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Anotace

Tato diplomova prace se zabyva vyznamem dusSevni hygieny vychovateld v raznych
institucich. V prvni kapitole si fekneme hlavni specifika vychovateli ve Skolnich druzinach,
détském domove a stredisku vychovné péce. V dalSich kapitolach si piiblizime, jaky vyznam
ma dusSevni hygiena pro tuto profesi. Zatézové momenty v jejich pracovnim prostfedi a mozna
rizika, ktera mohou nastat. Dale si fekneme o relaxaCnich technikach, které nam mohou
pomoci vupevnéni dusSevniho zdravi. Prakticka cast diplomové prace se zaméfuje na
negativni faktory, které ovliviiuji duSevni hygienu vychovatelt v riznych institucich. Jde o
snahu zjistit, zda je a v jaké mife spoustéC stresové reakce pro vSechny stejny, ¢i nikoli.

Jakym zpisobem na n€ pusobi, a co nejCast€ji preferuji pro upevnéni jejich dusevniho zdravi.
Kli¢ova slova

Dusevni hygiena, vychovatel, relaxacni techniky, duSevni zdravi, zatézové momenty,

instituce.
Anotace v anglictiné

This thesis examines the importance of mental hygiene of educators in various institutions. In
the first chapter, we will discuss the main specifics of educators in a day care centre,
children’s home, and an educational care centre. In the following chapters we will look at the
importance of mental hygiene for the profession. The stressful moments in their working
environment and the possible risks that can occur. We will also discuss relaxation techniques
that can help in consolidating mental health. The practical part of the thesis focuses on the
negative factors that affect the mental hygiene of educators in different institutions. It is an
attempt to find out whether and to what extent the trigger of the stress reaction is the same for
all or not. In what way it affects them, and what they most often prefer in order tostrengthen

their mental health.
Key words

Mental hygiene, educator, relaxation techniques, mental health, stressful moments,

institutions.
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Teoreticka ¢ast
Uvod

Tato diplomova prace je zaméfena na vyznam psychohygieny v profesi vychovatele ve
tfech riznych institucich. Vybér instituci je zcela zamérny. Nasim ukolem je zjistit, do jaké
miry se li§i diraz na psychohygienu u vychovateld ve skolni druziné, détském domoveé a
stfedisku vychovné péce. Popripadé€, co tyto pracovniky odliSuje a jaké zptusoby upeviiovani

duSevniho zdravi jsou pro né naopak totozné.

Kazda instituce ma sva specifika. Pozadavky pro vykon profese se v téchto institucich znacné
lisi. Osobnostni charakteristiky pracovniki v profesi vychovatele v zavislosti na pracovnim
prostfedi mohou do znacné miry ovliviiovat jejich preference pro vybér relaxacnich technik.
Jak velky kladou pracovnici vyznam psychohygiené a do jaké miry je psychohygiena soucasti

jejich pracovnich a osobnich ¢innosti.

Profese vychovatele a jeho role ve spolecnosti je z hlediska psychické zatéze povazovana za
velmi narocné povolani. A¢ se mnohdy nazory z fad vefejnosti a kolegt odliSuji. Vychovatel
je vsystému Skolstvi a vzdélavani jednou z klicovych osob, které maji k zakovi nebo
klientovi velmi blizko. Vychovatel je pfipraven svym svéfencim naslouchat a vi, jak s nimi
citlivé pracovat, tak aby nenarusil kiehké pouto daveéry. Je radcem a zpoveédnikem v raznych
problémech, psychickou oporou, ale také i vyznamnym vzorem, ke kterému se zaci a klienti

chovaji s respektem a uctou.

Vychovatelem se ¢lovek nestava automaticky dosazenim pedagogického vzdélani. Predevsim
dale zalezi na osobnostnich a charakterovych rysech. Pro vykon funkce vychovatele ve
stfedisku vychovné péce, détském domové a skolni druzin€ jsou ruzna kritéria. Blize se jim
budeme vénovat v prvni kapitole. Mnohdy také hovofime o tom, ze tato prace je poslanim a
zavazkem pro spolecnost, protoze vychovavame mladou generaci, ktera musi byt dostatecné
pfipravena na zivot. Teoreticky je mozné si nastudovat spousty poucek, zakond a nafizeni, ale
prakticky je vyuzit a aplikovat v praxi je véc druhd. V tomto slozitém mechanismu se dnes a
denné snazime pohybovat a vybalancovat z problematickych situaci s klidnym svédomim, ze

jsme v8echno udélali spravng.



1 Pojeti osobnosti vychovatele

Osobnost cloveéka jako takového je podle Prichy (2008) spojeni biologickych
psychologickych a socialnich aspekt kazdého jedince. Osobnost je utvarena také vztahy mezi
lidmi, prostfedim a spole¢nosti. Osobnost ¢loveéka se projevuje jako celek. Osobnost je
dotvafena urCitym souborem vlastnosti. Z ¢ehoz nam plyne jeji jedinecnost, Cloveék se muze

dale v prabéhu zivota formovat a rozvijet sviij potencial (Pricha, 2008).

Vykonavat profesi vychovatele je beze sporu poslanim. Clovék, ktery vykonava profesi
vychovatele je pro své svéfence nejen pruvodcem, radcem a autoritou, ale také feSitelem
kazdodennich probléma, které v kolektivech vznikaji a uritym zpusobem se vyvijeji.
Vychovatel je psychologem a soudcem, jez ma za ukol vyrknout verdikt nad viniky a udéli
rozieSeni ucastnikim sporu. Dle jeho soudu jej uCastnici hodnoti a pfizptsobuji se do
budoucna, pokud nastanou stejné situace. Je velmi slozité z toho vybalancovat, aby byli

vSichni spokojeni.

Podle Pelcové (2001) neni véci vzdélani byt dobrym vychovatelem, nybrz. Ucitel se ucitelem
stavd ucenim a to nejen kdyz uci jiné, ale predevsim, kdyZ se uci sam, stejné jako Zena se
nestdava matkou v okamziku, kdy porodi dité, ale tehdy, kdyz se o né zacina starat, bdt se o néj,
radovat se z ného. A stejné jako matka neni matkou bez svych déti, neni ucitel ucitelem bez

svych zdkii (Pelcova, 2001).

Je nutné zminit dalezitost sebevychovy. VSichni prochazime vyvojovym procesem a jsme
jedini, kdo ma nasi vlastni vychovu ve svych rukou. Ostatni lidé nas mohou ovliviiovat, ale
pokud sami nebudeme chtit, nic se nestane, ba naopak mizeme byt Gpln¢ jini, nez jaké nas
cht&ji mit. Vychova nemd konce a ani ten, kdo vychovavd, neni nikdy hotov se svou viastni

vychovou (Pelcova, 2001).

Podle zakona o pedagogickych pracovnicich je vychovatel predevsim pedagogickym
pracovnikem, ktery vykonava dle zakona pfimou a nepfimou vychovnou cinnost. Svym
pusobenim vzdélava a formuje jedince, ktery je soucasti vychovné vzdélavaciho procesu.
Vychovatel je zaméstnancem Skoly nebo jiné instituce, kterd je pravnickou osobou, nebo

pfimo zaméstnancem statu. Pedagogickym pracovnikem je i ten, kdo neni zaméstnancem
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Skoly, ale vykonava pfimou pedagogickou cinnost v jiném zafizeni, jako jsou napftiklad

zafizeni socialnich sluzeb, détské domovy a jind vychovna zatizeni (Zakon ¢. 563/2004 Sb.).

Autoregulace

Autoregulace neboli sebetizeni je podle Heluse (2009) ovladani sama sebe ve svém
mysSleni a chovani. Toto mysleni a chovani je ptfedpokladem =zralosti, nezavislosti a
svébytnosti jedince. V profesi vychovatele, ktera je psychicky a emocionalné zatizena je tato
schopnost velmi dilezita. U temperamentnich jedinci jsou projevy zmén chovani ve

vypjatych situacich pfimo nebezpecné (Helus, 2009).

Autoregulace mysleni

Podle Micka (1988) lze mysleni ovliviiovat, do jisté miry. Mizeme ovliviiovat zpisob svého
chovani a anticipovat budouci jednani. Pokud ¢lovék mysli na klid, skutecné méa tendenci se
uklidnit a pracovat v pohodé. Pokud si pomysli vS§ak na néco nebo na nékoho, kdo ho
v minulosti zneklidiioval, ma tendenci stavat se neklidnym. Pracovni vykon klesa nebo zcela
vymizi. MySlenky a pfedstavy, které si drzime ve svém védomi, nds mohou ovliviiovat
v nasem jednani a chovani. Mizeme do jisté miry tedy kontrolovat prabéh svého chovani tim,
ze kontrolujeme své mysleni tim spravnym smérem. Pokud zadrzime své jednani dfive, nez
zacneme myslet, mizeme svému jednani urcit uplné jiny smér. Tim, ze myslime, mizeme do
urCité miry predvidat pribéh budoucich udalosti a stanovit si cile, které chceme dosahnout

(Migek, 1988).

Autoregulace emoci

Micek (1988) tvrdi, ze mezi psychology dosud neni bohuzel jednotné minéni o vztazich mezi
emocemi a city. Hodné psychologii emoce a city srovnava na stejno. Néktefi pojem emoce
nazyvaji niz§imi city, které jsou nenaucené, ¢ili vrozené. Nacez cit jako takovy povazuji za cit
vyssi, ktery se lze v prabéhu Zzivota naulit. Je presvédCen, ze Clovék nemusi podléhat
negativnim emocim a Spatnym naladam, strachu nebo Uzkostem. M4 hodné moznosti svym

problémim efektivné Celit (Micek, 1988).
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Sebevychova

Spravna vychova je ta, ktera vede k sebevychové. Podle MareSe soucasna psychologie této
pedagogické koncepci postupné stale vice vychazi vstric. Vyzkumy se jiz nezaméfuji na
samotné pusobeni vné&jSich podminek na osobnost, ale zdaraziuji vzajemné ovliviiovani
Cloveka a prostredi. Sebevychova v rozvinuté podobé znamena cilevédomé a dlouhodobé usili
o formovani sebe samého k vytéenému cili. Clovék piitom vyuziva zkusenosti vlastnich i

prevzatych od druhych (Cap, Mares, 2001).

Na uspésnou sebevychovu ma nemaly vliv celkovy zdravotni stav jedince. Zejména jeho
stupeii duSevniho zdravi, pokud se chce sebevychové vénovat. Ten, kdo je citové
nevyrovnany, nebo trpi silnymi poruchami duSevniho zdravi, samotnid sebevychova mu
k znovuziskani duSevniho zdravi nebude stait. Zde nezbyva nic jiného nez se poradit
s odbornikem. Micek se zaméfuje predevS§im na sebevychovu v oblasti poznavacich a
emocnich procesi. Zkouma tyto procesy ve vztahu s duSevnim zdravim. Mezi zasadni
problémy ftadi predevSim odpovidajici sebepoznavani, mimo jiné i zlepSeni koncentrace
pozornosti, ovliviiovani myslenek a predstav tak, aby byly odbourany starosti a pfemysleni o

nepiijemnych vécech dlouhodobého charakteru (Micek, 1988).

1.1 Predpoklady pro vykon profese vychovatele

Mezi zadouci osobnostni predpoklady a charakteristiky mizeme podle Hadj. Moussové
(2006) zaradit vychovatele dle profesnich kompetenci. V mnoha pfipadech vychovatel ptisobi
spiSe v pomahajicich profesich, ale nas cil se spiSe orientuje na roli v pedagogické profesi.
Osobnost vychovatele musi pasobit vyrovnané a mit odolnost viéi frustraci a odpovédnost za
své jednani a schopnost sebereflexe. Vychovatel by mél své chyby vnimat a brat si z nich
pouceni pro sviij osobnostni rozvoj. Ochotu vnimat a pomahat druhym. Tyto hodnoty by mély
byt zvnitinény v postojich vychovatele. Jeho chovani sméfovat ku prospéchu druhych a ne

sebe.

,Dobry vychovatel, ktery ziskal ditvéru svych svérencu, jim poskytuje pomocnou ruku

v situacich, o kterych se leckdy ucitel ani nedozvi (osobni ¢i rodinné problémy ditéte,
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problémy vztahu s vrstevniky apod.). Vychovatel se tak spis nez ucitel miiZe stat dospélym

duvérnikem ditéte, jeho oporou “ Hadj-Moussova (2000).

Zakon o pedagogickych pracovnicich (2004) stanovuje jasn€, kdo mize profesi vychovatele

vykonavat. Pfedpoklady pro vykon profese jsou spjaty s odbornou kvalifikaci. Pfedevsim je

dilezité mit vzdélani pedagogického sméru. Dale zde rozliSujeme stupen vzdélani.

zpusobilost k pravnim tkonim

- odborna kvalifikace pro vykon profese vychovatele
- bezthonnost

- zdravotni zpasobilost

- komunikacni schopnost (Cesky jazyk)

Zpusobilost k pravnim tkoniim je ze zakona dana osobam starSim 18 let.

Podle zakona o pedagogickych pracovnicich (2004) lze odbornou kvalifikaci pro vykon

profese vychovatele ziskat nasledujicimi zpusoby:

a)

b)

c)

d)

g)

vysokoskolskym  vzdélanim v akreditovaném  studijnim  programu v oblasti
pedagogickych véd

vysokoskolskym vzdélanim ziskanym ukoncenim jiného akreditovaného studijniho
programu v oblasti pedagogickych véd

vzdélanim v programu celozivotniho vzdélavani v oblasti pedagogickych véd
uskuteCiiovaném vysokou skolou nebo studiem pedagogiky

vy$Sim odbornym vzdélanim ziskanym ukoncenim akreditovaného studijniho
programu zaméfeném na obor vychovatelstvi nebo pedagogiku volného Casu a nebo
specialni a socialni pedagogiku

vy$Sim odbornym vzdélanim ziskanym ukoncenim jiného akreditovaného
vzdélavaciho programu v oblasti pedagogickych véd

vzdélanim v programu celozivotniho vzdélavani uskuteCfiovaném vysokou Skolou a
zaméfeném na vychovatelstvi, socialni nebo pedagogiku volného ¢asu, pfipravu
ucitelt zakladni Skoly nebo stredni skoly

sttednim vzdélanim ukonfenym maturitni zkouSkou vzdélavaciho programu na

ptipravu vychovatelt a pedagogi volného casu
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h) stfednim vzd€lanim s maturitni zkouskou ziskanou ukoncenim jiného vzdelavaciho
programu stfedniho vzdélavani se zaméfenim na vychovatelstvi, sociadlni nebo
specialni pedagogiku, pedagogiku volného Casu nebo piipravu ucitelt zakladni skoly

(Zakon 563/2004, Sb.).

Vychovatel, ktery vykonava primou pedagogickou c¢innost v jiném zarizeni,
napriklad: vychovna a ubytovaci zarizeni nebo oddéleni pro ziky se specialnimi
vzdélavacimi potFebami, Gstavni a ochranné vychovy nebo ve stredisku vychovné

péce, ziska odbornou kvalifikaci.

a) Vysokoskolskym vzdé€lanim ziskanym studiem v akreditovaném studijnim programu
v oblasti pedagogickych véd zaméfenych na specialni nebo socialni pedagogiku

b) Vys$sim odbornym vzdélanim ziskanym ukoncéenim akreditovaného vzdélavaciho
programu se zaméfenim na specialni pedagogiku

¢) Vzdélanim stanovenym pro vychovatele a ziskanym vzdélanim v programu
celozivotniho vzdélavani uskute¢iiovaném vysokou Skolou zaméfenou na specialni

pedagogiku. (Zakon 563/2004, Sb.)

Profesni kompetence pedagogickych pracovniki

Podle Malacha (2003) se dé€li nasledovné:

- Komunikaéni (dorozumivani, sdélovani informaci)

- Motivaéni (¢innosti, chovani, vnitini pfesvédceni a odhodlani néco délat)
- Prezentacni (demonstrace, zprostfedkovani informaci)

- Diagnostické (zpétna vazba, charakteristika vstupni a vystupni)

- Organizacni (ptiprava, realizace, vedeni a hodnocenti)

Kompetence je tfeba chapat riznymi zpusoby. Dle dostupné literatury je prezentovana jako
rozsah pusobnosti pravomoci a predpokladi vykonu profese, jez je tieba rozvijet a nejen

vytvaret Sekera (2009).
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1.2 Specifika zaclenéni vychovatelu v danych institucich

Ze zakona o pedagogickych pracovnicich vypliva v § 24 povinnost dalSiho vzdélavani
pedagogickych pracovnikii a doplriovani jejich odborné kvalifikace. PedagogiCti pracovnici se
mohou ucastnit dal§iho vzdelavani kurzy, seminafi a dal§im zvySovanim kvalifikace podle

zvlastniho pravniho predpisu.

Na zakladé dohody s vedenim organizace je pedagogickym pracovnikim, ktefi si zvysuji
nebo dopliiyji vzdélani umoznéno jeho ziskani nebo rozsifeni. V ptipadech, kdy neni nutné si
vzdélani doplnit nebo zvysit, neni vedeni povinno pracovnikovi vyjit vstiic. Ukolem
Skolskych zafizeni je vykazovat, jakym zpusobem si pracovnik kvalifikaci zvysil. Vedeni
Skolskych zafizeni ma povinnost dle zakona vykazovat zvySovani kvalifikace svych
zamestnancl, které mu nafizuje zakon o pedagogickych pracovnicich (Zakon ¢. 653/2004

Sb.).

