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UVOD

Soucasna doba se vymezuje turbulentnimi zménami na poli védy, lékarstvi
a techniky. Tyto zmény vyrazné zkvalitiiuji a zaroven prodluzuji zivot jedinci ve
vyspélych spolecnostech, v ramci kterych je zakladni pfedpoklad zajisténi uspokojeni
niz8ich potfeb a rozvoj vyssich potieb.

Vyrazny pokrok se v§ak muize negativné odrazet v osobnim i pracovnim Zivot¢.
Jedinci jsou nuceni Celit nastrahdm spojenym s ndroénymi Zivotnimi situacemi vice nez
kdy drive, pfitom jejich negativni odbouravani prostfednictvim vydobytkti moderni
doby, jakymi jsou napiiklad 1éky na uklidnéni a rizné druhy legalnich drog miize mit az
fatalni nasledky. Tyto prostiedky sice zajisti rychlé uvolnéni a oprosténi se od problému
zpusobujicich nerovnovahu, avSak neodstrani pravou podstatu jejich vzniku.

Dusevni hygiena a work life balance nabizi zptsob, jak prostfednictvim upravy
prostiedi, védomou sebevychovou a seberozvojem v oblasti dusevni i fyzické efektivné
a dlouhodobé zmirnit dopady naro¢nych zivotnich situaci, a tim zamezit vzniku
psychosomatickych onemocnéni. Nékteré ze zakladnich metod danych védecky
propracovanych systému jsou znamy jiz z dob Antiky, avSak potfeba a nutnost jejich
vyuzivani nebyla nikdy v minulosti tak akutni jako praveé v soucasné dobé.

Udrzet krok se vSemi trendy V pracovni i osobni oblasti Zivota takovym
zpusobem, aby jedinec byl schopen uspét, plné se seberealizovat a zaroven zustat
duSevné zdravy, vyzaduje schopnost promptné reagovat na zmény a neustale se
prizptisobovat hekticky se ménicimu prostfedi. Téchto pozadavki neni mozné docilit
bez celozivotniho vzdélavani, a proto se profese vzdélavatelti dospélych, jakymi jsou
mimo jiné vysokoskolsti pedagogové a lektofi ve firemnim vzdé€lavani, kteti budou
pfedmétem diplomové prace, dostavaji do popfedi zdjmu a nabyvaji spolecenské
prestize.

Kazdé vzdelavani, at’ firemni nebo vysokoskolské, predstavuje socialni interakci
dvou jedincu, lektora a ucastnika vzdélavani, vysokoskolského pedagoga a studenta.
Oba aktéii sem ptinaseji svou osobnost, Zivotni minulost, zkuSenosti, pfani a ocekavani.
Zvladnuti téchto velmi intenzivnich socialnich vazeb Vv pracovni oblasti vzdélavatelt

dospélych ptinasi vysoké naroky na jejich duSevni zdravi. Jakakoliv nerovnovaha miize



vyrazné ovlivnit pracovni vykon ¢i Zivotni situaci za predpokladu, Ze neni fadnym
zpusobem zpracovana, a tim vznikd hrozba projevu psychosomatickych onemocnéni.

Schopnost spravné reagovat na naro¢né pracovni a osobni zivotni situace
pedagogickych pracovnikii obecné je natolik stézejni, ze predméty duSevni hygieny
a work life balance byly zavedeny i do stfedoskolskych a vysokoskolskych osnov
pedagogickych obord, jez autorka absolvovala. Diky informacim o moznych metodach
byla pozitivné¢ ovlivnéna; vnima je jako uZite¢ny nastroj pro udrzeni duSevniho zdravi
a ziskani spokojeného Zivota.

Diplomové prace muze slouzit jako inspirace pro vytvotreni vlastniho osobniho
programu uzivani metod dusevni hygieny a work life balance nastaveného pro potieby
nejen vzdélavateli dospélych, ale vSech pracovnikll zabyvajicich se vzdélavanim ¢i
praci s lidmi.

Cilem diplomové prace bude na zaklad¢ analyzy a nasledné komparace profesi
vysokoskolského pedagoga a firemniho lektora zdivodnit a zhodnotit klady a zépory
metod dusevni hygieny pro optimalni work life balance jako nezbytny piedpoklad
kvalitn€ vykonavané profese.

V ramci teoretické ¢asti bude uvedena zékladni charakteristika duSevni hygieny
a work life balance, budou popsany jejich strukturované metody. Dale se autorka bude
zabyvat vyznamem a aplikovanim téchto védecky propracovanych metod do profesi
vysokoskolského pedagoga a firemniho Ilektora, jez budou téZ podrobné
charakterizovany a specifikovany.

V praktické ¢asti budou provedeny kazuistiky metodou biografického designu
vysokoskolského pedagoga a firemniho lektora, které svou kvalitativni exemplarni
vypovédni hodnotou mohou pfispét kK pochopeni problematiky individualniho spojeni
pracovniho a osobniho Zivota s moznou aplikaci dusevni hygieny na konkrétnich

ptipadech vzdélavatelt dospélych.



TEORETICKA CAST

1 DUSEVNI HYGIENA A WORK LIFE BALANCE

1.1 DuSevni hygiena

Dusevni hygienu nebo téz psychohygienu lze charakterizovat ze dvou hledisek.
Jednak jako soubor védeckych pravidel a doporuceni, ktera slouzi k udrzeni, upevnéni
a opétovnému ziskani dusevniho zdravi, nebo téz jako prevenci pied vznikem dusevnich
nemoci.

Védecka disciplina duSevni hygieny Cerpa z poznatktu socialnich, 1ékatskych a
psychologickych véd. Z Iékafskych véd Cerpa poznatky 0 zachovani zdravi a hygiené.
Poznatky ze socialnich véd pomahaji pochopit problematiku hledani cesty ke
spokojenému a $tastnému Zzivotu, a to nejen z pohledu sociologické socializace, ale téZ
ve filozofické roving. Psychologické védy pfispivaji poznatky o zakonitostech
osobnosti, jeji adaptaci a vyvoji psychiky v pribéhu zivota. Dilezitou roli hraji téz
védni poznatky z discipliny na pomezi psychologie, kterou je psychoterapie, jez nabizi
zékladni informace o riznych moznostech terapie.

Pocatky smysleni lidské civilizace o potfebé duSevni hygieny lze nalézt jiz ve
filozofickych dilech starovéké Ciny, Indie a antickych civilizacich, av$ak jeji skutedny
predmét se za¢ina v ramci akademického prostiedi zkoumat teprve zacatkem 20. stoleti,
kdyz v roce 1908 ucitel Clifford Whittingham Beers ve své publikaci Duse, ktera se
nasla’ upozornil na $patné podminky zachézeni s chovanci v tstavech pro dusevnd
choré. V témze roce pak jeho spolupracovnik Adolf Meyer poprvé pouzil pojem
dusevni hygiena a zaroven byla Beersem a jeho spolupracovniky zalozena
Connecticutska spolecnost pro dusevni hygienu. O rok pozdéji pod Beersovym vedenim
vznikl Nérodni vybor pro duSevni hygienu. Od poloviny tficatych let zacal plsobit
Mezinarodni vybor pro dusSevni hygienu, jehoz zdkladnou byla vySe uvedena
Connecticutska spolecnost pro duSevni hygienu. V byvalém Sovétském svazu byla ve

30. letech 20. stoleti pfetvorena koncepce duSevni hygieny na hygienu vyssi nervové

! BEERS, C. W. Duse, kterd se nasla. 2.vyd. Praha, 1937.
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¢innosti, v ramci niz nebyl kladen pfilisny diraz na psychologickou dimenzi. Od této
myslenky se od 50. let postupné odstupovalo vzhledem k celospolecenské rehabilitaci
psychologie. V obdobi po druhé svétové valce dochazelo ke znacnému prohloubeni
poznatkt o duSevni hygiené a jejim vyuziti. Vysledkem usili experti byl v roce 1948
vznik Svétové federace dusSevniho zdravi, jejimz nejvyznamnéjSim pocinem - ve
spolupraci s Organizaci spojenych narodd - bylo prohlaseni roku 1960 za Mezinarodni
rok dusevniho zdravi a vyhlageni 10. fijna za Svétovy den duSevniho zdravi. V Ceské
republice se jako prvni zacal v€novat duSevni hygiené Jan Dolezal v roce 1961.
Nejvyznamnéjsi ¢eské publikace, hojné vyuzivané dodnes, sepsal Libor Micek v roce
1984.

Ve vyse uvedeném textu byl n€kolikrat zminén odborny ndzev duSevni zdravi.
Jednad se o jeden ze zakladnich pojml duSevni hygieny. Charakteristiku duSevniho
zdravi dle Micka lze pojmout ze dvou hledisek, jednak jako nepfitomnost dusevni
nemoci a dale jako stav optimalni zivotni adaptace, jez je vysledkem védomého ¢i
nevédomého uzivani metod dusevni hygienyz. Goldner déle uvadi, ze dusevni zdravi lze
charakterizovat jako stav uplné télesné, duSevni a socialni pohody bez potieby
organismu vyuzivat kognitivni a emoéni kapacity p¥i fe§eni kazdodennich problémi®*

Dulezitym tématem pro piedstaveni duSevni hygieny je téz jeji spoleCensky
vyznam a rozsah uzivatell, neboli komu duSevni hygiena slouzi a kde nejvice prospiva.
Dusevni hygienu mohou pouzivat zdravi jedinci pro udrZeni duSevniho zdravi a jako
prevenci proti maladaptaci, kterou Micek popisuje jako nezvladnuti pfizpusobit se
novym podnétim®. Dale jedinci na rozhrani dufevniho zdravi a nemoci, u nichz se
objevuji ptiznaky dusevni choroby. Zde ma duSevni hygiena nejvétsi vyznam, jelikoz
spravné uzivani jejich technik pomtze zamezit vzniku dusevniho onemocnéni. DuSevni
hygiena muze téz slouzit psychicky i fyzicky nemocnym pro zmirnéni pfiznak nemoci

a jako vypomoc pfi léceni.

2MICEK, L. Dusevni hygiena. 2. vyd. Praha: Statni pedagogické nakladatelstvi, 1886, s. 25.

¥ Mental health can be defined as a state of emotional and psychological well-being in which an
individual is able to use his or her cognitive and emotional capabilities, function in society and meet the
orginary demands of everyday life.

* GOLDNER, E. A concise introduction to mental health in Canada. Toronto: Canadian Scholar’s Press,
2011, p. 2. ISBN 978-155-1303-918.

> MICEK, L. Sebevychova a dusevni zdravi. 1. vyd. Praha: Statni pedagogické nakladatelstvi, 1976, s.
107.
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Vyznam duSevni hygieny spoc¢iva v prevenci a zmirnéni dusevnich onemocnéni,
V upeviiovani pozitivnich vztaht s okolim, celkové Zzivotni spokojenosti c¢lovéka

a Vv neposledni fad¢ ma téz vliv na dobry pracovni vykon.

1.1.1 Metody duSevni hygieny

Jednim ze zakladnich pojmut pro dusevni hygienu je adaptace. Micek uvadi, ze
adaptace predstavuje proces prizpusobovani se ménicim podminkam vnitiniho,
fyzického, a vnéjsiho, socialniho prostfediG.

V pribéhu Zivota se jedinec setkava jak s pozitivnimi, tak negativnimi vlivy, na
které je nucen se pfizpasobit. Z hlediska fyziologického jde naptiklad 0 pozadavek na
adaptaci o¢niho receptoru pro orientaci v Seru. V ramci socialni adaptace osobnosti je
velmi Casto kladen pozadavek na prizptisobeni ménici se struktuie socialniho prostiedi,
naptiklad zmény pracovisté nebo Skolniho zatfizeni. Bedrnové uvadi, ze na zivot ¢loveka
je nutné nahliZet z pohledu kvantity a kvality podndtd a reakci na n&’. Z hlediska
kvantity podnéti nelze urcit, jaké mnozstvi je optimalni. Problém vSak piedstavuji
situace, ve kterych je podnéti pfili§ mnoho nebo naopak pfili§ malo, a to na ziklad¢
individualniho prahu frustraéni tolerance.

Situace, v ramci kterych neni mozné reagovat na dostate¢né mnozstvi podnétl
nebo se zabyvat uritou Cinnosti, a to jak po fyzické, tak po psychické strance,
predstavuji velkou zatéz pro organismus a jejich vysledkem mohou byt vazné
psychosomatické poruchy. V soucasné dobé se ve vétSinové populaci Castéji setkdvame
S opacnym problémem, neZ je nedostatek podnétl, a tim je jejich velké mnozstvi.
Mohou vznikat situace, kdy je jedinec nucen adaptovat se v prostiedi, ve kterém na n¢j
pusobi vice podnétd, nez je z hlediska své frustracni tolerance schopen zvladat, a po
jistém Casovém Useku se u néj zaénou projevovat zmény v psychice a osobnosti.

Dtlezitou roli v tématu podnét hraje téz jejich kvalita. ,, Nepriznivou roli miize
sehravat také kvalita, kterd je vysledkem projevu takovych stranek piisobicich podnétu,

jako jsou jejich intenzita, sled, nejednoznacnost, neurcitost, ¢i naopak definitivnost

® MICEK, L. Dusevni hygiena. 2. vyd. Praha: Statni pedagogické nakladatelstvi, 1886, s. 25.
"BEDRNOVA, E. DuSevni hygiena a sebeizeni: pro vysokoskoldky a mladé manaZery. 1. vyd. Praha:
Fortuna, 1999, s. 23. ISBN 80-7168-681-6.
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a vzdjemné vztahy. “® Z hlediska kvality podnétd jsou nejvice problematické mezilidské
vztahy a socialni prostfedi, kvili nimz vznikaji vnitini i vné&j$i konflikty mezi jedinci
projevujici se nasledné v jejich psychice a prozivani.

Pro zachovani dusevniho zdravi je stézejni, aby proces adaptace probéhl bez
obtizi S uspokojivym mnozstvim a kvalitou podnéti. AvSak ne vzdy je jedinec schopen
zpracovat pozadavky na pfizpisobeni; pak vznika maladaptace jako projev naruseného
dusevniho zdravi. Spravné uzivani technik duSevni hygieny pomaha jedinci zvladat
adaptaci a zaroven zamezovat vzniku maladaptace pravé v prostfedi nedostatku

mnozstvi a kvality podnétli, nebo naopak v pfemire kvalitnich i nekvalitnich podnéta.

1.1.1.1 Zdravy Zivotni styl

Zakladem pro aplikovani vSech strukturovanych metod duSevni hygieny je
dodrzovani zasad spravné Zzivotospravy. Unavenému, vyhladovélému nebo naopak
presycenému t¢lu nepomohou dané metody v jejich plném rozsahu a potencialu.
V ramci cilené upravy zivotospravy je nutné se zaméfit na oblast stravy, spanku a bdéni,
aktivniho 1 pasivniho odpocinku, zdravych socidlnich vztahl. V neposledni fad¢ téz na
vyzivu, cviceni a prostfedi jedince.

Zivotni cyklus probihd prostfednictvim stiiddni bdéni a spanku. Bdéni se
vyjadiuje fyzickou aktivitou, spanek pasivitou. To ovSem neznamend, Ze V pribc¢hu
spanku je organismus zcela pasivni.

V ramci bdéni Bedrnovéa doporucuje zaméfit se na individudlni Zivotni tempog.
Lidé s pomalejsim osobnim tempem se nebudou citit dobie tam, kde na né bude kladen
narok na rychlost jedndni. Naopak jedinci s rychlejSim osobnim tempem budou
nespokojeni Vv prostiedi, kde je pfili§ malo podnéti. Je tedy Zadouci, aby osobni tempo
bylo v harmonii s prostfedim. Dalsi dulezity cinitel spojeny s bdénim piedstavuje
biorytmus. Vykonnost organismu se béhem dne méni. Mikulastik uvadi, ze v prib&éhu

¢tyfiadvacetihodinného cyklu je vzdy jeden vyssi vrchol okolo poledne a pak o néco

8 BEDRNOVA, E. Dusevni hygiena a sebefizeni: pro vysokoskoldky a mladé manazery. 1. vyd. Praha:
Fortuna, 1999, s. 25. ISBN 80-7168-681-6.

9 BEDRNOVA, E. Management osobniho rozvoje: dusevni hygiena, seberizeni a efektivni Zivotni styl.
1. vyd. Praha: Management Press, 2009, s. 47. ISBN 978-80-7261-198-0.
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niz&i vrchol v podveder'®. Kazdy organismus je viak jedine¢ny a energetické vrcholy se
mohou ¢asové vyrazné lisit. Pokud jedinec, pomoci sebepoznavani zjisti urcité hodiny,
ve kterych je energeticky na vrcholu a kdy je naopak v atlumu, maze si vyrazné
zproduktivnit praci tim, ze téZkou fyzickou i duSevni praci a nasledny odpocinek
pfizptsobi svému biorytmu.

Jak bylo v Givodu této kapitoly uvedeno, soucasti zivotniho cyklu je vedle bdéni
téz spanek. Spanek predstavuje jednu z primérnich potfeb ¢loveka, jeho kvalita a délka
je tedy stézejni pro télesnou i dusevni pohodu. Bedrnova uvadi, Ze potieba délky spanku
se u kazdého zna¢né liSi, zalezi zdravotnim stavu, télesné konstituci nebo nervové
soustav&™. Vseobecné se viak povaZzuje za optimalni délku spanku 8 hodin. Migek
uvadi, Ze nejen nedostatek spanku, ale téz chronicky prodluzovany spanek muze
uskodit. Pfi nadmérném mnozstvi spanku se pro probuzeni miiZe objevovat stejna inava
jako pii nedostateéném spanku'?. Kromé délky spanku je téZ nutné se zamé&fit na jeho
pravidelnost. Optimalni je usinat a probouzet se kazdy den ve stejnou dobu.

Pro zajiSténi maximalni kvality vSech fazi spanku je dale nutné fidit se
zakladnimi pravidly, mezi ktera patii uprava prostfedi a Samotné chovani a mysleni pied
spanim. Pii uUpravé prostiedi je dobré zaméfit se na teplotu pokoje, ta by neméla
presahovat 18 stupnil, dale na zamezeni ptivodu svétla, a to nejen venkovniho, ale téz
umélého, jdouciho z elektronickych zafizeni. Samotnd mistnost by méla byt ticha,
sucha, ladéna v uklidnujicich barvach.

Mezi jedinci se asto objevuji nespravné ritudly pfed spankem, mize se jednat o
usinani pfi televizi, konzumaci jidla ¢i teplého mléka, nebo nadmérné uzivani 1€kt na
spani. Dals§i chybou je negativni mySleni pfed spanim. ,,Spdnek nemiize nastoupit,

“I3 Negativni mysleni pred

dokud nebylo dosazeno urcitého stupné uvolnéni tenze.
spanim muze zpusobit projekci problémil ve snu v rdmci REM fize a tim zamezit
kvalitnimu no¢nimu odpocinku. Jedinec by se mél tedy pied spanim vénovat ¢innostem,
které ho naplni pocity klidu a uvolnéni, napiiklad poslechem relaxa¢ni hudby, ¢tenim

zabavné literatury nebo horkou lazni, a dale by se mél vyvarovat nadmérné konzumaci

YMIKULASTIK, M. Manazerskd psychologie. 2. aktual. a rozs. vyd. Praha: Grada, 2007, s. 275.

ISBN 978-80-247-1349-6.

1 BEDRNOVA, E. Management osobniho rozvoje: dusevni hygiena, sebefizeni a efektivni Zivomi styl.
1.vyd. Praha: Management Press, 2009, s. 52. ISBN 978-80-7261-198-0.

2 MICEK, L. Dusevni hygiena. 2.vyd. Praha: Statni pedagogické nakladatelstvi, 1984, s. 41.

B Tamtéz, s. 42.
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jidla, jez organismus nestihne pfed usnutim stravit, a tim bude zatizen. Také by se
nemélo neusinat pfi jakémkoliv zvuku vychéazejicim at’ uz z televize nebo radia. Po
odstranéni uvedenych zlozvyki se vyrazné zvysi hloubka spanku.

Dalsi fazi vramci uplatnovani zdravého zivotniho stylu je uprava vyzivy.
Stravovani by mélo byt pestré a stiidmé, tak aby nezatéZovalo organismus, ale zaroven
dodévalo potfebné mnozstvi energie, vitaminl a zivin. Experti na vyzivu doporucuji jist
malé porce az pétkrat denné a piedev§im nevynechavat hlavni jidla dne. M¢l by byt
kladen velky diraz na dostate¢ny piijem tekutin a vyvarovani se prostiedkiim, které
organismus odvodnuji; patfi mezi né kromé alkoholu téz kdva. Vyznamnou roli
Vv neposledni fad¢ hraje klid a prostiedi stravovani.

Ditlezitou soucast zivota pfedstavuje vykonavani povolani. V rdmci Upravy
zivotniho stylu v souladu s dusevni hygienou ma jedinec, krom¢ ptizpusobeni Si prace
svému biorytmu, jenz byl popsan vyse, téZ moznost upravit si své pracovni prostiedi.
Stikar popisuje pracovni prostiedi jako soubor &initeld a podminek pusobicich na
Clovéka v prostoru, kde uskuteciiuje své povolani**. Mezi &initele, jez by mély
odpovidat psychologickym, fyziologickym, hygienickym a estetickym potifebam, se fadi
svétlo, hluk, mikroklima, pracovni pomucky, zafizeni na pracovisti. Osvétleni na
pracovisti by mélo byt rovnomérné s pfirozenou, jemn¢ nazloutlou barvou denniho
svétla. Velmi nevhodné jsou Casto pouzivané zafivky, které kromé nepfirozeného svétla
maji tendenci k tékani. Stoly a pracovni plochy by mély byt nastaveny podle
individualnich fyziologickych potieb jedincl a zaroven rozmistény v prostoru tak, aby
na né dopadalo dostatecné mnoZstvi denniho svétla. Pfi nastavovani pracovni plochy
Pauknerova doporucuje zaméfit se na vysku jedince vsedé a ve stoje, na vySku lokte,
kolena a stehna vsedé a na dosah tietiho prstu ve vzpaZeni a piedpazeni'®. Dal§im
dulezitym faktorem, ktery lze na pracovisti upravit, je hluk. Hluk mize vychazet ze
stroju, mezilidské komunikace nebo ze zvukovych kulis v podobé radia atelevize.
V ptipad€ vyrazného hluku na pracovisti je nutné zaméfit se na ochranu proti nému
Vv podobé ztlumeni nebo vypnuti nepotfebnych pfistroji a pifipadnym rozdélenim

kancelafi na mensi pracovni buiky. Pfi Gpravé mikroklimatickych podminek se jedinec

1 STIKAR, J.. M. RYMES, K. RIEGEL a J. HOSKOVEC. Psychologie ve svété prdce. 1. vyd. Praha:
Karolinum, 2003, s. 47. ISBN 80-246-0448-5.

1> PAUKNEROVA, D. Psychologie pro ekonomy a manazery. 3. aktual. a dopl. vyd. Praha: Grada, 2012,
s. 115. ISBN 978-80-247-3809-3.
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muze zaméfit na intenzitu vytdpéni a vétrani mistnosti. V kancelafi by méla byt stala
teplota okolo 20 stupiiit Celsia s pravidelnym vétranim prostoru v kratkych intervalech,
aniz by pracovnici sedéli v privanu.

Pro uspokojeni estetickych potieb se nabizi Gprava barev v kancelafi. Idealni
barvy do pracovnich mistnosti maji jemné, pudrové odstiny, syté barvy mohou vytvaret
pocity agrese a opticky zmenSovat prostor. V pfipadé potieby optického zvétSeni
prostoru je mozné ptidat na zed’ barevny pruh - svisle pro zvétSeni prostoru do vysky
avodorovné pro zvétsSeni do Sifky. Nutno vSak poznamenat, ze vSe zavisi na
individualnich odlisnostech. Pro n¢koho mize byt uvedena teplota a pudrova barva
doslova nepfijemna.

Hovofi-li se o zdravém zivotnim stylu, neni mozné vynechat téma spravného
odpocinku v ramci traveni volného casu. Pii hledani idealniho zpisobu, jak Si
odpocinout, by se mél jedinec zaméfit na druh jim vykonavané prace. V ptfipadné
dusevni prace je vhodng&jsi aktivnéjsi fyzicky odpocinek, naopak u fyzické prace je lepsi
dusevni odpocinek.

Nezévisle na druhu vykonéavané prace, kazdy zdravy jedinec ve svém Zzivoté
potiebuje pohyb, ten je pro né& =z fyziologického hlediska nejen dulezity, ale téz
ptirozeny. Zalezi na individudlnich preferencich, jaky druh pohybu pifindsi nejvétsi
uspokojeni a psychické i fyzické uvolnéni. Z fyzického hlediska cviceni pozitivné
ovliviiuje kardiovaskularni ¢innost a stavbu téla, z hlediska psychického zvySuje
sebedivéru, pomaha zvladat stres a Uzkosti a celkové zlepSuje vztah k sob&é samému.
V ramci zdravého zivotniho stylu by si jedinec mél najit pro sebe nejvhodnéjsi cviceni a

provozovat je pravidelné alespon dvakrat tydné.

1.1.1.2 Vyrovnavani se stresem

Stres je nedilnou soucasti zivota. Projevuje se jak v osobnim Zzivoté jedincd, tak
v pracovnim prostiedi. Paulik spojuje tento pojem s obtiznymi situacemi, které
vyznamng narusuji, a tim i ohrozuji rovnovahu organismu, ktery neni schopen vyrovnat
se se zatezi béznym zplsobem a musi pouzit své rezervy16. Vysledkem dlouhodobého

pusobeni stresu je celd fada vaznych psychosomatickych onemocnéni. Metody dusevni

Y PAULIK, K. Psychologie lidské odolnosti. 1. vyd. Praha: Grada, 2010, s. 41. ISBN 978-80-247-2959-6.
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hygieny slouzi ve form¢ prvni pomoci pii ndhlém, ne¢ekaném udefeni stresové situace,
dale umoznuji pfipravu na pfedem naplanovanou stresovou situaci, kterou je napiiklad
statni zavére¢na zkouska, pracovni pohovor, pracovni schiizka, takovym zptisobem, aby
méla minimalni dopad na dusevni zdravi a vyrovnanost jedince. V neposledni fadé pak
dusevni hygiena piedstavuje celozivotni strategii.

Diive nez budou popsany jednotlivé validované metody dusevni hygieny, je
tieba poznamenat, ze kazdy jedinec ma své osobni kazdodenni ritualy spojené s duSevni
hygienou. Jedna se o ¢innosti zahrnujici spravné i nespravné, opakované provadéné
zpusoby uvolnéni po ptrichodu do domaciho nebo pracovniho prostiedi, jakymi jsou
napiiklad ptevléknuti do pohodiného obleceni po ptfichodu domu, uvatreni kavy a caje
nebo jidla, sprcha, koufeni, konzumace alkoholu a jiné. Pro uplny zacatek s aplikaci
metod pro odbourdvani stresu pomoci dusevni hygieny je tfeba se zaméfit na Upravu
téchto osobnich ritudlti za pomoci metod duSevni hygieny tak, aby co nejefektivnéji
odbouravaly dusevni i fyzické projevy stresu.

Zakladni aktivni a védomy zptisob zvladani stresu je coping. Ktivohlavy uvadi
dva druhy copingu. Prvni popisuje jako strategii zamétenou na feSeni problému, ktery
s vynaloZenim usili lze vyfesit &i odstranit'’. Paulik uvadi, Ze tato strategie spo&iva
v ptimé akci ziskavani potfebnych informaci, které mohou byt uplatnény ve zménach
chovani, dale pfi aktivnich zdsazich do prostfedi a ve vyhledavani pomoci od druhych
lidi™. Druhy zplsob copingu popisuje Kiivohlavy jako strategii zaméfenou na emoce,
V ramci niz Se jedinec ocitne uprostfed problému, ktery nedokaze ani s vypétim vsech
svych sil vyfesit'®. Cilem této strategie je zamezit moznym psychickym 3kodam
vzniklym z emo¢niho vypéti pii snaze problém odstranit. Paulik dodava, ze jedinec se
zpravidla snazi vyhnout negativnim mySlenkdm na ohroZeni a méni nazor na udalosti,
které se d&ji a budou dit®.

