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Abstrakt

Bakalatska prace se zamétuje na pedagogické pracovniky a jejich psychohygienu,
stejné jako dal$i pojmy spojené s touto problematikou. Zahrnuje také predpoklady a
kompetence spojené s touto profesi. Dale zkouma pojmy jako psychicka zatéz, stres
a jeho prevence, deprese, syndrom vyhoteni, strategie zvladani a souvisejici rady. V
jednotlivych kapitolach jsou uvedeny tipy a doporuceni tykajici se této problematiky.
Dalsi kapitola se vénuje pohybové aktivité, Zivotospraveé pedagoga, spankové
hygiené¢ a relaxaci, které jsou v souc¢asné dobé povazovany za klicové aspekty Zivota
pedagoga. Prakticka ¢ast prace je vénovana kvantitativnimu vyzkumu, ktery je
provadén formou dotaznikového Setfeni. Do Setieni se zapojilo 66 respondentti —
pedagogli z mensi a vétsi Skoly. Dotaznikové Setfeni zkouma povédomi
pedagogickych pracovnikl o problematice psychohygieny, pohybové aktivity a
prevence s tim spojené. Analyzuje také, do jaké miry jsou pedagogové seznameni s
riznymi moznostmi prevence, jako je pohybova aktivita, a zda na ni kladou duraz a
vénuji pozornost svému dusevnimu stavu a pohodé. Déle nastifiuje potieby a
moznosti vedeni Skol pro zlepSeni prevence pohybovou aktivitou v pedagogické

profesi.

Kli¢ova slova

Psychohygiena, stres, zdravi, u€itel, syndrom vyhoteni, pohybova aktivita
Abstract

The bachelor thesis focuses on teaching staff and their psychohygiene, as well as other
concepts related to this issue. It also covers the prerequisites and competences
associated with this profession. It also explores concepts such as psychological stress,
stress and its prevention, depression, burnout syndrome, coping strategies and related

advice. Individual chapters provide tips and advice on these issues.

The next chapter focuses on physical activity, the educator's lifestyle, sleep hygiene

and relaxation, which are now considered key aspects of the educator's life.

The practical part of the thesis is devoted to quantitative research, which is conducted

in the form of a questionnaire survey. The survey involved 66 respondents - teachers



from a smaller and a larger school. The questionnaire survey examines the awareness
of teaching staff on the issues of psychohygiene, physical activity and prevention
related to it. It also analyses the extent to which educators are aware of various
prevention options, such as physical activity, and whether they place emphasis on it
and pay attention to their mental state and well-being. It also outlines the needs and
opportunities for school leadership to improve prevention through physical activity in

the teaching profession.
Keywords
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1 UVOD

Béhem zivota prochazime Sirokou $kélou vlivi, které mohou negativné ovlivnit naSe
zdravi. Pracovni prostfedi je jednim z hlavnich zdroju téchto vlivli, kam jdeme nejen
kvili penézim. M¢li bychom hledat praci, kterd nds nejen uzivi, ale i naplni a pfinese
pocit uspokojeni. Kazd4 profese ma své specifické vyzvy, se kterymi se musime
vypotadat nejen béhem prace, ale i po ni. Tyto faktory mohou mit dopad jak na naSe
fyzické, tak na psychické zdravi. Proto je mi tato prace blizka, protoze se nachazim na
stejné pozici, v roli pedagoga. Vsichni se shoduji, Ze doba je naro¢na a je tézké odolat
tlaku ze vSech stran. Je dulezité byt odolny a umét celit vSem vyzvam, abychom si
udrzeli zdravi. Pokud pod tlakem selzeme, je dulezité umét najit zplsob, jak obnovit
rovnovahu téla i mysli, kterd byla naruSena. Psychohygiena se zabyva pravé timto

tématem.

Téma bakaléiské prace jsem si vybrala, kvili aktudlnosti, jak jsem uvadéla. V dne$ni
dobé& jsme pod tlakem ze vSech stran a zalezi na nas, jak se s tim vyrovname, ¢im si
pomuizeme k tomu, abychom se citili pohodové a vyrovnané. Prace miize, i kdyby jen

lehce napomoct ke zlepseni psychohygieny pomoci pohybové aktivity u ucitela.