1.3 Vychovatel ve Skolni druziné

v

Vychovatel je dle zakona ¢. 563/2004 Sb., o pedagogickych pracovnicich definovan
pedagogickym pracovnikem, ktery vykonava piimou a nepfimou vychovnou c¢innost.
Vychovatel ve SD nemusi spliiovat tak piisné podminky psychické zptisobilosti jako je tomu
u vychovateld v détském domoveé a stiedisku vychovné péce. Nicméné by mél tuto profesi
vykonavat vyrovnany jedinec, ktery ma kladny vztah k détem, chova se klidn€ a kultivované.
Vychovatel by mél mit vzdy na paméti, ze je vzorem pro své svéfence. Ne jen v pracovnim,

ale i v osobnim zivoté musi jednat v souladu s dobrymi mravy ( Zakon ¢. 563/2004).

Vychovatel je ve Skolni druziné podle Haka (2007) nejvyznamnéj§im Cinitelem, ktery
ovlivilyje jeji chod. Osobnost vychovatele se formuje v prubéhu celé jeho vychovné praxe.
Zalezi na vnégjSich a vnitinich faktorech, které jsou zéavislé na vzdé€lani, osobnostnim zrani a

sebevzdélavani jednotlivee ( Hajek, 2007, s. 32).

Vychovatel ve Skolni druziné cCeli velké psychické zatézi, obzvlast kdyz se jedna o
komunikaci s zaky a rodi¢i. Ve vypjatych situacich, kdy fesi napfiklad nevhodné chovani
musi pfedevsim zachovat chladnou hlavu. Nikdy se nesmi uchylit k t€lesnym trestim, v jeho
profesi je toto chovani nepfijatelné. Ani tresty typu opsat 50x pravidla nasi druziny se

povazuje za nevhodné feSeni.
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Jako prevence syndromu vyhofeni je pro vychovatele vhodné se vénovat ve volném case
zajmovym Ccinnostem a fyzickym aktivitdim. Posilovanim sebevédomi a zvnitfnénim byt

asertivni (Kelnarova, Matéjkova, 2014, s 68).

Najit optimalni a hlavné trvalé feSeni nam muze hodné ulehlit Zivot. Protoze, kdyz
nezacneme ucinné Celit tomu, jak nas tyto situace psychicky nabouravaji, je to nejrychlejsi

cesta k tomu, Ze nas tato profese prestane uspokojovat.

Byt vychovatelem je predevsim poslanim a nemuze jej délat kazdy. Méjme na paméti, ze jsme

pro své sveéfence vzorem. Spravedlnost a lidsky pfistup je pro nas samoziejmosti.
1.4 Vychovatel v détském domove

Détsky domov pecuje o déti dle individualnich potfeb. Plni zejména vychovnou, vzdélavaci a
socialni funkci. DD se vénuje détem od tii let do doby, kdy dovrsi osmnacty rok, pokud
studuje, tak do veéku maximalné 26 let. Zafizeni zajiStuje péci také nezletilym matkam.
V détském domové jsou umistény déti ze socialné slabych pomérd a neuplnych rodin
s existenénimi problémy v navaznosti na toto nepodnétné prostfedi maji déti vétSinou 1
vychovné problémy. Délba pfi¢in umistovani déti v détskych domovech je podle Taxové
(1967) stale aktualni. Dit¢ muze osifet z divodu tragickych okolnosti nebo vazné nemoci
jednoho zrodicu, témto situacim nelze predchazet. Je dulezité ditéti zajistit socialni a

materialni zabezpeceni (Taxova, 1967).

Vychovatel v détském domové ma velmi dilezitou funkci. Podili se na vychové déti, nese za
né moralni odpovédnost a snazi se je zatlenit do b&zného Zivota Svancar, Burianova (1988).
Jeho ponékud ztizené postaveni v pracovnim a profesnim pusobeni je regulovano dle zakona
109/2002 Sb. o vykonu ustavni vychovy nebo ochranné vychovy ve Skolskych zafizenich a o
preventivné vychovné péci ve Skolskych zatfizenich je podminkou pro piijeti doklad psychické

zpsobilosti, ktery vychovatel ziska psychologickym vysetienim (Svancar, Burianova, 1988).

Psychicka zpusobilost se prokazuje
a) pred vznikem pracovniho poméru
b) v prabéhu pracovniho poméru, pokud vznikne divodna pochybnost o tom, zda

pedagogicky pracovnik nadale spliiuje podminku psychické zpusobilosti. Toto
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c)
d)

€)

g)
h)

a)
b)
c)

prezkoumani mize nafidit feditel zafizeni. VétSinou stanovi lhatu, do které ma byt
pracovnik vySetien

psychologicky posudek je soucasti osobniho spisu pedagogického pracovnika
obsahem posudku jsou osobni udaje pedagogického pracovnika vcetné akademického
titulu

zavér psychologického vySetfeni, znéhoz vyplyva, zda je pracovnik zpusobily
vykonavat svoji ¢innost v zafizeni

posudek musi obsahovat, kdo jej vyhotovil a datum vyhotoveni vCetné otisku razitka a
Cisla akreditace.

posudek z jiného ¢lenského statu je mozné rovné€z uznat jako relevantni

k zjistovani psychické zpusobilosti je potfeba akreditace k opravnéni zjistovat

psychickou zpusobilost (Zakon 109/2002 Sb.)

1.5 Vychovatel ve stiredisku vychovné péce

V zakoné 109/2002 Sb. o vykonu ustavni nebo ochranné vychovy § 18. Je stanoveno
vymezeni, pro koho je SVP urceno. Je predevSim urCeno pro déti s rizikovymi poruchami
chovani a jinymi projevy patologického chovani v mirnési formé nez je tomu u klientd
diagnostickych ustavu. Stfedisko se vénuje diagnostické a terapeutické Cinnosti s détmi do 26

let. Rovnéz zde ma vychovatel povinnost se podrobit vySetieni o psychické zpasobilosti.

Tato prace s détmi je velmi naro¢na a vychovatelé v téchto zafizenich jsou podrobeni velké
psychické zat€zi. Vychovatel ve stfedisku vychovné péce v pribéhu zaméstnani muze byt
opétovn& provéien, zda spliiuje i nadale podminku psychické zptsobilosti. Reditel mu maze
nafidit pfiméfenou lhitu k pfezkoumani jeho stavu. Psychologicky posudek je soucasti spisu

pedagogického pracovnika.

Nalezitosti spisu:

Jméno, pfijmeni, akademicky titul, datum narozeni
Zavér psychologického vysetieni o zpusobilosti

Kdo posudek zpracoval, jméno, otisk razitka a ¢islo akreditace
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d) Datum vyhodnoceni

Pracovni napli odborného vychovatele

- zodpovida za pravidelné a vCasné sezndmeni se s anamnézou déti a dalSimi potifebnymi

informacemi pro vychovnou praci s nimi

- ma na starosti provadéni pravidelného hodnoceni jednotlivci a skupiny, véetné€ zpracovani

podkladt pro udéleni vychovnych opatieni

- v jeho pusobnosti je fadny a odpovidajici vychovny dohled nad détmi

- dba na osobnostni rozvoj svéfenych déti (utvafeni a rozvijeni sebeobsluznych ¢innosti,

hygienickych, spoleenskych a pracovnich navyku, vcetné psychosocialniho rozvoje)
- béhem odpolednich ¢innosti vykonava s détmi piipravu na vyucovani

- dba na dodrzovani dohodnutych rezimovych prvki a opatteni (Fiala, 2016).
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2 Psychohygiena

Psychohygiena neboli duSevni hygiena je chapana podle Bedmové (1999) jako
interdisciplinarni obor zaméfujici se na otazky hledani a nalézani efektivniho zptisobu zivota
a nalezeni optimalni zivotni cesty pro kazdého clovéka. DuSevni hygienou v §ir§im slova
smyslu se zabyva i tzv. Biodromalni psychologie (psychologie Zzivotni cesty) a nové
vznikajici, avSak pomérné malo rozpracovana Valeologie (problematika vSestranného
zhodnocovani individualniho zivota). Psychohygienu v uzsim slova smyslu muzeme chapat
jako obor zabyvajici se problematikou uchovani dusevniho zdravi. Psychohygiena v uzsim

slova smyslu nas bude zajimat predevsim (Bedrnova, 1999).

Micek (1984) definuje psychohygienu nasledovné: ,, DuSevni hygienou rozumime systém
védecky propracovanych pravidel a rad slouzici k udrzZeni, prohloubeni nebo znovuziskdani

dusevniho zdravi, duSevni rovhovdhy.

V ramci dusevni hygieny peCujeme o nase myslenky, a piedstavy. Nase prozitky, emoce a city
nas v zivoté ovliviiuji. Na zaklade toho se rozhodujeme, co je vlastné smyslem a poslanim
naSeho zivota. Tato péce o dusi nas smefuje tam, kam je potreba a podili se na formovani nasi
identity. Pokud se tak ned€je, nemtzeme byt §tastni, mini Kfivohlavy, PeCenkova (2004).
Kvalita prace uzce souvisi s tim, co vnimame a prozivame. DuSevni rovnovaha je zdkladem

pro nase rozhodovani a usudek (Micek, 1984).
2.1 Vymezeni pojmu

Pojem hygiena pochazi z feCtiny a je prekladana jako zdravovéda. Je to soubor poznatkl a
metodickych postuptl zaméfenych na to, jak si udrzet zdravi. Béhem casu se v dasledku
vyvoje védeckého poznani, hlavné v oborech pfirodovédnych a spoleCenskovédnich se
ukazalo, ze je velmi dilezité zabyvat se i otazkami dusevniho zdravi ¢lovéka. Proto vedle
hygieny jako takové, ktera klade daraz na fyzické zdravi, se postupné rozviji také duSevni
hygiena. Typické pro dusevni hygienu je to, ze se prolind s vice obory. Nezamétuje se pfitom
jen na moznosti uchovani jeho fyzického a dusevniho zdravi, ale stale Castéji také na otazky
harmonického rozvoje jeho osobnosti. Nesmime zapominat také na vztahy k pfirodnim a

socialnim podminkam, které vSe ovliviiyji ( Bedrnova, 1999).
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Dusevni hygienu bychom méli odlisit od psychologie zdravi. Psychohygiena jako takova se
velmi dotykd problematiky psychologie zdravi. Oba obory spolu uzce souvisi a usiluji o
posilovani a udrzeni duSevniho zdravi. Kfiivohlavy (2009) klade dusSevni hygiené vétsi

vyznam pro dulezitost zaméfenou na sebevychovu a osobnostni vycvik (Kfivohlavy, 2009).

Upeviiovani duSevniho zdravi ¢lovéka a posileni jeho odolnosti vic¢i negativnim vlivim
prostiedi je zcela zasadni. Vytvareni optimalnich podminek pro zdravy dusevni vyvoj jedince
proto vnimame jako dilezity ukol. Hlavnim pfedmétem jsou zdravi jedinci, ktefi nepocituji
zavazné obtize. DuSevni hygiena neopomiji jednice nemocné. Tém zvlasté vénuje péci ke
znovu obnoveni zdsad duSevni hygieny a restartuje jejich obranné mechanizmy vzdorovat
nemoci. Najit vnitfni rovnovahu a obnovit spoleCensky status. DuSevni hygiena vede

k sebepoznani, soustfedéni pozornosti a mysli ( Kiivohlavy, 2009).

Hlavnim tkolem dusevni hygieny je vytvaret a podporovat priznivé podminky pro jeji rozvoj.
Rovnopravné vztahy mezi lidmi je tfeba podporovat. Eliminovat nezadouci vlivy vnéjSiho

prostfedi, které maji zatéz na nervovou soustavu ( Micek, 1988).

2.2 Zasady a vyznam psychohygieny

Jedna z hlavnich a dilezitych zasad udrzeni dusevniho zdravi je prevence. Prevenci minime

predchazeni vzniku problému. Prevenci délime na tfi druhy:

Primarni — je zaméfena na celou populaci, pfijima jistd opatieni, aby nedoslo ke vzniku

poruchy.

Sekundarni — vénuje pozornost rizikovym skupinam, naSim cilem jsou vychovatelé

v raznych institucich, na néz jsou kladeny naro¢né pozadavky.

Tercialni — dualezitym momentem v zivoté kazdého Cloveéka je proces utvafeni jeho
osobnosti, v navaznosti na proces jeho socializace. Socializace ¢loveka je prevazné zalozena
na vzdélavani. Prabéh zivotniho cyklu od détstvi a v pozdéjsim véku, zasadn€ nebo dil¢im

zpusobem formuji osobnost (Bedrnova, 1999).
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Vyznam psychohygieny

Dusevni hygiena by méla byt soucasti naseho zivota. Je velmi dilezité si uvédomit, ze nas
momentalni psychicky stav rozpolozeni velmi vyznamné ovliviluje naladu a chovani.
V neposledni fadé i fyzicky stav. Tim, ze budeme o sebe peCovat komplexné, muizeme

predejit onemocnéni a urazim.
a) Prevence psychickych a somatickych onemocnéni

Naru$eni dusSevni rovnovahy muZze zpusobit mnoho zavaznych stavi vcetné deprese a
uzkostnych stavil zptusobenych dlouhodobym stresem napiiklad ze zaméstnani. Také poruchy
pfijmu potravy jsou velmi zavaznym onemocnénim, které se poji s tézkymi zdravotnimi

komplikacemi.
b) Socialni interakce

Vzhledem k tomu, jakym zpusobem se zallefiujeme do spolecnosti, bychom se podle
Bedrnové (1999) méli profilovat do role platnych clend. Mozné ohrozeni vnimame v

prostfedi nevhodnych a problematickych socialnich skupin (Bedrnova, 1999).
¢) Pracovni vykon

Kvalita pracovniho vykonu souvisi s duSevni rovnovahou. Uspokojeni z dobfe vykonané
prace nam pusobi blahodarné na psychiku. Jsme potom jesté¢ vykonnéjsi a sebejistéjsi ve
svych rozhodnutich, co se tyCe profese. U vychovatele to plati dvojnasob. NejvétSim

uspokojenim pro nas je usmevave dité.

d) Osobnostni uspokojeni

Pokud nejsme vyrovnani a prozivame napéti, nemizeme ocCekavat, ze jen tak nastane pocit
Stésti, radosti a pozitivni nalady. Vyrovnanou osobnosti se stava ten, kdo se smifi s tim, co
osobné nemuze zménit a naopak se snazi ze sebe vydat to nejlepsi. Neobvifiuje druhé ze

svych chyb, ale pouci se z chyb ostatnich, aby byl lepsim ¢lovékem (Bedrnova, 1999).
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3 Zatézové momenty v profesi vychovatele

Kazdy z nas se v prubéhu zivota Cas od Casu dostava do situace, jez jsou pro nas nové. Urcité
faktory podle Miksika (1980) mohou pusobit kratkodobé i dlouhodobé. Obecné je
charakterizujeme pojmem psychicka zatéz. Méli bychom proto védét, co psychicka zatéz je a
¢im je vyvolavana, jak na nas pusobi a jak se s ni vypotradat co nejlépe. Zat€zové momenty
jsou algoritmy, které se opakuji ve vét§i ¢i menSi intenzit€. NauCené momenty v feseni

problémi mohou vést k nedostatenému vyhodnoceni situace (Miksik, 1980).

V profesi vychovatele se setkavame s fadou problémovych situaci, které 1ze fesit nauCenym
zpusobem. Ve spousté piipadi se nam osvédcCuji, ale musime byt pfece jenom obezietni.
Neékdy je potieba vniknout hloub&ji do problémové situace, abychom mohli spravné
zareagovat. Hlavné jde o spory mezi svéfenci. Je dulezité pozorovat momentalni atmosféru ve

skupiné, abychom odhadli zavaznost situace. Nékdy mivaji hadky mezi détmi hlubsi vyznam.

Déti jsou schopny mit v sobé zast vici n€jaké osobé i nekolik let. V tomto piipadé maji
pamét jako ,,SLON“. Tyto situace nejsou dle zadného vhodného algoritmu, proto je mizeme

oznacit jako narocné.
Intenzitu zatéze muzeme z hlediska naro¢nosti oznacit jako:

Reélnou zivotni zatéz, kterou predstavuje dopad situace typické pro dnesni dobu. Jedna se o
situace vSedniho zivota. Podle Miksika (1980) mize dokonce urcita mira a kvalita této zatéze
mit na jedince pozitivni dopad. Zjednodusené fecCeno, ,,Co té€ nezabije, to t& posili“. Ma za

nasledek posileni vlastni flexibility a tvofivosti. Coz je pfedevsim pro vychovatele hnacim

motorem k inspiraci a vytvareni ¢innosti za ucelem rozvoje dovednosti svych svéfencu.

Se zat€zi limitni se obvykle clov€k vyrovnava s vétSim vynalozenim psychickych sil a
nemalym psychickym vypétim. Je néaroné urcit, zda usp&jeme, ba naopak selzeme.
V soucasnosti je mnoho lidi v této situaci jen proto, ze se zmenila doba, ve které zijeme.
Naroky vzrostly a mnozi nebyli dostate¢né pfipraveni na to se v¢as adaptovat. Tato situace

zasahuje i lidi v mlad$§im stfednim véku.

Extrémni zatéz predstavuje takové zvysSeni narokll na jedince, ze jiz nemuze tuto situaci
zvladnout a selhava v ni. Bohuzel jesté pred nedavnem nas nenapadlo, Ze muzeme byt

ohroZeni valkou, pfirodnimi katastrofami nebo riznymi civilizacni pohromami. Ale s hrizou
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zjiStujeme, Ze jsou nam blize nez si myslime. Tyto extrémni situace se odrazeji v naSem

chovani a prezentovani na venek ( Miksik, 1980).