Soucasti zvladani stresovych situaci je fada relaxacnich technik umoZznujicich
védomou formou ovlivnit stav psychiky, odstranit napéti, zlepsit fadu psychickych

funkci, jakymi jsou napiiklad koncentrace, pamét’ a fantazie. V neposledni fadé téz

Y KRIVOHLAVY, J. Psychologie zdravi. 3.vyd. Praha: Portal, 2009, s. 86. ISBN 978-80-7367-568-4.
B PAULIK, K. Psychologie lidské odolnosti. 1.vyd. Praha: Grada, 2010, s. 80. ISBN 978-80-247-2959-6.
¥ KRIVOHLAVY, J. Psychologie zdravi. 3.vyd. Praha: Portal, 2009, s. 86. ISBN 978-80-247-2959-6.
2 PAULIK, K. Psychologie lidské odolnosti. 1.vyd. Praha: Grada, 2010, s. 80. ISBN 978-80-247-2959-6.
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pomahaji odbourat jiz vzniklé projevy stresu, jakymi jsou naptiklad nespavost, migréna,
uzkost nebo hypertenze.

Prvni relaxaéni metodu piedstavuje relaxace. Mezi nejrozsifenéjsi techniky
relaxace patfi v Evropé Schultziiv autogenni tréning a ve Spojenych statech
Jacobsonova progresivni relaxace. Obé tyto metody spocivaji dle Kiivohlavého
Vv soustfedéni na zdmérné uvoliiovani jednotlivych skupin svali, a to za pomoci cvicitele
nebo v ramci autosugGSC621. Celkové uvolnéni svali se posléze projevi i v uvolnéni
psychickém, kdy se védomi vyprazdni od vSech starosti. Do oblasti relaxace téz patii
dechova cviceni. Jednou z nejzakladnéjSich metod je pozorovani dechu. Jde o klidné,
védomé pozorovani fyziologického procesu vydechovani a nadechovani, pfi kterém se
vnimd 1 mélkost dechu, aniz by byla ovliviiovdna. Kromé& zakladni metody pozorovani
dechu se do souboru technik relaxace téZ fadi metoda zamétend na dusSevni uklidnéni
Vv ptipadé stresové situace. Tato metoda spoc¢iva v ovlivilovani vlastniho dechu ve formée
hlubokého nadechu trvajiciho Sest vtefin a vyféeni nahlas nebo v duchu zac¢atku formule
»jsem® a pfi vydechu trvajicim Sest vtefin doplnit formuli o zavér ,,naprosto klidny a
vyrovnany ¢loveék™. O néco vice fyzicky odpocinek spojeny s kontrolou dechu
predstavuje joga. Joga nabizi izometrickd a stre¢inkova cviceni, ktera pomahaji
k udrzeni dusevni i fyzické rovnovahy.

Mezi relaxaéni techniky dale patii meditace, jejiz historie saha az do budhismu.
Meditace probiha pomoci protahlého vyslovovani jednotlivych slov po dobu az dvaceti
minut. Celosvétové nejrozsifencjsi a nejstarsi slovo je ,,AOUM®, které se na kazdé
nadechnuti vyslovi jednou. Diky nutnosti soustfedit se na spravné vysloveni slova
a potiebé prace s dechem pii meditaci se jedinec oprosti od momentalnich problému,
pfipadné¢ muze svou téZkou situaci zpracovat soustfedénim se na své trapeni bez
negativnich pocitli pomoci takzvaného mysleni bez hodnoceni, ¢imz ziskéd sviij vlastni
vhled do situace.

Dalsi relaxacni technikou je imaginace. Imaginace probiha pomoci zamérného
zobrazeni ur€ité scenérie v podvédomi. Muze se jednat o oblibené misto nebo
vSeobecné uklidnujici prostfedi. Hlavnim cilem je oprosténi se od negativnich situaci,
kdy jedinec diky soustfedéni na piijemné prostiedi nebude nucen zamétovat se na stres,

ktery proziva. Stejné jako meditace nabizi | imaginace strategii zaméfenou na samotny

2L KRIVOHLAVY, J. Psychologie zdravi. 3. vyd. Praha: Portal, 2009, s. 86. ISBN 978-80-7367-568-4.
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problém, a to prostfednictvim nezucastnéné¢ho pozorovani prozité situace v podvédomi
a jejiho postupného zmensovani az do bodu, kdy se rozplyne.

Pro pfipravu na zvladani stresu s piispénim modernich technologii slouzi metoda
biofeedback. Jedna se o metodu pozorovani biologické zpétné vazby za pomoci
pfistroje, ktery nese stejny nazev jako metoda, ¢ili Biofeedback. Jedinec je napojen na
dany pftistroj, jenz snima celou fadu fyziologickych projevi, jako je zazivani, poceni,
napéti ve svalech, tep nebo krevni tlak. Na piipadné zmény reaguje zvukovym signalem
a kfivkou na displeji. Cilem této metody je vycvik ovladani fyziologickych Cinnosti pro
zlepSeni dusevniho i fyzického stavu.

Pro uvolnéni stresu za pomoci smyslt existuji techniky tvofivého uvolnéni.
Jednou z nejstarsich technik je aromaterapie, pii které se pouzivaji fedéné éterické oleje
z vonnych rostlin a dfevin. Aromaterapie probiha prosttednictvim vytvaieni dojmu, jak
mysl i organy reaguji na danou vini.

Dalsi technikou tvofivého uvolnéni je terapie pomoci barev. Energetické
svételné viny vychazejici z barev maji rizné ucinky na odlisné ¢asti téla. Jedinec mize
ovliviiovat pomoci barev svou naladu nebo se vyrovnat se stresem pomoci kreativni
tvorby obrazti ¢i vybarvovanim omalovanek. Dalsi zplsob, jak lze pomoci barev

ovlivnit mysleni, je oblékani ¢i zména barvy mistnosti.

1.1.1.3 Seberozvoj

Metody dusevni hygieny mohou byt uplatnény téz v oblasti seberozvoje, ktery
hraje vyznamnou roli v ristu a posilovani psychickych funkci, jakymi jsou napiiklad
koncentrace, pamét’, tvofivost a fantazie. Dospéli jedinci jsou obvykle pfili§ zaméfeni
na rozvoj svych schopnosti, dovednosti a kompetenci a opomijeji psychické funkce,
v mnoha piipadech i zamérn¢, aniZ by reflektovali fakt, Ze jejich upeviiovani a trénink
muze hrat vyznamnou roli v pozitivnim rdstu osobnosti. Hlavnim divodem obvykle
byva pocit, ze rozvoj danych funkci nalezi spiSe zakiim zakladnich Skol nez dospélym.

Pro co nejefektivné;si aplikaci metod seberozvoje je dobré zaméfit se nejdiive na

trénink koncentrace, kterou Mikulastik popisuje jako zaméfeni vlastniho védomi na
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dany podnét . Vysledkem trénovani je zvysena odolnost vii¢i vn&jsim rusivym vlivim,
schopnost podavat vyssi vykon, a tim pracovat a studovat efektivnéji, coz zaroven Setti
¢as. Pro postupné zlepsovani koncentrace je dobré soustiedit se vzdy na mensi objem
¢innosti, ptipadné si vétsi objem informaci rozdélit na mensi ¢asti. Dospély jedinec se
dokaze plné soustfedit na danou véc nebo text v priméru 25 minut, relaxace a spravné
prestavky odpovidajici biorytmu jsou tedy pro rozvoj koncentrace neméné dulezité.

Mezi samotné metody posilovani koncentrace patii pozorovani nejdiive
Vv jeho okoli. Po uréité dob¢ sledovani piedmétu jedinec zavie o¢i se snahou vybavit Si
co nejvice ze své pozorovaci ¢innosti. Nasledné otevie o¢i a zhodnoti, kolik udélal ve
svém vybavovani chyb. Tuto metodu Ize téz aplikovat pomoci kresby daného piedmétu
V jeho okoli po uréité dob& pozorovani s naslednym porovnanim Kkresby s realitou.
Rozvoji koncentrace dale pomaha ptedstavovani si riznych druhti chuti u konkrétnich
druhti potravin nebo zesilujiciho a zeslabujiciho svétla. Pokud se jedinec soustfedi na
text, mize si vramci vycviku koncentrace cilené vyhledavat stanovené samohlasky
nebo souhlasky a podtrhavat je. Dal$i metoda souvisejici s textem je ptecteni
stanoveného poctu stran v knize a nasledna reprodukce jejich obsahu, jez mtize probihat
podle potieb i hlasitou formou. Kromé intenzivniho soustiedéni na dany pocet stran se
nabizi tézZ metoda racionalniho ¢teni, ktera umozni zpracovat Siroky rozsah textu, a to
pomoci soustiedéni na informace nejvySsi priority v daném textu bez detailnéjSiho
vnimani podrobnosti. Tento zplsob ¢etby umoZiiuje pochopit celou strukturu textu a
zapamatovat si dulezitd fakta za vyrazné kratS$i dobu. Jako doporuceni pro trénink
raciondlniho c¢teni Mikulastik uvadi sniZzeni poctu zrakovych fixaci na text, omezeni
artikula¢nich vlivli v idealnim piipad€ pouze na pohyb o¢ima a potlaceni regresivnich
pohybii v ramci textu®,

Posilena koncentrace vyrazné¢ pomaha pii zlepSovani dalSich psychickych
procesu. Jednim z nich pamét. Pamét’ se déli na dlouhodobou a kratkodobou. V ramci
kratkodobé je stézejni orientace v prostoru, pro potieby rozvoje osobnosti je ale dilezita
predevsim ta dlouhodoba, ktera uklada informace do psychiky jedinct, a to jak na

védomé, tak na nevédomé urovné. Upeviovani informaci v ramci dlouhodobé paméti

2 MIKULASTIK, M. Manazerskd psychologie. 2. aktual. a rozs. vyd. Praha: Grada, 2007, s. 45.
ISBN 978-80-247-1349-6.
23 Tamtéy s. 46.
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vyrazn¢ pomaha casté opakovani v souladu s pfirozenym procesem zapamatovani,
podrzeni v paméti, zapominani a vybaveni. Nejvice nauc¢enych informaci se zapomina
do druhého dne. Pokud si bude jedinec v ramci téchto fazi informace opakovat, dva dny
po vybaveni se mu ulozi do dlouhodobé paméti vsouladu sjeho potiebami.
Efektivnimu zapamatovani informaci téz pomaha jejich spojeni s citovym prozitkem,
byt’ jen v modelové podobg.

Pro zvyseni kapacity paméti Mikulastik doporucuje zpracovavat kratké texty za
pouziti asociativnich fetézii do smysluplnych celkti, uzivani odpovidajicich napovéd
v lexikélni, fonetické sémantické nebo personifikované form&®,

Tvofivou moderni metodou, jak cviCit pamét a soucasné rozvijet fantazii,
predstavivost a tvofivost, jsou mySlenkové mapy. Jednd se o zaznam informaci
zalozenych na vzajemnych vazbach mezi jednotlivymi vétvemi, na zdklad¢ kterych
centralni nervova soustava tiidi informace. Cilem této metody je propojeni pravé i levé
mozkové hemisféry vytvafenim celistvého integrovaného obrazu. Pifi tvorbé
mySlenkovych map je nutné dodrzet nasledujici postup. Nejprve zapsat a jasné
zvyraznit doprostfed papiru hlavni t¢éma myslenkové mapy, nasledn¢ do levého horniho
rohu nakreslit prvni ¢aru obsahujici zakladni informace patfici k tématu, dale po sméru
hodinovych rucicek vétvit dalsi barevné ¢ary a Sipky S dil¢imi informacemi K zakladni
¢are. Po dokonceni toku mySlenek je mozné udé€lat dalsi zakladni ¢aru a dale ji
rozvétvit. V ramci utvareni celkové podoby myslenkové mapy je Zadouci uZzivat barvy,
obrazky, kresby, podtrhavani slov, ¢isla a hesla, coz vyrazné zvySuje kreativitu
a schopnost zapamatovani si danych informaci.

Jak bylo v pfedeslém textu naznaCeno, dalSim psychickym procesem, ktery
muzeme vramci seberozvoje ovlivnit, je predstavivost. Existuji dva druhy
pfedstavivosti: pasivni, uzivana pfi relaxaci, a aktivni, uzivana pii tvlrci praci. Ta ma
Ctyfi faze. Prvni je stanoveni cile, druha vytvofeni jasné piedstavy, tfeti detailni
zostfovani pfedstavy a Ctvrta pozitivni energie vlozend do predstavy. Nacviky
pomahajici pfi rozvoji obou druhd ptedstavivosti, jsou napiiklad pravidelna
desetiminutova imaginace rano a vecer zaméfena na soustiedéni se na obrazy tvotfené
v mysli. Dale mohou byt vyuzité dalsi jiz popsané metody v ramci cvi¢eni koncentrace

a paméti, naptiklad soustfedéni se na pfedmét v prostoru, snaha o nalezeni zptisobu jeho

# MIKULASTIK, M. Manazerskd psychologie. 2. aktual. a rozs. vyd. Praha: Grada, 2007, s. 45.
ISBN 978-80-247-1349-6.
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vyuziti vSemi moznymi zpusoby, ke kterym ma dispozice, nebo predstava tykajici se
riznych chuti a vini. Cviceni fantazie mize téz probihat formou piedstavy, ze dany
¢lovék je né€kdo jiny nebo néco jiného. Napiiklad piedstavovani si, Ze jedinec je
konvici, ze které se naléva Caj, v dalsi predstavé mize byt jedinec konvice, ze které se
nalévé kava. Piedstavy mohou byt té€Z upnuty na jiného konkrétniho ¢i nekonkrétniho
¢lovéka. V obou ptipadech by meély mit predstavy vSeobecné pozitivni charakter.
Rozvoj fantazie nemusi probihat pouze na védomé urovni, ale téz v ramci kresby, kdy
se jedinec svym vytvorem mize pokouset o vyjadieni abstraktnich pociti, jako je Stésti
nebo laska. DalSim zplUsobem, jak vyjadfit mysSlenky kreativnim zpiisobem
podporujicim fantazii, jsou jiz zminéné myslenkové mapy. V neposledni fadé je téz
dalezity rozvoj verbalni tvofivosti, a to pomoci hledani co nejvétSiho poctu slov
s uritym pismenem na konci ¢i na zacatku béhem uréitého ¢asového limitu a dale
snaha o hledani co nejvétsiho poctu asociaci, myslenkovych pochodt a napadl na dané

téma.

1.2 Work life balance

Pojem work life balance je v ¢eské literatufe interpretovan jako slad’ovani
pracovniho a osobniho zivota. Singh popisuje praci jako zasadni stfedobod zivota, ktery
poskytuje pocit tspéchu, uznani a v neposledni fad¢ financni prostfedky pro uspokojeni
zakladnich materidlnich potieb. Pracujici jedinci Vv soucasné dobé vyZaduji takové
podminky na svém pracovisti, které jim zajisti uspokojeni potieb ve vSech aspektech
jejich zivota, nejen ty v pracovni sféfe? %

Work life balance je strategie dosazeni této pozadované optimalni kvality Zivota
prostfednictvim strukturovanych psychologickych postupli a pracovné pravnich

ptedpist, jez poskytuji srovnatelnou rovnovahu v nejdulezitéjsich socialnich rolich, a to

v rodinnych, osobnich i pracovnich. Clutterbuck uvadi, Ze balanc mezi pracovnim

% Work is central to our lives. It provides us with a sense of achievement, recognition and above all a
means of income to fulfill our basic and material needs. As we move in the 21st century, both work and
life are changing along multiple dimensions. Today’s workforce brings expectations that create a demand
for job in which people can succeed in all aspects of their lives.

% SINGH, A. P. a A. KUMAR. Work-life balance, Health, job involvement and conflict management as a
function of level, tenure and marital status. Indian Journal of Community Psychology. 2011, vol. 7, n. 1,
p. 173-189. ISSN 0947-2719.
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a osobnim zivotem nespo¢ivd pouze v pracovni aktivité a nezabyvani se pracovni
aktivitou, ale v praktickém uvazovani nad ramcem rozd&leni zdroji Gasu a energie?’ 2

Spravné vyuzivani work life balance umoziuje plnit pracovni povinnosti,
profesné rust a zaroven vychovavat déti nebo peCovat o nemohouci blizké. Jedinec vSak
nemusi vzdy plnit jen své rodinné role spojené péci o druhé. Sladéni osobniho
a pracovniho zivota mu téz umoznuje Seberealizaci jinym zpusobem. Naptiklad
prostiednictvim dobrovolnictvi, aktivnim sportovanim, kulturnim vyzitim, cestovanim a
dalSimi individudlnimi z4jmy. Dale, v ramci strategie celozivotniho vzdélavani ma
moznost rozsifovat znalosti ¢i kompetence a dodélavat potiebné vzdélani nezbytné ke
svému profesnimu a osobnimu ristu.

Bedrnovéd vymezuje work life na metody a doporuceni, pomoci kterych si
jedinec vymezi své nejdilezitéjsi Zivotni role, stanovi pro né dlouhodoby cil ¢i ideél
a propoji ho s dil¢imi tGkoly®. Jasn& vymezené cesty, jak dosdhnout vytyenych cild,
vyznamné ovliviiuji duSevni zdravi diky moznosti mit vSechny Zzivotni role pod
kontrolou bez negativnich pociti vedoucim ke konfliktu roli, jako je vina, tzkost,
nezvladani situace.

Caproni uvadi, ze v prub¢hu 80. a 90. let 20. stoleti zac¢ala odborna i popularni
literatura prosazovat dileZitost sladéni osobniho a pracovniho Zivota®’.*' Samotny
koncept work life balance, vSak vznikl dfive, uz v 70. letech 20. stoleti ve Velké
Britanii. Pfi jeho vzniku hralo vyznamnou roli turbulentné se ménici postaveni Zen ve
spolecnosti. Na pocatku priimyslové revoluce muZi odjizdéeli za praci dale od domovi
azeny prejimaly v rodinném postaveni role muze, a stavaly se hlavami rodin.
V navaznosti na tento jev se pak rozdélily dvé sféry zivota opacnych pohlavi ve
spolecnosti. Prvni sféra byla soukromad, v ni dominovala Zena, jejiZ napln predstavovala
péci o rodinu. Druhd sféra byla profesni, v rdmci niZ dominoval muz jakoZto Zivitel

rodiny. Vysledky tohoto rozdéleni jsou pocitovany dodnes prostiednictvim tlaku

27 Balance is more complicated than simply work and non-work, then there has to be a practical
framework for thikning about how we allocate our resources of time and energy.

%8 CLUTTERBUCK, D. Managing work-life balance: a guide for HR in achieving organisational and
individual change. London: Chartered Institute of Personnel and Development, 2003, p. 9. ISBN 08-529-
2969-2.

% BEDRNOVA, E. Management osobniho rozvoje: dusevni hygiena, sebefizeni a efektivni Zivotni styl.
1. vyd. Praha: Management Press, 2009, s. 282. ISBN 978-80-7261-198-0.

%0 In the past decade, an increasing number of scholarly and popular press articles and books has been
promoting the importance of work/life balance.

L CAPRONI, P. Work/Life Balance: You can't Get there from here. The Journal of Applied Behavioral
Science. 1997, vol. 33, n. 1, p. 46-56. ISSN 0021-8863.
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spolecnosti na zeny, aby se vénovaly rodin€, a na muze, aby rodinu zivili. Prilom
ptredstavuje polovina 20. stoleti. Tehdy se za¢inaji uplatiiovat Zeny i V pracovni sféfe,
v niz dosud dominovali muzi. Sou¢asna doba vytésnila ekonomickou roli rodiny a za
nejdulezitéjsi je povazovana role emocni, kterd je znacné€ ohrozZena neustale se ménicim
prostredim. Jesté markantné&j$i zménou pro rodinu je vnimani roli muzi a zen.

Vyznam work life balance spociva v nastaveni rovnych piilezitost pro vSechny
nezavisle na télesném nebo dusevnim znevyhodnéni, vzdélani, nadrodnosti, pohlavi ¢i
véku. Vyuzivani metod work life balance zajisti v pracovni sféfe spokojené
zaméstnance, kteti budou vnitiné motivovani podavat vysoky vykon. V soukromé sféie
by aplikace work life balance mohla pomoci k poklesu rozvodovosti zpisobené praci
jednoho nebo obou partnerii. Dale by se mohly vyfeSit nékteré patologické projevy
v chovani déti, zpisobené nedostatkem ¢asu rodi¢ti na komunikaci a v€asné rozpoznani
problému. V neposledni fadé je zde téz vidina vyrazného snizeni psychosomatickych

chorob ve spole¢nosti.

1.2.1 Metody Work live balance

Situace na pracovistich v dnesni dob¢ se vyjadfuje velkou osobni odpovédnosti,
tlakem na vysoky vykon, pfesCasy, strachem ze ztraty zaméstnani, pocity nejistoty,
stresem. Pii dlouhodobém piisobeni téchto podnétl jedinci prestavaji zvladat adaptaci
na podminky pracovniho prostiedi a =zacinaji zanedbavat svou o0sobu, a to
prostfednictvim nezdravé stravy, nedostatku spanu, zanedbavanim partnerskych,
osobnich a rodinnych roli.

Vysledkem této situace obvykle byvéa podlehnuti riznym psychosomatickym
onemocnénim pramenicim z pocitu zoufalstvi a vycCerpani, a nepokojem v osobnim
zivoté zpiisobenym nedostatkem casu energie na traveni kvalitniho Casu s blizkymi
osobami.

Dalsi zasadni problém, ktery moderni doba piinasi, je Castd neslucitelnost
pracovnich a rodinnych roli. Tracey popisuje 4 hlavni oblasti spojené se socialnimi
rolemi, které by mély byt ve zdravé rovnovaze k zajisténi dusevniho zdravi a zivotni
spokojenosti. Jedna se o zdravi, jehoz zachovani je dilezité vénovat se pribézné,
nikoliv ve chvili, kdy se projevi zdravotni potize. Dal$i oblast se zamétfuje na vykon

spojeny s Vysokou angazovanosti v pracovnich i rodinnych zalezitostech. Tteti oblasti
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jsou kontakty a vztahy*’. Vramci vztahti Tracey varuje pred jejich Gastym
zanedbavanim z divodu nedostatku &asu zpiisobenému pracovnimi povinnostmi.
Blizké osoby jsou vzdy ochotny pochopit tuto situaci bez vycitek nebo natlaku, avSak
dlouhodobé zanedbavani oblasti mezilidskych vztaht vede k jejich degeneraci, je tedy
nutné je budovat, posilovat a utvrzovat. Posledni oblasti je dle Traceyho smysl Zivota.
Sem tadi otazky ohledné budoucnosti jednotlivce samotného, jeho rodiny, jeho zem¢,
okoli a pripadné Viry34. Je nutné si uvédomit, ze kazdy vnima kvalitu Casu stradveného
upevilovanim jednotlivych oblasti zivota odliSnym zplisobem, nelze plosné aplikovat
jasné dany vzor pro kazdou osobnost.

Z vyse uvedeného vyctu oblasti vyplyva, Ze jedinec v ramci svého Zivota plni
celou fadu roli, ve kterych je na né& kladen soubor ocekéavani. V ptipadé€, Ze neni
schopen plnit pozadavky kladené na jednotlivé role, nastdvd mezi nimi konflikt.
V ramci pracovnich a rodinnych roli nejcastéji nastava konflikt u Zen rozhodujicich se
mezi rodinou, at’ uZ jejim zalozenim nebo péci o ni, a budovanim pracovni kariéry.
Vysledkem u profesné vysoce postavenych Zen obvykle byva odklddani zalozeni
rodiny, pfipadné rozpad stavajici rodiny. Fontana uvadi, ze kazdy konflikt roli mize byt
vyfeSen peclivym zvazenim jednotlivych soupeficich néarokli na cas, energii
a zavazky®>.

Nelze oc¢ekavat sladéni vSech roli bez hluboké vnitini participace. Metody work
life balance se nabizeji tém, ktefi se rozhodnou vydat na cestu k nalezeni rovnovahy
mezi pracovnim, osobnim a rodinnym Zivotem, coZ hraje zisadni roli v udrZeni

dusevniho zdravi a pevnych mezilidskych vztahi.

1.2.1.1 Sebepoznani

V ramci vyvoje osobnosti dochazi k vytvafeni sebepojeti, predstavujicimu vztah
k sobé samému, neboli k vytvareni zpiisobu vnimani, prozivani a hodnoceni své osoby.
Kromé vniméani a prozivani svého ,realné¢ho ja* je v jedinci zakotvena 1 predstava

0 jeho ,,idealnim ja“. Vymeétal varuje, ze pokud se projevi vyrazna diskrepance mezi

2 TRACEY, B. a L. J. SEIWERT. Jak sladit préci a osobni Zivot: a udrzet si télesnou a dusevni pohodu.
1.vyd. Praha: Grada, 2011, s. 32. ISBN 978-80-247-4021-8.

%% Tamtéz, s. 33.

% Tamtéz, s. 33.

% FONTANA, D. Psychologie ve §kolni praxi. 3. vyd. Praha: Portal, 2003, s. 296. ISBN 978-80-262-
0741-2.
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témito faktory, dochdzi k poruchdm sebehodnoceni a to ve formach pfiliSného
sebepodcetiovani nebo naopak precefiovani®®. Metody sebepoznani umozni pracovat na
sebepojeti a ziskat optimalni sebevédomi pro plnéni roli a povinnosti vychazejicich jak
Z pracovni, tak z osobni role.

Jednou ze zakladnich metod sebepoznani je sebereflexe. Tu Vymétal popsuje
jako projev sily kritického lidského mysleni, kdy jsou z rGznych 0hli posuzovany
slabiny®’. Pochopeni viech aspekti slabin umoZfiuje prekroeni autocentrického
mysleni a jedinec muze jednat racionalné s akcentem svobodného jednani.

Dalsi cestou k sebepoznani je pravidelna registrace vlastniho jednani a chovani
po prozitém dni. V ramci prozitého dne se registruji nezddouci reakce na rizné podnéty
a hledaji pfic¢iny pfedev§im negativniho jednani. Je Zadouci, aby vzdy za sprédvné
chovani, sprdvné reakce na podnéty a vyfeSeni dil¢ich cili byla vyjadiena vnitini
pochvala pro pozitivni osobni rust. Micek vidi vyhody této metody predevsim v jeji
jednoduchosti, ¢asové 1 materidlni nenarocnosti, naopak jako nevyhodu uvadi
pfetrvavani a projektovani si negativnich vzpominek v ramci pravidelnych
rekapitulaci®.

Casové i psychicky naroén&jsi jsou osobni pravidelné reflexe, v ramci nichz je
provadéna hlubinna analyza pficin, pribéhu a vysledkd chovani. Tato metoda pomaha
zkoumat vlivy prostiedi, jak se projevily v chovani jedince a jak jedinec reagoval na
podnéty. Vyhody metody spocivaji v hlubS§im a provazanéjSim pochopeni nezddouciho
chovani. Nevyhody jsou spojeny, stejné¢ jako u pravidelného registrovani chovéni,
predev§im v mozné tendenci zabyvat se piili§ negativnimi vzpominkami a vyvolavat
tim pocity uzkosti a beznadéje. Metoda pravidelné reflexe nemusi byt provadéna pouze
V podvédomi, ale je moZna i jeji pisemna forma, zpracovavani reflektivnich myslenek.
Jeji vyhoda pak spociva predev§im v odreagovani se od problému, v detailnosti
a objektivité zpisobené moznosti vracet se ke svym myslenkam po jejich dopsani.

Dalsi popularni metodou, ktera formou pisemného projevu pomaha jedinci
Vv jeho procesu sebepoznavani, je psani denikd. Pti jeho psani ma pisatel moznost zapsat

upiimné své nazory a pocity z prozitych situaci s intimnim i negativnim charakterem.