Cilem préce je zkoumat postoj pedagogu sttednich kol k péci o své zdravi, jak je pro
n¢ prospeésna pohybova aktivita, s dirazem na region Plzenského kraje, konkrétné
okres Domazlice. Prace je zaméfena na to, jaké dispozice vyplyvajici z jejich povolani
mohou ovliviiovat jejich zdravi, jak se k nému stavi a jestli se dostate¢né vénuji
pohybové aktivité ¢i relaxaci. Ucitelska profese klade znacné néaroky jak na fyzickou,
vycerpava. V praci jsou uvedené informace o specifickych problémech spojenych s
ucitelskym povolanim a na formy prevence a metody podporujici zdravi. V zavéru
teoretické Casti prace jsou zkoumany moznosti snadné, rychlé a ucinné relaxace,

vyznam pohybové aktivity, spravné zivotospravy a dileZzitost spankové hygieny.



TEORETICKA VYCHODISKA

2 Cil a metodika

Cilem bakalarské prace je zkoumat psychohygienu v pedagogickém kontextu na

stfednich Skolach.

V teoretické ¢asti je provedena reSerSe odborné literatury v dostupnych informacnich
zdrojich. Déle je definovéana terminologie a zédkladni pojmy jako psychohygiena,
stres, syndrom vyhoteni, typy zdravi, pohybova aktivita. Objevuji se i vychodiska

souvisejici s pfibuznymi tématy.

Prakticka cast této studie pfedstavuje analyzu ziskanych dat prostfednictvim
dotaznikového Setfeni provedeného na dvou stfednich Skolach. Cilem bylo zkoumat
vyznam pravidelného sportu a psychohygieny pedagogti na dvou typech stiednich
Skol. Dotaznik se zaméfoval na moznosti podpory dusevni a fyzické pohody
pedagogt, identifikaci faktort ptispivajicich k prevenci stresu pohybovou aktivitou a

hodnoceni urovné interakce mezi ¢leny pedagogického sboru.

Vysledky tohoto Setfeni poskytuji informace o tom, jakym zpiisobem lze zlepsit
pracovni prostiedi pedagogt a posilit jejich celkové pohodli a efektivitu. Zvlastni
diiraz byl kladen na identifikaci strategii, které by mohly slouzit k pfedchazeni stresu
a na podporu pravidelné télesné aktivity a psychohygieny jako klicovych prvkl k
udrzeni duSevni a fyzické kondice pedagogl. Tyto poznatky pfispivaji k dal§imu
porozuméni pottebam pedagogického sboru a mohou slouzit jako zaklad pro

formulaci efektivnich opatfeni zamétené na jejich celkovy profesni rozvoj.



3 Ucitel

Ucitel ma klicovy vliv na vzdélavaci vysledky zaki, protoZe jeho individuélni vykon
ovliviiyje jejich skolni zkuSenost. Je zdsadni, zda ucitel dokaze zaky motivovat k uceni
a podporovat jejich zajem o poznani nebo zda naopak piispiva k jejich ztraté motivace

a nedostatku zajmu (Stary, 2012, s. 130).
3.1 Osobnost ucitele

Chovani uciteld ve Skolach je vysledkem jejich osobnostnich ryst, které jsou
filtrovany metodami, jez pouzivaji v souladu se svou profesi a spoleCenskymi normami
(Vasile, 2013). Ackoli bylo vytvofeno mnoho teorii vysvétlujicich osobnostni rysy,
pétifaktorovy model osobnostnich rysi je jednou z nej¢astéji ptijimanych teorii v této
discipliné. Tento model vysvétluje osobnostni rysy prostfednictvim péti Sirokych
dimenzi ¢i oblasti rysii: emocni stability, extraverze, otevienosti vic¢i zkuSenosti,

pfijemnosti a svédomitosti (Aksin, 2023).