Kazdy se nas pta, jaky mame nazor. Nase odpovedi jsou bedlivé sledovany okolim. Lidé,
kolegové a nasi svéfenci nas vnimaji jako autoritu a to co fekneme, maze byt mnohdy zasadni

pro to, jak nas budou vnimat.

3.1 Pracovni prostredi
Svétlo

Prvni, ¢im vnimame prostiedi je zrak. Podle Micka (1984) fyziologové tvrdi, ze zrakem
vydame znacnou cast energie. Vlivem §patn€ umytych oken se vyrazné snizuje vykonnost pfi
duSevni praci az o 30%, toto plati i pti fyzické praci. Pfiméfena hodnota intenzity osvétleni je

50-70 Ix (luxa). Zalezi i na sméru a rovhomeérnosti dopadajiciho svétla do mistnosti.
Barvy

Ucinky barevného ladéni interiéru jsou vSeobecné znamy. Za uklidiiujici barvu se povazuje
modra. Modra barva snizuje krevni tlak, svalové napéti, a srde¢ni Cinnost. Ulevuje zraku.

Podobné ucinky mé i zelend barva.

Naopak Cervena barva pusobi opacnym zpusobem. Cervena aktivizuje, zvySuje krevni tlak a
zrychluje srde¢ni Cinnost. Zeny a muzi vSeobecné vnimaji barvy odlisné. Zeny jsou na né

citlivejsi.
Akustika

Mistnosti se Spatnou akustikou mohou v lidech vyvolavat nelibé pocity. Pokud se zvuk S§ifi

v mistnosti a odrazi se od stén, mizeme byt z toho nervozni a rozladéni.
Hluk

Ve Skolni druzin€ je témeéf nemozné se obCas hluku vyhnout. Déti se v druziné potiebuji

zrelaxovat a odpocinout si od Skolnich povinnosti. Maji prostor si hrat s kamarady a rozvijet
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vztahy. Momentem kritickych situaci zvySeného hluku jsou spole¢né hry prevazné

pohybového charakteru (Micek, 1984).

3.2 Stres

Stres je do jisté miry soucasti kazdého z nas. Neni nikoho, kdo by alespon parkrat za zivot
neprozival ty sviravé pocity, které stres doprovazi. Kdyz se zamétime na stres v pracovnim
prostiedi, je ziejmé, ze zde se nachazi pomémeé dost spoustécu této obranné reakce, kterou
télo vyvolava. Spoustééi mohou byt jednak osoby, ale také i samotné prostfedi. Vzajemné
vztahy na pracovisti nemuseji byt vzdy harmonické. Lidé jsou rtzni, a pokud spolu maji
vychazet a navic jesté spolupracovat, mohou v komunikaci vzniknout tfeci plochy, které

jeden nebo druhy neni schopen akceptovat.

Definice stresu podle Kiivohlavého (2001) je vyjadiena s ohledem na ¢lovéka jako stav napéti
a tlaku. Je to negativni emocionalni zazitek, ktery je doprovazen souborem biochemickych,
fyziologickych, kognitivnich a behavioralnich zmeén, jez koresponduji se zménou situace,
ktera cloveéka ohrozuje. Zde se setkavame s jeho mirou a intenzitou. Pokud je mira intenzity
priliS vysoka tim vice klesa moznost daného Cloveka tuto situaci zvladnout. Toto vnitini
napéti mé za pfiinu naruSeni rovnovahy, kterou mame v sob€ nastavenou a blizi se k jeho

kritickému naruSeni (Kfivohlavy, 2001 s. 170).

Termin , stres” podle Paulika (2017) neni vymezovan jednotné. Zpravidla se stres spojuje se
situacemi ohrozujicimi, obtiznymi a naruSujicimi rovnovahu organismu. Tento stav vyvolava
zavazné zmeény v hormonalnim, obéhovém 1 imunitnim systému. Mél by byt pfimo umérny

narokum, které jsou kladeny na ¢lovéka jako bytost bio-psycho-socialni (Paulik, 2017 s. 65).

Podle Urbanovské (2010) je stres jednou z klicovych pfi¢in vedoucich k syndromu vyhoteni.
Stresem se rozumi piimé, bezprostfedni ohrozeni ¢loveéka. Projevy strachu, bolesti, uzkosti a

nejistoty maji neblahy dopad na oslabeného jedince ( Urbanovska, 2010).

Stres délime na takzvany distres a eustres. V podstaté se jednéa o definovani situace, pii které
vznika. Distres je povazovan za nepfijemny stav, je nezadouci a ohrozujici, vznika naptiklad

z Casové tisné, kdyz tzv. hoti terminy. Kdezto eustres nékterym jedincim vyhovuje. Pracovat
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pod tlakem muze nékdy puasobit i na tvaréi potencial. Ale dlouhodobé neni mozné tento stav

udrzovat za ucelem zefektivnéni pracovnich ¢innosti.

Projevy stresu jsou pestré, uvédomujeme si, jak lehce muze stres ovlivnit nase télo, mysl,
ale také emoce a chovani. V neposledni fad€ 1 nase vztahy. Reakce na stres ma troji podobu.
Fyzické reakce jako je poceni, zvySeny srdeCni tep a zvySeny krevni tlak, také zrychlené
dychani a tfes rukou, Casté migrény a pocity sucha v ustech, poruchy spanku, soustfedéni,
unava, nechutenstvi, ochabnuti sexualni touhy, u zen poruchy menstrua¢niho cyklu a jiné.
Druhou z podob jsou emocionalni reakce, napt. zména nalady, strach, vztek, Uzkost,
podrazdeénost, deprese, nervozita a jiné pocity. Treti podobou jsou behavioralni projevy, které
se projevuji jako stresové reakce, pozivani alkoholickych napoji, mnozstvi vykoufenych

cigaret, denni rezim — spanek, no¢ni bdéni, utlum vykonnosti (Buchwald, 2013).

Hormony stresové reakce jsou produkovany zlazami do téla. Mozek uvoliiuje hormony a
hypofyza pracuje ve dvou rezimech, bud’ dalsi tvorbu podpofii nebo potlaci Joshi (2007).
popisuje ruzné hormony, které jsou soucCasti reakce na stres. Také zduraziuje, pro je
ohrozeno nasSe zdravi. Mobilizace energie funguje pii stresové reakci velmi dobfe. Jenomze
ptilis Casté vystavovani stresu nas miize velmi oslabit. Timto zpiisobem si mizeme vyrazné

uskodit a zad¢lat si na zdravotni problémy spojené napriklad s diabetem II. typu.

Clovék se s tdmito zatézovymi situacemi bud’ vyrovna, adaptuje se na né&, zvladne je nebo
probéhne stresova reakce v rovin€ bio-psycho ¢i behavioralni. Mezi obranné mechanismy
aktivniho charakteru mizeme zaradit (hnév, utok, uték nebo ustup). V pasivni roviné mluvime
hlavné o (uzkosti, depresi a studu). Jedna z moznosti je se vyhnout pasobeni stresorti upln€,

coz je mnohdy zhola nemozné.

SpoustéCem byva Casto i prostiedi. Podle Bartka (1976) muze psychickou pohodu podporit
prostiedi, ve kterém se nachazime. Pracovni prostiedi by mélo byt bez rusivych podnéti. Mél
by zde mit ¢lovek véci, které ma rad. Nejenom, Ze je dulezita i Cistota, svétlo a barevné
sladéni celého interiéru, ale také i hluk, ktery v nasem piipadé€ zpusobuji prevazné nasi

sveéfenci (Bartko, 1976 s. 245).

Podle Jonese (2010) je klicem ke schopnosti ovladat stres hlavné uvédoméni. Mnozi lidé se
zbyteCné stresuji, aniz si to uvédomuji. Stres ma bez pochyby vliv na nase fyzické zdravi.

Boli nas hlava, muze nas skolit obyCejna ryma. Pravé uvédomovani si problému je pro nas
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velkym krokem k tomu, abychom s nim mohli néco délat. Lidi mizeme rozdé€lit do kategorii,

které popisuji zptisoby zvladani stresu.

Hromadici typ: lidé si stres nechéavaji pro sebe a nedavaji jej najevo. Okoli ¢asto nepozna, ze
se néco d¢je, protoze mame stres zdanlivé pod kontrolou a vnitini zmatek v nas nikdo

neprokoukne.

Delegujici typ: lidé svujj stres védome piesouvaji na druhé, aby se s nim Iépe vyporadali. Tito

lidé se mohou citit dobfe nebo jim naopak Cini potéSeni, kdyz vidi své okoli ve stresu.

Typ bacilonosi¢: V tomto pfipadé pravdépodobné neni ve stresu dotyCny, ale ostatni ho

nevyhledavaji a vyhybaji se mu.
Typ ochrance: Tim, Ze na sebe vezme stres, chrani své okoli.

Vyhybavy typ: Zamémeé nevyhledava situace, které mu pusobi stres. Vede klidny a pohodlny

Zivot.
Typ houba: Absorbuje ur¢ité mnozstvi stresu, které zvladne.

Racionalizujici typ: Stres je soucasti jeho Zivota. Muze se s nim naucit Zit a snadno se s nim

vyporada.
Typ nicitel: Nezatézuje se jim a fesi impulsivné a cilené.

Typ popirac: Odmita si pfipustit stresovou situaci. Nepfizna si jej, byla by to pro n€j znamka

slabosti.

Typ magnet: Je ve stresu neustale a neciti se ve své kizi (Jones, 2010, s. 63).

3.3 Syndrom vyhoreni

Syndrom vyhoteni je formaln€ definovan podle Pinesové a Aronsona z knihy CareerBurnout
(1988), a subjektivné prozivan jako stav fyzického, citového a duSevniho vycCerpani,

zpusobeného dlouhodobym pobyvanim v situacich, které jsou emocionalné mimoradné

26



naro¢né. Tato naroCnost je nejCast€ji zpusobena spojenim velkého ocekavani s chronickymi

situacnimi stresy ( Kfivohlavy, 2012).

Podle nich je vyhoteni doprovazeno celym souborem pfiznaki. Patii mezi né t€lesné oslabeni,
pocity bezmoci a beznadéje, ztraty iluzi a rozvoj negativnich postoji k praci, klidem
v zaméstnani i zivotu jako celku. Ve své extrémni podobé vyhoteni predstavuje hrani¢ni bod.
Dostane-li se ¢lovek za jeho hranici, jeho schopnost zvladat pozadavky, které na n¢j prostredi

klade je podstatné snizena.

Kiivohlavy (2012) uvadi, co vede k psychickému vyhoteni. Je to pfedevsim soubor poznatku,
vysledkd pozorovani odborniki, ktefi se intenzivné zabyvaji studiem psychického vycCerpani.
Tzv. burnoutsyndrom se vyskytuje pozvolna a jeho intenzita se muze stupiiovat (Ktivohlavy,
2012).

Proces syndromu vyhoteni popisuje Pelcak podle modelu Edelwich a Brodsky (1980) jako
pocate¢ni nadprimérné pracovni nasazeni jedince, ktery je plny nadSeni a idealt. Ma pfili§
vysoké naroky na sebe 1 na okoli, pfecefiuje vlastni sily a je pfili§ zahledén do svoji prace.
Postupem casu se jeho neredlné predstavy konfrontuji s realitou. Dochézi ke zméné motivace
a soustfedi se na uspokojovani materialnich potfeb. Narocnost profese postupné prechazi ve
zklamani a frustraci. Nastava procitnuti a je nutné z predchozich pozadavku slevit. Nastane
redukce pracovnich pozadavkd na minimum a vyhybani se problémovym situacim. Clovék
Casto rezignuje a propada zoufalstvi. Jediné, co je pro mnohé zasadni je ekonomicka

zavislost. Nutnost setrvavat v profesi, ktera ho neuspokojuje a délat to, co ma v popisu prace
(Pelcak, 2012).

Féaze syndromu vyhoteni podle Poschkampa (2013)

1. NadSeni — tato faze je spojena s velkym oCekavanim a nadSenim z prace. Jedinec je do
svoji prace az prili§ ponofen a ma mnoho napadi, které jsou velmi ambicidzni. Tato
faze je spoustéCem syndromu vyhoteni. Jedince zatim zasadné€ neovliviiuje.

2. Sok z praxe — v této fazi dochazi k jakémusi prozieni a jedinec dokaze vidét pravou
realitu, ktera ho bohuZzel uz tak neuspokojuje. Jedinec se snazi dosahnout svych cila,
které si stanovil 1 pfes nepfiznivé skutecnosti. V této fazi jedinec nardzi na skutecnosti,
které jsou soucasti jeho profese v konfrontaci se svymi idealy. Zde se uz mohou

objevit negativni projevy nalady a sklony k agresivnimu jednani.
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3. Unava — velké mnozstvi nahromadéné prace ma za nasledek pokles pracovniho
vykonu jedince. Roste tnava a demotivace k dokonceni zapocCaté prace. Snizeni
vykonu je jedna z obrannych reakci pro zvladnuti dané situace.

4. Skleslost — clovek je emocionalné vyCerpan. Je uzavien do sebe a ochabuje schopnost
pocitu radosti, sexualnich potfeb ¢i empatie. Tyto projevy maji negativni dopad hlavné
v partnerském souziti.

5. Existencidlni beznadéj — proces syndromu vyhoteni pfechazi z psychosomatické faze
do faze s fyziologickymi pfiznaky nepohody. Tyto poruchy se projevuji poruchami
spanku, Castym nachlazenim, bolestmi hlavy, poruchami srde¢niho rytmu a zazivaci
obtize. Absence podpory od kolegt a rodinnych pfislusnikti mize jedince piivést az

k existencionalnimu zoufalstvi (Poschkamp, 2013).

Adaptabilita

Adaptabilita je podle Prachy (2003) pfizptusobivost. Je to vlastnost, ktera muze byt
pripisovana jak zivému, tak nezivému systému. V pedagogice se setkdvame s adaptabilitou
lovéka. Clovek reaguje zvn&jsku na okamzitou situaci, podminky, v nichZ se nachazi a kde

pracuje.

Z hlediska posouzeni forem vyhotfeni jsou Castéji nachylni lidé velmi nadSeni a jejich
vyhoteni ma téz$i charakter nez u jinych jedinct. Zavaznost jejich stavu je zavislé od miry
puvodniho nadSeni. Motivovani lidé ocekavaji, Ze jim jejich prace bude davat smysl. Lidé,
ktefi berou svoji préaci jako poslani, mezi néz prace vychovatele bezesporu patii, jsou
pohéanéni vys$Sim zdjmem, autoritou a moci. Proto je zjisténi, ze selhali o mnoho naro¢néjsi.
Zde je dulezité odhalit ptiznaky vcas. Pokud se jedinec citi vyCerpan, chybi mu energie na
dokonceni svych ukolt, ma pocit, ze se vydal svymi schopnostmi z posledniho. Ma pocit

marnosti a jeho Zivot se nevyviji tCelné, je zahodno mit se na pozoru ( Pricha, 2003).

28



4 Upeviovani duSevniho zdravi — relaxac¢ni techniky

Zustat v pohodé a dusevni rovnovaze je v kazdém véku dilezité. Mnohdy je to spjato tizce i
se zdravim. Pokud se necitime zdravi, je logické, ze nase duSevni pohoda je zna¢n€ narusena.
Moc dobte vime, co dokaze se Clovékem udélat takova bolest hlavy. V pracovnim procesu,
kdy musime byt na 100 % funk¢ni, je to obrovsky zasah do nasi psychiky. Mnohdy se tento
stav odrazi na nasi naladé. Vychovatel musi byt vzdy dobfe naladén a pozitivné motivovan.
Predava tim svoji energii svéfencim a udava tempo celé skupiné. V dobfe fungujicim
kolektivu 1ze velmi snadno rozpoznat, kdo je ¢i neni v pohodé. Nalada v détském kolektivu je
velmi promeénliva. Vychovatel s tim ma Sanci velmi dobfe manipulovat. Velkym nebezpecim
je prenaset si pracovni povinnosti do soukromého zivota. Eliminujeme tim prostor pro
regeneraci a mame pocit, ze vibec neodpocivame. Dlouhodobé takto fungovat nevede

k ni¢emu dobrému.

Kazdodenni napéti lze feSit mnoha zpusoby. V této kapitole se budeme vénovat relaxacnim
technikam, které mohou upevnit nase dusevni zdravi a pohodu. Zdroje informaci o tom, jak si

upevnit dusevni zdravi jsou velmi bohaté.

4.1 Spanek

NejcastejsSim tvrzenim je, ze u dospélého ¢loveka se povazuje a dostate¢nou dobu spanku asi
8 hodin, pro mladistvého je to kolem 9 hodin. Naopak u starSich jedinci se doba spanku

zkracuje ( Micek, 1984).

Spanek podle Polacha (2015) za normalnich okolnosti probiha v ur€itych cyklech. Kazdy
cyklus trva asi hodinu a pul, sklada se ze dvou fazi, tyto se nazyvaji REM a NREM. Tyto faze

1ze snadno odlisit pomoci EEG vySetteni.