% VYMETAL, J. Lekaiskd psychologie. 3. vyd. Praha: Portal, 2003, s. 54 ISBN ISBN 978-80-7178-740-
2.

8 Ta’ngtéi, s. 51.

% MICEK, L. Sebevychova a dusevni zdravi. 1.vyd. Praha: Statni pedagogické nakladatelstvi, 1976, s. 17.
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Vyhody deniku jsou v dlouhodobém sledovani vyvoje vlastniho mysleni
a chovani, dale denik umoznuje vratit se K pfijemnym i méné piijjemnym zazitkim
a zhodnotit zménu v chovani. Moznou nevyhodou je ztrata deniku a odhaleni intimnich
myslenek jiné osobg.

V ramci formy pisemného projevu sebepoznavacich metod literatura popisuje
dale metodu volnych asociaci, pfi které jedinec piSe své mySlenky bez nutnosti
jakékoliv regulace ¢i smysluplnosti a nasledné se je snazi interpretovat a vnitiné
rozebrat. Aby bylo mozné zaznamenat maximum z proudu myslenek, je vhodné psat ve
zkratkdch. Metoda volnych asociaci mize nabidnou hloubkovou sebeanalyzu a odhalit
nevédomé vnitini piekazky. Jeji vyhoda vychazi ze spontdnnosti, ktera je pro mnohé
uvolnujici, nevyhodou muize byt Spatnd interpretace vlastnich myslenek a vyvozeni
nespravnych zaveéri.

Pfi sebepoznani se nemusi jedinec vzdy spoléhat sam na sebe, mohou mu téz
pomoci lidé v jeho okoli, a to pomoci metody sebepoznani prosttednictvim druhych lidi.
Rizenymi otazkami a pozorovanim reakci okoli na své chovani se Ize dozvédét cenné
informace 0 vystupovani a dojmu, ktery je zanechan v lidech. Miéek v ramci této
metody radi vénovat zvySenou pozornost tomu, co lidé tikaji pfilezitostné a nahodile,
vzhledem k vé&tsi informaéni hodnotd neZ u poloZeni pfimé otazky®. Vyhody metody
spoCivaji v novych podnétech krozvoji vychazejicich ze ziskanych informaci.
Nevyhody Mikulastik vidi v lidském faktoru, ktery ze strachu, aby tazateli neranil jeho
city, pripadn& naopak kvili nesympatiim k tazateli, neda upfimnou odpovéd™. Je tedy
nutny velice peclivy vybér téch, kteti budou pozadani, aby vyjadfili svlij ndzor.

Kombinaci metod sebepoznani pomoci vlastniho sebepozorovani ¢i reflexe,
a vnimani osoby jedince lidmi v jeho okoli je vytvofeni modelu nazyvanym Johariho
miizka. Do této miizky se zaznamenaji skute¢nosti dobfe znamé danému jedinci i jeho
okoli, dale informace o osobnosti neznamé danému jedinci, jak byly zaznamenany jeho
okolim. Naopak v dalsi ¢asti mfizky jsou zaznamenany intimni informace, znamé pouze
jedinci, a nikoliv jeho okoli. V posledni ¢asti mftizky je oblast sinformacemi o

osobnosti neznamé ani jedinci, ani jeho okoli. Jednotlivé mfizky jsou na sebe vzajemné

¥ MICEK, L. Sebevychova a duSevni zdravi. 1.vyd. Praha: Statni pedagogické nakladatelstvi, 1976, s. 22.
* MIKULASTIK, M. Manazerska psychologie. 2. aktual. a rozs. vyd. Praha: Grada, 2007, s. 35.
ISBN 978-80-247-1349-6.
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propojeny. Vyhoda této metody spociva v jasné vizualizaci propojeni jednotlivych ¢asti
a jejich vzajemné ovliviiovani. Nevyhody znovu piedstavuje lidsky faktor. Jedinec
nemusi byt dostate¢né svolny formaln¢ zapsat intimni informace o sobé&. Jeho okoli pak,
stejné jako u metody sebepoznani prostfednictvim druhych lidi, nemusi vzdy podat
validni a upfimné informace.

Nejpokrocilejsi metodou, vyzadujici zkuSenosti s ostatnimi vySe uvedenymi
piistupy k sebepoznani, je introspekce. V ramci introspekce probiha védomé pozorovani
somatickych funkci, jakymi jsou napiiklad dychani nebo svalové napéti, a dale
psychickych funkei, jakymi jsou emoce ¢i mysleni. Nejcastéji se psychické
sebepozorovani doporucuje pii probihdni afektd. Vyhody této metody spocivaji ve
vyznamném terapeutickém efektu, v rdmci kterého je ziskdvéana postupnd schopnost
ovladat afektivni stavy. Mezi nevyhody fada odbornikd na psychiatrii fadi fakt, ze
psychické jevy nelze prozivat a zaroven je bez zasahu sledovat.

Soucasné moderni analytické metody zasahuji i do poznatkli o sebepoznani.
Mikuldstik naptiklad aplikuje analytickou metodu uzivanou piedevSim ve svété
ekonomie 1 do souboru metod sebepozndvani. Jedna se o osobni SWOT analyzu, pfi niz
si jedinec urCuje své silné stranky a moznosti, jak je dal rozvijet, ale téz své slabé
stranky a obavy*. V ramci SWOT analyzy je dilezité uspofadat zlomové okamziky
Vv zivoté¢ a zhodnotit, jakym zplsobem v nich jedinec vyuzil sviij potencial a do jaké
miry se projevily jeho slabosti. V neposledni fadé jedinec reflektuje své nadg¢je, hrozby
a snimi spojené obavy. Vyhody této metody jsou v poskytnuti cennych informaci
0 schopnostech a kompetencich, na kterych jedinec musi zapracovat, a naopak pichled
oblasti, ve kterych jiz exceluje, a odliSuji jej od ostatnich. Nevyhodu piedstavuje riziko
nespravné interpretace zlomovych okamzikd v zivoté, atim i hrozba zkreslenych

vysledkd.

1.2.1.2 Sebevychova

Sebevychova navazuje na sebepoznani popsané Vv piedeslé kapitole. Sebepoznani

dava moznost zjistit, na kterych strankach osobnosti ma jedinec prostiednictvim

* MIKULASTIK, M. Manazerské psychologie. 2. aktual. a rozs. vyd. Praha: Grada, 2007, s. 35.
ISBN 978-80-247-1349-6.

28



sebevychovy zapracovat. Pro potifeby work life blance je sebevychova zaméiena
predevs§im na autoregulaci mysleni a emoci.

Myslenky vyrazné ovliviiuji zdravi, chovani, budouci jednani a stanoveni si cili.
Negativni myslenky se projevuji klesajicim vykonem, roztékanosti, nespokojenosti
a projevy psychosomatickych onemocnéni. Pozitivni mysSleni vyrazné zvysuje vykon,
vnitini klid, soustfedéni a téz dusevni i fyzické zdravi. Pomoci autoregulace mysleni je
mozné predvidat a planovat udalosti, stanovovat si realné cile a prostiedky jejich
dosazeni, upevnit mezilidské vztahy, duSevni zdravi a vyhnout se psychosomatickym
onemocnénim.

Zakladni princip autoregulace mysleni spo¢iva v uvédomeéni, Ze pokud chceme
naptiklad budovat mezilidské vztahy, musime si vypéstovat pozitivni mysleni v rdmci
situaci, ve kterych vznikaji ptatelské nebo partnerské vztahy. Dale pokud jedinec chce
vystupovat na vetejnosti s klidnym a vyrovnanym dojmem, musi byt jeho myslenky
zamé&feny na pocity klidu a vyrovnanosti v danych situacich. V neposledni fadg¢, v ramci
péstovani dobrého duSevniho 1 fyzického zdravi, je dilezit¢é udrzovat pozitivni
a optimistické myslenky o postupném zlepSovéni dusevni i fyzické odolnosti.

Krom¢ védomé a cilené upravy vlastnich mysSlenek se Vv ramci autoregulace
svého mysleni jedinec mize zaméfit na snahu o jasnost piedstav. Pokud jsou negativni
myslenky objektivné rozebrany a jasné vidény v proporcich co nejvice shodujicich se
skuteénosti, je mozné jejich snadné odstranéni pomoci racionalizace. Racionalizace
predstavuje piistup ke starostem z pohledu objektivni reality. Jejim zakladem je
nahliZeni na problém zpiisobem, ktery ptesveédci o tom, Ze ohroZzené hodnoty nejsou tak
dilezité, aby se staly divodem ke stresu ¢i emo¢nimu vypéti.

Dal8im bodem pfi autoregulaci mysleni je uvédomeéni si ucelu, cile a motivace
vlastniho jednani v danych situacich. ,,Jinymi slovy zde je uvédomovani si toho, co

subjekt chce. “*?

Velmi Casto si jedinec neuvédomi skuteény divod svych cinnosti
a chovani a ma tendenci vytvaret iluze, ve kterych sam sebe vidi v lepSim svétle, nez je
realita. Smyslem stfizlivého nahlizeni na motivy a tcely daného chovéni je odkryti
afektivnich tendenci, iracionalnich myslenek a stereotypt, které pomuze k jejich

uplnému odstranéni.

2 MICEK, L. Sebevychova a dusevni zdravi. 1.vyd. Praha: Statni pedagogické nakladatelstvi, 1976, s. 65.
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Pro autoregulaci mysleni je dale dulezity realismus ve vlastnim mysleni,
projevujici se vyvazenym postojem k hodnoceni Zivotnich podnéti vzhledem
k casovym dimenzim. Nevyrovnanost a starosti velmi cCasto prameni z pfiliSného
prikladani vahy své budoucnosti, nebo naopak z hlubokych obav z opakovani chyb
rovnovahy je stézejni prozit prostfednictvim koncentrace na pritomnost stav, ve kterém
potifeby nevzbuzuji zadné napéti. Realistické zaméfeni na pifitomnost je stézejni pro
vyhybani se idealizacim nedosazitelného a nezndmého.

Mezi samotné standardizované metody, jak Uspé€Sné¢ pracovat s vlastnim
myslenim, patfi strategie interference, vychdzejici z faktu, ze védomi neudrzi soucasné
dva myslenkové obsahy. Strategie interference mize probihat pomoci koncentrace na
jinou, pozitivni myslenku, ¢imzZ ubird na intenzit€¢ té negativni, nebo téZ zménou
prostiedi. Kdyz jedinec odbo¢i z navyklych stereotypli a necha na sebe plisobit nové
podnéty, jejich zpracovavani mu zabrani, v pfemysleni nad naro¢nou situaci. Dilezitou
soucasti je téz zabava a konicky. Vysledkem aplikace této strategie je posilené védomi,
schopné pomoci intenzivni koncentrace nad urcitym pozitivnim podnétem pievysit
prozivanou starost nebo iluzi.

Dalsi standardizovanou metodou je autosugesce, probihajici prostiednictvim
vlastniho vtisknuti dané myslenky nebo predstavy do védomi. Autosugesce se
praktikuje vzdy rano a vecer a to zptisobem, kdy jedinec zavte o€i, uvolni svaly a nahlas
nebo v mysli za¢ne vyslovovat jednoduché véty, jejichZ obsah je spojen s tou oblasti,
vramci které citi potfebu jejiho zlepSeni. Tato metoda muze téz probihat
prostiednictvim ptedstav, kdy si jedinec predstavuje sebe v Zadoucim stavu, naptiklad
pfi unaveé pomaha energetizovat predstava osoby kypici energii.

Ve vyse uvedeném textu byly n€kolikrat naznaCeny pojmy starosti a iluze. Pro
potieby autoregulace mysSleni je nutné se zaméfit na jejich charakteristiku
a prekonavani.

Starosti lze charakterizovat jako zdporné myslenky a pfedstavy vyvolané reakci
na ohroZeni, které miiZze byt skute¢né i domnélé. Iluze jsou pak stereotypni navyky
myslenkovych postupti uvazovani v danych situacich, sahajici az do raného détstvi.
Vysledek dlouhodobého piisobeni obou druhli negativnich zplisobi mySleni se

projevuje v pocitech vycerpanosti, izolovanosti a zoufalstvi.
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Castym jevem u jedinct se sklonem k piilisnému strachovani & vytvafeni si
iluzi je, ze situace, které posléze Celi, neni zdaleka tak zavazna jako obavy z ni ¢i iluze
0 ni. Pro zacatek efektivniho zpracovani starosti a z nich vychazejicich iluzi je nutné si
pomoci kritického objektivniho rozboru analyzovat vlastni starosti a pokusit se odhalit
jejich pravy vyznam. V ramci jeho provadéni dulezité si uvédomit, ze starosti a iluze
maji své racionalni jadro a s nim spojeny védomy ¢i nevédomi emocni néboj. Kriticky
rozbor je mozné provadét pomoci pisemného zaznamu, rozhovorem s blizkou osobou,
ktera nabidne objektivni posouzeni opravnénosti danych starosti, nebo pouze
prostfednictvim vlastniho realistického nahlizeni na situaci. Pii zakon¢ovani rozboru by
si dle Micka jedinec mé&l své starosti rozdélit na skupinu starosti, které je vhodné nebo
dokonce nutné okamzité tesit, dale na starosti vznikajici ztratou hodnot, jez fesit nelze,
a kone¢n¢ na starosti vychazejici z nespravnych osobnich postojt, zkresleného vnimani
skute¢nosti, na n&z by mél co nejdiive zapomenout™®.

Dalsi zplsob zbaveni se starosti je pomoci mysSlenkovych analyz, v ramci
kterych si jedinec predstavuje dané naroc¢né situace az do konce se vSemi disledky
anasledné zafixovani rozieSeni pro podobné starosti v budoucnosti. Diikladna
mysSlenkova analyza mize vést K pocitu zvladnutelnosti a pfipravenosti na situaci, a to
Vv pripad¢ jejiho pozitivniho i1 negativniho vysledku. Myslenkové analyzy téz ptispivaji
k potlaceni emo¢né ptijemnych, socialné vSak nebezpetnych piedstav a to pomoci
v€asného vnitiniho varovani pred moznymi pfevazujicimi negativnimi disledky.

Jakykoliv druh myslenek nebo chovani doprovazeji emoce. Schopnost jejich
autoregulace je dalSim vyznamnym krokem vramci sebevychovy. Gu uvadi, Ze
soustavna snaha o péstovani pozitivnich emoci vyznamné posiluje dusevni odolnost 44 45
Emoce se odehravaji na védomé i nevédomé trovni a jsou doprovazeny rizné silnymi
fyziologickymi zménami podle miry jejich intenzity a délky trvani.

Velmi intenzivni, motoricky demonstrativni a kratkodobé emoce predstavuji
afekty, mezi které se naptiklad fadi radost, nadSeni, vztek a agresivita. Negativni afekty,

pfedevSim vySe uvedeny vztek a agresivitu, lze vyuzit vramci pfijatelnych mezi

*® MICEK, L. Sebevychova a dusevni zdravi. 1 .vyd. Praha: Statni pedagogické nakladatelstvi, 1976, s. 81.
* Evidence suggests, that positive emotions may fuel individual differences in resilience. Noting that
psychological resilience is an enduring personal resource, the broaden-and-build theory makes the bolder
prediction that experiences of positive emotions might also, over time, build psychological resilience, not
just reflect it.

* GU, Q. Teachers resilience: A necessary condition for effectiveness. Teaching and Teacher Education:
An International Journal of Research and Studies. 2007, vol. 52, n. 23, p . 1302-1302. ISSN 0742-051.
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I pozitivn€, a to prostiednictvim uziti doprovazejici koncentrované energie na boj
S problémem. Dalsi feSeni spravného zvladani agrese a vzteku je télesné odreagovani
pomoci ruznych druhti pohybu, jako je napfiklad bouchnuti do stolu, kopnuti do dvefi,
rychla chlize a v piipadé dostatku Casu téz provadéni fyzicky naro¢nych sporti nebo
manudlni prace az do pocitu naprostého vycerpani. Pro efektivni zvladnuti agrese se téz
nabizi dusevni feseni, v ramci n¢hoz jedinec vypise svou agresi na papir nebo se uvolni
pii rozhovoru s neutralni 0sobou.

Stiedné dlouhé emocni naladéni stfedni intenzity se sklonem k pfevraceni se do
afektu je nalada. Nalady se nejcastéji d€li na rizné formy - dobré a Spatné. Pro zlepSeni
nalady slouzi metoda autosugesce popsand v predeslé kapitole, dale ptijemné
odreagovani pomoci hudby, Cetby, schiizky s blizkymi lidmi. V ramci dlouhodobého
udrzeni pozitivniho naladéni je téz dobré vymezit ¢as pouze své osobé. Do skupiny
sttedn& dlouhych emoénich stavi, ale s vysokou intenzitou, se fadi vasné. Uroven véasni
je zpocatku velmi intenzivni, ale po urCité dobé se ustali. Mezi vasné lze fadit
zamilovanost, sbératelstvi a sport, ale také nendvist a zavist. K zbaveni se negativnich
vasni vyrazné pomaha raciondlni sebekontrola a pozitivni naladéni. Posledni skupinu
predstavuji city, které jsou stfedné silné a stfedné dlouhé. Mezi né patii vlastenectvi,
naklonost, laska a v ramci skupiny negativnich citli je mozné uvést strach, vyprahlost,
pocity uzkosti a ménécennosti; s témi lze pracovat prostiednictvim fady vySe uvedenych
metod sebepoznani, postupnym zvykanim a pozitivni vnitini konfrontaci. PfedevS§im
vSak pomoci metody introspekce. Introspekce je metodou wvnitiniho fizeného
sebepozorovani zméfeného na obsah mysli, emocionalnich hnuti, citt, prozitkt
aprocesi probihajicich ve védomi. Mikulastik uvadi jako pozitivni vysledek
introspekce stav, kdy ¢im vice jedinec ve svém nitru pozoruje dany cit, tim méné ho ve

skute¢nosti proziva*®.

1.2.1.3 Time management

Pro potieby work life balance je stéZejni optimalni hospodaieni s Casem pfi
dosahovani profesnich a osobnich cilit pomoci souboru postupti, doporuceni, nastroju,

které pfindsi metoda time management.

*® MIKULASTIK, M. Manazerské psychologie. 2. aktual. a rozs. vyd. Praha: Grada, 2007, s. 57.
ISBN 978-80-247-1349-6.
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Berdnova popisuje pét principti time managementu. Prvni princip spociva
uStvat feSenim netimérného mnozstvi tkoli a mit kontrolu nad svym casem. Dalsi
princip je zaméieny na cil a uvédoméni si, ze zadny cil neni definitivni a je tfeba si
stanovovat prubézné dil¢i cile. Tteti princip je spojeny s vnitini motivaci, ktera pomaha
pracovat s &innostmi 1épe nez pomoci fizeni prostiednictvim ostatnich. Ctvrty
doporucuje postupné a precizni ziskdvani poznatki, dovednosti a navykti namisto
rychlého zkouSeni poznatkil. Jako posledni prioritu uvadi dilezitost integrity Zivota*'.

Pro potieby aplikace time managementu je dilezité zacit u stanoveni si Zivotnich
cili. Tracey uvadi, ze rovnovaha pracovniho a osobniho Zivota vzdy zacina uréenim si
vychoziho bodu*®. Cile mohou byt dlouhodobé, spojené sidedly o budoucnosti,
kratkodobé, spojené s kazdodennimi tukoly. Micek doporucuje reflektovat své
kratkodobé cile uréené pro dany den vZdy rano po procitnuti a veder pred spanim®.
Tteti skupinou jsou stfednédobé cile, umoziujici propojeni kratkodobych cili
s dlouhodobymi. Vize a cile do budoucnosti se s vékem méni, zadny dlouhodoby cil
neni definitivni. Stfednédobé cile téZ zrcadli reakce na zmény. V ramci starnuti a mize
dojit k situaci, ze diky dil¢im cilim je pivodni vize kompletn¢ zménéna.

V ramci stanovovani si cili Tracey doporucuje zamé&fit se na oblasti tykajici se
individudlni efektivity propojeni profesniho a soukromého zivota, a to predevsim
z hlediska otazek, zda jedinec v nékterych ptipadech nema sklon nechéavat sviij pracovni
Zivot dominovat nad soukrom)'ImSO.

V oblasti prace je téz dilezité reflektovat, jak vysoké naroky klade na jedince a
zda by se nedaly nékteré ukoly delegovat. Dal§im faktorem je analyza efektivity
zplisobu pladnovani a traveni Casu, ktera obsahuje zaméfeni na prostiedky uZivané pfi
planovani. Zda se jedna o klasicky diaf nebo elektronickou aplikaci. Dal§im bodem je
zkoumani plného vyuziti ¢asového potencialu vyuzitim casu v kazdé ¢asti dne, mimo
jiné téz v dobé, kdy jedinec cestuje za danym ukolem. V neposledni fad€ je nutné se

zaméfit na otazku, zda ma jedinec dostate¢nou disciplinu pfi soustfedni se na sviij tkol,

* BEDRNOVA, E. Management osobniho rozvoje: dusevni hygiena, seberizeni a efektivni Zivotni styl.
1. vyd. Praha: Management Press, 2009, s. 278. ISBN 978-80-7261-198-0.

*® TRACEY, B. a L .J. SEIWERT. Jak sladit préci a osobni Zivot: a udrzet si télesnou a dusevni pohodu.
1. vyd. Praha: Grada, 2011, s. 12. ISBN 978-80-247-4021-8.

* MICEK, L. Dusevni hygiena. 2. vyd. Praha: Statni pedagogické nakladatelstvi, 1984, s. 62.

% TRACEY, B. a L. J. SEIWERT. Jak sladit prici a osobni Zivot: a udrzet si télesnou a dusevni pohodu.
1.vyd. Praha: Grada, 2011, s. 95. ISBN 978-80-247-4021-8.
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jaké jsou mozné prekazky v maximalnim wvyuziti c¢asu, naptiklad zdlouhava a
bezpfedmétna komunikace nebo Casté vyruSovani pii plnéni kol spojenych s zivotni
roli. Po absolvovani vySe uvedené analyzy ma jedinec moznost zacit fidit se fadou
doporuceni, ktera metody time managementu nabizeji.

Prvni soubor doporuceni je sméfovan na pracovni i osobni ¢innosti. V ramci
maximalniho vyuziti Casu je dulezité rozdélit tikoly dle jejich dilezitosti a naléhavosti.
Bedrnova tyto ukoly fadi nasledovné. Prvni skupinou jsou tkoly dalezité a soucasné
naléhavé, je tedy nezbytné je okamzité feSit. Druhd skupina jsou ukoly dulezité, ale
nenaléhavé, predstavujici zakladni okruh cinnosti. Do tieti skupiny se tfadi tkoly
naléhavé, ale nedtlezité, kterym maji jedinci tendenci pfikladat velkou vahu a jejich
naléhavost berou jako unik. Do posledni, ¢tvrté skupiny jsou fazeny tkoly nedilezité
a nenaléhavé, mezi které patii spise zabava a rozpt}'llen151.

Na tukolech Ize vsouladu stime managementem pracovat Vramci vyuziti
raznych ¢asovych prodlev, naptiklad i pii cesté v dopravnim prostiedku nebo pii pobytu
v Cekarné lze studovat, Cist, zpracovavat potiebné texty nebo si délat pozndmky
k nadchazejicimu dni.

Jedinec by mél v ramci svych Cinnosti analyzovat ¢asové horizonty zabirajici
jeho jednotlivé ukoly a kolik prace je schopen vykonat za urcity ¢asovy usek, napiiklad
za hodinu. Obeznameni se s témito skute¢nostmi vyrazné pomaha k ziskani kontroly pfi
planovani a zamezuje tomu, aby doslo k piehlceni ukoly, jez by vzniklo
z nerealistického odhadu ¢asovych mozZnosti.

Z hlediska planovani Cinnosti v ramci denniho, tydenniho i del§iho €asového
useku je dale nutné si predem piipravit plan ze 60 az 80 procent a zbyla procenta nechat
pro neptedvidatelné situace a tkoly.

V neposledni fadé je nutné si uvédomit smysl, ucel a divod aktivnich
a pasivnich ¢innosti. ,,Zivy cas miize byt straven praci nebo zdbavou, aktivnim, i
pasivnim odpocinkem, podminkou je, aby dotycna osoba byla skutecné pri tom, co
prozivd, aby pri praci pracovala, pri jidle jedla, pri spanku spala, prvi odpocinku

v ve s v . ve v v ;v ry 52
odpocivala, p7i zabavé se bavila a pri premysleni premyslela.

L BEDRNOVA, E. a . NOVY. Psychologie a sociologie iizeni. 3. roz3. a dopl. vyd. Praha: Management
press, 2007, s. 279. ISBN 978-80-7261-169-0.
2 MICEK, L. Dusevni hygiena. 2. vyd. Praha: Statni pedagogické nakladatelstvi, s. 60. 1984.
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Dtlezitou soucasti time managementu je pevny denni rezim, vytvofeny pomoci
efektivnich papirovych nebo elektronickych diafi, v souladu se zasadami zivotospravy

a osobniho biorytmu, uvedenymi v ramci kapitoly o zdravém Zivotnim stylu.

1.3 Osobnost, duSevni hygiena a work life balance

Pojem osobnost predstavuje celek duSevniho Zzivota Cloveka s pomérné stalou
integritou temperamentu, charakteru, schopnosti, rysii, motivace a téla. Hartl uvadi, ze
jejim nejvlastnéj$im znakem je jedinecnost, vylucnost a odlignost™.

Terminem osobnost mohou byt oznaceni jednotlivci, ale téz skupiny Se stejnymi
vlastnostmi, napiiklad osobnost pedagogi. Pro potieby prace se bude autorka zabyvat
témi castmi osobnosti pedagogi a lektord, které l1ze pomoci metod duSevni hygieny
a work life balance pozitivné ovlivnit.

Jak bylo jiz v tivodu naznacéeno, to, jak se jedinec citi, je izce spjato s jeho
temperamentem. Temperament piedstavuje dle Blatného biologickou béazi osobnosti™*.
Individuélni rozdily jsou tedy do zna¢né miry dané dédi¢nosti, pritbéhem té€hotenstvi
aporodu. Kromé biologického faktoru Cap popisuje temperament jako soustavu
charakteristickych ¢i vrozenych vlastnosti, projevujicich se V reagovani, chovani
a predevsim v citové vzrusivosti vychazejici ze zptisobu, jak snadno vnikaji city, jaka je
jejich sila, jak rychle probihaji a jak se stiidaji>.

Za pomoci typologie temperamentu lze odvodit nejefektivnéjsi techniky dusevni
hygieny. Klasicka Hippokratova-Galénova typologie vychazi z jiz pfekonaného pohledu
na miseni télesnych §tav, avsak diky pfesnému pozorovani zakladnich charakteristik je
nazvoslovi zachovano dodnes.

Prvni typ je sangvinik, u néhoz prevazuje krev jako vnitini §tava. Zivy, emoéné
vyrovnany, optimisticky, avSak téz nestaly az lehkovazny sangvinik méa obvykle mélkeé
prozitky. Prostfednictvim metody duSevni hygieny seberozvoje sangvinici mohou
trénovat koncentraci a tim upevnit svou nestalost. Pomoci time managementu, jedné

z metod work life balance, maji moznost upevnit svou dislednost. Druhym typem,

S HARTL, P. a H. HARTLOVA. Psychologicky slovnik. 2.vyd. Praha: Portal, 2009, s. 379 ISBN 978-80-
7367-569-1.

¥ BLATNY, M. Psychologie Osobnosti: Hlavni témata, soucasné pristupy. 1. vyd. Praha: Grada, 2010,
s. 14. ISBN 978-80-247-3434-7.