Hlavnim problémem ve Skolach je motivace zaki. Ucitel motivuje predev§im svym
osobnim vlivem a tim, jak ptisobi na zaky. Obsah toho, co se ve skolnich lavicich Zaci
naudi, tvoti pouze 10 % vyuka, zatimco atmosféra, kterou ucitel ve tfid¢ vytvari a Siii,
zOstava v paméti. Zak si pamatuje tvrd$i a nelstupné uditele, kteii od n&j néco
vyzadovali. AZ pozd¢ji si uvédomi, ze tito ucitelé kladli vysoké naroky nejen na néj,

ale predevsim sami na sebe (Peutelschmiedova, 2011).

Studie zkoumajici ocekavani zakt viici svym pedagogtim, a to jiz po desetileti, ukazuji
na zajimavé vzorce, které jsou uzce spojeny s procesem vyuky. V celkovém souhrnu
lze konstatovat, ze vysledky téchto studii vykazuji shodu. Odborna kompetence,
ptatelsky vztah, mirnost a riznorodost v metodach samy o sobé nejsou rozhodujicimi
faktory. Z toho vyplyva, ze zaci vénuji nejvétsi pozornost pedagogovi, ktery je
schopny vnést do vyuky humor. Na dalSich mistech pak figuruji vstficnost,
spravedlnost a porozuméni. Dulezitym aspektem je, Ze neni nutné, aby mezi
pedagogem a Zakem vznikala pratelskd vazba, nebot’ udrZeni rozdilnych roli je
klicové. Co vSak Zaci pfiliS neoceni, jsou pfiliSna pfisnost a nespravedlnost

(Janderkova, 2019, s. 15).
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3.2 Kvalifika¢ni predpoklady a kompetence ucitele

Vzhledem ke komplexni realité¢ a multitaskingu ve Skoléach je vzor feditele Skoly jako
jediného lidra naro¢ny. Aby bylo dosazeno uspokojivé kvality Skoly, musi feditelé a
vSechny zcastnéné strany, napiiklad vedouci ucitelé, plné spolupracovat na vSech

zajmech (Zadok, 2024).

Profesni hodnoceni a sebehodnoceni uciteld bylo vzdy vyzvou. Bohuzel neexistuje
dostatek pftilezitosti, jak ucitelim pomoci zhodnotit jejich profesni rozvoj, rozvojové
potfeby a uroven kvalifikace (Leibur, 2023). Ucitelstvi jako profesni oblast celi
vysokym ocekavanim ze strany spolecnosti, vyzadujicim od uciteld schopnost
efektivné vychovavat a vzdélavat zaky. Ocekéava se od nich také, Ze budou poskytovat
podporu mimo samotné vyukové situace, chranit své zaky a asistovat jim v obtiznych
situacich. Spolecnost prochazi zménami, které kladou pted skoly nové vyzvy. Ucitelé
hraji klicovou roli v procesu implementace téchto zmén, coz vyzaduje od nich vyssi
profesionalitu a zajisténi kvality poskytovaného vzdélavani. Je od ucitelti ocekéavano,
ze budou aktivné podporovat rozvoj svych zakt, aby se stali budoucimi profesionaly,
schopnymi pfizplsobit se o¢ekdvanim a potiebam budouci spolec¢nosti. Profesionalita
ucitell a jejich profesni rozvoj tak hraji klicovou roli v rdmci udrzitelného vzdélavani

(Stary, 2012).

Jednim ze zpiisobtl, jak podporovat ucitele v jejich praci, je implementace profesnich
standardd. Tyto normy jsou narodni standardizované kritéria pro hodnoceni znalosti,
dovednosti a profesionality, které se od ucitelii o¢ekavaji. Jejich cilem je zajistit kvalitu
vyuky a kvalitu ucitelll. Profesionalni standardy lze chapat obecné jako Siroky soubor
popist, které mohou ucitelé sledovat, ale také konkrétné jako jasn€ definovana kritéria,
kterd umoziiuji hodnotitelim posoudit praci uciteld. S Casem se méni pozadavky
kladené na ucitele, a dlouhodob¢ stresovany pedagog miize zacit pochybovat o své
vlastni kvalifikaci. Uast na $kolenich, kurzech nebo seminafich vsak muze byt
klicova nejen pro ziskdni novych znalosti ve vzdélavani, ale také pro posileni
sebevédomi a jistoty. K tomu pfispiva i interakce s kolegy z jinych Skol, ktefi se

potykaji se stejnymi typy problémt. (Leibur, 2023).