REM faze je dllezita pro obnoveni dusevnich sil a u zdravého clovéka se beéhem spanku
objevi minimalné tiikrat. V této fazi se ¢loveéku zdaji obvykle sny. NREM faze ma cCtyfi
stadia, béhem nich se spanek prohlubuje. Béhem této faze probihd obnova fyzickych sil. Tyto
ob¢ faze se béhem spanku meéni jak v délce, tak v intenzit€. Zjednodusené muzeme tyto
zmény interpretovat, ze v prvni polovin€ noci dochazi zejména k naCerpani fyzickych sil a
v druhé poloviné noci se obnovuje dusevni sila. Délku REM a NREM ovliviiuje vék jedince.
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Potieba spanku je pro kazdého jedince individudlni. Optimalni délka kvalitniho spanku se
pohybuje okolo 7 az 9 hodin. Zalezi na v€ku a zdravotnim stavu jedince, ale také na tom,

jakou fyzickou zatéz v prubéhu dne vykonava ( Polach, 2015).

Intenzita spanku je také dulezita. Mnozi z nas maji své ritualy pred spanim, které potom maji
na kvalitu a intenzitu spanku bud’ pozitivni nebo negativni u&inky. Cteni knih, sledovani
televize nebo poslouchani relaxaéni hudby pred spanim praktikuje nejeden z nas. Stravovaci

navyky a pitny rezim také hraji velmi dilezitou roli v tom, jak se nam bude usinat.

Zalezi na kazdém z nas, jaké si stanovime priority. Pokud se nekdo citi dobfe, kdyz pred
spanim zkonzumuje tabulku cokolady, pravdépodobné to jeho télo potiebuje. Méli bychom

svému telu naslouchat a porozumime mnoha vécem, které se déji.

Strava, pohyb a spanek jsou jako spojené nadoby. Pokud se ¢loveék stravuje zdrave, nepije a
nekoufti, Casto chodi na Cerstvy vzduch, bude mit pravdépodobné i dobry spanek. Celkovy
zdravotni stav se opira podle Hadfieldové (2013) o stravu, pohyb a spanek. VétSina lidi ma
alespon pribliznou predstavu, jak vylepsit své stravovaci navyky. Nespavost a poruchy spanku
se vyrazn¢ projevuji v zivot€ kazdého z nas. Spankovy deficit nas diive nebo pozdéji

dostihne. Projevem je naptiklad tinava a ospalost, slaba vykonnost a ¢asté chyby.

V posledni dobé se rozmohl trend obdivovat lidi, ktefi jsou produktivni a sta¢i jim malo
spanku (politici, workholici). Rozsahly vyzkum vsak prokazal, Ze nedostatek spanku muze
zkratit délku zivota, a také ovliviiuje schopnost ucit se a vede k negativnéjSimu piistupu
k zivotu. Odbornici zjistili, ze lidé, ktefi spi méné jak Sest hodin, o témer padesat procent
vyssi pravdépodobnost rozvoje onemocnéni srdce a o patnact procent vyssi riziko cévni

mozkové ptihody.

Optimalni délka spanku se odviji individualné od kazdého jedince zvlast. Praimérny dospély
Clovek spi priblizné sedm hodin. NepferuSovany osmihodinovy spanek je idealni. Mnozstvi
spanku zavisi také na véku a denni aktivité jedince. V profesi vychovatele je zatéz pracovniho
dne nerovnomérn€ rozlozena. Potieba spanku se v tydennim rezimu muze lisit (Hadfieldova,

2013).
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Uprava prostiedi ke spanku

Optimalni prostfedi by podle Micka (1986) by mélo byt tiché, temné a dobfe vétratelné.
Teplota vzduchu by se méla pohybovat mezi 16 — 18 stupni Celsia. Pokud nejsme schopni
zajistit temnou mistnost napiiklad, kdyz nam do pokoje sviti pouli€ni lampa, méli bychom
zamezit vstupu svételnych paprski do mistnosti. Svétlo spanek vyznamné narusuje.
V diivéjsich dobach se svétlo pouzivalo dokonce jako mucici prostfedek. Ticho pusobi

blahodarné na prohloubeni spanku (Micek,1986).
Pravidelnost usinani

Urdity Sasovy interval je dobré dodrzovat. Clovék by si mé&l navyknout chodit spat v uréitou
hodinu. Organismus si na tento rytmus zvykne. Je dobré mit pfed tim, nez pujdeme spat
n¢jaky ritudl. Omyvani ve vlazné vodé je nejpiirozenéjsi. Prilis horka koupel nebo naopak
studena naSe t€lo muze drazdit. Pro ty, co se jim Spatn€ usina, je vhodné mit pomucku pro
spolehlivé navozeni spanku, jako je napfiklad uvolriovani svald, které je praktikovano v ramci

autogenniho tréninku.

Mezi nejcastéjsi pomucky, které Clovek pouziva pro zlepSeni usinani, je napiiklad popijeni
bylinkového ¢aje s medem, pocitani ,,oveCek™ nebo uklidiuyjici ¢etba. Také zdrava télesna

unava navozuje klidny spanek.

Ceho bychom se mé&li vyvarovat predevsim je pozdni jidlo. Nestravené zbytky potravy zt&zuiji
usinani. Té€lo reaguje na nékteré potraviny nadymanim a nam tak miaZzou vzniknout

komplikace v podobé buseni srdce nebo tizkosti apod.

Podparné prostiedky ve formeé 1éku na spani je vhodné konzultovat s Iékafem, protoze jejich
pfilisSna konzumace nam muze zpusobit dalsi zdravotni komplikace. Jedno riziko spociva
vtom, ze vétS§ina znamych psychofarmak naruSuje REM fazi spanku, ktera nas fyzicky

regeneruje (Micek, 1986).
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4.2 Vyziva a pitny rezim

Vyziva neodmyslitelné patii mezi faktory, které ovliviiuji nasi kondici, naladu a zdravotni
stav. Pokud trpime obezitou je zde mnoho pficin, vétSinou je to nespravnymi stravovacimi

navyky, ale v neposledni fadé to miize byt zpiisobeno stresem.

Moznosti, jak se dostat do kondice jsou velké, ale je potieba chtit a hlavné mit pevnou vuli.
Bez pevné vile je takika nemozné udélat radikalni zménu v dosavadnim zivoté. Mnoho lidi se
uchyluje k rychlym zptsobiim, jako jsou diety vSeho druhu. Je zde problém, ze hubnouci
efekt mize byt vyznamny, ale neudrzitelny do budoucna. Mnoho z nas si klade otazky, jak
zdravé zhubnout a udrzet si to. Jednoznacné neexistuje zaruceny recept, ktery by nam mohl

vyfesit tento problém.

Predevsim je potieba si nastavit v hlave, jak chceme dal fungovat a ceho chceme dosahnout.
Konzumace jidla by méla byt védoma a ¢lovék by si mél vychutnavat kazdé sousto. Hlavné je
dulezité jist pomalu, aby si télo uvédomilo, ze konzumuje. Nic nefesit ve spéchu a udé€lat si

dostateCny prostor pro to, abychom si jidlo opravdu vychutnali.

V profesi vychovatele je takika nemozné si najit prostor jidlo vychutnat, pokud jsme v
provozu. Porad jsme ve stfehu a jidlo jime v poklusu. To mnohym lidem pfili§ nevyhovuje,

proto se potom citi t€Zce a unavene.

Lentzova (2003) mini, ze pokles vykonnosti je ochrannym z4sahem piirody, slouzici k tomu,
abychom na sebe nebrali nezvladnutelnd bremena. Je zde riziko nedostate¢ného zéasobeni
bunék. Dusledkem je télesna a psychicka Gnava. Rika se tomu strigetfactorsve viech
télesnych bunikach. Bunky ohlasi genim v bunéénych jadrech, ze se jim nedostavaji ty
spravné latky (napf. hoi¢ik, vitamin B6, dilezité mastné kyseliny), geny pak pfibrzdi latkovou

pfeménu a v dusledku toho nastava znatelny pokles vykonnosti.

Je nutné zjistit ptiCiny, a pro¢ nase vykony v raznych oblastech Zivota polevuji. Pfiznat si, ze
jsem pretizen, je pro mnohé nepfijatelné. Citi se porazenecky, Ze ten napor nezvladli. Je nutné

si to priznat a zanalyzovat své moznosti, jak predejit problémum (Lenzova, 2003).
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Pitny rezim

Pitny rezim je jednou z podstatnych Cinnosti, které bychom neméli podcenovat. Dostatek
tekutin v organizmu nam pusobi blahodarné na celé té€lo. Nepocitujeme unavu a mame
energii. Clovék denn& v priméru vyloudi asi 2,5 litru vody z téla fyziologickymi procesy, jako
jsou napfiiklad moc, stolice, dychani a poceni. Toto vyluCovani je zavislé na mnoha faktorech.
Podle Koziska (2005) musi télo tuto ztratu nahradit. Vodu do téla dostaneme piimou
konzumaci, nebo s jidlem, ale také diky metabolické €innosti organismu. Minimaln¢ 1,5 litru
vody bychom méli nahradit tekutinami. Potfeba kazdého clovéka je zéavisla na Cinnostech,

které vykonavaji, ale také i na véku jedince.

Vhodné napoje

Nejlepsi je samoziejme Cista voda, nejlépe z vodovodu nebo (studny).
Omezena konzumace

Silné mineralizované vody a vody sycené oxidem uhli¢itym. Doporucena konzumace je 0,5

litru denné. Mléko a kakao se nepovazuji za tekutinu, je to spise tekuta vyziva.
Nevhodné napoje

Ochucené limonady, energetické napoje a nektary patii k napojim, které bychom méli
konzumovat zcela vyjimecné. Diky umélym sladidlim a kofeinu jsou pro nase t€lo navykové

a dokonce zvysuji pocit zizné.
Caj a kava

Caje je vhodné stiidat. Pit jak bylinkové, tak i ovocné. Vhodny je zeleny, méné silny Gerny

¢aj. Kéavu nejlépe podavame se sklenickou vody.
Nedostatek tekutin v téle

Ztrata jiz 1-2 % muze vést k zdravotnim rizikim. Musime pfedchazet pocitu zizné€, protoze jiz
samotny pocit zizné nam signalizuje vyraznou ztratu tekutin. Nedostatek tekutin predstavuje

zdravotni rizika jako je napfiklad unava, bolesti hlavy, poruchy vylucovaciho systému, zacpu
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a vysuSovani kloubniho maziva. Naopak zbyte¢né zvySeny piisun tekutin mize zpusobit

kardiovaskularni selhani, zatéz na ledviny a jejich pretézovani.

Kazdy clovék ma svoji optimalni potifebu volnych tekutin. Pfisun tekutin by meél byt
pfiméfeny aktualnim podminkam, ve kterych se jedinec pohybuje. Optimélni pfijem

predstavuje v primeéru od 0,5 1 do 3 1. a vice dle denni fyzické zatéze (Kozisek, 2005).

4.3 Meditace

Slovo ,,meditace” pochazi z latiny. Jeho vyznam bychom vyjadrili slovy, pfemyslet, soustfedit
se a rozjimat. Podle Paulika (2017), ktery se zabyva ve své knize psychologii lidské
odolnosti, je meditace zalozena na zaméfeni a koncentrovani pozornosti na urcity jev
vlastniho téla. Zminuje dilezity fakt, ze pfi hluboké meditaci mize dochazet k zménénému
védomi. VSechny ostatni jevy jsou upozadény. Timto stavem muzeme ziskat kontrolu nad

svym tokem myslenek a emoci.

Cloveék v meditaci se pokousi o navozeni vnitini rovnovahy, harmonie myslenek, pociti a
predstav. Myslenky maji vyraznou hloubku a moc orientovat se v hodnotach, které maji

Clovéka vést spravnym smérem.

Prostiedi pro meditaci by mélo byt bez vnéjSich podnéti. Mizeme meditovat v leze, v sed€,
v kteroukoliv denni dobu. Meditovani nevyzaduje jen horizontalni ¢i vertikalni polohu,
muzeme meditovat napfiklad i pii chizi nebo automatizovanych cinnostech, jako je myti
nadobi. Méli bychom byt odpocati a soustiedéni. Pro pozitivni ovliviiovani naSich

adaptacnich schopnosti je vhodné pozitivni mysleni.

U véficich osob muze pusobit uklidiiujicim dojmem modlitba, pfi niz se clovek priblizuje
bohu. Takova modlitba ma pozitivni efekt pfi 1é¢bé riznych chorob a neduhti. Mimo modliteb
je mozné vyuzivani tzv. manter, jsou do pomocné formulky, které si ¢lovék opakuje a diky
nim se naladi a oprosti od negativnich myslenek. Nejznaméj§i formulkou je predfikani om
nebo aum. Vyslovovani téchto manter zpusobuje vibrace povzbuzujici vyssi centra lidské

bytosti (Paulik, 2017).
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Indicti a tibetsti myslitelé oteviraji a aktivizuji tzv. ¢akry. Existuji ¢akry hlavni a vedlejsi.
Hlavnich caker je 7. Tato energeticka centra sidlici na stfedové linii téla ma svij Gstfedni
vyznam pro regulaci zivotné€ energetickych procesi na vSech urovnich. Jejich nazvy

reprezentuji oblast, kterd jim pfislusi.

Pii cvienich se zam&fujeme na bdélé uvédoméni na riizna mista na téle. Cakra je energeticky
kruh souvislé energetické propojeni. Tzv. Energetické kanaly se na urcitych mistech v téle
sbihaji, tyto spojky predstavuji Cakry. V knize Tibetska joga snu a spanku je podrobné
vysvétleno, jak miizeme Cakry vnimat (TenzinW angyalRinpoche, 2002).

Hlavni ¢akry: temenni, Celni, kr¢ni, srdecni, solarniho plexu, sexualni, kofenova.
Vedlejsi ¢akry: jin a jang, loketni, dlani, kolenni, chodidel

(Lubeck, 1997, s.114 - 119)

Meditace a medikace

Jednim z diskutovanych témat je pouzivani 1€kt na uvolnéni a odbourani napéti. Tara Brach
(2017) ve své knize uvadi, ze doCasné uzivani antidepresiv neni pfimo Skodlivé vici pocitu
uvolnéni. Ten nastava 1 pfi meditaci. Jedinci, ktefi zatim nezvladaji se uvolnit a odbourat
napéti meditaci si nemuseji vycitat, ze to zatim prosté nejde. Musi si byt védomi, ze az akutni
stav napéti odezni, uz nebudou muset sahnout po tabletkach. Naslednym tréninkem se jim

podari navodit stav uvolnéni zcela bez medikace. O to jde.

V profesi vychovatele jsou momenty, kdy je clovek vystaven extrémnimu napéti. Nepfiznivé
klima skupiny muze vést ke stresovym situacim. Ze strany rodict posloucha samou kritiku.
Ucta rodi¢t k vychovateli jako autorit je velmi mala. Mnoho rodi&a, ktefi nezvladli vychovu,
co se ty€e socialnich vazeb a komunikace mezi sebou a ditétem si mysli, ze vychovatel je zde
proto, aby tyto nedostatky narovnal. Ale bohuzel zde plati fakt, ze vychovatel nemuze
suplovat vychovu, ktera méla byt nastavena v rodinném zazemi uz od nejutlejSitho veku.
Nicméné je vjeho povaze tyto chyby napravovat. Ne vzdy jsou jeho snahy pozitivné
vnimany.
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Vychovatel ze svého statusu je pfipravovan na to, aby zatézové situace dokazal fesit a
emocionalni stranku problému nechal stranou. Mnohdy to nejde, proto je dilezité védét, kdy
nam to muze ublizit. Zachovat si dusevni zdravi je zakladem pro to, abychom mohli nasi

profesi vykonavat s radosti a sebeuspokojenim Brach (2017).
Emoce a zvladani zlosti a hnévu

V profesi vychovatele je prace s emocemi velmi dulezita. To, jak se projevujeme a chovame,
muze vyrazné ovlivnit nahled na nas jako autoritu. Emocionalni nestabilita je velmi zradna.
Mnohdy se stava, ze se neovladneme a feS§ime riizné problémy pfili§ energicky. Energie neni
jen dobra, ale muze byt i zla. Ktivohlavy (2004) tvrdi, ze je problém s tim, jakym zplisobem
se svou energii nalozime. Emoce muze byt chapana i v ramci motivace jako zdroj sily.
Vzestupna hladina energie a vzruSeni sni spojené nam muze pomoci intenzivnéji feSit

problémy (Kfivohlavy, 2004).

Pocity ménécennosti a zdrava mira sebevédomi

S nejvyraznéj§imi projevy hnévu a zlosti se setkavame u lidi, ktefi maji malé sebevédomi a
trpi pocitem ménécennosti. Nevazi si sami sebe, tim je jejich mySleni vyrazné€ snizeno. Kdo
opravdu jsme, nadmiru hodnotime podle toho, za koho nas povazuji druzi lidé. Kfivohlavy

(2004) doporucuje se zaméfit na zdravou miru sebevédomi a tictu k sobé samému.

4.4 Autogenni trénink

Autogenni trénink podle Vojacka (1988), ktery se opira o poznatky berlinského neurologa a
psychiatra Schultze. Schultz kromé svych analytickych pfistupi zdirazioval i vyznam tzv.

aktivné klinickych metod. Mezi metody patii hypnoza, sugesce, relaxace a trénink.

Autogenni trénink souvisi se tfemi faktory: psychickou tenzi, funkénim stavem vegetativni
nervové soustavy a svalovym napétim. Svalova relaxace muze uvolnit psychické napéti a

ovliviiuje fizeni vegetativni soustavy.
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Zakladni stupen autogenniho tréninku spociva v nacvicovani postupné sedmi dil¢ich tkold,
pii nichz se dostavi uvolnéni jednotlivych ¢asti téla. Nadale dochéazi ve spojeni se

subjektivnimi pocity.

Nacvik pocitu tihy, tepla, soustfedéni na dech, srdecni ¢innost, nacvik pocitu tepla v biise a

nacvik pocitu chladu na cele.