> CAP, J. Psychologie pro ucitele. 2. vyd. Praha: Statni pedagogické nakladatelstvi, 1983, s. 62.
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unéhoz ptrevazuje jako vnitini §tava zluc, je cholerik. Vzrusivy cholerik ma sklon
K vybuchiim vasni, je energicky. Kvili vysoké aktivité a vykonnosti ma problémy se
kontrolovat, jedna impulzivné a je egocentricky. Prace s jeho temperamentem z hlediska
work life balance spociva piredevsim ve vyrovnavani se zdravym zpusobem s vasnémi,
ato pomoci autoregulace emoci. V ramci duSevni hygieny pak mulze zdravé
zpracovavat stresové situace bez nutnosti afekti. U tfetiho typu temperamentu,
flegmatika, pfevazuje hlen. Rozvazny, klidny, vyrovnany flegmatik navenck casto
pusobi jako liny a lhostejny, je pasivni, postrada vysoké Zivotni cile ¢i ambice. Pro
potieby temperamentu flegmatika nabizi work life balance metodu autoregulace
mysleni, kterd mu pomulze k postupnému stanovovani si zivotnich cild. Dusevni
hygiena nabizi metody seberozvoje pro praci s jeho pasivitou. Poslednim typem je
melancholik, u né¢hoz ptevazuje jako §tava Cerna zlu¢. Je citlivy, empaticky, peclivy,
zaroven ale téz Uzkostlivy, pfehnané starostlivy, piecitlivély a pesimisticky. Stézejni
metodou v ramci work life balance je pro melancholika, stejné jak pro cholerika,
autoregulace emoci z diivodu potfeby zpracovavani uzkostnych afektd a dale v rdmci
dusevni hygieny metoda vyrovndvani se stresem, ktery snasi hiife nez vSechny ostatni
temperamentni typy.

Déleni temperamentu podle Junga zahrnuje dva typy. Prvni typ je spoleensky
extrovert s potiebou byt obklopen lidmi, a tudiz mit velké mnozstvi pratel. V dusledku
vytvareni Sirokého okruhu lidi ve svém okoli mohou byt jeho vztahy pouze povrchni.
Extrovert dle Holecka rad riskuje, je impulzivni, mé sklon k afektim a lehké
vzruSivosti, déale je optimisticky, vesely, bezstarostny, ale také lehkomyslny56. Stézejni
metodou duSevni hygieny pro extraverta je zklidnéni se ve stresovych situacich pomoci
dechovych cviceni, které zmirni jeho impulzivnost a touhu riskovat. Mezi metody work
life balance, dulezit¢é pro extroverta, se fadi time management, ktery mu umoZni
usporadat si program tak, aby byla uspokojena jeho potifeba travit Cas ve spolecnosti
lidi.

Druhym typem dle Junga je klidny, spolehlivy a velmi tvofivy introvert kladouci
diraz na etiku. Je spiSe nesmély, zdrZenlivy a uzavieny vici lidem ve svém okoli, ale
pratelstvi ma hluboka a intimni. VétSinu Casu preferuje travit sdm, je spolehlivy a své

povinnosti bere vazné, prevazuje u néj pesimismus a ma tendenci kontrolovat své city.

® HOLECEK, V. Psychologie v ucitelské praxi. 1. vyd. Praha: Grada, 2014, s. 29. ISBN 978-80-247-
3704-1.
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Se skryvanim a potlaCovanim emoci introvertovi vyrazné pomohou metody
autoregulace emoci v rdmci work life balance. Z hlediska metod dusevni hygieny pak
mohou k osobnimu rustu jeho bohatého vnitiniho svéta slouzit metody seberozvoje.

Na vySe uvedené d¢leni temperamentu navazuje Eysenckova typologie
ptidavajici Skélu neuroticismu, délici se na labilitu a stabilitu. Labilita neboli naladovost
se projevuje vysokou mirou vzrusivosti a Spatnym sebeovladanim, plachosti, neklidem.
DusSevni hygiena V ptipad¢ lability pomaha predevsim metodami vyrovnavani se se
stresem, v ramci nichz se jedinec ma moznost naucit umirnit svou vzrusivost a soucasné
Ji upravit metodami autoregulace emoci prostiednictvim work life balance. Stabilita se
projevuje klidnym jednanim a dobrym sebeovladanim. Tento temperamentni stav je
zadouci udrzovat mimo jiné téz prostiednictvim metod seberozvoje duSevni hygieny
a autoregulace mysleni work life balance.

Kromé temperamentu ma osobnost i dalsi slozky, na které mohou mit metody
dusevni hygieny a work life balance pozitivni vliv. Jednou znich jsou vlohy
predstavujici vrozené podminky ziskané dédi¢nosti. Slavik je dale popisuje jako
anatomicko-fyziologické zvlastnosti nervového systému®’. Diky vloham dochazi
k rozvoji druhu vlastnosti a schopnosti.

Schopnosti piedstavuji vlastnosti tvofici zaklad nauceni se dané Cinnosti. Aby
bylo mozné vyuzit maximalniho potencidlu vloh, je dilezité rozvijet schopnosti
prostiednictvim vlastni motivace. Dilezita je pfedevsim motivace a podpora v Gtlém
véku.

Rozeznavame tii druhy schopnosti. Prvnim typem jsou schopnosti intelektoveé,
umoziujici intelektovou ¢innost, jako je napiiklad logické mysleni, feSeni problémd,
osvojeni cizich jazykl. Pro cviceni intelektovych vloh slouZi metody tréninku paméti
a koncentrace v ramci konceptu seberozvoje dusevni hygieny.

Dalsim druhem jsou senzomotorické schopnosti, jez jsou spojeny s praktickou
pohybovou ¢innosti. Tém vyrazné pomize Uprava zivotospravy v souladu s duSevni
hygienou a dale metoda time managementu vychazejici z work life balance, pro potieby
vyhrazeni si ¢asu na jejich trénink.

Poslednim druhem schopnosti jsou umélecké schopnosti, spojujici jak

intelektové, tak senzomotorické Cinnosti. Ty jsou predpokladem pro uméleckou Cinnost.

" SLAVIK, M. Vysokoskolskd pedagogika: Pro odborné vzdélavani. 1. vyd. Praha: Grada, 2012, s. 36.
ISBN 978-80-247-4054-6.
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Pro potfeby uméleckych schopnosti je vhodnd metoda tréninku koncentrace dusevni
hygieny a dale metoda sebevychovy work life balance, pomahajici udrzovat trénovani
| pfes obCasné piekazky.

V neposledni fadé metody duSevni hygieny a work life balance vyrazné
ptispivaji ve sloZce motivace osobnosti. Motivace piedstavuje procesy a podnéty
probihajici v osobnosti, energetizujici organismus a udavajici smér. D¢li se na vnéjsi
a vnitini. V rdmci vnitini motivace metody duSevni hygieny pfispivaji doporucenim
upravy zivotospravy a seberozvoje. U vnéjs$i motivace pak metoda time managementu,
vychézejici z work life balance, pomaha co nejefektivnéji zpracovavat vSechny vnéjsi

podnéty.

1.3.1 Osobnost vysokoskolského pedagoga

Na formovani osobnosti vysokosSkolského pedagoga se podili mnoho faktort,
mize se jednat o dédicnost a temperament, motivaci a vlohy, znichz vychazeji
schopnosti a kompetence.

Mare§ popisuje model Grovni pedagogovy osobnosti, u kterych mize dojit ke
zméndm. Prvni urovein, uvedend v modelu, je prostiedi neboli stimuly v okoli. Jedna se
o0 rodinu, vychovny styl, prestiz povolani, kulturu a pozitivni i negativni situace. Druha
uroven je chovani, predstavujici zpusob, jakym pedagog praci vykonava. Treti Grovni
jsou schopnosti neboli kompetence pedagoga, urcujici, jak by svou praci mohl
vykonavat z hlediska osobnich piedpokladii. Ctvrtou twrovni je profesni identita
vytvatena predevsim jednanim se studenty, s kolegy a s vedenim. Posledni, patou
urovni je poslani, ptedstavujici profesni seberealizaci™®.

Hole¢ek uvadi, Zze vhodny typ pro pedagogické povolani na zaklad€ deleni
temperamentu dle Hippokrata-Galéna a Junga neni jasné urCeny, avSak je mozné
pozadovat, aby se vysokoskolsti pedagogové pohybovali ve skéle neuroticismu v ramci
Eysenckovi typologie co nejvice na polu stabilitysg.

Profesni standard povolani vysokoskolského pedagoga je zamétfen predevsim na

odborné kompetence, predstavujici hlubokou specializaci v oboru se schopnosti jeji

* MARES, J. Pedagogickd psychologie. 1. vyd. Praha: Portal, 2013, s. 439. ISBN 978-80-262-0174-8.
* HOLECEK, V. Psychologie v uditelské praxi. 1. vyd. Praha: Grada, 2014, s. 27. ISBN 978-80-247-
3704-1.
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ucinné aplikace do praxe. Nasledn¢ pak na didakticko-pedagogickych kompetencich,
souvisejicich S orientaci ve strategiich vzdélavacich a metodickych procest a dale se
socidlnimi, psychologickymi a multikulturnimi aspekty v individudlnich podminkéach
student?l.

Profese vysokoskolského pedagoga je povazovana ve spoleCnosti za velmi
prestizni, coz se muze jevit jako dostatecnd motivace pro pedagogické povolani, avSak
pro samotné vykonavani profese je dllezitd motivace zalozena predevsim na typologii
pedagogii. Holecek aplikuje déleni na pedagoga logotropa a paidotropa. Logotrop je
hluboce zaméfen na obor, ktery prednasi. Snazi se sdélit maximum a nehledi na
pedagogickou stranku prednasky, coz miize vést k nesrozumitelnosti vykladu, a néktefi
studenti nemusi jeho intenzivnimu tempu stacit. Naopak paidotrop je zaméfen na
studenty. Muze postradat hlubsi zajem o svijj obor, a tim znemozni studentim odnést Si
Zjeho prednasek potiebné mnozstvi informaci nezbytnych pro plné pochopeni

predmétu®.

1.3.2 Osobnost firemniho lektora

Osobnost lektora se velmi Casto odrazi v chovani a reakcich jeho klientd. Lektor
by mél rozumét individualnim potiebam svych klientt, diferencované je vnimat a také
S nimi timto zplisobem jednat, ¢imz miiZze pfimo ovliviiovat jejich ptistup a motivaci ke
studiu. K tomu je zapotiebi vyraznych osobnostnich kvalit.

Medlikova popisuje osobnost lektora jako charismatickou se schopnosti
zaujmout a pozitivné puisobit, kompetentni ke vzdélavani a predavani potiebného penza
znalosti a dovednosti, dale lektorovu osobnost vrstvi. Prvni vrstvu popisuje jako osobni
charisma a image. Radi sem emocni inteligenci, empatii, schopnost prace se svymi i
klientovymi emocemi, osobni disciplinu a pevné hodnoty, takt, upraveny vzhled a
vystupovani. Druhou vrstvou je zpusobilost v oboru, projevujici se hlubokou
teoretickou odbornosti a kvalifikaci, dale schopnosti aplikace oboru do ostatnich
disciplin. Tteti vrstvou je pedagogicka zptisobilost, ke které nalezi schopnost pfednaseni
spojeného s uménim jasného vyjadfovani, schopnosti zaujmout a dile téz

paralingvistika. Soucasné¢ do pedagogické zpusobilosti 1ze fadit znalost didaktickych

% HOLECEK, V. Psychologie v uditelské praxi. 1. vyd. Praha: Grada, 2014, s. 14. ISBN 978-80-247-
3704-1.
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strategii vyuCovani. Posledni, ¢tvrtou vrstvu piedstavuji zpusobilosti v psychologii,
slouzici K rozpoznani individualnich potfeb a k hluboké orientaci v mezilidskych
vztazich, motivacich a naro¢nych zivotnich situacich®.

Proces, ve kterém se jedinec stava lektorem, miize zacinat jednak odbornou
ptipravou v daném oboru, pro ktery ma jedinec vlohy, jez postupné diky studiu rozviji
do intelektovych, senzomotorickych ptipadné uméleckych schopnosti. Dal§i moznosti je
predavani kompeten¢nich znalosti, ziskanych v ramci dlouholeté praxe, kterych za dobu
své prace v daném oboru nabyl. Lektorovy vlohy pro dany obor musi byt rozvinuty do
takové miry, aby je mohl piedavat svym klientiim, lisicim se v mnoha faktorech.

Lektor travi mnoho Casu pilisobenim jako vnéjs$i motivace pro své ucastniky,
k ¢emuz je zapotiebi hluboka wvnitini motivace, vychazejici mimo jiné i z jeho
temperamentniho typu. Z hlediska déleni pedagogt na zakladé€ jejich motivaci, neboli
na paidotropa a logotropa, lektorova obvykld motivace byva predevsim paidotropni,
tedy zamétena na ucastniky, jejich pozitivni rozvoj a piistup ke studiu.

Z vyse uvedenych faktorii vychazi, ze je stézejni, aby se lektoriiv temperament,
stejn¢ jako temperament vysokoskolského pedagoga, pohyboval na skéle neuroticismu
na polu stability. Nevhodné temperamentni typy pro praci lektora mohou byt cholerici

a melancholici vzhledem k neschopnosti zdravé zpracovavat negativni emoce.

* MEDLIKOVA, O. Lektorské dovednosti: Manudl iispésného lektora. 1.vyd. Praha: Grada, 2010, s. 35.
ISBN 978-80-247-4336-3.
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2 VYZNAM UPLATNOVANI DUSEVNI HYGIENY
V PROFESI VYSOKOSKOLSKEHO PEDAGOGA

2.1 Profese vysokoskolského pedagoga

Vysokoskolsky pedagog je prislusSnikem akademické profese, jejiz naplni je
védecké poznani a jeho nasledné predavani a zprostfedkovavani studentim daného
veédeckého oboru. V hierarchii ucitelského zebticku stoji na nejvyssim misté, coz piinasi
pozadavek na uroven vzd€lani a znalosti daného oboru. Zaroven zajistuje vysokou
spolecenskou prestiz.

Vykon profese vysokoskolského pedagoga lze shrnout do dvou hlavnich
¢innosti. Jednd se o Cinnost védecko-vyzkumnou, v ramci niZ prohlubuje védecké
poznani. Nasledné vysledky vyzkumné ¢innosti prezentuje na mezinarodnich odbornych
seminafich a konferencich a pomoci publika¢ni ¢innosti se dostava mezi odbornou
I laickou vefejnost. Druhou hlavni ¢innosti je pedagogicka ¢innost, jeZ zahrnuje vyuku
a pfedavani védeckého poznani studentlim, a to ve vysokoskolskych formach vyuky,
jakymi jsou pifednaska, semindf, cviceni a konzultace. K pedagogické Cinnosti ve
vysokoskolském prostredi téz patii vedeni praci vSech stupiiil, od rocnikovych nebo
bakalaiskych a diplomovych az po doktorské a zkousSeni na rGznych hodnoticich
urovnich, jakymi jsou zapocet, dil¢i zkouska a statni zkouska. Priicha fadi mezi Cinnosti
vysokoskolského pedagoga téZ administrativni praci spojenou s piipravou odbornych
vysledkti badani a naslednou domluvou o jejich publikovani, tvorbou studijnich
materiald, posudkd a zapisovani zndmek a sluzbou jinym sektorim, obvykle formou
expertnich posudk, analyz a odbornych konzultaci®.

Profese vysokoskolského pedagoga pifinasi jistou miru autonomie, kterd se
projevuje jednak ve svobodé¢ volby metod védeckého vyzkumu a zaroven v pojeti vyuky
a pristupu ke studentim. Paradigma vzdélavani a védecké prace vysokoskolského
pedagoga se vsak za posledni dvé desetileti vyrazné zménilo. Pricha uvadi, ze aktualni
dokumenty vzdélavaci politiky sice ustanovuji status prostiedi vysokych skol jako

komunitu védcl zabyvajicich se vyzkumnou a soucasné pedagogickou Cinnosti, ale

82 pRUCHA, J. Pedagogickd Engyklopedie. 1. vyd. Praha: Portal, 2009, s. 432. ISBN 978-80-7367-546-2.
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zaroven se stupiiuje jejich pozadavek na zvySovani urovné specialné pedagogickych
kompetenci®.

Krom¢ adolescentii piibyvaji nové skupiny studentti, kterym se diky
demokratizaci spoleCnosti a masovému rozsifeni vysokoskolského vzdélani dostala
moznost ziskat vysokoskolsky titul. Jednd se o socidlni skupiny seniorti ¢i zdravotné
nebo socialné¢ znevyhodnénych jedinci. Diky jejich vstoupeni na pole tercialniho
vzdélavani Slavik uvadi, ze souCasna vysokosSkolska pedagogika se neobejde bez
poznatkli a znich =ziskanych kompetenci, vychazejicich z oborid, jakymi jsou
andragogika, gerontogogika, specialni pedagogika, socialni pedagogika a ekonomie
vzd&lavani®. Studiem danych obori vysokoskolsky pedagog ziskava kompetence nejen
pro praci s vySe uvedenymi socidlnimi skupinami, ale téz je schopen reagovat na hlavni
determinanty akademické profese soucasné doby, kterymi jsou napiiklad nové obory
vychazejici z transformace vysokého Skolstvi a zpozadavkd trhu prace, zavadéni
novych forem studia - distanéniho nebo kombinovaného, vyuzivani informacnich
technologii, potfeba rozvoje kli¢ovych kompetenci a konkurenceschopnosti na trhu
prace u studentl. Slavik uvadi ctyfi oblasti, ve kterych vysokoskolské vzdélani pfispiva
k socialnimu a ekonomickému rozvoji. Jedna se o rozvoj lidského kapitalu pomoci
vzdélani, 0 budovani znalostni zakladny prostiednictvim vyzkumu, dale je to Sife a
aplikace znalosti za spoluprace s jedinci, ktefi znalosti vyuzivaji. V neposledni fad¢ je

téz diilezité uchovavani znalosti®.

2.2 Specifika vysokoskolského prostiredi a formalniho vzdélavani

Akademicka kariéra vysokoskolského pedagoga v Ceské republice predstavuje
4 hlavni etapy spojené S jednotlivymi pracovnimi povinnostmi k  dosaZeni
akademickych hodnosti v jeho profesionalizaci.

Kariéra vysokoskolského pedagoga zaina v kategorii asistenta. Tento post
obvykle zaujimaji interni doktorandi. Jejich pracovni napli zahrnuje zapojeni do

vyzkumnych aktivit. Na tomto stupni asistenti jest¢ nevyucuji, spise se vénuji vlastnimu

% PRUCHA, J. Pedagogickd Engyklopedie. 1. vyd. Praha: Portal, 2009, s. 432. ISBN 978-80-7367-546-2.
% SLAVIK, M. Vysokoskolskd pedagogika: Pro odborné vzdélavani. 1. vyd. Praha: Grada, 2012, s. 11.
ISBN 978-80-247-4054-6.
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studiu. Druhou kategorii je odborny asistent, u néhoz je pozadovan titul ,,doktor*
(Ph.D.). Odborni asistenti maji vyukovy uvazek 10-14 hodin tydn¢ a zaroven se podileji
na védeckych vyzkumech. Po uspéSném slozeni habilitacniho fizeni pak obdrzi titul
»docent™ (doc.). Docenti maji oproti odbornym asistentim niz§i vyukovy uvazek,
8-10 hodin, ocekava se vsak od nich vysoka mira podileni na vyzkumnych aktivitach
a zapojeni do fady akademickych funkci, kterymi jsou naptiklad samospravni organy,
védecké rady a expertni komise. Nejvyssi akademicky titul piedstavuje ,,profesor*
(prof.), od néhoz se oc¢ekava vysoka samostatnost jak v pedagogické, tak ve vyzkumné
¢innosti. Jeho vyukovy pracovni uvazek je nejnizsi, ¢ini 4-8 hodin tydné z diivodu
upravené pracovni naplné, ktera obsahuje vedeni doktorandu a aktivni pisobeni ve vyse
uvedenych akademickych funkcich, zaroven vede vyzkumné tymy. Profesor je
jmenovan prezidentem republiky na zdkladé navrhu védecké rady vysokych Skol
podaného prostiednictvim ministerstva Skolstvi.

Z vyse uvedené¢ho popisu vyplyva rozsah prace vysokoskolského pedagoga,
ktery kromé& uceni musi téz podporovat vyzkumnou c¢innost svého oboru a nésledné
prezentovat ostatnim odbornikiim vysledky v badani své univerzity. AvSak mize nastat
situace, kdy vysokoskolsky pedagog je dlouhodobé¢ zatizen pedagogickou cinnosti
a nestiha se plné€ vénovat vyzkumné ¢innosti. V ptipadé, Ze tato situace nastane, existuje
jednou za sedm let mozZnost odejit na sabbatical, zajistujici tvar¢i placené volno po
dobu Sesti mésicd. V ramci svého tvirciho volna se vysokoskolsti pedagogové mohou
vénovat badatelské ¢innosti, tvlir¢i praci nebo ziskavat zkusenosti v zahranici.

Mezi specifika profese vysokoskolského pedagoga se téz fadi pracovni prostiedi.
Kazdému z nich je piidéleno pracovni misto na katedie s veSkerym kancelafskym
zazemim umoZznujicim pfipravu studijnich material(i, techniku nebo odbornou literaturu
a pfijimani student ke konzultacim. Vysokoskolsky pedagog mé dale ve svém
pracovnim prostiedi moZnost zamluvit si prostory pro porady ohledné¢ vyzkumné
¢innosti. Samotné pracovni misto si mize upravit podle svych fyziologickych potieb,
aby mu poskytovalo co nejvétsi pohodli pti praci. Vyhoda ptidéleného pracovniho mista
vychézi predevSim ze zazemi, ve kterém je mozné po piichodu odloZit véci a provést
pfipravu na vyuku.

Velice dilezitym faktorem v rdmci vysokoskolského prosttedi jsou vztahy mezi

pedagogy navzdjem a mezi pedagogy a vedenim. Holecek popisuje dva protipoly vztahii
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v akademické sféfe. Jednim jsou oteviené a pratelské vztahy, ve kterych panuje
vzajemna duvéra a kooperace. Jsou zde nastavena jasna, vSemi respektovana pravidla.
Vrcholové vedeni jde piikladem. Opakem je pak uzaviené socidlni prostredi, kdy stoji
kazdy sam za sebe, uzavird se nejen formalné ve svém kabinetu, ale téZ duSevné, na
pracoviSti panuji nepiijemné pocity strachu, z nichZz prameni frustrace. Vrcholové
vedeni je apatické vii€i potfebam zaméstnancli a na stiznosti reaguje nevhodnym
trestajicim zpﬁsobem%.

V ramci profese vysokoskolského pedagoga je nutné se zaméiit i na druhou
stranu s nim probihajici interakce, neboli na studenty. Slavik rozdéluje vysokoskolské
studenty do dvou skupin. Prvni skupina jsou tradicni studenti prezen¢niho studia
Vv adolescentnim ¢i v mladém dospélém véku. Druhou skupinou jsou pak netradi¢ni
studenti. Do té se fadi G¢astnici vSech ostatnich forem vysokoskolského studia, tj. studia
doktorandského, kombinovaného a distanéniho®”. Jejich v&k se pohybuje mezi stiedni
dospélosti az do star$i dospélosti. Od vysokoskolskych studentti vSech forem studia se
oéekava dobrovolné nebo vynucené piijeti takovych studijnich navyku, které umozni
dosazeni tercialni Groven vzdélavani. Vysokoskolsky pedagog se tedy obvykle v praxi
ptili§ nemusi zabyvat didaktickym odstranovanim piekazek v uceni, jeho role
predevsim spociva v ovlivitovani hodnot a postojt studentd.

Z hlediska ovlivnéni hodnot se v prvni fadé zamétime na skupinu adolescentnich
studentti denni formy studia. Mnoho z nich pfichazi do vysokoskolského prostiedi
S nejasnou predstavou o své budouci kariéte, studium vnimaji jako prostfedek k ziskani
povoléani, v ramci néhoz by se seberealizovali a zajistili si vyssi plat. Slavik uvadi, Ze
nektefi mladi lidé se pro vysokoSkolské studium rozhoduji, aby oddalili dospélost, nasli
své dalS§i smeéfovani a uspokojili nékteré socialni potieby, napiiklad potiebu
sounaleZitosti, jako &lene vrstevnické skupiny®. Ukolem vysokoskolského pedagoga je
pak pomoci dennim studentim vytvofit si vztah k danému oboru a K jeho pfipadnému
naslednému vykonavani v praxi. Studenti ostatnich forem studia patii do skupiny
sttedni aZ starSi dospé€losti. V rdmci studia si dopliuji potfebné vzdelani nezbytné

k vykonu svého povolani. Maji tedy bohaté zkuSenosti zpraxe. Riziko jejich

% HOLECEK, V. Psychologie v ucitelské praxi. 1. vyd. Praha: Grada, 2014, s. 95. ISBN 978-80-247-
3704-1.

" SLAVIK, M. Vysokoskolskd pedagogika: Pro odborné vzdélavani. 1. vyd. Praha: Grada, 2012, s. 12.
ISBN 978-80-247-4054-6.
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praktického pfistupu vychazi z mozného rigidniho vztahu k novym poznatkiim z oboru.
Tato skute¢nost vyznamné ovlivituje piistup vysokoskolského pedagoga, ktery musi
k dané skupiné studentt pfistupovat prakticky za pouziti metod z oblasti andragogiky
a snazit se zménit jejich rigidni postoj k novym metodam a poznatkiim pro zlepSeni

a modernizaci prace v daném oboru.

2.3 DusSevni hygiena a Work life balance vysokoskolského pedagoga

Dusevni rovnovaha vysokoskolského pedagoga je stézejni nejen pro néj, ale téz
pro jeho studenty. Schopnost zachovat si vyrovnanost a klid i ve stresovych
a zatézujicich situacich spolecné s mirnosti, toleranci plsobi pozitivn¢ a motivuje
studenty. Naopak neklid, rozt€kanost, Spatnd organizace prace, nervozita, Spatné
zvladani zatéZovych situaci se Casto projevuje v chovani a pfistupu studentt. Metody
dusevni hygieny a work life balance pozitivné ovlivituji osobnost a dusSevni zdravi
pedagoga, pomahaji mu spravné Se vyrovnat se stresovymi situacemi. Vysledkem jejich
aplikace v pracovnim i osobnim Zivoté jsou spokojeni motivovani studenti a §t'astny,
dusevné vyrovnany, dobfe organizovany pedagog.

Mezi hlavni stresory vysokoskolského pracovniho prostfedi patii nadmérna
zat¢z spojend nezvladatelnym mnozstvim periodicky se opakujicich terminovych ukolt
obsahujicich krom¢ jiného téZ zdlouhavou a tinavnou byrokratickou ¢innost. Fontana
uvadi, ze zvlasté ke konci semestru nektefi vysokoskolsti pedagogové prozivaji stav
nazyvany unavovy dluh, vnikajici v ptipad¢, kdyz se inava z ptfedchoziho dne vecernim
odpocinkem a no¢nim spankem upln¢ nevytrati a organismus je nucen Cerpat ze svych
zasob energieBg. V téchto chvilich mohou drobné nepftijemnosti, které by jindy pedagog
zpracoval bez povsimnuti, vyvolat podrazdéné chovani, majici za nasledek vystresované
studenty a konflikty s kolegy. Pro zmirnéni dopadu zatéze v pribéhu danych ¢asti
akademického roku je vhodné vyuzivat vSech relaxa¢nich metod, tedy relaxace,
meditace, imaginace, a to vzdy pfed spanim se Zadoucim vysledkem oprosténi se od
vsech zatézujicich myslenek, branicich v dosazeni maximalni kvality spanku. Dal$im
bodem pro optimalizaci spanku je dodrzovat doporuceni zdravé zivotospravy tykajici se

rezimu Casu usindni a probouzeni ve stejny ¢as, nehledé na pracovni den ¢i vikend.

% FONTANA, D. Psychologie ve skolni praxi. 3. vyd. Praha: Portal, 2003, s. 221. ISBN 978-80-262-
0741-2.
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V pribéhu dne mohou byt dale praktikovana jednoducha dechova cviceni pro zklidnéni
a snizeni krevniho tlaku pfi pfipad¢ udeteni stresu.