11



Kompetence jsou definovany jako komplexni vlastnosti, které ucitelé uvadéji do
chodu. Vyplyvaji z dobtfe podlozeného vzdélavani a umoziuji studentim vytvaret
nové vzdélavaci akce, jez podpoti pokrok v oblasti prioritnich dovednosti (Gonzalez-

Fernandez, 2023).
3.3 Sport a fyzicka aktivita u pedagogi

Sport predstavuje individualni nebo skupinovou aktivitu provadénou jako cviceni,
Casto s prvky testovani fyzickych schopnosti a ve formé soutéze. Vzhledem k nartstu
volného ¢asu a masovym médiim se stal sport globalnim fenoménem s vyznamnym
dopadem na socidlni, psychologické a pedagogické aspekty. Tato forma aktivity slouzi
jako nahrada za autentické konflikty a pfindsi prozitky, které obohacuji Zivot. Existuji
rovnéz kolektivni sporty, které podporuji rozvoj schopnosti spoluprace a soutézivosti,
taktiky a strategie, a pfinasi vzruSeni z hry. Tato forma sportu zlepSuje chovani v
kolektivu a mtze slouzit i jako efektivni forma kolektivni terapie. Zaroven ptinasi
nejen fyzické benefity, ale také posiluje mentdlni aspekty a socialni dovednosti, coz
ma pozitivni dopad na celkovou kvalitu Zivota. Sport tak funguje nejen jako prostiedek
k udrzeni fyzické kondice, ale i k podpote celkového dusevniho a socialniho zdravi

jednotlivee (Hartl, 2009, s. 558).

Clovék se vyvijel s intenzivni pohybovou aktivitou, kterd byla nezbytna pro jeho
preziti uz od pocatkl. VSak v kratké dobé technologicky pokrok pfinesl vyrazné
zmény ve zpusobu zivota. I kdyz tyto zmény usnadiiuji zivot, nesou také negativni
disledky. Fyzickd namaha a pohybova aktivita se minimalizuji, coz vede k
nerovnovaze mezi nedostatkem fyzické zatéze a naristem psychické zatéze. Tato
nerovnovaha, znama jako hypokineze, pfispivd ke vzniku civiliza¢nich chorob a
ovlivituje velkou ¢ast populace. Nizka fyzicka aktivita a odolnost, Casty vyskyt obezity
a negativni dopady na psychiku a socidlni vztahy jsou nevyhnutelnymi disledky této
situace. Naopak, fada vyzkuml doma i v zahrani¢i prokazuje ptiznivé G€inky vhodné
télesné aktivity na prevenci srde¢nich onemocnéni a dal§ich onemocnéni, vcetné
onkologickych. Existuje rovnéZ nepopiratelny pozitivni vztah mezi pravidelnou
pohybovou aktivitou v détstvi a jejim pozitivnim vlivem na zdravi jedince v dospélosti.
Lze konstatovat, Ze vhodnéa pohybova aktivita je nezbytnd pro udrzeni zdravi a délky

lidského Zivota.

12



Spole¢né s zivotnim prostfedim, vyzivou a celkovym zplsobem Zzivota patii k
zakladnim intervenujicim faktoriim ovliviiujicim zdravi a délku lidského Zivota

(Havlinova, 2006, s. 114).