Koncentrace na tizi: , Prava ruka je tézka, piijemné tézka“ pokracujeme levou.
Koncentrace na teplo: , Prava ruka je pfijemne¢ tepla, citim teplo na pravé, levé ruce.
Koncentrace na srdecni tep: ,,Srdce mi tepe klidn€ a spolehlivé.“

Koncentrace na dech: , Dech je zcela uvolnény a klidny, dycha to samo.*

Koncentrace na chladné celo: ,,Celo je pfijemné chladné.

Zavér relaxace: Ukoncime tim, ze se zhluboka nadechneme, dynamicky, protdhneme paze,

zacvi¢ime si s rukama a otevieme oci (Vojacek, 1988).
Mechanismy AT

Mezi zékladni mechanismy autogenniho tréninku fadime:
Koncentrace

Relaxace

Predstavy

Koncentrace: Pii autogennim cviceni je zakladnim mechanismem koncentrace. Podle
Bedrnové (1999) je to zameérné soustfedéni na vlastni t€lo. V pocatcich cviceni je dilezité
uvolnéni a klid. Pravidelné cviceni autogenniho tréninku se posiluje a rozviji. Predpokladem
je cviceni provadét soustfedéné a nenasiln€, nespéchat a nechat véci volné plynout. Znovu se

vracet pozornosti na své télo k docileni klidu a uvolnéni ( Bedrnovéa, 1999).
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Relaxace: Jde o uvolnéni v prvni fazi autogenniho tréninku télesné, které se pak S§ifi 1 na
oblast vegetativni a posléze 1 na oblast psychickou. Pro fadu lidi to byva velmi obtizné. Je

potieba vénovat dokonalé télesné relaxaci vzdy dostatek Casu a pfiméfenou pozornost.

Predstavy: Jsou tretim mechanismem uplatiiujicim se v autogennim tréninku. V této

souvislosti 1ze uvazovat o ptedstavach dvojiho druhu.

Predstavy uspéchu: ,Kdo se rozhodl autogenné trénovat, mél by myslet na iuspéch*

(Lindemann, 1973 s.16).

Predstavy, jejichz ucinek je zalozen na ideoplastickém principu: Jedna se o velmi zivé
myslenky a predstavy, kterych se drzime pevné, a maji tendenci se v redlnych mezich

uskutecCnit (Vojacek, 1988 s. 48, Bedrnova, 1999).
Predpoklady pro provadéni relaxace

Dulezité je ticho a klid pro nerusené soustfedéni. Podnéty z vnéjSiho prostiedi by mohly
narusit vysledny efekt. Clovek, ktery chce provadét relaxaci, by mél byt piedeviim dobie
naladén a spontanné se pfipravit na chvile odpoCinku téla a mysli. Micek (1984) uvadi dva

zpusoby navozeni ptiznivého prostiedi k relaxaci.

a) ovlivnime prostredi tim, ze donutime své okoli akceptovat svij zamer
b) rezignujeme na prostiedi a izolujeme se doCasné od kontaktd, které nas rusi

(Migek, 1984)
Nejcastéjsi pozice béhem relaxa¢niho tréninku
Pozice vleze: na zadech, na boku, na biiSe
Pozice vsedé€: v polosedu na lazku, v sedu v pohodiném kfesle, lenosce

Je velmi vyhodné si urcit svoji pozici, jak to kazdému vyhovuje. Mnoho lidi je omezeno
prostorem, proto neni potieba si lamat hlavu tim, Ze relaxace muze byt nedostacujici

(Lenzova, 2003).
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4.5 Jacobsonova progresivni relaxace

Principem je uvédoméni si rozdilu mezi napétim a uvolnénim jednotlivych svalovych skupin.
Micek (1984) popisuje systém, jak pracovat s télem podle Edmunda Jacobsona, ktery byl

bezesporu prukopnikem této uzivané relaxace.

Préce je soustfedéna zejména v prvnich lekcich na télocvicné a fyziologické postupy, vyuziva

pocitu napéti, ktery stfida pocit uvolnéni. Pocit uvolnéni se snazi prohloubit ( Micek, 1984).

Relaxace podle Jacobsona je chéapana jako prodlouzeni tkané kosterniho svalstva, timto
docilime zmirnéni pocitu napéti. Tento proces se rozsifuje od mistniho napéti a jeho uvolnéni
az po velké svalové skupiny. Je dulezité se naucit rozliSovat napéti od pociti tahu, tlaku nebo
bolesti. Nacvicovani kontrakce svalll je provadéna jen za ucelem uvolnéni svalového napéti.

Predejdeme timto, aby se nevytvoril navyk, ze po relaxaci pfijde napéti (Drotarova, 2003).

Relaxace je nejjednodussi cesta, jak se zbavit neurosvalového napéti. Napéti stfida uvolnéni,
ptipadné pifechazi v casteCném uvolnéni tenze. Takové uvolnéni nastavd v bézném zivoté
obvykle ve chvilich odpocinku. Pokud ale neklesne tenze pod urcitou hranici, brani nam
v klidném spanku. Zamérna relaxace provadéna netrénovanou osobou, obvykle nestaci
odstranit napéti v pozadované mitre. Nedostatecné relaxovany cloveék projevuje znamky tzv.
rezidualni tenze. Tzn. dychani je velmi nepravidelné co do Casu a jeho sily, pfitom puls mize
byt normalni, ale také i zrychleny. Télesna teplota miZze byt také proménliva a mize nastat

kolisani krevniho tlaku (Micek, 1988).
Relaxaéni dychani

Je to velmi ucinna jednoduchéa pomiicka ke zvladani uzkosti a napéti. Odbourame negativni

myslenky a navodime pocity klidu a pohody.

Relaxace nohou — Rozpoznadvame a uvédomujeme si Sest svalovych skupin a kazdé noze.
Ohybame Spicky chodidla smérem nahoru a dold. Vyvolavame napéti v Iytku a prechazime
pod koleno. Pocit napéti ve stehnech navodime, kdyz nohu spustime a volné visi natazena.

Podlozenim nohy pod kolenem docilime tenzi v oblasti hyzdi.

Relaxace trupu — Pravidelnym stahovanim bfisnich svala si uvédomime tenzi. Docilime tim,

kdyz se ohneme z leze nahoru a dopfedu. Prohneme se az ke kotnikiim a protahneme bedra.
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Predtim nez zmirnime napéti v oblasti hrudniku, bychom méli nejméné pil hodiny relaxovat.
Po relaxaci dychaciho svalstva prechazime na ramena. Ramena by méla byt volna a bez
problémt bychom jimi méli volné pohybovat ve vSech smérech. Po ramenech pfichazi na

fadu krk. Krk naklanime do stran, dopredu a dozadu.

Relaxace o¢i — Kdyz svrastime Celo, rozezname pii tom tenzi pod kiizi. Dale stahujeme oboci
a pevné zavieme vicka. Vicka postupné uvolnime a zaCneme krouzit bulvami do vSech stran

postupné. Nekolikrat opakujeme, dokud se neobjevi pocit napéti, jez je nasledne uvolnéno.

Relaxace dusevnich ¢innosti — Pro cviCeni je dilezité mit naprosty klid, nejlépe klidny
pokoj, kde nas nebude nic rusit. Po urcité dobé si zatneme predstavovat misto, kde se
nachazime. Vnimame strop a podlahu v mistnosti. Postupem Casu budeme moci rozpoznat,

jaké pocity jsme zazivali diive a nyni (Micek, 1988).

Postup relaxace podle Peterkové:

Pohodin€ se usadime nebo se polozime a zavieme oCi. Zaméfime pozornost na svij dech.
Nadechujeme se tak, aby se nam zvedal spodek hrudniku a bficho, to je tzv. bri$ni dychani.
Pfi nadechu zvolna pocitame v duchu do péti, pak dech zadrzime a pfitom pocitame do tfi,
nasledné pomalu vydechneme a opét s poCitanim do péti a pred dal§im nadechem pocitame do
tii. Budeme se soustiedit pouze na prabéh svého dychani. Vyvarujeme se okolnich rucha a

takto vydrzime relaxovat 2-5 minut.
Prostredi:

Kdekoliv a kdykoliv i v akutnim stresu. Doporuceni: provadét preventivné 1 x denné. Za
kratky Cas své schopnosti koncentrace zdokonalime a myslenky se budou soustfedit jen na

relaxaci. Bude hlubsi s trvalejsimi ucinky (Peterkovéa, 2016).

4.6 Metoda EFT

Metoda EFT je zkratkou z anglického jazyka pielozeno Techniky emoéni svobody. Radi se

mezi metody energetické psychologie. Jde o splynuti prace na psychice a zaroven fyzické
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télo. Tuto metodu lze aplikovat ve vychovatelské profesi jako jedna z moznosti napravy
problémd, jak na téle, tak i na dusi. Metodu EFT vyvinul americky psycholog Roger Calahan,
ktery se kromé profese psychologa zabyval také akupresurou a akupunkturou. V 70. letech 20.
stoleti podnikl experiment, pfi kterém zkombinoval tyto obory s vybornym vysledkem. Jeho
experiment vyustil k pfekvapivému zavéru, ze negativni emoce jsou zapfiinény poruchou

v energetickém systému.

Tato metoda méa za cil odstrafiovat nahromadéné negativni emoce. Ty si mnozi z nas
uchovavaji v sobé, ve své mysli a jesté dal. Negativni emoce, traumata, neptijemné chvile a
zazitky si lidé v pribshu Zivota prozili, ale nefesili je. Casem to mize prerist ve fyzické az
chronické bolesti, nebo psychické problémy, které nam znepiijemnuji zivot. Tato metoda nam
pomaha odhalit a rozkli¢it problém. Pokud se na tizivy problém pfijde, klient ho ze svého téla
odblokuje a pocity zmizi. Dojde kulevé od fyzické bolesti a chronické bolesti, které

pretrvavaly 1 n€kolik let postupné odezni (Anna Calve Novotna).

4.7 Joga

Predstavuje spojeni, sjednoceni a rovnovahu téla a mysli. Rozsifila se po celém svété a ma
mnoho pfiznivct. Pokud se rozhodneme cvicit jogu, méli bychom tomu pfizptsobit chovani a

zpusob zivota. Je to filozofie a duchovni cesta pro ty, ktefi hledaji harmonii.

Pataridzali je povazovan za praotce jogy. Dle n¢j je dulezité svym usilim dosahnout

dokonalosti a zaméfit se na ovladnuti téla i duse Paulik ( 2017).

Pravidelné cviceni jogy zlepSuje cirkulaci krve, pomaha detoxikaci organismu a clovek se
nau¢i spravnému dychani, coz ovliviiuje znacné mnozstvi kysliku v organismu. Joga

uzdravuje télo 1 mysl a udrzuje télo ve spravné kondici a vitalité.

Rozsah jogy: Ackoliv je koneénym cilem jogy dosazeni stavu dzivana - mukta neboli
osvobozeni duse a ducha. Existuje velmi mnoho stavl na této cesté, které maji svou hodnotu.
Joga muze uspokojit jakoukoliv potiebu. Proto je joga pro kazdého. Joga v Cloveéku dokaze
nalézt systém sebekazné, ktery je dulezity v mnoha ohledech, napf. pfi studiu nebo jinych
dulezitych Cinnostech. Je prospésna i v jinych profesich, jako jsou védci a lékafi. Pro

duchovné zalozeného Clovéka se joga muze stat cestou povzneseni se (Gitananda, 1999).
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Dosazeni klidu mysli

Pokud se vénujeme pravidelné cviCeni jogy a meditacim, je pravdépodobné, ze nemame

potiZe s usinanim.
Jogu délime na dvé skupiny:

Hatha-joga - ktera se sklada s té€lesnych cviceni tzv. asan a mudra, z regulovaného dychani
tzv. pranajamy, ale kromé toho obsahuje i mnoho jinych télesnych cvieni a zdravotné-

hygienickych zésad.

Mentalni jéga - ktera se sklada z cviceni smérujicich k regulovani védomé 1 podvédomé

nervové ¢innosti. Toto rozdéleni popisuje Kogler ve své knize JOGA Kogler (1978).

Druhy jogy

1. Ashtanga joga, Tento druh do dnesniho svéta piinesl Sri K. PatabhiJois. Klicovym
prvkem je Vinyasa — spojeni pohybu a dechu, kterd je zaroven formou meditace
v pohybu.

2. Hathajoga zduraziiuje vyznam meditace v kombinaci s fyzickymi pozicemi,
dychanim a meditaci pro dosazeni harmonie mysli a téla. Charakteristicka je dlouhymi
vydrzemi v pozicich. Jeji soucasti jsou asany, pranajama, ovladani dechu a meditace
pro zklidnéni mysli. T€lo se stava pruzn€jsim a zdravéjSim. Dostava se také do
psychické rovnovahy.

3. Hormonalni jéga je to forma terapeutické jogy, ktera ze zaméfena na harmonizaci
¢innosti organd s vnitini sekreci. (Stitna zlaza, hypofyza, vajeCniky, nadledvinky).
ZlepSuje funkce celého téla. Tento systém se zaméfuje na praci s energii, posiluje a
harmonizuje fyzické 1 energické t€lo. Dostava do rovnovahy hormonalni systém.

4. Hot joga se praktikuje ve vyhtivané mistnosti, kde je povzbuzeno té€lo k poceni a
detoxikaci. PUsobi preventivné na nemoci kloubl, zmiriiuje stres a bolesti kloubi.
Cviceni se provadi pfi teploté 38 az 42 stupnu Celsia. Neni vhodna pro déti.

S. Jin jéga ma zéklady ve stiedoveéke joze a taoismu. Praktiky Jin jogy zahrnuji sérii
pasivnich poz, které se zaméruji na spodni ¢ast t€la, na boky, panev, vnitini stehna.
Tato joga je pomala a klidna. V pozicich se setrvava od 1 do 5 min. U¢i uvolnéni pied

meditaci.
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6.

9.

Kundalini jéga se podoba tantra joze, ale jsou v ni rozdily. Prvotni snahou je naucit
se probouzet kundalini energie. Procistuje energetické kanaly. Usiluje o spojeni mezi
télem a dusi. Hlavnim cilem je probudit plny potencial védomi v jednotlivci. Je
vhodna i pro zacateCniky, neni pfili§ fyzicky narocna.

Office joga jak uZz nazev napovida je urCena pro tymy kolegt, ktefi chtéji
kompenzovat sedavé zaméstnani, stres a napéti z prace. Pfispiva k péci o zdravi a
pohodu zameéstnanct. Je to vyhodné pro obé strany, zaméstnanci usetii Cas pfesunem
do jogového studia a ti, ktefi by si jinak netroufli, mohou zacit se cvi¢enim.

Power joga je silova a zaroven dynamicka. Power joga vyuziva vahu vlastniho téla,
tvaruje postavu, dodava energii a zlepSuje kondici a odbourava stres.

Partnerska a acroyoga toto cviceni vzniklo spojenim jogy, akrobacie a thajskych
masazi. Diraz je kladen na silu a flexibilitu. Nékteré pozice pfipominaji tanec. Jde o
mlady druh jogy, ktery si také najde své priznivce. Dlvéra ve spolupraci dvojic
prohlubuje komunikaci. Acro joga uci hluboké koncentraci a preciznosti v prevadéni

jednotlivych pozic.

10. Vinyasa joga/flow joga tento styl se zameéfuje na pohyby synchronizované

s dychanim. Kazda pozice spojuje dychani s konkrétnimi télesnymi pohyby a vytvari
rovnovahu mezi nadechy a vydechy. ,,flow* Jogin se uci poslouchat své télo a vnimat,
kdy je pfipraven na dalSi narocnéjsi asany. VinyasaKrama se soustied’uje spiSe na
plynulou energii vesmiru, jakoby mela nabidnout provadéni samostatnych naro¢nych

asan odpojenych od celku. (flexitylife, 2022).
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5 Prostredi a moznosti realizace relaxacnich technik

Prostiedi je vSe, co nas obklopuje, ptsobi na nas rizné podnéty jako je Ziva a neziva priroda,
predméty i lidé se svymi nazory. Kvalita prostiedi ma sviyj vliv na proZzivani jedince. Stejné

prostiedi muze na rizné jedince pusobit odlisné (Bartko, 1976).

Pro ty, co chtéji relaxovat je prostfedi jednim z aspektd, které ovliviuji kvalitu prozitku.
Pokud bydlime na vesnici, mame vice moznosti utéct od shonu velkomeésta. Velmi zélezi také
na ro¢nim obdobi. Od jara do podzimu muzeme byt venku prakticky porad, pokud to

povétrnostni podminky dovoli.

Dulezité je zminit, ze musime oddélovat svij pracovni a soukromy zivot. Lochmannova
(2021) poukazuje na problém workoholismu. Néktefi jedinci se domnivaji, ze je nemozné se
oddélit od pracovnich povinnosti. Ale oddéleni pracovniho a soukromého zivota je pro
relaxaci a naCerpani novych sil nutnosti. Pokud se ¢lovek po odchodu z prace vrati k pocitaci
a tfeSi povinnosti, které se vazi k zaméstnani, jede prakticky nonstop. Pokud zjistime, ze
mame tento problém, je nutné pro zachovani dusevniho zdravi stanovit predél mezi témito
¢innostmi. Zvolit si ¢innost, kterou ohrani¢ime svij pracovni den a uzavieme jej je snadné.
Muze to byt zavéreéna kava, prezuti se do venkovni obuvi, poslech hudby po cesté domd,
zvuk hodin odbijejicich celou, otevirani domovnich dvefi a vitani s détmi. Pochopiteln€ nekdy
je potieba soustfedit se na praci i mimo dobu k tomu urcenou, to vychovatelé moc dobte

znaji.