Dalsim vyraznym stresorem jsou konflikty skolegy nebo vedenim V ramci
pracovniho prostiedi. Metoda sebepoznani pomaha v ramci konfliktd ke kritické reflexi
vlastnich chyb a ke schopnosti jejich piiznani v hadce. Schopnost sttizlivého nahliZzeni
na problém je jednim ze zakladnich predpokladd asertivniho feSeni konfliktd. Stézejni
metodou pro feSeni konfliktd v ramci dusevni hygieny je vSak autoregulace emoci,
ptispivajici k odd¢€leni emoci od problému, z né¢hoz konflikt vznikl. V ramci metody
autoregulace emoci je souc¢asné¢ mozné konfliktim uspésné predchazet diky povédomi
0 moznostech spravného odbourani negativnich emoci na vSech stupnich, od nalady az
po afekt, a to napfiklad pomoci zvysené fyzické aktivity, autosugesce nebo osobni

strategii pro zlepSeni nalady.

Za predpokladu, Ze vysokoskolsky pedagog na sebe nechava dlouhodobé pusobit
vySe uvedené stresory, hrozi riziko syndromu vyhoteni. Poschkamp charakterizuje
syndrom vyhoteni jako stav extrémniho vycerpani po fyzické i psychické strance, se
souasnym cynickym a emo&né distancovanym postojem a dale snizenym vykonem' .
Z vyse uvedené parafraze lze predpokladat, Ze duSevni hygiena je idealnim prostiedkem
nejen pro prevenci syndromu vyhoteni, ale i pro zmirfiovani jeho projevii ve vsech
fazich. Kallwass popisuje zékladni projevy fazi syndromu vyhoteni. Prvni faze se
projevuje pfehnanym ocekavanim, perfekcionismem a vkladanim vysoké miry energie
do prace. Tyto projevy obvykle vedou k nasledné vycerpanosti’'. Pokud pedagog zaéne
citit vyCerpanost z prace, je vhodné, aby pirehodnotil své dosavadni chovani v ramci
metod sebepoznani a dosel k racionalnimu zavéru nutnosti upravy svého jednani
a pristupu pomoci metod autoregulace mysleni tak, aby jej prace tolik nevycCerpavala.
Druhou fazi Kallwass popisuje zlhostejnénim’®. Pedagog dlouhodob& nevidi vysledky
své prace a zacina se u n¢j projevovat mirné citové ochladnuti a ztrata zapalu, ale presto
nadale pracuje S vysokym nasazenim a vykonem. V pfipadé zpozorovani vyse
uvedenych projevii syndromu vyhoifeni je dulezité v€asné vyuziti metod duSevni
hygieny, work life balance a zamezeni jeho plnému vypuknuti. Prostfednictvim

doporuceni na zlepseni zivotospravy by méla byt upravena pravidelnost spanku, aby se

" POSCHKAMP, T. Vyhoreni: poznadni, lécba, prevence. 1. vyd. Brno: Albatros Media, 2013, s. 11.
ISBN 978-80-266-0161-6.

T KALLWASS, A. Syndrom Vyhoreni: v prdci a osobnim Zivoté. 1. vyd. Praha: Portal, 2007, s. 60.
ISBN 978-80-7367-299-7.

2 Tamtéz, s. 60.
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zamezilo chronické tinavé, dale pomoci autoregulace emoci zdravé zpracovat lhostejnou
naladu, aby zni nevznikal afekt.V neposledni fadé je téz dulezitd metoda time
managementu, Vramci niz si pedagog sestavi program uspokojujici jeho potiebu
vysokého pracovniho vykonu, ale zaroven obsahujici i mimopracovni aktivity, stézejni
pro dusevni odreagovani. Mezi projevy tieti faze syndromu vyhoteni fadi Kallwass
vyrazné snizeni vykonu, citové ochladnuti vici okoli a ftadu specifickych
psychosomatickych onemocnéni’®. V pripads treti faze slouzi metody dusevni hygieny a
work life balance jiz pouze jako dopln€k odborné 1é¢by. Stejné jako v ramci druhé faze
je mozna uprava zivotospravy prostfednictvim pravidelného spanku. Ke zmirnéni
diagnozy by dale mohly pomoci kreativni metody odbouravani stresu, predevs§im pak
barevna terapie, jez je hojné¢ vyuzivana vramci 1écby fady psychosomatickych
onemocnéni.

Vysokoskolskému pedagogovi je na jeho katedie obvykle ptidéleno pracovni
misto s veskerym kancelafskym vybavenim a nabytkem. Toto zdzemi ptedstavuje
zna¢nou vyhodu pro jeho pfipravu studijnich ¢i védeckych materialti. Pro maximalni
vyuziti daného pracovniho mista si mize upravit vysku a umisténi nabytku podle svych
fyziologickych potieb a dale estetiku pracovniho mista dle svého vkusu. Pro navozeni
pocitu jistoty a vnitiniho klidu ve seriéznim vysokoskolském pracovnim prostiedi si téz
muze piinést osobni véci, které mu zajisti pohodli. Jedna se naptiklad 0 nahradni obuv,
kosmetiku, hieben ¢i konvicku s hrnkem.

Faktory jako rozmistény nabytek, pfijemna kombinace barev, hezké obrazy,
chytfe umisténa motivacni hesla na nasténkach plisobi pozitivné nejen na pedagoga, ale
téz na studenty piichazejici v konzulta¢nich hodinach pro odborné rady, ¢i zkousSeni,
nebot’ maji moznost byt v pfijemném prostiedi klidn&j§i a méné stresovani. Diky
pocitlim stalosti a soukromi vychazejicim z upraveného pracovniho prostiedi miize byt
do denniho programu pedagoga zahrnuta také kratkd relaxace a dechova nebo

streCinkova cviceni.

® KALLWASS, A. Syndrom Vyhoreni: v préci a osobnim Zivoté. 1. vyd. Praha: Portél, 2007, s. 60.
ISBN 978-80-7367-299-7.
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3 VYZNAM UPLATNOVANI DUSEVNI HYGIENY
V PROFESI LEKTORA VE FIREMNIM VZDELAVANI

3.1 Profese firemniho lektora

Profese firemniho lektora spoc¢iva v pfedavani teoretickych znalosti pfipadné téz
praktickych dovednosti na zdkladné pozadavkil firmy, se kterou navazal spolupraci.
,, Lektori musi umeét naplnit ocekavani ucastniku vzdélavacich akci a reagovat na jejich
objednavky a vzdélavaci potreby. “" Pro firemniho lektora je tedy stéZejni reflektovat
faktory, jakymi jsou zavislost profilu ¢innosti na konkrétnich tGcastnicich, tc¢el uceni,
plnéni funkci a ¢innosti, formalni cil uceni a realny cil uceni.

Z vyse uvedeného vyplyva, Ze jasné urceni potifebnych kvalifikaci a kompetenci
pro lektorskou Cinnost neni mozné provést v plném rozsahu. Medlikova fadi mezi
kompetence, které se od lektora ocekavaji, vSeobecny piehled, schopnost SirSiho
vnimani problematiky, zkuSenost spraci se skupinou dospélych, komunikaéni,
didaktické a organizadni dovednosti”. Bene§ predstavuje &tyibodovy model lektorskych
kompetenci, kde jako prvni uvadi odborné kompetence, vztahujici se k obsahu predmétu
a k prosttedku pracovni ¢innosti. Jako druhy metodické kompetence slouzici ke
zvladani logické a metodické stranky vyuky. Tteti, socidlni kompetence se vztahuji ke
komunikaci, kooperaci a respektovani kazdého dospélého ¢loveka. Jako posledni uvadi
osobnostni kompetence, zahrnujicich kritické hodnoceni, sebereflexi, empatii76. Velmi
Casto literatura fadi mezi lektorské kompetence také znalost vice obort, V rdmci nichz je
stézejni andragogické minimum, avSak poZadavky na vzdélani lektora nejsou jasné
legislativné zakotveny. Vysledek téchto okolnosti zpiisobil, Ze soucasna situace budi
dojem vétsi profesionalizace dalsiho vzdélavani v podnikové sféfe nez ve Skolstvi, a to
z divodu piisobeni fady profesiondlnich andragogl v podnikové sféfe jakoZto lektofi
,ha plny tvazek*. Benes§ jako protipdl popisuje situaci v rezortu Skolstvi, v némz ptisobi

fada lektorii pouze v ramci kratkodobych smluv, které jsou pfidruzeny k jejich hlavni

"“PRUCHA, J. Pedagogickd Engyklopedie. 1. vyd. Praha: Portal, 2009, s. 437. ISBN 978-80-7367-546-2.
" MEDLIKOVA, O. Lektorské dovednosti: Manudl tispéiného lektora. 1. vyd. Praha: Grada, 2010, s. 15.
ISBN 978-80-247-4336-3.

® BENES, M. Andragogika. 2.aktual. a roz3. vyd. Praha: Grada, 2014, s. 115. ISBN 978-80-247-4824-5.
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pracovni naplni. Tito lektofi maji hlubokou znalost jimi pfednaSené¢ho oboru, avsak
obvykle postradaji nezbytné andragogické vzd&lani’”.

Kromé odlisnych kompetenci existuji téz rtizné formy vzdélavani, které lektoti
pro svou praci vyuzivaji, avSak diive nez vyberou nejvhodnéjsi formu, musi provést
vstupni analyzu zakazky pro danou firmu. Analyzy slouzi lektorovi k sezndmeni se
S prostfedim firmy, zaméstnanci a S ocekavanim vrcholového vedeni. Medlikova uvadi
souhrn doporuceni pro analyzu zakazky, mezi néz tadi cil, téma, informace, které budou
pro ucastniky nové, co jiz ucastnici znaji, jaka je motivace zaméstnancu ke vzdélani,
ocekavani ucastniki a vedeni, pocet ucastniki, forma vzdélavani, informace
0 piipadném pokratovani ve vzd8lavani”®. Dal§i stéZejni analyzou, slouzici
k lektorovée piiprave, je analyza vzdélavacich potieb tcastniki. Muze probihat formou
testll, pozorovani, fizenych rozhovort ¢i kombinaci vyse uvedeného. Vysledky lektor
nasledné zpracuje do grafi ¢i do hodnotici zpravy a odevzda ji vedeni spole¢né s
navrhem nejvhodnéjsi formy vzdélavani. Jak autorka uvedla vySe, samotna realizace
vzdélavani mlze probihat v nékolika zakladnich forméch, jez budou v nasledujicim
textu popsany.

Seminaf lze charakterizovat jako prakticky vycvik bez teoretickych vstupt.
Medlikova popisuje seminaf jako feSeni ptipadovych studii, provadéni testd, provadéni

’ . 7
modelovych situaci’.

Opakem seminafe je ptrednasSka, jez je zaméfena Cisté na
teoretické preddvani a rozSifovani znalosti a na jejich nasledném pochopeni v Sir§im
kontextu. Dalsi formou je workshop, pfi kterém je podnécovana skupinova prace ¢i
prace ve dvojici. Je zaméten na feSeni predlozeného problému za pomoci piijeti zmény
a vytvofeni nového procesu v provadéni prace. Ocekdava se maximalni a aktivni
zapojeni vSech ucastnikl. Pokud zadavatel projevi zdjem o aktivni formu vzdélavani
s velkou mirou osobniho pfistupu, je k dispozici trénink nebo konzultace. Oba tyto
ptistupy se provadi mezi lektorem a jednotlivcem nebo velmi malou skupinou lidi a

poskytuji individudlni rozbor situace a zpétnou vazbu. Trénink je vice aktivni nez

konzultace.

" BENES, M. Andragogika. 2.aktual. a rozs. vyd. Praha: Grada, 2014, s. 114. ISBN 978-80-247-4824-5.
78 MEDLfKOVA, O. Lektorské dovednosti: Manudl uispésného lektora. 1. vyd. Praha: Grada, 2010, s. 39.
ISBN 978-80-247-4336-3.
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Vysledek vybrané vzdélavaci formy miize lektor prezentovat hodnotici zpravou,
osobnim setkdnim se zadavatelem zakazky ¢i dotaznikovym Setfenim mezi tcastniky.
VSechny uvedené metody evaluace poskytnou informace o pribéhu a vysledcich
vzdé€lavaciho procesu a piipadna dalsi doporuceni nezucastnéné strané. Evaluace je pro
lektora dilezita z hlediska jeho sebereflexe a osobniho rozvoje, zaroven ptispiva ke

spokojenosti klientd a umoziuje dalsi spolupréci.

3.2 Specifika firemniho prostiedi a firemniho vzdélavani

Pro zacatek lektorské kariéry je nutné sehnat ustaleny pocet ucastnikt ¢i
instituci, kterym budou poskytovany sluzby. Nejlepsi cestou k dosazeni tohoto cile je
bud’ navazani spoluprace s institucemi sdruzujicimi lektory a nabizejicimi sluzby,
jakymi jsou propagace, profesiondlni zdzemi, reprezentace clenil, moZznost vymény
anavazani zkuSenosti, pfipadnou moznost dal§iho vzdélavani se ziskanim dil¢ich
certifikati. Dale existuje moznost uzaviit kontrakt S institucemi provozujicimi
specifické duhy kurzii ¢i prednaSek, napiiklad jazykové lekce v soukromém i statnim
sektoru. V piipad¢, Ze lektor jiz ma ustalenou klientelu, které bude poskytovat své
sluzby, nebo ji v prib&hu své praxe ziska, je mozné, aby si zafidil zivnostensky list a
stal se osobou vyd&le¢né ¢innou. V Ceské republice nejsou pravné zakotveny specifické
pozadavky na dosazené vzdélani pro praci lektora.

V ramci profese lektora je velmi Casta navstéva riznych typl pracovist, jen ve
velmi malo piipadech se ucastnici jeho kurzi dostavuji na jedno jim uréené misto.
Z toho vyplyva, ze lektor v ramci svého pracovniho prostfedi nema opérné zazemi, kde
by mohl mit své osobni véci a kancelaiské potieby, avSak v ramci svych kurz musi mit
vzdy pfipravenou mistnost, kde minimalné¢ budou pro ucastniky pfipravené desky
s tiSténymi materialy a psaci potieby. V idealnim piipadé by si m¢l pted vyukou zajistit
techniku a obcerstveni. Medlikova dale doporucuje, aby se seznamil s diilezitymi misty
a kontakty, které umoZzni jemu i u€astnikiim kurzu co nejvétsi pohodli. Mezi né se tadi
napiiklad heslo k pfipojeni na internet, toalety, misto, kde je povoleno koufeni, umisténi

automatu ¢i stanku pro dalsi obcCerstveni, pifipadé varovani pted moznymi riziky,
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napfiiklad pouze jedna toaleta na patie nebo zvy3ena prasnost kviili rekonstrukci®. Aby
lektor byl schopen poskytovat zakladni studijni potieby pro své ucastniky, musi si zfidit
pracovnu s kancelaiskym zazemim v pronajaté kancelaii, doma nebo v ramci instituce,
se kterou navazal spolupraci, coz miize zpocatku predstavovat velkou, avSak nezbytnou
investici. Toto kancelaiské zazemi lze dal vyuzit pro schiizky s potencialnimi klienty.
Dobtfe upravena kancelar s certifikaty a diplomy na zdech ptsobi profesiondlné a
vérohodné.

Stejné jako u profese vysokoskolského pedagoga, i u firemniho lektora je
potfeba zaméfit se na Ucastniky kurzii. Kazdého jedince, kterého lektor ve firme
vzdélava, ovliviiuje fada Ciniteld souvisejicich s jeho schopnosti ucit se. Kromé
zakladnich kognitivnich Ciniteld, jako je inteligence a tvofivost, Fontana téZ hovofi
0 motivaci, zrani, véku uciciho se, pohlavi, socidlnim prostedi, studijnich navycich
nebo paméti®. Lektor tedy miize mit k dispozici znatny prostor k urychleni pokroku
svych ucastnikti tim, ze bude ptedkladat latku vhodnym zplsobem, odpovidajicim
témto individudlnim Cinitelim. Jedna se o velmi naro¢ny proces. Vzhledem
k individualité¢ kazdého jedince klade vysoké naroky na znalosti riznych vyucovacich
ptistupt lektora. Dal§im dilezitym faktorem, kterym se musi lektor u svych klientt
zabyvat, je jejich motivace, nebot ta nemusi byt vzdy sméfovana na ziskani
maximalniho mnozstvi védomosti a kompetenci. Slavik rozd€luje ucastniky dle
motivace do tfi skupin. Prvni skupina se vyznauje utilitdrnim pfistupem, jenz
reprezentuje Ucastniky, kteti se snazi uspét za kazdou cenu pomoci hledani rtiznych
kli¢ek a cest, jak dosdhnout uspéchu. Studuji cestou nejmensiho odporu na poli uceni
aneboji se byt nepoctivi. Tento pfistup muze vzniknout selektivnim zplsobem
u neoblibenych a pfili§ naroénych obort. Druhou skupinu lze charakterizovat jako
skupinu s povrchnim pfistupem, kdy cilem tucastnika je vyhnout se netispéchu, ziskat
certifikatu ¢i uspokojit vrcholové vedeni, které ho do vzdélavaciho kurzu jako svého
zaméstnance piihlasilo. V uceni pfevladd poctivé memorovani bez potfeby hlubsiho

pochopeni kontextu. Tieti skupina ma hloubkovy piistup, Gcastnici jsou hluboce

8 MEDLIKOVA, O. Lektorské dovednosti: Manudl tispésného lektora. 1. vyd. Praha: Grada, 2010, s. 61.
ISBN 978-80-247-4336-3.
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motivovani ovladnout disciplinu, u¢it se diikladng a s porozuménim §irsiho kontextu®,
Je nutné, aby lektor véas reflektoval tyto ucastniky a zaméfil se na jejich pfistupy

vhodnymi metodami.

3.3 DusSevni hygiena a Work life balance firemniho lektora

Profese lektora ve firemnim vzdélavani klade vysoké naroky na dusevni
rovnovahu a zdravi. Ovliviiuje ji Castda zména prostiedi, potfeba zpusobilosti nejen
Vv piednasSeném oboru, ale téz v pedagogickych a psychologickych oblastech, nezbytnost
dostatecné praxe, vysoké naroky na image a charisma, upraveny vzhled a dobré
oblékani, pusobici jakozto osobni vizitka pii prvnim dojmu a obvykle rozhodujici, zda
bude mit lektor dalsiho zaméstnavatele ¢i zakazku. VSechny tyto faktory se mohou stat
frustrujicim a vyvolat pocity pfetizeni a nezvladatelnosti, dale mohou negativné piisobit
na organizaci osobniho a pracovniho zivota. Dusevné i télesn¢ zdravy lektor je chopen
podavat vysoky vykon nutny pro jeho naro¢nou profesi a uspokojovat potieby svych
ucastnikli a zaméstnavatelll.

Profese lektora jakozto socialni role obsahuje celou fadu subroli, u kterych
existuje vazné riziko konfliktu. Lektofi mohou byt naptiklad fidicimi pracovniky nebo
poradci. Zaroven musi neustale myslet na sviij osobni rozvoj, vytvaiejici roli G¢astnika
v celoZivotnim vzdélavani. V neposledni fadé¢ plni role mimopracovni, rodinné,
pratelské. Fontana doporucuje byt realisticky v predstavach o plnéni roli. Lektofi
nemohou od sebe o¢ekavat, ze budou plnit vSechny své role vzdy stejn¢ dobfe, a proto
musi mit smysl pro tu, kterda ma v dané Zivotni situaci prednost. Jakmile je udélano
rozhodnuti o uptfednostnéni role, je nutné, aby nepodléhal nadmémym pocitim Viny83.
Pro vyse uvedena doporuceni mohou slouzit metody time managementu, sebepoznani a
seberozvoje. V prvni fadé pomoci metody sebepoznani se jednoduse ur¢i upfednostnéna
a bez vycitek vykonavana role. V ramci time managementu si pak lektor stanovi
dlouhodobé i dil¢i cile a rozvrhne jednotlivé dny a tydny takovym zplsobem, aby
maximalné plnil povinnosti plynouci z upfednostnénych roli, ale zaroven mél dostatek

¢asu na spanek, osobni reflexi a relaxaci.

82 SLAVIK, M. Vysokoskolskd pedagogika: Pro odborné vzdélavani. 1.vyd. Praha: Grada, 2012, s. 125.
ISBN 978-80-247-4054-6.
8 FONTANA, D. Psychologie ve §kolni praxi. 3. vyd. Praha: Portal, 2003, s. 225. 978-80-262-0741-2.
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V pribéhu realizace cili, vytyéenych pomoci metod sebepoznini a time
managementu, lze nezavisle na rozvrhu provadét dil¢i metody seberozvoje, které
vyrazné prispéji k jejich dosazeni.

Jak jiz bylo uvedeno, lektor musi pisobit upravenym a zdravym dojmem.
Zadouci cesta, jak tohoto idealu docilit, je uprava Zivotospravy. Casté cestovani
v profesi lektora mize vést k odbyvani jidla, je proto nutné si navarit nebo objednat
malé porce do potravinovych krabicek na kazdy den a po lekcich, jez kladou vysoké
naroky na vydej energie, se pravidelné stravovat. Casté prechazeni na riizna pracovni
mista mize byt pozitivn¢ vyuzito K pravidelnému pohybu, a to prostiednictvim svizné
chiize na misto urceni po vystoupeni z méstské hromadné dopravy o stanici dfive.

Lektor obvykle nema moznost kancelaiského zazemi u svych zaméstnavatelt.
Jeho vyuka probihd na riznych mistech, ptes konferen¢ni a zasedaci mistnosti ve
firmach az po kavarny a knihovny pfi individudlnich lekcich. Tato situace s sebou
pfinasi znacnou nevyhodu pro duSevni rovnovéahu. Jeji adekvatni zpracovani je mozné
pomoci metody time managementu, v ramci kterého si lektor naplanuje rozvrh svych
pfednasek tak, aby mél dostatek ¢asu na fadnou ptipravu studijnich materiali a zaroveil
a vyuzil individudlni potfeby biorytmu, vychazejici ze souboru doporuceni zdravé
zivotospravy. Dal§im bodem z hlediska time managementu je vyuziti ¢asovych prodlev
zpusobenych cestovanim na prednaSky. Béhem téchto prodlev lektor muze délat
korektury, psat poznamky pro dalsi materialy, vyfizovat emaily nebo se vzdélavat.

V Kkapitole o specifikach lektorské profese byly popsany tfi druhy tGcéastnika
kurzii. DusSevné¢ velmi narofna je prace predevSim stou skupinou, ktera je
zamé&stnavatelem donucena podilet se na vzdélavani a jiz od zacatku dava najevo svij
negativni postoj a dokonce muze byt aZ konfliktni. Lektor pak musi vynaloZzit hluboké
vnitini Gsili, aby utoky nezasahly jeho védomi a dani ucastnici vV kone¢né fazi zacali
vnimat dulezitost kurzu. Pro potfeby vyrovnavani se stimto druhem natlaku slouZzi
metody zaméfené na vyrovnavani se se stresem. K odreagovani od pociti smutku, jez
jsou vyvolany agresivnimi ohlasy nemotivovanych uc¢astniki, pomohou metody
relaxace, predevsim pravidelna imaginace, v niz se promita konfliktni situace a nechava

se v mysli postupné mizet.
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PRAKTICKA CAST

4 POPIS PRUZKUMU

4.1 Vymezeni cile a smérovani prizkumu

Pro potfeby praktické ¢asti autorka zvolila kvalitativni Strategii Setfeni v podobé
kazuistik formou biografického designu doplnénych o metodu polostrukturovaného
rozhovoru. Tato struktura Setfeni umozni ziskat komplexni informace o vnitinim
prozivani subjektti prizkumu, determinantech jejich chovani a zaroven pomuze pfi
mapovani stavajici situace Vv oblastech dusevniho zdravi a védomé ¢i nevédomé dusevni
hygieny spojené s jejich povolanim a osobnim zivotem. Autorka si je védoma, Ze
uvedend vyzkumna strategie a vyzkumny vzorek nedd jednoznacnou dopovéd’ na
problematiku duSevniho zdravi vSech jedinct zabyvajicich se vzdélavanim dospélych,
ptesto z hlediska vypovédni hodnoty ma Sirsi zabér nez kvantitativni vyzkum.

Subjekty, kterymi jsou vysokoskolsky pedagog a firemni lektor, byly vybrany
prostfednictvim zadmérného vybéru prostého, v rdmei né¢hoz neni dle Miovského nutné
hledat velky vybérovy soubor a vhodni uc€astnici jsou dostupni a pfedem souhlasi
s ugasti®®,

Cilem praktické ¢asti bude najit pomér jednotlivych determinant, které urcuji
momentalni vztah zkoumanych subjektil k jejich povolani, osobnimu zivotu, work life
balance, duSevni hygiené¢ a duSevnimu zdravi prostfednictvim vytvareni naslednych
interpretaci  kazuistik formou biografického designu vysokoSkolského pedagoga
a firemniho lektora.

Setteni probihala v mésicich fijnu, listopadu a prosinci 2015. V priibdhu mésice
fijna byly uskute¢nény strukturované rozhovory a sestaveny individualni biografické
designy s doporu¢enim moznych metod dusevni hygieny a work life balance. Uspé&snost
aplikace doporucenych metod byla respondenty zhodnocena na konci mésice prosince
2015.

8 MIOVSKY, M. Kvalitativai pfistup a metody v psychologickém vyzkumu. 1. vyd. Praha: Grada, 2010,
s. 87. ISBN 80-247-1362-4.

54



4.2 Metodologie pruzkumu

Fontana uvadi, ze to, jak se dany pedagog v profesnich situacich citi, zavisi na
fad¢ Cinitel, kterymi jsou napiiklad jeho temperament, vztah se studenty a kolegy,
pracovni prostfedi, vedeni pracovists, soukromy Zivot, dostatek odpo¢inku®.

Zivot piinasi fadu situaci, které mohou zpUsobit nerovnovahu ve vyse
uvedenych faktorech. Svafi¢ek je popisuje jako kritické incidenty a jedna se dle ngj
o0 klicové udalosti v zivot¢ zkoumanych subjektl, které se tykaji obratu v rozhodnuti
a zaroven podnécuji k vybéru urcitého druhu jednéni, jez vede k jak pozitivnim, tak
negativnim cilam®. V takovych piipadech je znalost duSevni hygieny a work life
balance stéZejni pro uchovani duSevniho zdravi. Muze vSak nastat situace, kdy
neznalost nebo neochota aplikace spravnych metod uvoliiovani zatéze vede
Kk patologickym jeviim, vyrazn¢ ovliviiujicim jak osobni, tak pracovni zivot jedince.
Jednou z metod, ktera slouzi k zachyceni téchto individualnich kritickych incidentd,
prozitych v minulosti u konkrétnich zkoumanych subjektu, je kazuistika.

Kazuistika, téz oznacend jako piipadova studie, tvofi jednu ze zdkladnich
kvalitativnich vyzkumnych metod. Spoc¢iva v detailnim shrnuti veskerych dostupnych
informaci, jez jsou o daném vyzkumném subjektu k dispozici, avSak jeji zasadni
pfidanou hodnotou je moznost ziskani i téch souvislosti, které nemusi byt na prvni
pohled ziejmé. Diky tomu kazuistika hraje vyznamnou roli ve srovnavani jednotlivych
piipadi v odborné praxi. Srovnani, Vramci kazuistik diplomové prace, bude téz
provedeno v casti interpretace vysledkd. Vybrana forma kazuistiky biografického
designu je dle Svatitka vhodna k zachyceni komplexnosti jevu, jenz se vyjadiuje
nepredikovatelnosti a nepfehlednostiEW. Pfi snaze o popsani dosavadni zZivotni dradhy
subjektl jsou prave tyto vlastnosti ¢astym jevem, a to piredevsim z divodu jedine¢nosti
osobnosti a prozivani zivota kazdého jedince. ,, Cilem biografie je tedy zachytit pohled
ucastnika vyzkumu a odkryt vyznam a smysl za vécmi v pribéhu. Biograficky design tyto

interpretace doslova vyvoldava skrze Zivotni pribéh jedince z jeho vzpominek ukrytych

% FONTANA, D. Psychologie ve $kolni praxi. 3. vyd. Praha: Portal, 2003, s. 220. ISBN 978-80-262-
0741-2.