Sport, jako doporucovana aktivita pro dusevni zdravi, je podporovan pro své pozitivni
ucinky, zejména v rekreacni a regeneracni roli v ramci volno€asovych aktivit. Zvlaste
diilezité je uvédomeni si zdravotnich ptinost kondice ziskané sportem, které jsou casto
ocenovany. Elitni sport, pfestoZze nabizi vyznamné moznosti a vykonnostni urovné,
vyzaduje zvlastni pé¢i v oblasti psychohygieny, nebot’ permanentni tlak a stres
vyzaduji peclivé zachazeni s dusevnim zdravim a podporou optimalniho vykonu

(Slepicka, 2020, s. 224).
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4 Psychohygiena

4.1 Vyznam a charakteristika psychohygieny

Psychohygiena je obor, ktery zamétuje svou pozornost na podporu a rozvoj dusevniho
zdravi, prevenci dusevnich poruch a nemoci. Komplexni pfistup k dosazeni téchto cilti
zahrnuje rlizna opatieni a postupy. Mezi kli¢ové oblasti patii spravna zivotosprava,

edukace v oblasti zdravi a poskytovani poradenstvi (Hartl, 2009, s. 199).

V soucasné dob¢ se kazdodenni péce o télesnou hygienu povazuje za samoziejmost,
ovSem bohuzel péce o dusevni zdravi neni vzdy tak prioritni. Lidé¢, ktefi jsou vystaveni
profesnimu stresu, coz plati i pro ucitele, by m¢li vénovat stejnou pozornost udrzeni
své psychické pohody jako péci o své fyzicky zdravy. V tomto kontextu vstupuje do
hry disciplina zvanad psychohygiena, kterd poskytuje soubor pravidel a strategii

slouzicich k udrZeni, prohloubeni nebo obnoveni dusevniho zdravi.

Cilem psychohygieny je dosazeni rovnovahy mezi praci a osobnim zZivotem, rozvoj
profesni identity, budovani realistického sebevédomi a zachovani zajmu o praci. Tato

disciplina klade diiraz na komplexni péci o psychickou a fyzickou pohodu jedince.

V prostiedi, kde je profesni stres bézny, je péce o dusevni zdravi kli€ovym prvkem

celkového pohody a efektivity jednotlivce (Stary, 2012).

Kazdy jedinec by mél najit optimalni formu relaxace odpovidajici jeho osobnostnimu
profilu. Co miZe jednoho ¢lovéka nabijet energii a pocitem S$tésti, miize pro jiného
pfedstavovat zatéz a stres. Napiiklad ranni béhani mize byt pro nékoho idedlnim
zpusobem psychické ocisty, zatimco jiny si odpocine nejlépe poslouchanim véazné
hudby. Je klicové si vyhradit dostatek ¢asu pro tuto aktivitu, i v rdmci béznych
pracovnich dnil. Zejména v profesich, kde je ¢loveék v neustdlém kontaktu s lidmi a
celi Castym neCekanym a nékdy i krizovym situacim, je vhodné osvojit si rychlé
metody uklidnéni. Zde nabizime nékolik jednoduchych rad, které 1ze aplikovat nejen

v ptipadé¢ aktudlniho stresu, ale i preventivné (Hennig, 1996).

Nékolik vyznamnych autort pfinasi klicové piiklady a rady v oblasti psychohygieny,

s cilem poskytnout uceleny pohled na metody zlepSeni.
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Ptiklady dobré psychohygieny
e Vytvorite si své ritudly a pravideln¢ je dodrzujte
o Jezte zdravéji
o Dopftejte si dostatek kvalitniho spanku
e Vénujte se vhodné fyzické aktivité
e Vénujte se dusevni Cinnosti, kterd vas harmonizuje
e Dychejte spravné
e Planujte efektivné
e Rozvijejte své dovednosti
e Vénujte se zvySovani finan¢ni gramotnosti
o Efektivné komunikujte
e Chovejte se asertivné

e Vénujte se svému konicku nebo zalibé

4.2 Psychické a duSevni zdravi

(Micek, 1984) podava svou definici duSevni hygieny, kterd zdlraziuje dualezitost
udrZovani, prohlubovani a obnovovani duSevniho zdravi a rovnovahy. Tento pfistup
je v souladu s dalSimi definicemi, které kladou dlraz na optimalizaci duSevni ¢innosti,
udrzeni duSevniho zdravi a zvySovani odolnosti vic¢i negativnim vliviim. DuSevni
hygiena se zabyva prevenci dusevnich poruch a ma blizky vztah k lékaiskym,
psychologickym a sociologickym obortim. Jejim cilem je posilovani dusevniho zdravi
u lidi v rGznych Zivotnich situacich, vcetné téch, ktefi vykazuji ptfiznaky naruseni
duSevni rovnovahy. Dusevni hygiena se 1i§i od psychoterapie tim, Ze se zaméfuje na
podporu relativné dobrého dusevniho zdravi, a ne na 1é¢bu dusevnich poruch (Micek,

1984, s. 9-10).