Byt off-line

Meli bychom si doprat i okamziky, kdy nejsme pfipojeni do svéta socialnich siti, emaila a
dalSich komunikac¢nich aplikaci. Lochmannova (2021) mé zajimavou myslenku o pfitomném
okamziku, ktery si timto nechavame ujit. Vyplati se mit svij telefon, kdyz ho musime mit u

sebe, v rezimu ,,nerusit”

Vsimava prochazka

Pohyb je jednim ze zpusobu, jak se zbavit stresu a piebytecné energie. Chuze je jednou
z nejpiirozengjSich pohybovych aktivit. Mizeme si urovat jeji tempo, narocnost terénu a
délku podle schopnosti ucastnika. Navic prochazka ptirodou nas obohati o Cerstvy vzduch a

ptiliv energie z prostredi, ve kterém se pohybujeme.
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5.1 Domov

Domaci prostiedi je nasi odzou klidu. Po pracovnim shonu si radi udélame pohodli, uvafime
kavu a jen tak relaxujeme. V profesi vychovatele jsou extrémné namahané mluvidla, tak neni
divu, ze nejradéji mlc¢ime. To se nemusi n€kdy setkat s kladnymi odezvami od naseho

nejbliz§iho okoli.

Pro chépajici rodinu to neni problém. Nicméné Zeny v produktivnim veku, které se staraji o
potomky, moc pochopeni neziskaji. Nastava jim druha sména, ktera konci ulehnutim ratolesti
do postele. M¢li bychom dbat na to, abychom si nastavili rezim dne tak, aby nam zistala
alesponl mala cast jen a jen pro sebe. Nemame na mysli takovou tu béznou sebeobsluznou
¢innost, kterou bychom méli zvladnout vsichni, ale naptiklad si jen tak sednout nebo lehnout
s ptijemnou hudbou pro zklidnéni, zajimavou Cetbou, popt. nékdo preferuje dobry film nebo

rucni prace.

Pro Harrisona je i obyCejné piti Caje skvéla prilezitost pro meditaci. Vnimani vSech detaila pfi
jeho pripravé a peclivé navazujicich pohybt nam davaji prostor k tomu, abychom soustiedili

svoji mysl na urcitou véc (Harrison, 2011).
Sprchovani

Mozna se zd4, ze je to bézna soucast nasSeho denniho rezimu, ale staci, abychom z jakychkoliv
divodi méli zamezen piistup k dennim ritualim hygieny, a muze se stat, ze naSe mysl po
tomto uspokojeni ocisty téla zazije jeSt€¢ mnohem vic nez by se zdalo. Pii kazdém dalSim
sprchovani si zacneme uvédomovat spoustu drobnych detailt, jako je viiné mydla, dopadajici
kapky vody na naSe télo, teplo, reakci kiize a pfijemné pohyby naSeho téla. Uvolnéni a

naslednou regeneraci.
Umyvani nadobi

Pro mnohé otravna ¢innost, ktera se s nastupem mycek stava snesitelnéjsi. Tyto domaci prace
muizeme, ale velmi G¢inn€ zménit na piijemné Cinnosti a dalsi zpasob meditace. Nekteré lidi
nablyskana kuchyn napliiuje zvla§tnim pocitem uspokojeni. Umyt nadobi neni zadna véda, ale

umyt ho dobfe a jesté k tomu z radosti, to je skuteCné uméni.
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Existuje spousta ¢innosti, pii kterych mazeme meditovat napfiklad: myti auta, vytrhavani
plevele nebo sazeni rostlin, véSeni pradla, stlani postele. Klicem pro tyto Cinnosti je
jednoduchost. Oprostit se od intelektualnich naroki bézného zivota 21. stoleti. Velkym
pfinosem je systematicnost. Meditace si snadnéji osvojime pii pravidelnych Cinnostech, které
se opakuji. Vybér jedné meditace s ohrani¢enym zaCatkem a koncem je nejvhodnéjsi. Neni
prilis dualezité, aby Cinnost, které se chceme vénovat a pii ni meditovat trvala déle nez 5

minut, ideélni je do 10 minut ( Harrison, 2011).

5.2 Priroda

Piiroda je ddlezitym aspektem naSeho Zivota. Cim dal vice si uvédomujeme, jak moc ji
potfebujeme. V dneSnim pretechnizovaném svété je priroda jedinym utoCistém z tohoto
,blazince®. Piirozen€, mnoho lidi bez techniky nemuze a nechce existovat, ale pro zachovani
duSevniho zdravi je to velmi dulezité. Vychovatelé maji vyhodu vtom, Ze urcitou cast
pracovniho dne mohou bez vycitek travit v pfirodé s détmi. Pfiroda nas muze naucit

mnohému, a pokud jsou déti schopny naslouchat, pfiuci se i néco do budoucna.

Ochrana toho nejcennéj§iho co mame, by méla byt soucasti vSech naSich Cinnosti. Aktivni
odpotinek nebo relaxace, cokoliv jde provozovat. Cas na pobyt venku si stanovuje kazdé
zafizeni individualn€. VétSinou se musi brat ohled na to, aby se nenarusily jiné ¢innosti,
napiiklad krouzky. Ty by mély byt situovany na odpoledni hodiny po pobytu venku. Je velmi
dulezité, aby se déti dostaly, pokud to pocasi dovoli ven, protoze obzvlast v zimnich mésicich

nebudou mit moznost po navratu z druziny vyrazit na ¢erstvy vzduch.
Aktivni odpocinek

Podle Bartka (1976) mnoho lidi netravi sviij volny ¢as uziteCné. Mnozi lidé chodi z prace
rovnou do kavarny a tim svuj Cas jednoduse promrhaji. Nechce se jim jit napf. do lesa nebo
parku, nebo jen tak vyjit ven do ulice. Definice aktivniho odpocinku je: Vhodné volena
¢innost v dobé pracovniho volna. Pro vychovatele je nejlépe vhodny jiny zptsob ¢innosti.
Pokud pracujeme duSevné, musime to vykompenzovat fyzickou praci. Ten, kdo pracuje
pfevazné manualné, pro ného bude vhodnéjsi kulturni zazitek, jako je Cetba nebo navstéva

kina (Bartko, 1976).
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Rostliny proti inavé a stresu

Hlava (1992) zdiraziiuje, jak je potiebné poslouchat nase t&lo a najit pomoc v piirodé. Rise
rostlin je tajuplna a velmi mocna. Na§ vztah k pfirodé bychom méli prehodnotit. Zptsob
zivota lidské spolecnosti ve srovnani s minulosti se zménil. Diive se védé€lo, na co je kdejaka
bylinka a jak na nas pasobi. Trochu se na tyto vynikajici uCinky ponékud zapomnélo. Ve
spojitosti s civilizaénimi chorobami je alarmujici, ze se odvracime od tradi¢nich metod a
orientujeme se jen na farmaceutické produkty. Jedny z nejznaméjSich stimulyjicich latek,
které mame k dispozici denné je Cinsky Caj, kava a kakao. Tyto latky dokazou potlacit tnavu,

dodat energii a osvézi mysl i ducha. Podporuyji také krevni obé&h a dychani.

Hlava (1992) ve své knize dopodrobna popisuje, jak ndm mohou tyto rostliny vyznamné
pomoci pro udrzeni nasi télesné 1 dusevni kondice. Mezi stimulyjici rostliny dale zatfazujeme
naptiklad ZenSen, guaranu a rakytnik. Jejich blahodarné ucinky pusobi na organizmus
pozitivne. V kazdém ptipadé je nutné si prostudovat ucinky a vyuziti kazdé rostliny, kterou se

rozhodneme uzivat.

Pouzivani téchto stimulujicich prostfedkil se muze stat nasim ritudlem a v neposledni radé
také dulezitym bodem dne, kdy vime, ze mame Cas jen pro sebe, muzeme klidné relaxovat a
regenerovat své sily. Psychicky se dostat do rovnovahy a naCerpat novou energii pro zvladani

tak narocné profese jako je vychova dospivajicich jedinct (Hlava, 1992).

Lochmannova (2021) ve své publikaci nabada, abychom si opravdu vychutnavali svoji kavu
nebo Caj a vypili si tyto napoje v klidu. Piti kavy nebo Caje mizeme spojit s relaxacnim
cviCenim napfiklad. V zahrani¢nich popularizacnich c¢lancich se setkdvame s pojmem
Mindfulness je bdéla, védoma pozornost. Je to zaméfeni na aktualni prozivani tady a ted’.
Pficemz se ve svych myslenkach nemusime na nic sousttedit. Pozitivni vliv ma bezesporu
zdrava strava a zivotni prostiedi. Mnozstvi oxidanti v té€le mlze zplsobit tzv. oxidacni stres,

kdy nadmeérné mnozstvi oxidantl nestiha nase vlastni antioxidanty efektivné eliminovat.

Opét se vratime k nasi oblibené kaveé. Z fad Siroké vefejnosti se jeji vliv na odbourani
oxidantd ponékud méni. Ale pokud se bavime opravdu o kvalitni a dobfe uprazené kave,
muizeme s jistotou fici, Ze je to nejvyznamnéjsi antioxidant v lidské strav€, coz mnoho

konzumentt s oblibou uslysi (Lochmannova, 2021).
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5.3 Zaméstnani

Psychickd zatéz v zaméstnani patfi mezi nejCastéji hodnocené faktory kvality prace a

pracovnich podminek (Blazkova, 2008).

Vzhledem k podminkam je nejvyznamnéjSim zdrojem psychické zatéze. Pietizeni organismu
je zapri¢inéno mnozstvim prace, kterou ma clovek vykonat, vétSinou byva vyssi nez je ¢loveék
schopen vykonat v Case, ktery ma k dispozici. Dal§im z faktort je Cas, ktery ma pracovnik

k dispozici. Nedostatek casu k pracovnimu vykonu muze vést ke stresu (Ktivohlavy, 2009).

Podle Blazkové (2008) jsou pracovni podminky z hlediska psychické zatéze pracovni tempo,
monoténni prace, komunikace a kooperace, sménny provoz, nocni prace, hluk, hmotna
odpovédnost. Riziko ohrozeni zdravi a zdravi jinych osob. Sikana, lobbing a dalsi problémy

ve vztazich na pracovisti (Blazkova, 2008).

Vztahy na pracovisti jsou vyznamnym faktorem ovlivilyjicim stres a nepohodu. Kiivohlavy
(2009) tvrdi, ze dobré vzajemné vztahy a socialni opora v dobrém slova smyslu je pozitivnim

hlediskem, ba naopak nedostatek ma negativni vliv (Kfivohlavy, 2009).
Konflikty a frustrace

Oznacujeme jako situace mimoradné naro¢né. Clovék se podle Nakonecného (1996) chova
zvlastnim zptsobem. Frustrace je pocit neuspokojeni, selhani a narastajici beznadéje.
Pozitivni vliv frustrace je posilen svoji atraktivitou a snahou o dosazeni cile (Nakonecny,

1996).
Afirmace

Luise L. Hay (1999) ma skvé€lou filozofii tykajici se pfijimani a zehnani v§emu, co nam zivot
pfinasi. Pokud chceme byt uspéSni vtom, co délame, laskyplné pozehndme svému
zameéstnani. Uvédomujeme si, ze je to prvni krok na nasi cest¢. Tam, kde jsme, nas dovedla

naSe vlastni myslenkova schémata.

V zaméstnani, které vykondvame, neni nékdy pfiznivé klima, komunikace s kolegy a
nadfizenymi neni vzdy v pohodovém duchu. Luise doporucuje pozehnat v§em, kdyz si na né

vzpomeneme. Jestlize je kolega piili§ kriticky je Gas na to zagit afirmovat. Rekneme si, e je
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laskavy a uznaly. Je- li brudoun, fekneme si, Ze je s nim legrace a je vesely. Vidime-li u
takovych lidi jen dobré vlastnosti, bude s nami tento clovek pfesné takhle jednat, bez ohledu

na to, jak se chova k ostatnim (Hay, 1999).
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Prakticka c¢ast

Uvod

V teoretické ¢asti této diplomové prace jsme se zabyvali vyznamem duSevni hygieny v profesi
vychovatele. Zaméfili jsme se na osobnost vychovatela ze tii vybranych instituci. Tento vybér
byl zamérny, z divodu porovnani psychické zatéze v zavislosti na instituci a prostiedi, ve

kterém se vychovatelé pohybuyji.

Dale jsme se zaméfili na spoustéCe psychické nepohody, prehled relaxacnich technik a
prostfedi, ve kterém lze techniky uplatnit. Stanovili jsme Sest vyzkumnych otazek, které
porovnavaji vztahy mezi proménnymi. Tyto otazky kladou diiraz na spanek, vyzivu a vnimani

psychické zatéze. To v§e ma vliv na organismus jednotlivct vybranych instituci.

Vyzkum byl proveden na malém vzorku respondenti. S ohledem na jejich mnozstvi bylo
obtizné nékteré otazky vyhodnotit. Velmi slozité bylo proniknout do skupin vychovatelt ve
stfediscich vychovné péce a détskych domovech. Nekteré z téchto instituci podléhaji ptisnym
pravidlim, co se tyCe dotaznikového Setfeni. Potykali jsme se téz s negativnimi reakcemi a
nechuti se zapojit. Jinde byli kupodivu velmi vstficni, coz nam dodavalo optimismu. I pfesto

se nepodarilo ziskat odpovidajici vzorek, pravé z te€chto skupin dotazovanych.

Urcité je to ponaucenim pro dalsi vyzkumné Setfeni, ze do téchto instituci se pronika jen zcela
obtizn¢. Pfevazna ¢ast odpovedi potvrdila predpoklady, které byly ziejmé a nekteré odpovedi

téz ptijemné prekvapily.

Pozitivné vnimame zapojeni vychovatelti ze stfediska vychovné péce a z détského domova
hlavné z toho divodu, Ze ve Skolni druzin€ postradame muzsky element. Proto také bylo nasi
snahou oslovit tyto instituce. Ve Skolni druziné bychom mohli zastupce muzského pohlavi

pocitat na prstech jedné ruky.

Vyhodnoceni vysledkli vyzkumného Setfeni probéhlo velmi rychle diky elektronickému

zpracovani odpovédi. VSe je piehledné zaznamenano v tabulkach a grafech nize.
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Vyzkumny vzorek

Dotaznikového Setfeni se zucastnilo celkem 131 respondentd. Soubor respondentt tvofili
vychovatelé tfi riznych instituci. Vychovatelé skolnich druzin byli osloveni na facebookové
platformé pro vychovatele Skolnich druzin. Vychovatelé détskych domovii a vychovatelé ve
stiediscich vychovné péce byli osloveni emailem s odkazem na online dotaznik. Dotaznik byl
vytvoren pres googleforms a vygenerovany odkaz byl sdilen vySe. Dotaznikového §etfeni se
zacastnilo 113 Zzen a 18 muzi. Podil vé€kovych skupin je 15,3% (v€k mezi 20-30 let), 20,6%
(ve véku 31-40 let), 30,6% ( ve véku 41-50 let) a 33,6% (ve veéku 51 a vice let).

Tabulka ¢. 1: Celkovy pocet respondent.

Celkovy soubor Zeny Muzi
131 113 18
100% 86,3% 13,7%

Tabulka ¢. 2: Vek respondentd.

Celkem | Zeny Muzi 20-30 31-40 41-50 51 a vice
131 113 18 20 27 40 44
100% 86,3% 13,7% 15,3% 20,6% 30,5% 33,6%

Popis Setieni

Vyzkumna cast této diplomové prace se opira o teoretickou Cast vySe. Jejim obsahem jsou
klicové pojmy, které piimo souviseji s problematikou dusevni hygieny. Teoreticka cast Cerpa

z odbornych zdroju, prevazné z odborné literatury zabyvajici se dusevni hygienou.

Jednotlivé kapitoly na sebe navazuji v logickych souvislostech. Prvni kapitola nas seznami
s osobnosti vychovatele, jednotlivé instituce a jejich specifika. Nutné predpoklady pro vykon
profese ve vybranych institucich. Dalsi kapitola se vénuje zatézovym momentim, které
mohou ovlivnit psychickou pohodu vychovatele. Obsahem dalSich kapitol je zajistit uceleny
prehled nejpouzivanéjSich technik a metod, které jsou aplikovany na podporu upevnéni

duSevniho zdravi. Zamétujeme se také na prostiedi, ve kterém lze techniky uplatriovat.
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V teoretické ¢asti diplomové prace bychom mohli vyzdvihnout piehled jogovych technik.
Mnoho lidi opravdu netusi, kolik druhti jogovych technik existuje. Neni potieba zkouset

vSechny techniky, je dalezité si vybrat tu svoji, ktera bude vyhovovat nasim potiebam.

Dalsi relaxacni techniky nadm oteviraji moznosti, jak si co nejefektivnéji udrzet duSevni
zdravi. Neni vylouCeno nékteré ztechnik vzijemné kombinovat. Opravdu zalezi na

schopnostech, moznostech a zdravotnim stavu kazdého jedince.

Statistické zpracovani dat

Vysledky vyzkumného Setfeni podle Chrasky byly analyzovany pomoci statistického
zpracovani dat. Pouzili jsme regresni a korelac¢ni analyzu. Toto zpracovéani dat zkouma

tésnost vztaht a zavislosti mezi proménnymi.