8 SVARICEK, R. a K. SEDOVA. Kvalitativni vyzkum v pedagogickych védach. 1. vyd. Praha: Portal,
2007, s. 134. ISBN 978-80-7367-313-0.

8 Tamtéz, s. 126.
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v, «88 & 7w e r 1~ . ’ . v s~ v , ISP E PIEE
V pameéti. = Svaricek dale uvadi, ze biograficky design pievazné zkouma vertikalni linii

jednotlivych oblasti®®.

V ramci kazuistiky metodou biografického designu bude autorka zkoumat
oblasti naro¢nych zlomovych zivotnich a profesnich situaci u Vybranych subjekta
a pozitivni 1 negativni vyvoj pfistupu k jejich feSeni, a to prostiednictvim metody,
kterou Svafi¢ek nazyva piistup spoluprace, a popisuje ji jako aktivni kooperaci
ucastnika vyzkumu s vyzkumnikem, kdy vypravéni je zaloZzeno na vzajemné interakci®.
Na jejim zadkladé¢ bude provedeno zhodnoceni moznych doporuceni pro zlepSeni
duSevniho zdravi, odolnosti vici stresu a ostatnim naroénym i pracovnim situacim
prostfednictvim duSevni hygieny a work life balance. Po uplynuti pfedem stanovené
doby budou zkoumané subjekty pozadany o zhodnoceni pfinosu aplikace doporu¢enych
metod do jejich Zivota. Touto zpétnou reakci budou kazuistiky zakonceny.

Kazuistika metodou biografického designu se bude skladat ze Sesti zakladnich
Casti. Prehled struktury kazuistiky je nasledovny:

1. PocateCni anamnéza

— Zékladni charakteristika respondentt a jejich vychozi situace

2. Minulost

— Vyvoj, pfi¢iny a okolnosti soucasného stavu v pracovni a osobni oblasti
respondentt.

3. Soucasna situace

— Soucasny stav v pracovni a osobni oblasti respondentil

4. DuSevni hygiena a work life balance

— Védoma a nevédoma dusevni hygiena respondentli. Pozitivni a negativni
uvoliovani.

5. Prakticka doporuceni

— Konkrétni doporu€eni vytvoiené na zékladé informaci ziskanych pfi vytvaieni
kazuistik metodou biografického designu

6. Zhodnoceni aplikace metod duSevni hygieny a work life balance do Zivota
respondentii

— Konkrétni ptiklady, jakym zpisobem metody duSevni hygieny a work life
balance ovlivnily Zivot respondentd.

88 SVARICEK, R. a K. SEDOVA. Kvalitativni vyzkum v pedagogickych védach. 1. vyd. Praha: Portal,
2007, s. 127. ISBN 978-80-7367-313-0.

% Tamtéz, s. 127.

* Tamtéz, s. 128.
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Pomoci metody polostrukturovaného rozhovoru budou zjistény informace
0 prozitych naro¢nych zivotnich situacich a strategiich jejich zvladani jak v minulosti,
tak v soucasnosti. Dale se autorka zaméfi na témata tykajici se prace a volného Casu
subjektt a v neposledni fadé budou otazky sméfovat na jejich védomou a nevédomou
dusevni hygienu. Miovsky popisuje metodu polostrukturovaného rozhovoru jako
nejvyhodnéjsi pro ziskavani kvalitativnich dat pfedev§im z dGvodu vytvofeni pro
tazatele zéavazného schématu, u kterého je vSak mozné, na rozdil od pIné
strukturovaného rozhovoru, zaménovat poradi otazek, vynechavat otazky, pokladat
doplnujici otazky s ohledem na okamzitou vazbu vychazejici z posturiky a mimiky
zkoumaného subjektu, a tim maximalizovat informac¢ni hodnotu Setfeni™.

Zavazna struktura neboli jadro polostukturovaného rozhovoru obsahuje zakladni
témata a oteviené otazky, které nenabizeji pfedem dané alternativy odpovédi, a je
sestavena do zaznamového archu, ktery autorka vyhodnotila jako nejefektivnéjsi
pomiicku pro potieby daného Setfeni. V prib&éhu rozhovoru budou zapisovany oteviené
odpovédi subjektt spole¢né s doplitujicimi otazkami autorky. Zaznamové archy budou

ve své strukturované podobé piilozeny jako ptilohy diplomové prace.

' MIOVSKY, M. Kvalitativni pfistup a metody v psychologickém vyzkumu. 1. vyd. Praha: Grada, 2010,
s. 160 ISBN 80-247-1362-4.
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5 VYSLEDKY PRUZKUMU

5.1 Kazuistika formou biografického designu vysokoskolského
pedagoga

Pocatecni anamnéza

Vek: 28

Pohlavi: Zena

Vzdélani: vysokoskolské, Ing., v soucasné dobé studium Ph.D.
Rodinny stav: svobodna

Misto narozeni: Brandys nad Labem

Soucasné bydlisté: Praha

Zdravotni stav: Vv détstvi, ani v dospivani nebyly prodélany zadné vazné
choroby. Respondentka také nikdy nebyla hospitalizovana v nemocnici. Ve 23 letech se
projevily problémy se §titnou zlazou zpisobené chronickym stresem v osobnim zivotg.
Léky na Stitnou zldzu respondentka brala celkem 4 roky. V soucasné dobé je jeji
zdravotni stav stabilizovany.

Rodinna situace: matka: veék 54 let, vdova, vysokoskolské vzdélani, détsky
psycholog. Sangvinik, oteviena novym vécem, zvidava, $patné uznava vlastni chyby, je
zvykla s lidmi mluvit z vyvySené pozice poradce, coz je dané jeji praci. Vztah
respondentky s matkou je neutralni, ale spiSe pozitivni, v posledni dobé prosel t€Zzkym
obdobim. Otec: zemfiel, imrti ve 42 letech, vysokoskolské vzdélani, kvestor na vysoké
Skole. Sangvinik, otevieny, podobné charakterové vlastnosti jako matka. Otec zemiel
vatlém véku respondentky, jejich vztah se tedy nemohl pfilis vyvijet. Hezké
vzpominky na détstvi prozité s otcem. Bratr: 24 let, vysokoskolské vzdélani, soustavné
studujici. Cholerik, extrovert, vybusnad povaha, dobie se zaclefiuje do kolektivu.
S respondentkou ma velmi dobry, spiSe ptatelsky nez sourozenecky vztah. Radi spolu
ase svymi partnery travi volny c¢as. Nevlastni sestra ze strany otce: 31 let,
vysokoskolské vzdélani, 1€katka. Sangvinik, oteviena, loajalni, zodpovédna vici své
roding, stejné jako rodic¢e ovlivnéna svym zaméstnanim v prebirani role poradce. Hezky

a pratelsky vztah i pfes odlisné rodice a nesdileni domdacnosti v détstvi a dospivani.
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Vsichni sourozenci se navzajem podporuji a radi spolu travi volny ¢as. Zivotni partner:
28 let, stfedoskolské vzdélani, manazer obchodu. Cholerik, introvert, zodpovédny,
pracovity, rodinné¢ zaméieny, spolehlivy. Harmonicky, laskyplny partnersky vztah
zalozeny na respektu. V soucasné dob¢ je respondentka se svym partnerem zasnoubena,
pfipravuje svatbu a planuje budoucnost.

Prace: Asistent odborného asistenta na katedfe hospodaiskych déjin Vysoké
Skoly ekonomické. Naplni jeji prace je vyuka pfedméth pro bakalaiské kurzy, véetné
piipravy zkouSek a samotného zkouSeni, dale vedeni absolventskych praci, odborna
prace na védeckych projektech a poradenska cinnost. V ramci své dalsi pracovni naplné
pusobi jako koordinatorka rozvojovych aktivit studentli a absolventii a v neposledni
fade se jako védecky pracovnik podili na védecké ¢innosti.

Pracovni praxe: Researcher v headhauntingové spoleénosti po dobu 4 let,
v pribéhu pusobeni v dané firmé se respondentka stala vedouci odd€leni. Dale
nasledovala ro¢ni praxe v persondlni agentufe. Prace obsahovala profesni i osobni
poradenskou c¢innost, praci s talenty, vstupni pohovory, testovani rtznych druhli
kompetenci. Po ukonceni magisterského studia se respondentka rozhodla vénovat védé
a podala pfihlasku na pokracujici doktorské studium, které ji zajistilo soucasné
povoléni.

Osobnostni a charakterové vlastnosti: Sangvinik, introvert, zodpovédnost,

peclivost, loajalita, starostlivost, empatie, cilevédomost.

Minulost

Jako zasadni Zivotni milnik vnima respondentka smrt svého otce v 8 letech, ktera
zpusobila jeji nedobrovolnou pred¢asnou vyspélost a uzavienost. Kromé snahy o vnitini
vyporadani se se smrti jednoho ze svych rodi¢u byla nucena celit zvidavym, necitlivym
reakcim a komentaii svych spoluzaki. Respondentka uvadi, ze 1 bez smrti svého otce
Vv kolektivu malottidni zakladni Skoly vyrazné vycnivala. Vyuka ji nedélala problém
abyla v ni vzdy napied, coz vyvolavalo negativni ohlasy spoluzakd, hranicicich az se
Sikanou. Zmeéna situace nenastala ani po prestupu na béznou zékladni Skolu. Vyrazng
pozitivni zivotni zména tykajici se Skoly nastala pfi ndstupu na Ctyfleté gymnazium, kdy
latka, pozadavky a pfedevsim spoluzaci se vyrovnali schopnostem respondentky, coz ji

pomohlo oteviit se svému okoli a najit si dobré ptatele. Ve 22 letech, po dokonceni
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bakalarského studia, se respondentka seznamila a zapocala vztah se svym soucasnym
budoucim manzelem, ve kterém méla v nadchéazejicim t€zkém osobnim obdobi emoc¢ni
podporu. Zpétn¢ respondentka hodnoti zapoceti vztahu se svym partnerem jako
pozitivni soucast svého tehdejSiho zivota, protoze rok po jejich seznameni piiSel zatim
nejvetsi zlom v jejim zivoté, a to tehdy, kdyz tehdejsi partner matky zacal pit a vybral si
Ji jako obét’ svych utoki a opileckych nalad. Jeji partner byl pro ni v této dob& nejvétsi
byl pfistup matky, ktera partnertiv alkoholismus pichlizela a omlouvala, coz velmi
ovlivnilo jejich tehdejsi vztah. Situaci zacala matka feSit, az kdyz byla neudrzitelna.
Teprve kdyz doslo k nasili, vztah se svym partnerem ukoncila. PO tomto narocném
obdobi se respondentka ve 23 letech odsté¢hovala z domova a zacala bydlet se svym
partnerem. Rozhodnuti zalit Zit partnersky zivot hodnoti velmi pozitivné. | pies
pocatecni obavy z osamostatnéni a stesk po domove¢ jeji odstéhovani pozitivné ovlivnilo
rodinné vztahy. Chronicky stres zptisobeny partnerem matky vyvolal psychosomatické
problémy, jez se respondentka nejdiive snazila vyfesit prostfednictvim psychoterapie a
v nedobrovolném brani 1éku po dobu 4 let. Jako hlavni meznik V pracovni oblasti
respondentka uvadi své rozhodnuti vénovat se véde, jez vedlo k ziskani prace asistenta
odborného asistenta. Dale pozitivné hodnoti pracovni zkuSenosti ziskané
vV headhauntingové a persondlni agentufe, diky nimz respondentka ziskala praci
koordinatorky rozvojovych aktivit studenti a absolventid. Spojenim téchto dvou
stabilnich praci si zajistila finan¢ni nezévislost a mliZze se vénovat védé bez zavislosti na

pravidelném cyklickém zaméstnani v ramci védeckych projekta.

Soucasna situace

V soucasné dobé obsahuje pracovni napli respondentky tfi pracovni pozice.
Tato skutecnost se projevuje predev§im ve znac¢né odliSnosti kazdého pracovniho dne
a Vv cyklicky se opakujicich naro¢nych pracovnich situacich, ve kterych musi celit
ukolim s tésnym casovym programem. Jeji obvykly pracovni den se tedy odviji od
aktudlnich potieb a Casového obdobi. Do price vzdy dojizdi autem na 9:00 rano.
Parkovani ma zajisténo na parkovisti u univerzity, takZe nepiedstavuje vyrazny problém
nebo zdrzeni. Obvykle ji cesta do prace trva ptl hodiny. Respondentka déle uvadi, ze

30% jeji pracovni doby vramci pracovniho dne tvofi pfiprava na vyuku a sni

60



souvisejici prace na riznych védeckych projektech, jez souvisi ptimo s ucenim. Zbytek
pracovniho dne tvofi koordinace poradenstvi a riznych rozvojovych aktivit. Jeden
pracovni den ma vyclenén pouze na vyuku s nékolika bloky prfednasek a konzultacnimi
hodinami. Mezi zasadni pracovni stresory fadi brani praci za své kolegy. Respondentka
citi silny pocit viny, kdyz odmitd zadosti kolegi o pomoc, proto se vzdy snazi vyhovét
jejich prosbam i na ukor svého ¢asu a osobniho zivota. Dal$im vyznamnym stresorem je
prednaseni pied skupinou lidi, at’ uz je jedna o poslucharnu studenti nebo publikum na
konferencich. V neposledni fadé piinasi naro¢né pracovni situace téz cyklicky opakujici
navaly prace. Stravovani v pribéhu pracovniho dne se skldda z kvalitni a vyzivné
snidan¢, dale zdomova prineseného obéda v potravinové krabicce ohtatého
Vv mikrovinné troub€. V pribéhu dopoledne svaci ovoce. Respondentka ke svému
stravovani dale uvedla, Ze je zvykla si kromé patku nedavat veceti a jeji télo si na tento
rezim jiz zvyklo natolik, Ze pokud se vecer naji, tak zacne Spatné travit potravu.

Dvakrat tydné dochézi respondentka na vecerni kurzy anglictiny, ve dnech, kdy
kurzy probihaji, se po skonceni pracovni doby pted jejich zacatkem v pruméru dvé
hodiny vénuje samostudiu a plnéni tikola tykajicich se danych kurzt. Nepiedvidatelnost
V pracovnim zivoté téz vyrazné ovliviiuje vecery pracovnich dnii. V soucasné dob¢ se
respondentka pripravuje na obhajobu diserta¢ni prace, ptebira prednasky za kolegy a
pfipravuje svatbu v zahrani¢i. Kvuli témto skute¢nostem ma pocit nedostatku volného
¢asu. Doufd, ze v nadchézejicim studijnim semestru bude mit méné vyukovych blokl
a bude mit jeden den, ve kterém se bude vénovat pouze véd¢ prostiednictvim disertacni
prace a prezentovani vysledkd zkouméni. Sviij volny Cas nejradéji trdvi se svym
partnerem a psem, dale cetbou, nakupovanim, vafenim a amatérskym cvi¢enim jogy.

Respondentka citi vinu, Ze zanedbava svého psa, kterého dostate¢né nevendi.

DusSevni hygiena a work life balance

Respondentka je obeznamena s pojmem duSevni hygiena a aktivné vyuziva
metodu vnitiniho rozebrani problému, kterou se naucila v prib&hu psychoterapie. Snazi
se o cviceni jogy podle lekci na internetu a dulezitym prvkem jeji dusevni hygieny je
jeji pes. Mezi své osobni ritudly fadi osprchovani ve vlazné vodé a nali¢eni kazdé rano
aodliceni ve sprSe kazdy vecer nezavisle na dni nebo programu, a pravidelnou

odpoledni pate¢ni kavu v pfijemné kavarné s ptitelkyni nebo sama. Stres vychazejici
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Z jejiho osobniho i pracovniho zivota sndsi oproti diivéjsi zkuSenosti dobte, jesté pred
rokem vSak prozivala chronicky stres, a to predevsim kvili konfliktim v rodiné
a pripravé na zkousku pro ziskani uznavaného certifikatu z anglictiny. Nahlé stresové
situace se snazi aktivn¢ odstranit. Tato strategie je ji obvykle dafi, avSak v ptipadé
delsiho piisobeni stresu nebo ptipravy na konkrétni stresovou situaci proziva zatuhlost
jak fyzickou, tak duSevni a dale ma silné bolesti hlavy, které se snazi fesit alternativni
cestou. Avsak v ptipadech, kdy se nutné potiebuje soustfedit, bolest hlavy tesi 1€ky.
V pribéhu pracovniho tydne se respondentka snazi udrzet si spankovy rezim osmi
hodin, ktery plné neodpovida jejim fyziologickym potiebadm, avSak tento nedostatek je
kompenzovan klidnym ranem, ve kterém je pro respondentku stézejni ranni sprcha,
nali¢eni a snidané. Spankovy deficit vyrovnava o vikendech, kdy rano spi déle, i kdyz si
uvédomuje, ze negativné ovliviiuje svlj spankovy program. V ramci piipravy ke spanku
respondentka negativné¢ hodnoti jeji chovani spojené s vedenim emailové

korespondence v pozdnich vecernich hodinach, kterou vidi na svém telefonu.

Prakticka doporuceni

V pracovni oblasti bylo respondentce v ramci duSevni hygieny doporu¢eno brat
si v potravinovych krabickach kromé obéda také veceti a zacit veceret lehka tepla jidla,
jako jsou naptiklad polévky, v pribéhu téch pracovnich dnti, ve kterych dochazi na
vecerni kurzy angli¢tiny. Mimo jiné by si také méla prostiednictvim malych porci
zvyknout znovu kazdy den vecefet. Dalsi doporuceni se tykala jazykového studia
respondentky, v ramci kterych ji byla doporucena seberozvojova metoda asociativnich
fetézcl pro zlepSeni paméti pro uceni cizich slov. V neposledni fadé, pro efektivni
trénink koncentrace a fantazie spojené s praci respondentky, bylo vzneseno doporuceni
na uzivani metody myslenkovych map pro lepsi vizualizaci problematiky spojené s jeji
diserta¢ni praci. V ramci metod work life balance byla respondentce doporucena
metoda time managementu, ktera by ji méla predev§im pomoci vyhradit si vice ¢asu na
zajmy, aby napiiklad nezanedbavala svého psa, ¢ehoz pak lituje. Respondentka je
studentkou ekonomického oboru, proto ji autorka dale doporucila metodu sebepoznani
prostiednictvim SWOT analyzy pro zjiSténi jejich moznych nedostatki na poli
kompetenci. Téz byla pfednesena problematika tykajici se pravidelného pracovniho

zastupovani kolegli. Respondentka by se méla prostrednictvim sebevychovnych metod
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autoregulace mysleni a autoregulace emoci naucit odmitat své kolegy a to bez
negativnich pocitil viny a stresu, které ji odmitani pfinasi. V ramci duSevni hygieny byly
pro osobni zivot respondentky, doporuceny ptedevsim pravidelné prochazky se psem,
ato i pfes tnavu, aby bylo mozné vytvoifeni ritualu, kdy kratké vyvenéeni psa bude
prvni aktivitou hned po pfichodu domi. Dalsim bodem v doporuceni je cviceni jogy
pod profesionalnim dohledem. Respondentce bylo doporu¢eno vymezit si Vv ramci
aplikace time managementu ¢as na pravidelné skupinové kurzy jogy. Amatérska metoda
cviceni jogy vede k nieni kloubti a téZ miize byt piicinou pravidelnych bolesti hlavy.
V reakci na negativni zhodnoceni vecerni emailové korespondence bylo doporuceno
vypnuti internetu v mobilu, které umozni ptrestavku od ptichozich zprav. V ramci work
life balance byla doporucena sebepoznavaci metoda pravidelné registrace vlastniho
jednani vzdy na konci dne, spojena s pochvalou za splnéni kol a zadouci chovani,
tykajici se mimo jiné zdarné aplikace metod duSevni hygieny a work life balance do
jejiho dne, slouzici jako motivace pro dalsi aplikaci. Pro feSeni pretrvavajicich
rodinnych problémd, hlavné v ramci vztahu s matkou, byla respondentce doporucena
sebevychovna metoda autoregulace emoci v piipadé budoucich hadek a vyhrocenych

situaci.

Zhodnoceni aplikace metod duSevni hygieny a work life balance do Zivota
respondentky

Respondentka na zakladé¢ doporuceni zacala do prace, v piipadé presCasi
a vecernich kurzt, nosit v potravinovych krabi¢kach kromé obédu také vecete v podobé
lehkych polévek. Pravidelné stravovani v praci hodnoti pozitivné piedevsim z hlediska
zahtati teplou polévkou, doma vSak stale nevecefi. Respondentka nasla hlubokou osobni
zalibu v aplikaci metody myslenkovych map, kterou zacala aplikovat nejen podle
popisu autorky, ale téz dle odborné knihy. Mezi dal$i metody, osvojenych a dale
rozvijejicich patfi time management, ktery piispél k efektivnimu uspotadani pracovniho
¢asu do té miry, ze respondentka mohla zacit chodit na pravidelné skupinové lekce jogy
Vv blizkosti svého pracovisté. Cviceni jogy pod profesionalnim vedenim vedlo
k napraveni chyb pii cvi¢eni a K odstranéni chybnych pozic pro uvolnéni kréni patete,
jez zpisobovala migrény. Vyraznou zménu respondentka také pocitila diky vytvofeni

ritudlu prochazek se psem, které ji slouzi jako efektivni aktivni uvolnéni pomoci
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vnimani ptirody a jako osobni forma relaxace do té miry, Ze jiZ nepotiebuje pozivat
veCerni sklenicku vina na uvolnéni. Z hlediska sebevychovnych metod respondentka
zhodnotila autoregulaci emoci jako nejlepsi pro své osobni i pracovni potieby; dokaze
odmitat pfehnané pracovni pozadavky kolegt, vypnout emailovou konverzaci po osmé
hodin¢ vecerni a komunikovat s matkou. V ramci aplikace sebepoznavacich metod
respondentku piili§ nezaujala metoda SWOT analyzy, kterou vyzkousela pouze jednou,
a Vjejim cyklicky opakujicim se provadéni nevidi z hlediska svych potieb vyznam.
Naopak velice pozitivné hodnoti pravidelnou registraci vlastniho jednani spojenou s
pochvalami, diky kterym ma jistéj$i vystupovani pii prednaskach a konferencich, jez

jsou pro ni hlavnim pracovnim stresorem.

5.2 Kazuistika formou biografického designu lektora ve firemnim
vzdélavani

Pocatecni anamnéza

Vek: 24

Pohlavi: zena

Vzdélani: vysokoskolské, Bc., v souc¢asné dob¢ dalkové studium na titul Mgr.

Rodinny stav: vdana

Misto narozeni: Most

Soucasné bydliste: Praha

Zdravotni stav: od narozeni astma, ve 14 letech prodélany cerny kaSel,
v 16 letech prodélany potrat diky neplanovanému otéhotnéni, 20 let Kipptv syndrom,
20 let nalez borelidzy v pokrocilém stavu, velmi dlouhd a naro¢na 1écba. Z tohoto
onemocnéni plynou zdravotni problémy spojené s nesnaSenlivosti alkoholu
a vstfebavanim tuku.

Rodinna situace: rozvod rodicl ve 12 letech, respondentka byla svéfena do péce
matky. Otec: v€k: 51, vysokoskolské vzdélani, farmaceuticky reprezentant ve Svycarské
firm¢. Cholerik, starostlivy, spolecensky odpovédny se zdjmem o své okoli, empaticky,
ochotny pomoci potiebnym. Pod vlivem své matky respondentka prerusila kontakt
s otcem v 16 letech po prodélaném potratu, o kterém jeji otec nevi; vztah s nim zacala

znovu utvaret ve svych 21 letech a v soucasné dobé pocit'uje sviij vztah s otcem jako
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nejblizsi z rodiny. Matka: v&k: 51 vysokoskolské vzdélani, majitelka hotelu. Cholerik,
sebestfednost hranicici se sobeckosti, lehkovaznost. Komplikovany vztah, respondentka
si uvédomuje, ze vdéci své matce za podporu v tanecni kariéie a predevSim
V jazykovém vzd¢lani, které ji zajistilo diky ziskani pottebnych jazykovych kompetenci
jeji soucasné povolani, a predevsim je vdééna za matcinu podporu pii svém potratu.
Béhem spole¢ného bydleni matka casto stfidala partnery, coz bylo pro respondentku
matouci. V prubéhu dospivani matka davala respondentce velkou volnost. To
respondentka povazuje za stéZejni pro rozvoj své soucasné samostatnosti a schopnosti
se 0 sebe starat. Avsak ptilisna svoboda vedla i k praci respondentky v no¢nim baru, coz
se stalo ptic¢inou problémi se spankem a stiedoskolskych vzdélanim. Pred dvéma lety se
matka respondentky odstéhovala za novym manzelem do Kanady, coz zapficinilo
vyrazné zlepSeni jejich vztahu. Jsou v CastéjSim a bliz§im kontaktu, nez kdyz spolu
sdilely domacnost. Sourozenci: Bratr: vek: 30, vysokoskolské vzdé¢lani, student.
Flegmatik, nesamostatny, zavisly na pomoci od rodiny, neochotny pievzit odpovédnost
za svuj zivot, nechava se manipulovat matkou, za kterou v soucasné dobé odjel do
Kanady. Respondentka hodnoti jejich vztah v pribcéhu détstvi kladné€ az do doby, nez se
od rodiny odsté¢hoval. V détstvi se o respondentku staral a travil s ni ¢as. Po bratrové
odstéhovani zacala mezi sourozenci rivalita umocnéna tim, ze ji byl rodinou kladen za
vzor. Manzel: 24 let, stfedoSkolské vzdélani, majitel hokejové akademie, byvaly
profesionalni hra¢. Sangvinik, samostatny, schopny se postarat o sebe i respondentku.
Plna emoéni a finanéni podpora respondentky v pribéhu jejich studii. Ustupky z jeho
strany v obdobi, kdy respondentka studovala dvé vysoké Skoly najednou, 1 ptes fakt, ze
on sam vysokoSkolské vzdélavani neuznava. Milujici, respektujici vztah. Diky jeho
povaze a pocitu bezpeci a zajisténi z jeho strany se respondentka rozhodla s nim stravit
zbytek Zivota a zaloZit rodinu.

Prace: lektorka anglického jazyka OSVC. V soucasné dobé respondentka vede
skupinové lekce ve velké mezinarodni firmé a jednotlivé individualni lekce.

Pracovni praxe: jazykova skola Avis - vyuka angli¢tiny v matefské Skole,
Jazykova skola Jipka - vyuka skupinovych lekci dospélych a ptipravnych lekci na
maturitu. Diky skupinovym lekcim v jazykové Skole Jipka byla respondentce nabidnuta
prace spocivajici ve vedeni skupinovych a individualnich lekci mezinarodni firmy jako

lektor OSVC. Na pozadi ptisobeni jako lektor anglického jazyka respondentka délala
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pro mezinarodni Casopis castingy a pteklady. Tato prace navic obnasela i pracovni
pobyty ve Spojenych statech s intenzitou 2-3 tydni 5x Vv roce. Zvladani nékolika praci
a skoly bylo pro respondentku velmi naro¢né, proto se rozhodla pied rokem praci pro
dany Casopis ukoncit.

Osobnostni a charakterové vlastnosti: Sangvinik, starostlivost o své blizké,
upfimnost, kterda nékdy respondentce zptisobuje problémy, protoze svému okoli sdéluje

vzdy Uplnou pravdu ve svych ndzorech a informacich, které¢ ma. Citlivost.