15



Za to Sigmund Freud v roce 1922 definoval dusevni zdravi jako schopnost pracovat,
milovat a hrat si. Tato definice zahrnuje klicové aspekty lidského Zivota, které
ovliviiuji dusevni pohodu. Marie Jahodova v roce 1955 vytvofila Sest kategorii, které

definuji dusevni zdravi (Hartl, 2009).
Patii sem:

e Pozitivni postoj jedince k sobé samému,

e Zdravy rust a stupen sebeaktualizace,

e Vyvinuté ustiedni syntetizujici funkce,

e Autonomie,

e Pfiméfené vnimani reality,

e Zvladdani vnéjsiho prostiedi a schopnost adaptace na rtizné

situace (Hartl, 2009, s.702).

Dusevni zdravi je stav psychické pohody, ve kterém se Clovek nachazi. Vyuziva své
schopnosti, je schopen zvladat béznou zivotni zatéz, je schopen produktivné pracovat
a byt pfinosny pro spole¢nost a podilet se na ¢innostech v ni (ucitelbezstresu.cz, 2024).
Dusevni zdravi ucitell je povazovano za dilezité pro efektivitu ucitelti a v minulosti
byly zjistény dopady dusevniho zdravi uciteli na vysledky uciteld, tiid a zaki

(McClean, 2023).
4.3 Fyzické zdravi

Ucitelstvi je zndmé svymi naro€nymi pracovnimi podminkami. Tyto podminky maji
negativni dopady na fyzické zdravi ucitell. Za prvé, ucitelé, ktefi zazivaji Casté

ptiznaky vyhoteni, se mohou pravdépodobné zapojit do nezdravého chovani.

Muze se tak dit v praci (napt. koufeni), doma (napt. konzumace alkoholu) nebo v obou
pfipadech (nedostatek pohybu/fyzické aktivity). Takové chovani je dobfe znamym
rizikovym faktorem pro rizné nasledky Spatného fyzického zdravi (napf.
kardiovaskularni onemocnéni). Za druhé, vyhoteni miize modulovat bio fyziologické
reakce ucitelil na stres. Napiiklad pfi stresovych situacich (rusivé chovani ve tfid¢),
které jsou ve vyuce velmi Casté, jsou ucitelé s Castymi ptiznaky vyhofeni méné¢ schopni

na tyto situace biologicky reagovat (napf. otupené reakce kortizolu).
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Tyto procesy maji ¢asem vliv na nachylnost k onemocnénim, zejména v souvislosti s
autoimunitnimi poruchami a chronickou bolesti. V neposledni fadé¢ miiZze vyhoteni

ohrozit imunitni systém ucitelt (Madigan, 2023).

Studie ukazuji, ze socialni interakce a podpora od kolegii mimo pracovni prostiedi
mohou pozitivné ovlivnit celkovou pracovni spokojenost a snizit Groven stresu u
pedagogt (Jones, 2018). Spolecné aktivity mimo Skolu nejen posiluji tymového ducha,
ale také prispivaji k celkovému pocitu sounalezitosti a podporuji psychickou pohodu

v pracovnim prostfedi (Smith et al., 2019).