Korela¢ni analyza zkouma tésnost vztahu mezi proménnymi. Je urCena na zakladé stanoveni
koeficientu korelace — r, jehoz hodnota se pohybuje v intervalu od -1 do +1. Hodnoty blizici
se tomuto rozmezi znali, ze jsou promeénné na sobé zavislé a vztah mezi nimi je tésné&jsi.
Koeficient, jez se pohybuje v kladnych cCislech znaci, ze vyssi hodnoty patfici prvni proménné
budou odpovidat vys§i hodnoté druhé proménné. Pokud je té€snost u prvni proménné nizsi,
odpovida téz niz§i hodnoté druhé proménné. Pokud je vztah mezi obéma proménnymi
v zapornych cislech je vztah mezi nimi opacny. Pokud se koeficient korelace rovna 0 nebo se
k O blizi, neni mezi proménnymi statisticka zavislost. Korela¢ni analyza byla zhotovena

v programu Microsoft Excel funkci correll.

Regresni analyza skrze jeji funkci pomaha ze zjisténych hodnot nezavislé promeénné stanovit
hodnoty zavislé proménné. Lze tak urcit moznou linedrni statistickou zavislost mezi

zkoumanymi jevy.

Pro vyzkumnou ¢ast diplomové prace jsme zvolili kvantitativni formu vyzkumu, vychazejici
z novopozitivistické filosofie. Specifika spoCivaji predev§im v kontrolovaném zkoumani jeva
a jejich vztahd. Vyzkumny problém se nejdiive stanovil na zakladé studia dostupnych
odbornych zdroju, nasledné se zformulovaly vyzkumné otazky a v konecné fazi se prezentuji

zaveéry z vyzkumu vyplyvajici.
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Metoda, kterou probéhl vyzkum a sestaveni vyzkumnych otazek v dotazniku je vlastni.
Dotaznik je polostrukturovany a tvoii oteviené a uzaviené otazky. Vhodné sestaveny dotaznik
umoziiuje ve velmi kratkém Gase ziskat mnoho respondentd. Siroka $kala respondentl

zajistuje validitu a reliabilitu ziskanych dat (Chraska, 2007).

Limity Setieni

Sbér empirickych dat pro vyzkumnou cast diplomové prace probéhl v listopadu roku 2022
prostfednictvim online dotazniku vytvofeného na platformé Google. Na zaklade
predvyzkumu, ktery probéhl na malém vzorku 10 osob, byl tento néstroj ovétren. Otazky jsou
formulovany jednoduse a srozumiteln€. Odkaz na dotaznik byl distribuovéan na facebookovou
skupinu pro vychovatele Skolnich druzin, ktera Cita pres 6500 clenti. Tato facebookova
skupina byla vytvofena za ucelem sdileni informaci tykajicich se profese vychovatele, a také
zde vychovatelé sdileji navody na rizné vytvarné Ci jiné Cinnosti, aby byly inspiraci pro
ostatni kolegyné a kolegy. V této skuping jsou shromazdéni lidé napii¢ celou Ceskou
republikou. Pro vychovatele v détském domové a stfedisku vychovné péce jsme zvolili
distribuci formou odkazu na dotaznik, ten byl soucasti maill, které byly rozeslany celkem do
11 détskych domovu a 11 stfedisek vychovné péce. Vybér détskych domovi a stredisek
vychovné péce byl z Casti ndhodny. Osloveny byly tedy stfediska vychovné péce a détské
domovy ve vétsich méstech Cech a Moravy. Vybér instituci jsme zaméfili na ty, které maji
vétsi kapacitu klientd, abychom pokryli naSe potieby v této oblasti a zvysili tim pocet

oslovenych respondent.

Nejvétsim uskalim byla zpétna vazba. Neékteré z oslovenych instituci neodpovédély na
korespondenci a jiné zaujaly negativni postoj k dotaznikovému Setteni. Ale od jinych instituci
jsme obdrzeli i kladné vyjadieni, nicméné vedeni nechalo vyplnéni dotazniku na vlastni vili
svych zaméstnanct. Bereme vysledky oslovenych jako maly uspéch. VSechny odpovédi byly

vyhodnoceny a zadna nemusela byt vyfazena z vyzkumu.
Hlavni cile diplomové prace jsou:
- Stanovit, jaké projevy psychické nepohody vychovatele tizi nejvice.

- Popsat, jaké maji vychovatelé stravovaci navyky.
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- Definovat, jak vnimaji vychovatelé svoji profesi jako poslani.

Stanoveni vyzkumnych otazek
V diplomové praci jsme stanovili Sest vyzkumnych otazek:

1. ,Jaky je vztah mezi v€kem respondentll a pozorovanymi projevy psychické
nepohody?*

,,Jaky je vztah mezi jednotlivymi institucemi a po¢tem hodin spanku?*

,,Jaky je vztah mezi uspokojenim z prace a védomim profese jako poslani?“

,,Jaky je vztah mezi pohlavim respondentt stravovacimi navyky?*

,,Jaky je vztah mezi institucemi a stravovacimi navyky?*

AN L

,,Jaky je vztah mezi vékem respondentti a védomim profese jako poslani?“

Vysledky vyzkumného Setieni

Zvolila jsem pro grafické znazornéni linearni graf, ktery je pro interpretaci ziskanych udaja

velmi prehledny.

Vyzkumna otazka ¢. 1: Jaky je vztah mezi vé€kem respondentl a pozorovanymi projevy

psychické nepohody?

Tabulka ¢. 3:Vék respondentt

Vék Cetnost odpovédi %0

19-30 20 15,27%
31-40 27 20,61%
41-50 40 30,53%
51 avice 44 33,59%
Celkem 131 100%
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Tabulka €. 4:Projevy psychické nepohody (Y)

Projev psychické nepohody | Cetnost %

Unava 61 46,56%
Vycerpani 31 23,66%
Nespavost 11 8,40%
Nadvaha nebo obezita 17 12,98%
Jiné.. .. 11 8,40%
Celkem 5131 >100%

Graf ¢.1: Vztah mezi vékem respondentl a pozorovanymi projevy psychické nepohody.

Jaky je vztah mezi vékem respondent( a
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Graf ¢. 2: Regresni analyza vztahu mezi vékem respondentd a projevy psychické nepohody.

Jaky je vztah mezi vékem respondent( a
pozorovanymi projevy psychické nepohody?
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Zdroj: Vlastni zpracovani

Udaje znazornéné v grafu modrou linii linearniho grafu piedstavuji vék respondentd. Dle
tabulky pfevazuje vé€kova hranice respondenti 33,59%, coz Cini vice nez 1/3 vSech
dotazanych. Dalsi pomérné vyrovnana skupina respondentti ve véku 41 — 50 let je zastoupena
30,53%. Z cehoz muzeme usuzovat, pro¢ je témér polovina 46,56% vSech respondentt
unavena. Lze tedy predpokladat, ze s piibyvajicim vékem se u respondenti projevuje vetsi

unava, nez u respondentil nizsiho véku.

Vysledkem provedené korelacni analyzy je hodnota koeficientu korelace r = - 0,172, €ili r je
daleko od -1, tudiz existuje slaba nepiima zavislost mezi vékem respondenti a projevy
psychické nepohody. Dle provedené regresni analyzy je vysledkem hodnota linearni funkce

y =-0,2178x + 6,7451 a korela¢niho koeficientu - 0,172.

Unavu zpusobenou vysokym pracovnim vytizenim lze jen stézi zmirnit. S pfibyvajicim
veékem je unava Cast€j$i. Nicméné existuje mnoho zpusobu, jak Gnavu zmirnit a dostat se do
kondice. Pobyt v pfirodé je jednou z moznosti, jak se zbavit napéti. Pomize také joga a

meditace, protahneme t€lo a harmonizujeme dusi.
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Vyzkumna otazka ¢. 2
Jaky je vztah mezi jednotlivymi institucemi a po¢tem hodin spanku?

Tabulka €. 5: Podil jednotlivych instituci

Instituce Cetnost odpovédi %0
Skolni druzina 95 72,52%
Détsky domov 19 14,50%
Stiedisko vychovné péce 17 12,98%
Celkem 100

2131 .

%

Tabulka €. 6: Pocet hodin spanku

Pocet hodin Cetnost odpovédi %
9-8 hodin 10 7,63%
8-7 hodin 46 35,11%
7-6 hodin 64 48,85%
5 améné 11 8,40%
Celkem »131 3100%

Graf ¢. 3: Vztah mezi jednotlivymi institucemi a poctem hodin spanku.
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Jaky je vztah mezi jednotlivymi institucemi a
poctem hodin spanku?
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Graf ¢. 4: Regresni analyza vztahu mezi institucemi a poctem spanku.
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Zdroj: Vlastni zpracovani

Modra linie grafu znazortiuje instituci. Dle tabulky €. 5 je zfejmé, ze 72,52% , coz je témér %4
respondentt pracuje ve Skolni druziné. Zastupcu détskych domovu je 14,50% a respondentt

pracuyjicich ve stiediscich vychovné péce je 12,98%.

Cervena linie znazorfiuje podet hodin spanku u dotazovanych respondentd. Téméf polovina
48,85% se shodla na 6-7 hodinach spanku, coz je mirné podprumémy vysledek. Korelace
mezi jednotlivymi institucemi a poctem hodin spanku je r = 0,190. Hodnota neni zaporna, ale

vysledek znaci slabou zavislost mezi proménnymi.
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Hodnota funkce regresni analyzy je y = 0,202x + 5,296, korela¢ni koeficient r = 0,19.
Z vysledka vyplyva, ze pocet hodin spanku neni ovlivnén instituci, ve které respondent

pracuje.

Optimalni pocet hodin spanku je pro kazdého z nds individualni zalezitosti. Velkou Cast

kvality spanku ovliviiuje také jeho intenzita, coz je pro respondenty rovnéz zasadni aspekt.

Vyzkumna otazka ¢. 3
Jaky je vztah mezi uspokojenim z prace a védomim profese jako poslani?

Tabulka €. 7: Uspokojeni z prace.

Vztah Cetnost odpovédi %0
Urcité ano 78 59,54%
Jen CasteCné 42 32,06%
Ne 11 8,40%
Celkem 2131 2100%

Tabulka €. 8: Védomi profese jako poslani.

Poslani Cetnost odpovédi %0
Ano, vzdycky jsem ji chtél/a d¢lat. 74 56,49%
Ano, ale po letech citim znacné vycCerpani. 46 35,11%
Premyslim o zméng¢ instituce. 5 3,82%
Premyslim o zmeéné profese. 6 4,58%
Celkem »131 >100%
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Graf ¢. 5: Vztah mezi uspokojenim zprice a veédomim profese jako poslani.

Jaky je vztah mezi uspokojenim z prace a
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Graf ¢. 6: Regresni analyza vztahu mezi uspokojenim z prace a védomim profese jako

poslani.
Jaky je vztah mezi uspokojenim z prace a
védomim profese jako poslani?
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Zdroj: Vlastni zpracovani.

Modra linie grafu znazorfiuje uspokojeni z prace. 59,54% respondentt je uspokojeno ze své

prace, tj. polovina vSech dotazanych. Vahajicich je 32,06%, coz je necela 1/3 z celkového

poctu respondentd. Téch, ktefi nejsou se svoji praci spokojeni je jen 8,40%.
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Cervena linie grafu znazorfiuje miru presvéddeni, zda je jejich zamé&stnani zaroved poslanim
pro spolecnost. Z celkového poctu dotazovanych respondenti je 56,49% presvédCeno, ze
zaméstnani, které vykonavaji je zaroven jejich poslanim, coz je vice nez polovina vSech
dotazanych. Vice nez 1/3 respondentt, tedy 35,11% citi po letech zna¢né vyCerpani, které je

zpusobeno mnoha faktory, jako je napiiklad v€k nebo mnoho let ve stejné profesi.

Korelace mezi uspokojenim z prace a védomim profese jako poslani je r = 0,333. Tato

hodnota se blizi 1, nicméné zavislost je slaba. Regresni analyza je y = 0,339x + 3,970.

Pokud svoji praci délame s radosti a uspokojenim, stava se nase prace radosti. V pomahajicich
profesich neni mozné pracovat, aniz bychom nebrali svoji praci jako poslani. Jsme dilezitym
Clankem v socialni interakci. Jen nepatrné procento vSech respondenti by svoji profesi
opustilo. I presto se muZe stat, Ze nas tato profese prestane napliiovat. Mizeme mit i pfesto
pocit, ze jsme pro svoji praci udélali maximum. Proto je ¢as od Casu dilezity restart, abychom

nemeli pocit vyhoteni.

Vyzkumna otazka ¢. 4
Jaky je vztah mezi pohlavim respondentt a stravovacimi navyky?

Tabulka ¢. 9: Pohlavi respondentd.

Pohlavi Cetnost odpovédi %

Zena 113 86,26%
Muz 18 13,74%
Celkem 2131 2100%

Tabulka €. 10: Stravovaci navyky.

Stravovaci navyky Cetnost odpovédi %0

Pravidelny rezim 5x denné 36 27,48%
Snidané€, obéd, vecCere 48 36,64%
Velmi nepravidelny stravovaci rezim 47 35,88%
Celkem n131 100%
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Graf ¢. 7: Vztah mezi pohlavim respondentt a stravovacimi navyky.

Jaky je vztah mezi pohlavim respondenti a
stravovacimi navyky?
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Graf ¢. 8: Regresni analyza vztahu mezi pohlavim respondentt a stravovacimi navyky.
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Jaky je vztah mezi pohlavim respondentl a
stravovacimi navyky?
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Zdroj: Vlastni zpracovani.

Cervena linie grafu znazoriiuje stravovaci navyky respondentd. Mezi reZimem 5 x denng,
ttemi chody a nepravidelnou stravou jsou jen mirné rozdily v Cetnostech odpoveédi. 36,64% se
stravuje 3 x denné€. Tento rezim je pro respondenty nejpiijatelnéjsi. Respondenti, ktefi pracuji
ve sménném provozu, si musi uzpisobit stravovaci rezim tak, aby jim co nejlépe vyhovoval.
Z hlediska racionalni vyzivy je stravovaci rezim 5 x denné nejvice piijatelny. Bohuzel, i kdyz

s malymi rozdily je tento rezim v procentualnim vyjadieni s 27,48% nejméné¢ Casty.

Modra linie grafu znazorfiuje pohlavi respondenti. Zen je 86,26% a muzi je 13,74%.
Korelacni koeficient r = - 0,210 je hodnota, ktera se blizi hodnoté -1. Hodnota ukazuje na

CasteCnou pfimou zavislost. Regresni analyza y = - 0.483x + 4,634.

Vysledek zévislosti pohlavi na stravovacich navycich neni pfili§ jednoznacny diky prevaze
zenského pohlavi. Nicméné procentualni vyjadieni pravidelné denni stravy jsou témer

vyrovnany.
Vyzkumna otazka €. 5
Jaky je vztah mezi institucemi a stravovacimi navyky?

Tabulka €. 11: Podil jednotlivych instituci.

Instituce Cetnost odpovédi %0
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Skolni druzina 95 72,52%
Détsky domov 19 14,50%
Stiedisko vychovné péce 17 12,98%
Celkem »131 100%
Tabulka ¢. 12: Stravovaci navyky

Stravovani Cetnost odpovédi %0
Pravidelny rezim 5x denné 36 27.,48%
Snidané€, obéd, vecCere 48 36,64%
Velmi nepravidelny stravovaci rezim 47 35,88%
Celkem 5131 %100%

Graf ¢. 9: Vztah mezi jednotlivymi institucemi a stravovacimi navyky.

Jaky je vztah mezi institucemi a stravovacimi
navyky?
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Graf ¢. 10: Regresni analyza vztahu mezi institucemi a stravovacimi navyky.

64



Jaky je vztah mezi institucemi a stravovacimi
navyky?
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Zdroj: Vlastni zpracovani

Cervena linie grafu znazorfiuje stravovaci navyky. Nejvétsi podil ma stravovaci rezim 3 x
denné v procentualnim vyjadieni je to 36,64% z celkového poctu respondentd. Ostatni
stravovaci navyky jsou 27,48% pravidelny rezim 5 x denné a 35,88% nepravidelny stravovaci
rezim. Modra linie grafu znazortuje instituci, ve které respondenti pracuji. Z celkového poctu
respondenti je 72,52% zastoupeno vychovateli ze Skolnich druzin. 14,50% je z détskych

domovu a 12,98% ze stiedisek vychovné péce.

Z provedené korelac¢ni analyzy byla vypoctena hodnota korela¢niho koeficientu r = - 0,196 je
blizko 0, coz ukazuje nizkou zavislost mezi proménnymi. Hodnota regresni funkce provedené

linearni regresni analyzy je y = - 0,220x + 5,393.

Vysledek Setfeni neukazuje na pfimou souvislost mezi instituci, ve které jedinec pracuje a
stravovacimi navyky. I pfesto, ze vychovatelé riznych instituci maji rozdilné denni pracovni

podminky, na stravovaci navyky to nema pfili§ velky dopad.
Vyzkumna otazka ¢. 6
Jaky je vztah mezi vékem respondentti a védomim profese jako poslani?

Tabulka ¢. 13: Vék respondentt

Vék Cetnost odpovédi %0
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19-30 20 15,27%
31-40 27 20,61%
41-50 40 30,53%

51 avice 44 33,59%
Celkem 3131 >:100%

Tabulka ¢. 14: Védomi profese jako poslani.