Minulost

Jednou z prvnich vyznamnych zivotnich udalosti, kterou respondentka
reflektuje, je rozvod rodi¢t v 10 letech, kdy byla svétena do péce matky. Ta nasledné
vyvijela natlak, aby pferusila vztah s otcem. Matka Casto sttidala partnery, coz bylo pro
respondentku matouci a frustrujici. Dalsi vyznamnou udalosti bylo sté¢hovani z rodného
mésta Most do Usti nad Labem spojené nejen se zménou prostiedi, ale téz $koly, ve
které se respondentka po néstupu citila jako vetfelec. Tato naro¢na Zivotni situace byla
vyfeSena piechodem na osmileté gymnazium, kde byli v kolektivu vSichni novi; tim se
naskytla moznost budovat piatelské vztahy od zacatku. Na viceletém gymnaziu se
respondentka musela vyporadat s jinym zachazenim ze strany uciteld, jez popisuje jako
neprofesionalni, spojené se Sikanou, pfehnanymi naroky a ponizovanim.

Jako jednu z prvnich pozitivnich zlomovych Zivotnich situaci respondentka
hodnoti zapoceti svého tane¢niho obdobi v 14 letech v mistnim tane¢nim klubu, kde
diky finanénimu zajisténi ze strany matky béhem dvou let postoupila do nejvyssi
mezinarodni kategorie. V tomto obdobi veskery svilij volny Cas vénovala tréninku, ktery
brala jako tinik pfed rodinnou situaci a stresem ve $kole. Situace vyustila az do nabidky
individuédlniho studijniho planu ze strany Skoly s podminkou, Ze bude reprezentovat
Ceskou republiku v tanci. Respondentka sehnala sponzory a intenzivné se pfipravovala
na mistrovstvi svéta, ve kterém se umistila na 16. misté, coZ bylo povazovano jeji
matkou, rodinou, $kolou i ji samotnou jako fatalni selhani. V 16 letech si v tane¢nim
kolektivu nasla partnera, se kterym se kvuli udrzeni vztahu a taneénimu postupu
odstéhovala do Prahy, kde soucasné nastoupila na ¢tyfleté gymnazium. Prakticky ihned
po ptestehovani zjistila, ze je i pfes uzivani antikoncepce téhotna a opét se obratila na

matku s zadosti o pomoc. Ta ji se v§im pomohla. Potrat prodélala ve 3. mésici, coz
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vzhledem Kk nizkému véku a naro¢né rekonvalescenci po fyzické i psychické strance
trvale ukoncilo jeji tane¢ni kariéru i vztah s tehdejSim partnerem, nebot’ respondentka
ot¢hotnéla s jinym muzem.

Po ukonceni tanecni kariéry a prvniho vazného vztahu respondentka popisuje
1éta své puberty a postpuberty jako boufliva, chaotickd a nepiehlednd, spojena s praci
Vv no¢nim baru, ktera vyrazné zasahla do jejiho spankového rezimu. Disledky tohoto
zamestnani ji plisobi problémy se spankem az do soucasné doby. Jako vyrazné pozitivni
a zlomovou zivotni situaci respondentka popisuje nastup na vysokou $kolu v 19 letech.
Jeji matka se v tomto obdobi odstéhovala do Kanady a respondentka zapocala pracovni
kariéru lektorky. Stabilizovala svou Zivotospravu i spanek a zacala bydlet se svym
soucasnym manzelem, se kterym si o rok pozdé&ji potidili psa. Hlavni diivod pro vybér a
zapoceti kariéry lektora byla kombinace tehdejSich kompetenci a finan¢niho
ohodnoceni, u kterého hodinova sazba byla stejna jako U prace v no¢nim baru. V tomto
stabilizovaném obdobi byla respondentce objevena zanedbana boreliéza a zapocalo
dlouh¢ a fyzicky narocné 1éceni, jehoz nasledky se projevuji dodnes v nesnédsenlivosti
alkoholu a $patném vstiebavani tukt. Dal§im vyrazné pozitivnim Zivotnim meznikem
byla zadost o ruku, ktera vedla k rozhodnuti o ukonceni prace pro mezinarodni ¢asopis
a vénovani se partnerskému zivotu a zacatek planovani budouci rodiny.

Respondentka dale vidi jako hlavni pozitiva, vedouci K jejimu soucasnému
povolani, studijni jazykové pobyty v zahrani¢i, které absolvovala vzdy v prub¢hu
letnich prazdnin, a to na Malté, 13 let, na Novém Zélandu, 14 let, ve Velké Britanii,
16 let, a v Némecku, 17 let.

Reseni svych zasadnich Zivotnich situaci respondentka nehodnoti kladng,
obvykle bylo provdzené ptespavanim i po nékolik dnti u blizkych ptatel, konzumaci

alkoholu a lehkych drog.

Soucasna situace

V soucasné dobé se respondentka rozhodla piestoupit z vysokoSkolského
denniho studia na dalkové a zacala se pln€ a intenzivné vénovat jazykovému vzdélavani
dospélych prostiednictvim individualnich a skupinovych lekci. Za svymi studenty
dojizdi na zdklad¢ domluvy na rizné mista v Praze, obvykle jeji cesta trva v praméru 45

minut méstskou hromadnou dopravou. V piipad¢, Ze se jeji studenti nachazeji na okraji
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Prahy se Spatnou dostupnosti méstské hromadné dopravy, ma od nich zajistény odvoz
Z nejblizsi zastavky. Jeji obvykly pracovni den zacind blokem lekci v mezinarodni
firm¢, ktery trva od 8:00 do 11:00 hodin, a posléze pokracuje piejizdénim mezi
ostatnimi studenty na soukromé lekce. Vzhledem k problémim s tradvenim se dopoledne
snazi stravovani mezi lekcemi vyfesit ovocem, kavou a ¢ajem, tmavym pecivem a 0kolo
druhé hodiny zastdvkou ve svém domové, kdy se respondentka vraci domt postarat
0 psa a ohfat si teplé jidlo. Nasleduji dalsi lekce az do 20:00, kdy si respondentka vecer
ohfeje druhé teplé jidlo s manzelem, pti kterém se snazi spolu travit kvalitni cas,
komunikovat a fesit problémy.

Za nejvetsi stresor ve své praci respondentka dlouhodobé pocituje hluboky
vnitini konflikt vyplyvajici z toho, Ze navazuje se svymi studenty hluboky a piatelsky
vztah a v rdmci hodin s nimi diskutuje jejich problémy. Vzhledem ke znalosti tézké
zivotni situace nékterych svych studentl, citi respondentka hluboky wvnitini rozpor
v ukladani domacich ukoll a tim i dal$i zatéze. Pro ty studenty, ktefi jsou ve velmi
Spatném psychickém stavu, jakakoliv dal$i zatéz muze znamenat zhrouceni. Dale
respondentka uvadi, ze empatie vici jejim studentim v ni vyvolava potfebu navstévovat
je i mimo praci a pomahat jim napiiklad v jejich domovech, coz neni, vzhledem
K naroénému programu, mozné. Dale se obava nepochopeni ze strany manzela.
V dusledku néro¢nosti pracovniho tydne si respondentka vymezila volné patky, které ji
davaji pocit dostatku volného Casu na vénovani se sportu, Skole, domdcnosti,
nakupovani, traveni casu se svym manzelem, psem a ptateli. Tyto aktivity povazuje za
své hlavni koni¢ky a ma pocit, Ze se jim vénuje dostateéné a naplno. V soucasné dobé

se respondentka s manzelem dohodla na zalozeni rodiny a pokousi se otéhotnét.

DusSevni hygiena a work life balance

Respondentka mad povédomi o konceptu duseni hygieny a work life balance,
avSak konkrétni metody neznd a vnima je pfedevSim jako individualni intuitivni
program zaloZeny na jedine¢nosti kazdé osobnosti. Zivotosprava respondentky spo¢iva
ve snaze o pravidelné vyvazené stravovani s dostatkem tekutin a alespon jednim teplym
pokrmem denné i pfes jeji hekticky pracovni program. Vzhledem Kk ptedchozim
problémtm se spankem se snazi dodrZovat pravidlo usinani a probouzeni kazdy den ve

stejnou hodinu. Tuto strategii ji vyrazné usnadinuje jeji pes, ktery se pravidelné budi
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rano ve stejnou hodinu a vyzaduje krmeni. Idedlni pocet hodin spanku je pro
respondentku 10 hodin. Jako hlavni bod ranniho ritualu reflektuje okamzité nakrmeni
psa po probuzeni, nasleduje ranni hygiena, vybér obleceni, li¢eni, konzumace snidané
a odchod. Respondentka se snazi dbat, aby jeji rdana byla klidna a vSe stihala bez
zbytecného stresu, proto vstavd o hodinu diive, pfed odchodem z domu. V soucasné
dobé zaznamenala pravidelny ritudl pred spanim, kdy kromé bézného odliceni
a hygieny sleduje s manzelem 3 dily seridlu Simpsonovi, ktery ji svym povrchnim
obsahem pomaha uvolnit se a oprostit se od negativnich emoci. U respondentky nejsou
rozeznatelné vnéjsi projevy stresu. Ten vnima pfedevsim pies své zazivaci ustroji, kdy
silny stres ji mize zptsobit symptomy nevolnosti a kieci v bfise, trvajicich i né€kolik
dni. Z tohoto diivodu se respondentka snazi vyhybat stresu za kazdych okolnosti, avSak
kdyz se stresu nemtze vyhnout, ob¢as ho fesi negativnim uvolnénim prostfednictvim
cigarety, u které si plné uvédomuje jeji nasledky, a zaroven dodava, ze tuto metodu
musi plné vypustit vzhledem k planovani potomka

Néro¢né a potencidln¢ stresové situace fesi respondentka jejich hloubkovym
rozebranim s blizkou osobou manzela. Hlasité vysloveni obav a frustrace ji poméha

ziskat nahled na situaci, a tim se uvolnit.

Prakticka doporuceni

V pracovni oblasti bylo respondentce doporuceno z hlediska duSevni hygieny
pro zlepSeni Zivotospravy nosit potravinové krabicky s pfipravenym jidlem, které si
muze ohfat na jednom ze svych pracovist, jez disponuji mikrovinou troubou. Mezi dalsi
doporuceni patfily trénink koncentrace a trénink paméti, které autorka navéazala na
blizici se statni zavérecné zkousky respondentky, jednalo se o metody racionalniho
¢teni skript a studijnich materidld z hlediska tréninku koncentrace a vytvofeni
myslenkové mapy, pomoci niz respondentka mtize podrobné zpracovat nejen naucenou
latku, ale téZ obsah svych jednotlivych lekei pii tréninku paméti. Z hlediska work life
balace byla respondentce popsana metoda time management spojena s doporucenim
vyuziti ¢asu vV méstské hromadné dopravé k piipravé na zkousky v ramci studia. Dale
byla doporu¢ena metoda sebevychovy, ptedevs§im pak autoregulace emoci v ptipadech
emoc¢niho vypéti pfi prozivani soucitu s tézkou zivotni situaci nékterych jejich studentu.

Jako dal$i mozné vychodisko pro zpracovani chovani respondentky vicéi svym
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studentim bylo navrzeno sebepoznani, a to prostiednictvim druhych lidi. Doporuéeni
pro zlepSeni osobni oblasti zivota respondentky se tykala, z hlediska dusevni hygieny,
upravy jejiho soucasného ritudlu usinani. Respondentka v priab&hu polostrukturovaného
rozhovoru projevila zdjem o kresleni, autorka tedy navrhla upravu spankového ritualu
prostiednictvim terapie barvami. Respondentce bylo navrzeno, aby si v knihkupectvi
vybrala v sou¢asné dob¢ velmi popularni omalovanky pro dospé€lé a vzdy pied spankem
je libovolné dlouhou dobu vybarvovala a pii této ¢innosti se soustiedila na barvy a na
to, jak na ni pusobi. Jako dal$i mozny zpisob zlepSeni spanku byla uvedena maska na
spani, ktera zabrani rusivému elementu svétla vychazejiciho z televize a v neposledni
fad¢ téz omezeni sledovani televize pii usinani. Soucasti zivota respondentky by mél
dale byt pohyb; krom¢ pravidelného pobytu ve fitness centrech byla doporucena joga
jako forma strecinkového cviceni a uvolnéni mysli. Kromé védomé zatéze pfti cviceni
autorka dale doporucila castéjsi prochazky do ptirody se psem, pii kterych mize byt na
klidném odlehlém misté pouzita metoda imaginace. Z hlediska work life balance bylo
respondentce pro zlepseni jejiho osobniho Zzivota doporuéeno zaméfit se na
dlouhodobou retrospektivni metodu sebepoznéavani prostrednictvim deniku a na zakladé

informaci vychazejicich v pravidelnych zapisktl vypracovani osobni SWOT analyzy.

Zhodnoceni aplikace metod duSevni hygieny a work life balance do Zivota
respondentky

Jiz pfi udavani doporuceni respondentka projevila negativni postoj ohledné
ohfivani si jidla z potravinové krabicky v prib¢hu poledne vzhledem k tomu, Ze je
zvykla jezdit odpoledne domt, kde musi nakrmit a zkontrolovat psa, a tento ¢as se snazi
maximalné vyuzit i tim zptisobem, Ze si da pozdni obéd. Po stanoveném case aplikace
daného doporuceni respondentka uvedla, ze si pravidelné zacala nosit potravinovou
krabicku na své vecerni lekce, v rdmci kterych se o piestdvce mezi studenty naji teplého
jidla vzdy v 18:00. Vysledek pravidelného vecerniho stravovani vedl k vySsi
energetizaci organismu respondentky pii vecernich lekcich soufasné s niz§im
pozivanim kofeinu, ktery bude muset vzhledem k sou¢asnému planovani t€hotenstvi na
uréitou dobu vysadit uplné. Respondentka déle velmi ocenila pfinos metod tréninku
koncentrace a paméti, a to pfedevSim z diavodu, ze se jeji Cas vymezeny na uceni

vyrazné zkratil a zaroven umoznil rozvoj kreativity. Dale respondentka zacala obratem
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vyuzivat efektivnéji svij ¢as v hromadnych prostfedcich, a to nejen k uceni, ale téz
vyfizovanim emailové korespondence a celkovou piipravou materidlt pracovniho
i studijniho charakteru. Respondentce i pies aktivni autoregulaci emoci stale déla potize
vyrovnat se s komplikovanymi osobnimi vztahy se svymi studenty, avSak velmi ji
pomaha pravidelné sebepoznavani prostfednictvim kladeni piredem formulovanych
otazek svym blizkym. Tuto metodu vnima jako pfinosnou také ve svém osobnim zivote,
protoze strukturované rozebrani jeji osobnosti ji pfindsi hodnotnou zpétnou vazbu, na
rozdil od zdanlivé bezcilného klaboseni. Doporuceni tykajici se usinani a spanku
respondentka hodnoti jako nejpiinosnéjsi. Vitd uvolnéni a oprosténi se od problému
pomoci vybarvovani omalovanek. Tato forma terapie prostiednictvim barev Se stala
soucasti jejiho spankového ritualu. Na zakladé dalsich doporuceni respondentka spojila
svij pobyt ve fitness centru s hodinou jogy a zaznamenala vyrazné zlepSeni v rozsahu
jejich sval a zmirnéni bolesti zad zpisobené sedavym zaméstnanim. Cast&jsi
prochdzky se psem do pfirody a imaginace v ni pro ni v soucasné dob€ nejsou realné,
avsak hodla jim vénovat sviyj Cas a klast na n¢ diiraz pfi matefstvi. V neposledni fadé
respondentka pozitivné piijala metodu sebepoznani prostiednictvim psani deniku, ktery
v soucasné dobé¢ vnima jako kreativni a zdbavny zplsob sebepozndvani a sledovani
svych dil¢ich uspéchi a neuspéchii, tudiz i jako prosttedek pro zpracovani SWOT

analyzy.

5.3 Shrnuti a prakticka doporudeni

V ramci praktické Casti byly zvoleny jako subjekty Setfeni vysokoskolsky
pedagog a lektor ve firemnim vzdélavani. Informace o jejich osobnim Zivoté, praci,
fyzickém a duSevnim zdravi nastinily nejen hlubsi ptehled o aktudlnim stavu danych
profesi, ale téZ poskytly cenné informace o individudlnich rozdilech souvisejicich
s jejich vybérem a vykonavanim. Zakladni metodologie kvalitativniho vyzkumu
umoznila detailni popis vyvoje okolnosti a pficin, jez vedly k sou¢asnému stavu. Tim
byla zajisténa vysokd miru kontextualniho pochopeni veskerych souvislosti v pracovni
a osobni oblasti. V této navaznosti bylo uvedeno nékolik zakladnich individualnich

doporuceni pro zlepSeni osobniho i pracovniho Zivota, a to na zaklad¢ teoretickych
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poznatkl vychéazejicich z odborné literatury a na informacich ziskanych pfi vytvareni
kazuistiky.

Z hlediska dusevni hygieny ob¢ respondentky spojuje chybné stravovani
Vv prub¢hu dne, vychazejici z pracovni naplné a nedostatecného vybaveni jejich pracovni
prostiedi, ale téz z jejich postoje, ve kterém stavi pracovni potfeby nad své stravovani.
Dalsim bodem jsou ¢innosti respondentek provadéné pied spankem obsahujici zasadni
chyby, jez mohou negativné ovlivnit spankovy rezim a zpusobit Unavu. Z hlediska
aplikace work life balance je pro ob¢ respondentky nepiinosnéjSi metoda time
management, a to pfedevSim diky nestandartnimu pracovnimu rezimu, ktery klade
vysoké ndroky na Cas a energii, je proto nutné, aby umély efektivné vyuzit kazdou
¢asovou jednotku v prubéhu pracovniho dne. Dal§im vyznamnym bodem jsou vztahy na
pracoviSti, at uz se jednd o kolegy, studenty nebo klienty. Soucasti profese
respondentek, jakozto zastupct vzdélavateli dospélych, je prace s lidmi, kterd miize
klast vysoké naroky na dusevni zdravi. Nezavisle na tom, zda se jedna o souciténi se
studenty ¢i pracovni pomocC Kolegiim, je nutné umét se oprostit od pracovnich vztaht
a nedovolit, aby zasahovaly do osobniho Zivota vice, nez je zadouci pro jejich pozitivni
utvareni a vyvoj.

Vseobecna doporuceni pro zastupce povolani vysokoskolského pedagoga
a firemniho lektora, vychazejici z kvalitativniho Setfeni diplomové prace, jsou
z hlediska duSevni hygieny zamé&feni se na pravidelné stravovani a upravy ¢innosti pred
spankem. Z hlediska work life balance pak efektivni vyuZiti ¢asu v pribéhu narocnych
pracovnich dnli a védoma regulace emoc¢ni zatéze vychazejici z pravidelné interakce

s lidmi.

5.4 Zavéry pruzkumu

Profese vysokoskolského pedagoga a firemniho lektora se odlisuji jak v pocétu
a ptistupu studentdl, v pozadavcich na kompetence a pracovni néplni, tak v prostorovych
a metodickych podminkach. Na druhou stanu obé povolani spojuje pozadavek na
vysokou miru flexibility z hlediska planovani prace a pfizpusobovani se Casto Se
ménicim podminkam. Dale problematika Vv oblasti stravovani a vyrovnavanim se

s intenzivnim a ¢astym osobnim kontaktem s vét§Sim mnozstvim jedinct rizného véku.
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V ramci vytvareni kazuistik vysokoskolského pedagoga a firemniho lektora
jakozto vybranych zastupl vzdé€lavateli dospélych nebyla prokazana, z hlediska jejich
prace, vyrazna nutnost ve vyuzivani odliSnych metod dusevni hygieny a work life
balance. Obé povolani zahrnovala moznost efektivni aplikace metody Zivotospravy
a seberozvoje z hlediska dusevni hygieny, stejné tak metody time managementu,
sebepoznani a sebevychovy z hlediska work life balance, a to i pfes jejich individualni
specifikaci vychazejici ze soucasného stavu tykajiciho se pracovni naplné, pracovniho
prostiedi, programu i strategie pro vyvazovani osobniho a pracovniho Zivota
a pracovnich vztaht.

Vyrazna odliSnost se vSak projevila pfi sestavovani dil¢ich doporucenti,
vychazejicich z osobnostnich charakteristik respondentek, které jsou determinovany
temperamentem, vychovou, rodinnymi vztahy a zivotnimi zkuSenostmi. Kazda z nich
inklinovala Kk jinému druhu doporu¢enych metod a souc¢asné se téz velmi 1isil zpisob,
jakym doporucené metody Svym osobitym zpiisobem implikovaly jak do osobniho, tak
do pracovniho zivota, a tim védomé vytvofily svij jedineény individualni program
dusevni hygieny a work life balance. Vysledky, jez vychazeji z doporu¢enych metod
dusevni hygieny a work life balance v ramci osobniho zivota respondentek, vedou
k zavéru, ze pro dusevni hygienu neni dulezité pouze vné&jsi okoli, kam se mimo jiné
fadi téz zminéné povolani, ale predevsim vnitini prozivani jedince.

Na zaklad¢ tohoto zaveéru lze konstatovat, ze pro efektivni sestaveni
individudlnich programl duSeni hygieny lze pouZit osobnost jedince jako dominantni
prvek, ktery mize soucasné byt vychozim bodem pro stanoveni cesty ke spokojenému
a Stastnému Zivotu prostiednictvim aplikace metod duSevni hygieny a work life
balance.

Jako mozZna vychodiska dal§iho zkouméni problematiky osobnosti, dusevni
hygieny a work life balance autorka spatfuje moznost zhodnoceni, jakym zplisobem

ovlivni typologie osobnosti vybér a preferenci danych metod.
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ZAVER

Zivot pfinasi fadu situaci, které mohou zplisobit nerovnovahu v pracovnim
a osobnim zivoté. Za ptedpokladu, ze tyto nerovnovahu zpisobujici situace jsou
s vynalozenim jedincova védomeého usili za dany Casovy tsek odstranény, mohou mit
pozitivni vliv na rozvoj jeho osobnostnich vlastnosti a kompetenci. Avsak pokud
naro¢na pracovni €i zivotni situace, v niz se jedinec ocitne, neni feSitelna ani s vypétim
vSech energetickych rezerv organismu a jedinec je vystavovan chronické dusevni c¢i
fyzické zatézi, nastava stav, v ramci n¢hoz dany problém v uréité oblasti pohlti v§echny
aspekty jedincova zivota. Tento jev je mozné sledovat naptiklad pfi prozivani syndromu
vyhoteni, kdy naro¢na situace v pracovni oblasti negativné¢ ovliviiuje i jedinciiv osobni
Zivot.

Soucasna doba vytvari nové formy zatéZzovych situaci. Jednici jsou nuceni
reagovat na né bez predeslych zkuSenosti ve vyrovnavani se s nimi. DuSevni hygiena
a work life balance, jejichz charakteristikou a podrobnym popsanim se autorka zabyvala
V teoretické Casti diplomové prace, nabizi ve strukturované podobé Siroké spektrum
transparentnich metod slouzicich pro udrzeni duSevniho zdravi a rovnovahy mezi
pracovnim a osobnim Zivotem, které jsou natolik rozmanité v ptistupech, principech,
metodologiich a zplsobech provadéni, Ze mohou slouzit vSem typlim osobnosti
a v ramci kazdého druhu profesi €1 Zivotniho stylu.

Andragogické profese vysokoSkolského pedagoga a lektora ve firemnim
vzdélavani, jez byly pfedmétem diplomové prace, se vyznacuji vysokymi naroky na
osobnost a vyssi psychické procesy jedinci. Moznost vzniku psychosomatickych
onemocnéni, vychazejici z nadmérné pracovni zatéze a chronického stresu, je tedy vyssi
nez u jinych druhd povolani, u nichZ je nutnost piimého kontaktu s vétsim poctem lidi
mensi.

Zvyse uvedenych divodi byl za cil prace stanoven popis profese
vysokoskolského pedagoga a lektora ve firemnim vzdélavani jako nastroj pro jejich
mozné srovnani soucasné s konkrétn&jsim doporuc¢enim metod dusevni hygieny i work
life balance a nasledné provedeni kazuistik z obou odvétvi vzdélavateld dospélych pro

zpétnou vazbu ohledné formalné navrZzenych metod dusevni hygieny a work life balance
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Vv redlné praxi hektického povolani respondentii jakozto zastupcti zkoumanych profesi.
Cil se podafilo naplnit.

Autorka si je védoma problematiky spojené s rozsahem vyzkumného vzorku
diplomové prace, avsak vypovédni hodnota podrobného popisu, jenz kazuistiky formou
biografického designu poskytly, mohou slouzit nejen jako uzite¢ny podklad na poli
dalsiho badéani v andragogickém vyzkumu, tykajicim se psychologie prace vzdélavateli
dospélych, ale téz v jejich kazdodenni praxi jako efektivni navod pro zvladani zatéze
Vv osobnim 1 pracovnim zivoté. Hlavni pfidand hodnota a mozny nastin pro dalsi
zkoumani predmétu dusevni hygieny a work life balance vychazi ze silného napojeni
metod duSevni hygieny na osobnost jedinct. Z prizkumu diplomové prace vychazi, ze
pro vytvofeni optimalniho individualniho programu dusevni hygieny a work life
balance je dulezit¢é vychazet piedev§im z osobnosti, determinované dédi¢nosti

a vychovou, a az nasledné je mozné zaméfit Se na zivotni a pracovni situaci jedince.
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PRILOHY

Priloha A - Zaznamovy arch polostrukturovaného rozhovoru - otazky

Minulost

Jaké pozitivni i negativni udalosti v minulosti nejvice ovlivnily vasi osobnost?
Jakym zpusobem jste na tyto jednotlivé situace emocné a behavioralné reagovala?
(Muze se jednat o piiméfené, nepiimeiené, kladné, zaporné reakce.)

Je ve va$i minulosti zdasadni a zlomova situace, diky které jste se rozhodl/a pro vasSe

povolani?

Prace

Jaké byla hlavni diivody pro volbu vaseho povolani?

PopiSte Vas pracovni den.

Které faktory povaZujete ve VaSipraci za nejvétsi stresory a jak se s nimi

vyrovnavate? MiuZe se jednat o pozitivni i negativni uvoliiovani.

Volny cas
Mite pocit, Ze mate dostatek volného casu?
Jak nejradéji travite volny ¢as?

Jaké jsou Vase konicky?

Vyrovnavani se se stresem a ndroénymi pracovnimi a Zivotnimi situacemi

Domnivate se, Ze snaSite dobre stres?
Jak obvykle reagujete na stres? (pozitivni i negativni uvoliiovani)
Které strategie zvladani naro¢nych Zivotnich a pracovnich situaci pouZzivate?

wvr_ 1

Prozivate pocit dlouhodobého chronického stresu?

Védoma 1 nevédoma dusevni hyegiena

V kolik hodin chodite spat a v kolik hodin vstavate? Mate pocit, Ze vam vyhovuje
vaSe délka spanku z hlediska fyziologickych potieb?

Jak probiha vaSe rano? (stihate, snidate?)



Jak vypada vaSe priprava ke spanku?
Je néco ve vasi ranni a veCerni pripravé, co byste popsal/l jako ritual?
Znate pojem duSevni hygiena? (Pokud ano, pouZivate aktivné a védomé nékterou

Z metod duSevni hygieny?)



Piiloha B - Celé znéni polostrukturovaného rozhovoru
s vysokoSkolskym pedagogem

Minulost
Jaké pozitivni i negativni udalosti v minulosti nejvice ovlivnily vasi osobnost?

Jako prvni zasadni udalost, kterd byla bohuzel negativni, je smrt mého otce
v osmi letech. Diky vyrovnavani se s jeho smrti jsem byla nucena predcasné dospét,
nechténé. V té dobé jsem jest¢ musela Celit kolektivu v malotfidni Skole, kam jsem
dochazela. I bez smrti mého otce jsem dost vycnivala v tom, ze jsem byla hodné napted
V uceni a navic pro déti ve tfid¢ jsem piedstavovala exponat. Nékdo, komu zemftel otec,
to byla pro n¢ exotika. Matka se tuto situaci pokousela vyfeSit mym prestupem na
béznou zékladni Skolu, ale i tam jsem méla smilu na kolektiv déti, mezi kterymi jsem
inteligen¢né vy€nivala, mnou prozité situace na obou zakladnich Skolach hranicily az se
nebyla jsem hezka holcicka a byla jsem chytiejsi, nez vétSina spoluzaki, takhle situace
si ptfimo koledovala o problém. Oproti zakladni Skole velmi pozitivn¢ hodnotim mé
plsobeni a studium na gymnaziu, kdy se situace V obdobi puberty vyrazné zlepsila,
latka, naroky a hlavné spoluzaci odpovidali mym tehdejS$im schopnostem a ja se zacala
vice otevirat lidem a konecn¢ si nasla pratele. Dale bych zpétn¢ asi méla zminit jako
velmi pozitivni seznameni se soucasnych partnerem a budoucim manzelem ve svych
22 letech, po dokonceni bakalaiského studia. Méla jsem ve svém partnerovi v priubéhu
nadchdzejici Zivotni situace velkou emocni oporu. Nevim, zda bych to bez ngj tehdy
zvladla. Partner a zamilovanost do néj byla stéZejni v udalosti, kdyZ matky tehde;jsi
novy partner zacal pit. Bylo mi 23, takze pomérné nedavno, vybral si mne jako obé&t
svych utokli a opileckych nalad. Tato situace trvala dva roky. Matka to piehlizela, coz
dlouhodob¢ velmi to ovlivnilo mtj vztah s ni. Az kdyz situace uz byla neudrzitelna
a doslo k fyzickému nasili, dosla k zavéru, ze s nim musi ukon¢it vztah. Z tohoto obdobi
se mi spustily zdravotni problémy, které jsem nejdiive feSila psychoterapii a pozdéji
proti mé vuli také branim 1¢kd, které jsem mohla vysadit teprve tento rok. Po ukoncéeni
magisterského studia a rozchodu matky s jejim tehdejsim partnerem jsem se rozhodla
odstéhovat se svym pfitelem do spolecné domacnosti. Zpocatku jsem se hodné bala, Ze

to, diky mému psychickému stavu nezvladnu, ale ted’ se domnivam, Ze 1 pies pocatecni



stesk po domové jsem udé€lala spravné rozhodnuti a za¢atek mého partnerského zivota

vyrazné¢ ovlivnil i mé rodinné vztahy.

Jakym zpiisobem jste na tyto jednotlivé situace emocné a behavioralné reagovala?

Na smrt otce jsem reagovala samotaistvim. Uzaviela jsem se sama do sebe
a odmitala si najit pratele. Moznd pravé tato strategie zpusobila mou piedcasnou
dospélost. Problém s matkou a jejim partnerem jsem feSila o poznani dospéleji,
psychoterapii a bohuzel pozdéji, také 1éky. Od doby, kdy jsem se seznamila se svym

souCasnym partnerem, také vzdy fesim problémy s nim a hleddm v ném oporu.

Je ve vaSi minulosti zasadni a zlomova situace, diky které jste se rozhodl/a pro vasSe
povolani?

Byla to reakce na né¢kolik podnétli, jednak jsem citila, ze po ukonceni
magisterského studia touzim délat védu, dale jsem méla v ramci katedry nabidku préce,
ktera odpovidala mym kompeten¢nim piedpokladim. Praxe, kterou v soucasné dobé
délam, se neobejde bez védeckého zakladu a praci na véde, mnoho lidi se domniva, Ze
V ramci prace na vysoké Skole asistent odborného asistenta jenom uci, ale neni to tak,
aby mél ¢loveék co ucit, musi se e zabyvat i védou a aby mél vice penéz musi vykonavat

1 dalsi praci.

Préce
Jaké byla hlavni diivody pro volbu vaseho povolani?
Jak jsem jiZ uvedla, jednalo se o rozhodnuti délat védu, zabyvat se védou

a nabidka prace v poradenském centru mé univerzity.

PopiSte Vas pracovni den.

Rano do prace dojizdim autem, cesta mi trva ptfiblizn¢ 30 minut. Parkovani mam
zajiSténé na univerzitnim parkovisti. Kazdy pracovni den je jiny, moje pracovni napli
vychazi z aktualnich potieb. Celkové vsak 30% mé pracovni doby tvoii pfiprava na
vyuku a na né navazujici prace na rtiznych védeckych projektech, které souvisi pfimo
ucenim. Zbytek prace tvoii koordinace poradenstvi rozvojovych aktivit. Jeden pracovni

den médm vymezeny pouze na vyuku formou jednotlivych blokli, zahrnujici také



konzulta¢ni hodiny. Obédvam okolo 12:00, mam z domova ptipravené jidlo v krabicce,
které si ohfeji v mikrovinné troubé€, dopoledne obvykle sva¢im ovoce. Dvakrat tydné
také dochédzim na veCerni kurzy anglictiny, pied kterymi se vénuji dvé hodiny
samostudiu a plnéni zadanych ukolt. Z toho co jsem uvedla, vyplyva, ze mé piijezdy
dom také nejsou pravidelné, coz mi nedéla velky problém vzhledem k tomu, ze kromé
patecniho vecera, neveCefim. Po piijezdu doml se obvykle snazim cvicit jogu podle
videi na internetu a relaxovat, nékdy stim mam ale problém, vzhledem k nutkani
vyfizovat si pracovni emailovou korespondenci, kterd mi chodi do mobilniho telefonu.

V ptipad¢ velké dusevni zatéZe se veCer uvoliuji sklenici vina.

Které faktory povaZujete ve VaSipraci za nejvétsi stresory a jak se s nimi
vyrovnavate? MiuZe se jednat o pozitivni i negativni uvoliiovani.

Velmi mne stresuje, kdyz mé kolegové pozadaji, abych za né vzala jejich praci,
at’ uz se jedna o uceni, zkouseni, nebo pfipravu materiald. Jejich pozadavkim vzdy
vyhovim na tikor mého osobniho Zivota a prace. Nedokazu je odmitnout, vyvolava to ve
mné silné pocity viny. DalS§im stresorem, se kterym bojuji se pfednaseni pred lidmi,
nezalezi na tom, zda se jedna o béznou prednasku pred studenty, ¢i prezentaci vysledkt
védeckého vyzkumu na konferencich. Vzdy mam pocit, ze je na mé, abych
reprezentovala dobré jméno univerzity, coz mne velmi stresuje. V neposledni fad¢ je
pro mne velmi stresujici mtj neustale ménici se pracovni harmonogram, piedev§im
v situacich, kdy se nahromadi velké mnoZstvi prace, kterd musi byt splnénd v urcitém
terminu, Vtéchto pfipadech musim pracovat piesCas a zanedbavadm své jazykoveé

studium i osobni Zivot.

Volny ¢as
Mate pocit, Ze mate dostatek volného casu?

V soucasné dobé¢, kdy planuji svatbu a prejimdm nékteré prenasky a zkousSeni
za své kolegy, nemam pocit dostatku volného ¢asu na sebe a své zajmy. Pfedev§im mne
mrzi, ze zanedbavam svého psa, ktery by si zaslouzil Castéjsi prochazky za to, jak

velkou oporou a emo¢nim odreagovanim pro me¢ je.



Jak nejradéji travite volny ¢as?
Nejrad¢ji travim volny Cas se svym partnerem a psem. Dale rada sportuji, krome

jogy také rekreacné béham. V piipadé, ze, jsem velmi vycerpana, travim Cas Cetbou.

Jaké jsou VaSe konicky?

Joga, vareni, ¢etba, nakupovani, kino, prochazky se psem.

Vyrovnavani se se stresem a ndroénymi pracovnimi a zivotnimi situacemi

Domnivate se, Ze snaSite dobie stres?
V posledni dobé mam vzhledem ke své minulosti pocit, Ze stres za¢inam snaset

1épe.

Jak obvykle reagujete na stres? (pozitivni i negativni uvoliiovani)

Na jednorazovy stres reaguji aktivné, snazim se rychle stresovou Situaci
odstranit, tim, Ze ji vyfe$im, ale bohuzel m¢ v piipadé udefeni neplanového silného
stresu Casto rozboli hlava a mam nékdy az migrény. Tuto bolest hlavy se snazim feSit
alternativni cestou prostfednictvim tygii masti, ale n€kdy se potiebuji maximalné
soustiedit a tak si vezmu praSek. Na dlouhodoby stres reaguji vSeobecnou fyzickou
I psychickou ztuhlosti a zaseknutim a byvam az chronicky unavena. Vzdy se snazim

uvolnit a snizit napéti sportem, pokud mam cas.

Které strategie zvladani naro¢nych Zivotnich a pracovnich situaci pouZzivate?

V prvni fadé se snazim zvladat psychickou zatéZ, kterou vyvoldvaji narocné
Zivotni situace cvicenim. Dale ¢asto aplikuji techniku rozebrani problému, kterou jsem
se naucila na terapii. Je pro mne dilezité pal¢ivy problém rozebrat a najit jadro, vyiesit

jadro a zbytek obvykle vyplyne ze situace sam.

Prozivate pocit dlouhodobého chronického stresu?
V soucasné dobé€ ne, ale pied rokem, kdyZ doznivaly rodinné kiivdy a ja stale
musela brat Iéky, jsem ten pocit méla. Mij chronicky stres byl asi také zplisoben

pfipravou na test pro ziskani certifikatu z anglictiny.
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Védoma i1 nevédoma dusSevni hygiena

V kolik hodin chodite spat a v kolik hodin vstavate?
Snazim se chodit spat okolo 22:30, vstavam v 6:00, obvykle spim v priabéhu

pracovniho tydne 8 hodin, ob¢as ale nemohu usnout.

Mate pocit, Ze vam vyhovuje vase délka spanku z hlediska fyziologickych potieb?
Pottebovala bych spat o hodinu déle. Bohuzel dohanim tento spankovy deficit

o0 vikendech. N¢kdy se snazim si naplanovat, ze budu vstavat kazdy den ve stejnou

dobu, v¢etné vikendi, ale skoro nikdy se mi to nedafi. Vstavani ve vSedni den o hodinu

pozdgji pro mne nepiipada v ivahu, potiebuji mit klidné rano.

Jak probiha vaSe rano? (stihate, snidate?)
Rozhodné¢ pottebuji mit klidné rano, proto vstavam o hodinu dfive, nez je nutné.
Po probuzeni jdu vzdy do sprchy, nali¢im se, udélam snidani a snim ji u televize,

obléknu se, vyvenéim psa a odchazim do préce.

Jak vypada vasSe priprava ke spanku?

Moje ideélni piiprava ke spanku se sklada ze, cvicenim jogy podle videi na
internetu pul hodiny, odli¢enim ve sprse, vypitim ¢aje, nebo vina a ¢tenim neodborné
knihy. Bohuzel, nékdy v ramci piipravy ke spanku mam energii pouze na odliceni ve

sprse.

Je néco ve vasi ranni a vecCerni pripravé, co byste popsal/l jako ritual?

Vzdy si musim dat bezpodminecné rano a vecer sprchu. Dale nezavisle na to,
kam jdu, nebo jaky mam program, se vzdy nali¢im. Vecer se pak vzdy musim odli¢it ve
sprse. Bez téchto aktivit nejsem schopna fungovat. Dale si kazdy patek musim dat kavu
v ptijemn¢ a hezké kavarné s pfitelkyni, nebo sama. Pokud sezeni v kavarn€ vynecham,

mam pocit, Ze jsem svijj tyden fadné nezakoncila a chybi mi to.

Vil



_Znate pojem duSevni hygiena? (Pokud ano, pouzZivate aktivné a védomé nékterou
Z metod duSevni hygieny?)

Pojem dusevni hygiena znam. Dé¢lam streCinkova cviceni prostiednictvim jogy,
dalsi aplikace duSevni hygieny je pro mne pravidelna pateéni navstéva kavaren.
V neposledni fadé téz aktivné praktikuji metodu podrobného rozebrani problému a také

mam psa.
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Piiloha C — Celé znéni polostrukturovaného rozhovoru s lektorem ve
firemnim vzdélavani

Minulost
Jaké pozitivni i negativni udalosti v minulosti nejvice ovlivnily vasi osobnost?

Jako prvni vyraznou zivotni udalost vnimam rozvod rodict Vv mych 10 letech.
Byla jsem svéfena do péce matky, ktera t€sné po rozvodu ziskala pracovni nabidku
v Usti nad Labem, kam jsme se spolu odstéhovaly. Citila jsem se v novém mésté
I Vnové Skole opravdu nestastna, velmi mé poznamenala ztrata kamaradt, navic déti
Vv novém kolektivu na zékladni Skole mne nechtéli pfijmout, proto jsem se rozhodla jit
na viceleté gymnazium, kde se ve tfidé nikdo nebude znat a ja si tak budu moci vytvofit
nova pratelstvi od samého zacatku. Pfestup na gymnazium byl vSak naro¢néjsi, nez
jsem cekala, musela jsem se vypofadat se Spatnymi zndmkami, vysokymi, pfehnanymi
naroky, tvrdym ucenim, novymi pfedméty a pfedevs§im s neprofesionalnim chovanim ze
strany uciteltl, které se projevovalo ponizovanim hranicici se Sikanou. Na pozadi toho,
ze jsem si zvykala na gymnaziu, jsme se s mou matkou i nadale v rimci nového mésta
st€éhovali a to proto, Ze Casto stfidala partnery a mé& vzdy nutila je pfijmout jako své otce
a hrat si na spokojenou rodinu, to mne velmi negativné ovliviiovalo. Jako jednu
Z nejvice pozitivnich udalosti mého zivota hodnotim zapoceti mé tanecni kariéry ve
14 letech v mistnim tane¢nim klubu, kde jsem diky finan¢nimu zajisténi za strany
matky postoupila do nejvyssi mezindrodni kategorie béhem dvou let. VeSkery sviij Cas
jsem vénovala tréninku, zpétn€ to hodnotim tak, Ze jsem ho brala jako unik pted
narocnou situaci vrodiné a stresem ve Skole. Tato situace nebyla udrZitelnda moc
dlouho, proto mi byl $kolou nabidnut individualni studijni program s podminkou, zZe
budu reprezentovat Ceskou republiku na mistrovstvi svéta. Sehnala jsem si, S pomoci
matky tii sponzory a po dobu dvou let se intenzivné pfipravovala na Mistrovstvi svéta,
na kterém jsem se umistila na 16 misté, coz bylo brano jako neuspéch mou Skolou,
matkou a pfedev§im mnou. Vyhréla jsem pouze Mistrovstvi Evropy. Dal$i vyznamna
udalost se vlastné také udala v mém tane¢nim studiu. V' 16 letech jsem si v ném prvniho
pfitele, ktery byl souasné mym tane¢nim partnerem. V ramci udrZeni vztahu a rozvoje
tane¢niho postupu jsem se s nim odstéhovala do Prahy do spole¢ného bydleni s jeho
uméleckymi ptateli, ktefi byli velmi bezprostiedni az zvlaStni. Soucasné jsem

pfestoupila na Ctyflet¢é gymnézium v Praze, protoze jsem nezvladala situaci
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S prospéchem na mém starém gymnaziu. OvSem prakticky ihned po pfestéhovani do
Prahy nastalo zji$téni, ze jsem, i pfes brani antikoncepce, téhotna a opét jsem se musela
obratit na svou matku o pomoc a ona mi se v§im pomohla. V tu dobu jsem vlastn¢ také
podlehla jejimu dlouholet¢ému pifesvédCovani a manipulaci, abych preruSila kontakt
s otcem, ktery dodnes nevi o potratu, ktery jsem prodélala ve 3 mésici, coz vzhledem
k nizkému ve€ku a narocné rekonvalescenci po fyzické i psychické strance trvale
ukoncilo moji tane¢ni kariéru 1 vztah, vzhledem k tomu, ze jsem otéhotnéla s jinym
muzem, nez byl muj tehdejsi partner. Po ukonceni tanecni kariéry a prvniho vézného
vztahu jsme se s matkou piestéhovali do dalsiho nového bytu v Praze. Mé nasledujici
obdobi bylo chaotické a nepiehledné, nevidim v ném zadnd vyznamnda pozitiva, ¢i
negativa, mozna jedno spojené s praci v noénim baru. Diky této praci jsem zacala mit
problémy se spankem, které doznivaji jeSt€é do dne$ni doby. Prostfednictvim préace
V no¢nim baru jsem také ziskala praci pro mezindrodni Casopis, ktery obnasel pracovni
cesty do Spojenych statu. Bylo to splnéni mého snu cestovat a pracovat v Americe, ale
se Skolou a praci v baru to bylo slozité skloubit._Vyznamny pozitivni obrat vidim
V ndstupu na vysokou Skolu v mych 19 letech. V tomto obdobi jsem ukoncila praci
Vv no¢nim baru, nasla si svou soucasnou praci a predev§im zahgjila partnersky vztah se
svym soucasnym manzelem a zacala s nim také bydlet. Matka se odst€¢hovala za novym
manzelem do Kanady a ja& jsem se rozhodla znovu navéazat vztah se svym otcem
a vlastné i matkou. Dal$i vyznamna pozitivni situace a obrat v mém zivoté nastal, kdy
mne v 22 letech souc¢asny manzel pozadal o ruku. Rozhodla jsem se, Ze ukon¢im 1 praci
pro mezinarodni casopis a budu se vice vénovat praci lektorky a predevSim
partnerskému Zivotu. Pofidili jsme si s manzZelem psa, ktery je nas§ milacek a zacali
planovat svatbu a rodinu. Zaroven jsem se rozhodla, ze budu studovat druhou vysokou
Skolu na titul MBA, ktery jsem obdrzela ve 23 letech. V ramci mého dopivani bych
jeste rada dodala jako vyrazné pozitivni, ze m€ moje matka posilala na jazykové pobyty
do zahrani¢i. Na Maltu ve 13 letech, na Novy Zéland ve 14 letech, do Velké Britanie ve

16 a do Némecka ve 17 letech. Diky témto pobytim mam vlastné svou soucasnou praci.

Jakym zpiisobem jste na tyto jednotlivé situace emoc¢né a behavioralné reagovala?
Zpétné moje reakce hodnotim spise negativné. Ve vétsSing piipadl jsem od svych

problémi vzdy n€kam utikala, at’ uz to bylo do tane¢niho studia a do svéta tance, jak



jsem uz vlastné tikala, nebo jsem piespavala u pratel, Casto ani nechodila domi nékolik
dni a po noci stravené praci, nebo pitim v no¢nim baru jsem rovnou chodila do skoly.
Utikala jsem do svéta fantazii, které jsem umocnovala promiskuitou, alkoholem
alehkymi drogami. V soucasnosti se snazim ztéchto nespravnych reakci poucit
achovat se tak, aby moje minulost negativné neovliviiovala mou piitomnost

a budoucnost.

Je ve vasi minulosti zasadni a zlomova situace, diky které jste se rozhodl/a pro vase
povolani?

Jako zé4sadni situaci asi beru rozhodnuti pro ukonéeni prace v no¢nim baru.

Prace
Jaké byly hlavni diivody pro volbu vaseho povolani?

Chtéla jsem, aby se muj zivot zacal ubirat smysluplnéjSim smérem, takze jsem
zacala hledat na internetu praci, kterd by odpovidala mym tehdejSim kompetencim
a zarovenl méla stejnou hodinovou sazbu jako prace v nocnim baru a ja tak nepfiSla
0 finanéni ohodnoceni, na kterém jsem byla do jist¢ miry zavisla, protoze mi
poskytovalo svobodu v tom, ze jsem se nemusela obracet na matku. Vzhledem k mé
plynulé anglictiné ziskané v ramci nékolikamési¢nich jazykovych pobytt v zahranici

bylo vyucovani angli¢tiny jasnou volbou.

PopiSte Vas pracovni den.

Réno vyjizdim na firemni lekce 8:00-11:00 a posléze ptejizdim mezi ostatnimi
studenty na soukromé lekce. Davam si ovoce, kdvu, ¢aj, tmavé pecivo dopoledne,
V poledne mam blok lekci, takze nejim a najim se obvykle okolo druhé hodiny, kdy se
vracim domu postarat se o psa, to se snazim jist vétsi teplé jidlo, pak jdu na dalsi
navazujici lekce do podvecernich hodin a jim okolo osmé az devaté¢ hodiny, kdy mam
obvykle spole¢nou vecefi s manzelem. Vzhledem k naro¢nosti mého tydne si nechavam

volné patky pro praci v domécnost, sport a Skolu.
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Které faktory povaZujete ve VaSipraci za nejvétsi stresory a jak se s nimi
vyrovnavate? MiiZe se jednat o pozitivni i negativni uvoliiovani.

Mém pocit, ze musim mit lidi, se kterymi pracuji rada, abych s nimi vydrzela.
Proto navazuji v ramci lekci S nékterymi svymi studenty hluboké pratelské vztahy
a diky spole¢nym konverzacim, ve kterych si moji studenti procvicuji mluveny projev
v angli¢tiné, s nimi feSim jejich osobni problémy, kterym celi, nikoliv témata jako
pocasi a stravovani, jez jsou bézna na ostatnich lekcich angli¢tiny. Néktefi z mych
studentti jsou opravdu v tézké zivotni situaci a ja se musim se kolikrat hodn¢ krotit,
abych nevbéhla do jeho nebo jeji kancelare a neobjala je. Pfijde mi smé$né jim ukladat
ukoly a karat je ohledné toho, Ze se nezlepSuji, kdyz vim, S ¢im se prave potykaji
a kazda dalsi zatéz, nebo vytka pro né muize znamenat zhrouceni. Hlavné v obdobi
rodinnych svatkli mam nutkdni nékteré z mych zvlasté¢ osamélych studentli navstévovat
a podpofit je, nad rdmec naseho profesiondlniho vztahu. Vim, ze tohle, ale délat
nemohu, protoze n¢ktefi z mych studentii jsou muzi a manzel by pro jejich navstévovani
mnou nemél pochopeni. Tento stav feSim obvykle tak, ze podrobné rozeberu situaci
kazdého mého studenta, kterému bych chtéla pomoci s mou pfitelkyni, kterd mi vzdy
nabidne upfimny nazor a nestranny pohled. Zaroven klade dopliujici otazky a tim mi

pomaha rozebrat situaci kazdého z nich a ulevit mi od psychické zatéze.

Volny ¢as
Mate pocit, Ze mate dostatek volného casu?

Jednou z hlavnich vyhod v mé praci, je, ze jsem takzvané ,,pani svého ¢asu‘. Pro
potieby mych volnoc¢asovych aktivit jsem si vymezila pravidelné volné patky, které mi
umoziuji se naplno vénovat tomu, co mne tési a diky tomu mam i pocit dostatku

volného ¢asu.

Jak nejradéji travite volny ¢as?

Nejradéji travim volny €as ve spolecnosti svého manzela a psa. Je velka Skoda,
Ze nas pes je nauceny chodit na pisek a neumi moc chodit na dlouhé prochazky, které
mne uvoliuji a umoziuji stravit kvalitni Cas S manZelem. Daéle velmi rdda sportuji
a nakupuji. V soucasné dobé jsme si s manzelem pofidili televizi s velkym mnozstvim

americkych seriall, ve kterych jsem nasla zalibu a rada na né koukam z postele. Moje
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dalsi velka zaliba je objevovani novych kavaren a restauraci s pfijemnym prostfedim se

svou pritelkyni.

Jaké jsou Vase konicky?

Za své konicky povazuji specificky druh sportu, ktery se jmenuje Pole dance,
také chodim s manzelem do posilovny. Rada vaiim a ochutndvam nova jidla. Jak jsem
jiz zminila u pfedchozi otazky, také rada objevuji nové restaurace s krasnym prostiedim

se svou pritelkyni. Rada kreslim.

Vyrovnavani se se stresem a ndroénvymi pracovnimi a zivotnimi situacemi

Domnivate se, Ze snaSite dobre stres?

Stres absolutné nezvladam, proto se ho snazim nevytvaret a zasadné se vyhybam
vSem stresovym aktivitam. Stres u mne neni z hlediska vnéjsich projevii vidét, prozivam
ho prostiednictvim Zaludku a zazivaciho tustroji. Pokud situace, ktera ve mne vyvolava
stres, trva déle jak hodinu, vytvaii u mne nasledky i nékolik dni silnou nevolnosti,
nechutenstvim a kieCemi V bfiSe. Tuto reakci na stres sdilim se svym otcem, on trpi pii

stresu uplné stejné.

Jak obvykle reagujete na stres? (pozitivni i negativni uvoliiovani)
Obcas fesim stres cigaretou, coz si nebudu moci, vzhledem k planovani potomka

dovolit. Celkové vykoutim asi 5 cigaret kviili stresu rocné.

Které strategie zvladani naro¢nych Zivotnich a pracovnich situaci pouZzivate?
Nejcasteji své narocné situace feSim prostiednictvim uchyleni se ke své rodiné.

Partner je vZdy prvni, kdo se dozvi o mych problémech, jeho nazor a pohled na situaci

vvvvv

vrwe

strategii feSeni naro¢nych Zivotnich i pracovnich situaci je pro mne tedy komunikace.
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Prozivate pocit dlouhodobého chronického stresu?
Dlouhodoby chronicky stres bych nezvladla. Proto rozhodné nemam pocit, ze

jsem vystavena chronickému stresu.

Védoma i1 nevédoma dusSevni hygiena

V kolik hodin chodite spat a v kolik hodin vstavate? Mate pocit, Ze vam vyhovuje
vaSe délka spanku z hlediska fyziologickych potieb?

Pravideln¢ chodim spat ve 22:00 a vstavam okolo 6:00 rano. Tento spankovy
rezim mam obvykle i o vikendech, protoze mne vzdy pravidelné budi muj pes, ktery
vyzaduje krmeni okolo Sesté hodiny rdno, na které jsem ho nechténé¢ naucila. Je pro mne
velmi dulezité, aby mé délka spanku uspokojila mé fyziologické potieby, protoze travim
cely den aktivnim mluvenim se studenty. Optimalni pocet hodin spanku je pro mne
10 hodin a v pracovnim tydnu spim obvykle okolo 8 hodin, coZ vnimam, jako adekvatni

Z hlediska vSech mych potteb.

Jak probiha vase rano? (stihate, snidate?)

Kazdé rano, hned po probuzeni nakrmim svého psa. Pak nasleduje hygiena,
liceni, vybér spravného obleceni vhledem k aktivitim, mistu a pocasi, ve kterém budu
travit sviyj den, dale pfipravim a zkonzumuji snidani. Klidné rano je pro mne dilezité,

proto mam na piipravu vymezenou hodinu a vstavam diive.

Jak vypada vasSe priprava ke spanku?

Momentalné bydlim ve velmi malém byté, ve kterém je velmi slozité najit
pohodli jinde, nez v mé posteli, ve které tr&vim uz néjaky Cas pied ptipravou ke spanku.
Okolo 21:00 se odli¢im a vykoupu, pfi koupani preferuji sprchu, avSak kdyz mne
necekaji druhy den z4dné povinnosti, rada se uvolnim ve vané. V sou€asné sob€ jsme si
pofidili s manzelem televizi, kterd vyrazné¢ zmeénila muj zpiisob usinani. S manzelem
mame navyk pustit si tii dily amerického seridlu Simpsonovi, nenaro¢ny a vesely obsah

mi pomaha se uvolnit, jen pasivné leZet a usnout.
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Je néco ve vasi ranni a veCerni pripravé, co byste popsal/l jako ritual?

Jako ritudl rozhodn€é vnimam krmeni psa hned po mém probuzeni. Krmim ho
vzdy identicky kazdy den, tato Cinnost se pro mne stala natolik automatickou, ze ji
nekdy provadim jesté v polospanku. Obvykle se také snazim pred alespoii spankem

odli¢it, kdyz jsem pfili§ unavena na klasickou vecerni hygienu.

Znate pojem duSevni hygiena? (Pokud ano, pouzZivate aktivné a védomé nékterou
Z metod duSevni hygieny?)

S pojmem dusevni hygiena jsem obezndmena. M4 pritelkyné se aktivné zabyva
dusevni hygienou dlouhou dobu a od ni vim, Ze v§e co mi ¢ini radost a uvoliiuje mne ve
formé pozitivniho uvoliiovani je svym zplsobem duSevni hygiena, avSak nejsem
schopnd vyjmenovat a popsat konkrétni metodu, kterd mize byt dostupna naptiklad

v odborné literatufe.
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