Poslani Cetnost odpovédi %
Urcité ano 78 59,54%
Jen CasteCné 42 32,06%
Ne 11 8,40%
Celkem »131 >100%

Graf ¢. 11: Vztah mezi vékem respondentd a védomim profese jako poslani.
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Graf ¢. 12: Regresni analyza vztahu mezi vékem respondentl a védomim profese jako

poslani.
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Jaky je vztah mezi vékem respondent(l a
védomim profese jako poslani?

y =-0,1413x + 5,8876

Zdroj: Vlastni zpracovani.

Modra linie grafu znazortiuje veék respondentd, z néhoz je nejveétsi podil ve véku 51 a vice
33,59%. Cervena linie viditelna na grafu je védomi poslani. Z provedené korelaéni analyzy
byla vypocitana hodnota korelacniho koeficientu r = - 0,231, hodnota se blizi hodnoté — 1 .
Hodnota korelacniho koeficientu ukazuje na Caste¢nou pifimou zavislost. Hodnota linearni

regresni funkce je y = - 0,141x + 5,887.

Vysledek dotaznikového Setfeni znazortuje, ze 2/3 dotazovanych je starSich 41 let. Lze tudiz
predpokladat jiz vyzralého jedince, ktery svoji praci déla zodpovédné. Vysledky také ukazuji,

ze témeért 60 % dotazanych svoji praci bere jako poslani. Tyto vysledky jsou velmi uspokojivé.
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Diskuse

To, ze duSevni hygiena je velmi dilezita, jsme se mohli pfesvédCit v nasem vyzkumu na
vybrané skupiné vychovatelti riznych instituci. I pfes to, ze se tito lidé pohybuji v odlisSném
prosttedi vychovnych instituci, fesi stejné problémy a psychickou zatéz vnimaji velmi
podobné. V diplomové praci jsme si stanovili 6 vyzkumnych otazek. Pomoci korelacni

analyzy a regresni analyzy jsme se pokusili zjistit jak t€sny vztah je mezi proménnymi.

Na otazku: Jaky je vztah mezi vékem respondentu a pozorovanymi projevy psychické
nepohody? Bylo zjisténo, i pfes velmi nevyrovnany podil zenského a muzského pohlavi a
pocetni nevyrovnanosti zastupci ruznych instituci se podafilo vyzkum vyhodnotit a ziskat
pomérné uspokojivé vysledky. Cilem této prace bylo pfedev§im pochopit pro¢ je vyznam
dusevni hygieny tak dulezity a jak jej vnimaji vychovatelé ve své profesi. Jakym zpisobem
se psychicka zatéz projevuje v zavislosti na véku respondentd. Témeér polovina respondentt
shodné zmirfuje unavu jako hlavni divod psychické nepohody. 23 % se citi vyCerpani. Tyto
vysledky jdou i1 ruku v ruce s vékem dotazovanych. Postupem véku se unava a vycerpani

projevuje mnohem vice.

Na otazku: Jaky je vztah mezi jednotlivymi institucemi a po¢tem hodin spanku? Bylo

zjisténo, ze jeden z dualezitych aspekti dusevni hygieny je predev§im kvalitni spanek. Ten je u
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mnoho lidi podcenovan, nejen z hlediska délky, ale také z hlediska kvality. Pro kazdého
Cloveka je optimalni délka spanku jina. Méli bychom ji tedy pfizpisobit svym potiebam.
Prilis dlouhy spanek muze ba naopak negativné ovlivnit psychicky a fyzicky stav béhem dne.
Témér polovina vSech dotazanych se shoduje, ze je pro né rezim spanku v rozmezi 7 — 6
hodin optimalni. Idealnim stavem je, kdyz se muzeme probudit spontanné a bez budiku.
Zvonek budiku je pro mnohé lidi velmi stresujici. Existuji studie, kde bylo prokazano, ze

zvuky a tony budiku dokézou ovlivnit nase psychické naladéni beéhem celého dne.

Na otazku: Jaky je vztah mezi uspokojenim z prace a védomim profese jako poslani? K
spokojeni ze své prace se vyslovilo bez mala 60 % respondentt. Jako poslani svoji praci bere
vice nez polovina dotazovanych. Je to bezpochyby uspokojivy vysledek. Snazime se svoji
profesi vykonavat svédomité a zodpoveédné. Pro urcité profese plati, Ze jsou poslanim pro
spolecnost, ale nemuze je délat kazdy. Pokud mame pocit, Ze tomu tak neni, nemizeme byt
stastni. Clovék je nékdy vystaven situacim, které nejsou zrovna piijemné a ma pocit, Ze

selhava. I to patii k jeho profesi, proto je tieba se naucit s tim efektivné vyrovnavat.

Na otazku: Jaky je vztah mezi pohlavim respondenti a stravovacimi navyky? Stravovaci
navyky mezi muzi a zenami jsou velmi podobné. I pies vyraznou pievahu zenského pohlavi
nad muzskym muzeme fict, Ze intervaly mezi jidly a jejich pocet jsou procentualné témer
vyrovnané. Pravidelna strava je velice dalezita, predchazime tim mnoha zdravotnim rizikiim,
jako jsou predevsim obezita, chronickd tinava a v hor§im pfipadé diabetes. Nemeli bychom
jist ve stresu a spechu. Na jidlo si stanovme urcity ¢as a ten se snazme dodrzovat. Nase telo si

na to zvykne a nebude ukladat energii z jidla do zasob.

Na otazku: Jaky je vztah mezi institucemi a stravovacimi navyky? Co se tyCe Casového
harmonogramu a denniho rezimu jsou na tom vSechny instituce podobné. I vzhledem
k nasemu vyzkumu a pocetni nevyrovnanosti vychovatelli v jednotlivych institucich. Vztah

mezi jednotlivymi institucemi a stravovacimi navyky ukazal na velmi malou zéavislost.

Na otazku: Jaky je vztah mezi vékem respondenti a védomim profese jako poslani?
Profesi vychovatele nemuze délat kazdy. Neni vyjimkou, Zze zde pracuji vychovatelé celou
svoji profesni kariéru. Je také velmi dulezité svoji praci brat jako poslani, coz se z vysledkt
vyzkumného Setfeni potvrdilo. Vice nez 60 % dotazovanych svoji profesi jako poslani bere.
V zavislosti na véku dotazovanych se priklanime k tomu, ze s pfibyvajicim vékem se toto

védomi prohlubuje.
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Neékteti z fad vychovatelt svoji profesi vykonavaji cely zivot, jini si k této profesi musi najit

svoji cestu, ale pokud tuto profesi délate srdcem, Casem se toto Usili zaroci.

Zavér

Cile prace byly naplnény. Stanovili jsme, ze téméf polovina respondentli se citi unavena a
jedna pétina vyCerpana. Toto jsou hlavni a stézejni divody psychické nepohody. Kdyz je
¢lovék unaveny, velmi tézko se mu chce pro sebe néco udélat, jit na prochazku nebo si
zacvicit. Piitom je to nejlepsi, co pro sebe mizeme udélat. Myslet na sebe v tomto ohledu, je
do budoucna velkou vyhodou. Kdyz si vytvofime ten spravny navyk, nase télo si o to fekne

samo a uz nebude tak tézké se nutit k t€émto ¢innostem.

Co se tyka stravovacich navykt jsme zjistili, Ze vSichni vychovatelé bez ohledu na instituci
maji stravovaci navyky nastaveny dle svych individualnich potieb. Seteni ukazalo, ze ze tii
moznosti vybéru byly odpovédi rovnomérmé rozdéleny. VSichni vychovatelé sviij stravovaci

rezim fesi dle svého uvazeni s ohledem na pracovni vytizeni.

Veédomi poslani se da lehce definovat na vysledku tieti vyzkumné otazky. Vice jak polovina
dotazovanych bere svoji profesi jako poslani a vzdycky chtéli toto povolani délat. Je to velice
uspokojivy vysledek. Tuto praci nemuze vykonavat kazdy a ne kazdy, kdo tuto praci déla, ji

chce délat i nadale. S mnozstvim riznych zmén a pozadavku se stava tato profese ¢im dal vic
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zodpoveédnéjsi a jsou na ni kladeny vyssi naroky, co se ty¢e vychovné vzdelavacich ¢innosti

v zdjmovém vzdelavani.

Dusevni hygiena v kazdé profesi je velmi dilezita. V pomahajicich profesich je o to
dulezitéjsi, jelikoz prace s lidmi je dosti vyCerpavajici. Uspéchana doba a nezdravy Zivotni
styl se podepisuje nejen na naSem fyzickém stavu, ale téz i na psychice. Byvame casto

podrazdéni a unaveni.

Jak zabranit vyhofeni neni pfitom velmi slozité. Pravidelnd a vyvazena strava spolecné

s pfiméfenou délkou spanku je klicem k uspéchu.

Dulezitym faktem je i zivotni styl, ktery vedeme. Mnoho Casu travime u pocitace a mobilniho
telefonu. Clovék aniz by chtél je vtahnut do tohoto svéta, ktery nam nabizi neskuteéné mnoho
informaci. Je spravné urcit si inosnou miru takto straveného ¢asu. Potom zjistime, jak mnoho

Casu jsme promrhali ¢innosti, ktera ve finale nema valného vyznamu.

Prace se sebou samym nas také velmi obohacuje. Kdyz si jen tak vyjdeme do pfirody, zacnou
se nam myslenky srovnavat a napadaji nas velmi zajimavé véci, a v neposledni fadé délame
mnoho 1 pro naSe zdravi. Psychicka pohoda se nam odrazi na fyzické strance ¢lovéka. Hlavné
je dulezité vSe d€lat se zaujetim a radosti, protoze pak teprve vysledek této prace stoji za to.
Nejenze nas inspiruje do budoucna, ale mizeme byt divodem k inspiraci jinému ¢lovéku,

ktery mize zmenit své chapani a uvazovani o zivote.
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Seznam zKkratek:

SD - skolni druZina

DD - détsky domov

SVP - stiedisko vychovné pece

AT - autogenni trénink

EFT - terapie emocni svobody

EEG - elektroencefalografie
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REM - faze spanku, ktery ndm obnovuje fyzicke silu

NREM - faze spanku, ktery nam obnovuje dusevni silu

Prilohy:
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+TEST NACHYLNOSTI KE STRESU* — pro ucitele

vzdy casto nékdy ziidka nikdy
5 4 3 2 1
Otazka ¢. Celkem
K: 1 5 9 13 17 21
C: 2 6 10 14 18 22
T: 3 7 11 15 19 23
S: 4 8 12 16 20 24
Celkem:

1. Obtizné se soustreduji.

2. Nedokazu se radovat ze své prace.

3. Piipadam si fyzicky ,,vyzdimany(a)“.

4. Nemam chut pomahat problémovym zakim. Svym spoluzakim.

5. Pochybuji o svych o svych profesionalnich schopnostech.

6. Jsem skliceny(a).

7. Jsem néachylny(a) k nemocem.

8. Pokud je to mozné, vyhybam se odbornym rozhovoram s kolegy.

9. Jsem zapomnétlivy.

10. V konfliktnich situacich ve skole se citim bezmocny(a).

11. Mam problémy se srdcem, dychanim, travenim apod.

12. Frustrace ze $kolni prace narusuje moje soukromé vztahy.

13. Mtjj odborny rast a zajem o obor zaostava.

14. Jsem vnitin€ neklidny(4) a nervozni.

15. Citim télesné napéti.

16. Vyjadiuji se posmésné o rodic¢ich zaka i o zacich.

17. Vyucovani omezuji na pouhé zprostiedkovani uciva.

18. Trpim nedostatkem uznani a ocenéni.

19. Trapi mé poruchy spanku.
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20. MUj zajem o péstovani uslechtilych konicka zaostava.
21. Hrozi mi nebezpeci, ze ztratim ptehled o déni v oboru.
22. Citim se ustraseny(a).
23. Trpim bolestmi hlavy.

24. Pokud je to mozné, vyhybam se rozhovorim se zaky.

Nachylnost ke stresu

Vysledky celkem K C T S
Nizka uroven zasazeni 6-11 6-12 6-11 6-10
Stiredni uroven zasazeni 12-16 13-17 12-16 11-15
Vysoka uroven zasazeni 17-30 18-30 17-30 16-30
Aritmeticky prumér: 13,8 14,8 13,9 12,9

Dusledky stresu v oblasti kognitivni (poznavaci) (myslenky, pamét, predstavy) — obtizna

koncentrace na praci, ztrata pozornosti, zhorSeni paméti, feSeni problémi nahodnym a
nepredvidatelnym zptsobem, vyssi vyskyt chyb pii feSeni problému neZz je obvyklé, snizena

schopnost spravné analyzovat a hodnotit urcitou situaci

Dusledky stresu v oblasti emocionalni (citové): - prevladaji negativni emoce: netrpélivost,

neklid, nervozita, skleslost, rozmrzelost, skliCenost, ustrasenost, komplexy ménécennosti,

uzkosti, deprese, potize s dusSevnim i télesnym odpocinkem, oCekavani nemoci a strach z nich

Dusledky stresu v oblasti télesné: vysoky krevni tlak, bolesti hlavy a zad, buSeni srdce,

sucho v hrdle, ztuhlost §ije a ramen, poceni dlani, stfevni potize, nadmérna unava (az inavovy

syndrom), psychosomatické problémy, nariist nespavosti, vétsi nachylnost k nemocem

Dusledky stresu v oblasti_socidlni: (vztahy, chovani) — koktani, zadrhavani, neschopnost

souvislého mluvniho projevu, chybi nadseni pro kontakt s druhymi, pro péstovani zajmu,
vétsi absence v praci, sklon k podezirani, k obvifiovani druhych, ¢astéji vznikaji konflikty,

problémy ve vztazich s lidmi

(Henning, Keller, 1996)
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Dotaznik

Dobry den moje milé kolegyné a kolegoveé,

obracim se na Vas s prosbou o vyplnéni tohoto dotazniku. Jmenuji se Marie Pinosova a jsem
studentkou Univerzity Palackého v Olomouci. Studuji obor Rizeni volnolasovych aktivit
navazujiciho magisterského studia. Cilem mé diplomoveé prace je zjistit, jak velky vyznam pro
nas ma dusevni hygiena. Jsem vychovatelkou ve $kolni druzin€ a velmi mé zajima, jak jsou na
tom nejen mé kolegyné a kolegové, ale také i vychovatelé v jinych institucich. Vénujte prosim
par minut svého Casu vyplnénim nékolika otazek. Rada bych pfispéla svym vyzkumem

k tomu, abych ziskala uceleny prehled metod pro upevnéni naseho dusevniho zdravi.

Moc dékuji za Vasi vstiicnost.
Bc. Marie Pinosova, DiS.

1. Pohlavi?
a) Zena
b) Muz
2. Vék
a) 19-30
b) 31-40
c) 41-50
d) 51 avice.
3. Kolik let praxe mate v oboru vychovatelstvi?
a) 1-5]let
b) 5-10let
c) 11-20 let
d) 20 avice
4. Ve které z uvedenych instituci pasobite?
a) Skolni druZina
b) Détsky domov

c¢) Stredisko vychovné péce
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5. Kolik hodin denné spite?
a) 9-8 hodin
b) 8-7 hodin
¢) 7-6 hodin
d) 5améne
6. Pracujete ve sménném provozu?
a) Ranni a odpoledni
b) Deélena sména
¢) Ranni, odpoledni a no¢ni
7. Citite se odpocati?
a) Ano, jsem porad aktivni.
b) VétSinou ano, koncem tydne je to horsi.
¢) Mam pocit, ze nemam dostatek energie.
8. Miate ¢as na aktivni odpocinek ve volném case?
a) Ano, Cas se vzdycky najde
b) Obcas vyrazim alesponi do prirody
¢) Jen o vikendu
d) Na aktivni odpocinek nemam Cas vibec
9. Jaké pristupy relaxacnich technik nejcastéji vyuzivate?
a) Rizena relaxace
b) Pohyb (v jakékoliv form¢)
¢) Poslech hudby
d) Prace s predstavivosti
e) Pozitivni kontakt s lidmi
f) Prace s koncentraci pozornosti
g) Jiné uvedte..................................
10. Jaké mate stravovaci navyky?
a) Pravidelny rezim 5 x denné
b) Snidan€, obéd, vecere
¢) Velmi nepravidelny stravovaci rezim
11. Které projevy psychické nepohody na sobé pozorujete?
a) Unava
b) Vycerpani

¢) Nespavost
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d) Nadvaha nebo obezita
e) Jiné uvedte........ ... ...
12. Které rizikové faktory vnimate, jako mozny spousté¢ dusevni nepohody?
a) Pracovni vytiZeni
b) Platové ohodnoceni
¢) Pracovni podminky
d) Konflikty s nadfizenym
e) Konlflikty se spolupracovniky
f) Konflikty se zakonnymi zastupci
2) Konflikty se svymi svéfenci
h) Jiné uvedte..................... ...
13. Berete svoji profesi jako poslani?
a) Urcité ano
b) Jen Castecné
¢) Ne
14. Uspokojuje vas prace, kterou vykonavate?
a) Ano, vzdycky jsem ji chtéla délat.
b) Ano, ale po letech citim znaéné vyCerpani.
c) Premyslim o zméné instituce.

d) Premyslim o zméné profese.

Vyzkumné otazky:
1. Jaky je vztah mezi vékem respondenti a pozorovanymi projevy psychické
nepohody?
Jaky je vztah mezi jednotlivymi institucemi a po¢tem hodin spanku?
Jaky je vztah mezi uspokojenim z prace a védomim profese jako poslani?
Jaky je vztah mezi pohlavim respondentu a stravovacimi navyky?

Jaky je vztah mezi institucemi a stravovacimi navyky?

AR S

Jaky je vztah mezi vékem respondentu a védomim profese jako poslani?
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