Pracovni vztahy maji klicovy vliv na psychické i fyzické zdravi ve Skolnim prostiedi.
Vztahy mezi uciteli ve Skolach se déli na pracovné-kolegidlni a osobné-pratelské.
Ucitelé, ktefi povazuji kolegidlni vztahy ve sboru za pozitivni a soucasné¢ maji
pratelské vztahy s né€kolika kolegy, vykazuji vysokou pracovni spokojenost. Stejné tak
i ti, ktefi sice nemaji pratelské vztahy, ale citi podporu a efektivné spolupracuji na
pracovni urovni. Naopak pouze par pratelskych vztahii bez celkové podpory ve sboru
neni dostate¢né uspokojujici. Pozitivni pracovni vztahy slouzi jako socidlni opora a
zaroven jako strategie pro zvladani stresu. Je dulezité, aby vedeni Skoly podporovalo
aktivity na budovani téchto vztaht jako prevenci, avsak jako dlouhodobé programy,
nikoli pouze reakci na konflikty. Pfi organizaci aktivit je tfeba brat v ivahu celkovou
zatéz uciteli.

Ti, ktefi jsou pracovné spokojeni, tyto aktivity vnimaji pozitivné jako pfilezitost ke
zlepSeni pracovnich vztahti a celkovou prevenci. Naopak ti, ktefi trpi vysokou mirou
stresu a unavy, se Casto téchto aktivit vyhybaji. Vedeni Skoly ma klicovou roli v
podpoie dobrych pracovnich vztahti ve Skolnim prostiedi, ale nesmi zapominat ani na
svou vlastni spokojenost a strategie pro boj za zlepSenim (Smetackova, 2020, s. 126-

127).
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5 Psychicka zatéz
5.1 Stres

Stres neni novy fenomén. Stres byl vzdy vyraznou soucasti lidské existence. Z tohoto
pohledu je stres néco, s ¢im se vSichni musime vypotadat uz jen proto, ze Zijeme a

fungujeme ve spolecnosti, v socialnich vztazich a v zaméstnani (Neil, 1994, s. 1-8).

Termin stresory se Casto pouziva k oznaceni téchto situaci. Podobné jako u mnoha
psychickych jev, i reakce na stres vykazuje individualni rozdily. To, co mtize byt pro
jednoho jedince vyraznou zatézi, mize byt pro jin¢ho pfilezitosti, jak se uspéSné
vypotadat a posilit. V kontextu ucitelské profese vynikaji nckteré stresory. Ucitel se
kazdy den setkdva s mnoha problematickymi situacemi, které zahrnuji organizaci
vyuky, feSeni disciplinarnich ptestupkii zakl, budovani vztahii s kolegy, rodici a
vedenim Skoly. Taktéz nadmérnd administrativa, neefektivni Skoleni, nejasnosti v
kompetencich, konflikty s kolegy ¢i nadfizenymi, nedostatecné finan¢ni ohodnoceni a
nizsi spolecenska prestiz mohou negativné ovlivnit ucitelsky zazitek. V psychické
oblasti se mize projevovat snizenou schopnosti soustfedéni pozornosti a poruchami
vnimani ¢i paméti. V emociondlni sféfe se setkdvame s precitlivélosti, poklesem
sebedlvéry, napétim, neur6znim pocitem omezeni a dalSimi emocionalnimi projevy.
Reakce jednotlivce na stres mohou byt riznorodé. Projevuje se zvySenym stresem,
necekanou Unavou, fyzickymi bolestmi, travicimi problémy a poruchami spanku.
Celkovy zdravotni stav jedince se v disledku stresu zhorSuje. Obtize, které byly diive
zvladnutelné, se opé€t projevuji, mize dojit ke zhorSeni alergii, koznich nemoci, jako
je ekzém, a dalSich zdravotnich problémi. V této souvislosti se hovofi o tzv.
psychosomatickych projevech, kdy psychicky stres ovliviiuje fyzicky stav jedince
(Janderkova, 2019, s. 77-78).

Stres ve Skolstvi Ize typologicky hodnotit jako jeden z nejrizikovéjSich, nebot’ se v
ném kombinuje dlouhodoby (chronicky) stres s akutnim stresem, ¢asto vyvolanym

riiznymi faktory (Svambergova, 2018, s. 22).
Priciny stresu

Podnéty, které vyvolavaji stres, jsou oznaCovany jako stresory a vstupuji do naseho

organismu prostfednictvim smyslovych organt.
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Existuje nespocet pficin stresu, a pokud si je uvédomime, mame Sanci jim predejit

nebo je alespoi ¢astecné potlacit. Nize jsou uvedeny nékteré stresory:

« Spatné navyky:
o Nedostatecny a nekvalitni spanek
o Nezdrava strava
o Zanedbavani piijmu tekutin
o Problémy se zdravim:
o Celkovée Spatna télesnd kondice
o Nemoci
o Nedostatek odpoc¢inku nebo pietizeni jedince
o Pfejidani nebo naopak nedostatek stravy
o Zatéz z prostiedi:
o Hluk
o Stisnénost prostoru
o Nedostatecné vétrani
o Chlad, velké teplo
o Spatné osvétleni
o Technické nedostatky
e Problémy v socialnich vztazich:
o Hostilita a neptatelstvi okoli
o Obava z nadtizenych
o Obava z autority
o Pteplnény prostor s mnoha lidmi
o Neptijemné doteky
o Nepredvidatelné okolnosti a udalosti:
o Nenadalé udalosti, se kterymi nelze pocitat
o Udalosti, které 1ze jen obtizné predvidat
e Osobnostni ladéni jedince:

o Introvertni osobnost

19



o Uzkostné zamétena osobnost
o Osoba, ktera radéji prezentuje své vykony v tymu nebo ve dvojici

o Osamély jedinec, ktery se citi Spatné v kolektivu (Medlikova, 2005).

Stres miize byt, ale i prospesny, nebot’ nas podnécuje k dosazeni nejlepsich vysledkd,
vyhledavani novych feSeni a rozSifovani nasich znalosti a dovednosti. Umét pracovat
vykonnéji pod tlakem. Avsak s postupem €asu a nartstajici ndro¢nosti situaci pozitivni
ucinky stresu postupné mizi. Trvalé napéti vede k vycCerpéani, snizeni motivace a
poklesu celkové spokojenosti. Opacné feceno, napéti vyplyvajici z nerovnovahy mezi
zdroji a vydejem energie neni pro jednotlivce piijemné, a proto je logické, Ze psychika
vétSiny lidi vyuziva ur¢ité mechanismy k odstranéni napéti a souvisejicich negativnich
emoci. Tyto mechanismy jsou znamy jako copingové strategie nebo strategie zvladani

stresu (Smetackova, 2020, s. 65).

5.2 Syndrom vyhoreni

Syndrom vyhoteni, znamy téz jako burn-out syndrome, piedstavuje ztratu
profesionalniho z4jmu a osobniho angazovani u jednotlivcl pracujicich v nékterych
pomocnych profesich. Tento syndrom je nej¢astéji spojen s vyCerpanim a nadmérnym
tlakem. Projevuje se pocity zklamani a hotkosti pfi hodnoceni minulosti, kdy postiZzeni
ztraceji zajem o svou praci. Omezuji se na kazdodenni stereotyp, rutinu a ztraceji
motivaci pro dalsi sebevzdélavani a osobni rozvoj. Jejich snahou je pouze piezit a
vyhybat se problémim. Syndrom vyhoteni pfedstavuje koncici stav, pfestoze jeho

vyvoj probihd postupné, coz miize byt nebezpecné (Hartl, 2009, s. 586).

Je evidentni, Ze pocitovat vyhofeni znamena ztratu energie, vas$né, chuti. Tedy
prozivat silnou tinavu a vycerpani, a to po dobu n¢kolika tydnt az mésici. S takovymi
pocity neni mozné citit radost a spokojenost z prace. Logicky to pak odrézi skutecnost,
Ze se snazime omezit ¢as vénovany praci a investovat do ni jen minimum energie.
Snazime se, co nejdiive opustit pracovisteé, vyhybame se jakymkoli tkollim nad nutné

minimum, projevujeme netrpélivost v interakci s zaky 1 kolegy, nepifijemné nas
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vyvedou z rovnovahy necekané udalosti. Nejsme otevieni novym mysSlenkam a

neusilujeme o zlepSeni svych pedagogickych postupt (Smetackova, 2020, s. 41).

Faze syndromu vyhoreni

Syndrom vyhoteni, vnimany jako proces s progredujicimi fazemi, je charakterizovan
specifickymi projevy a stadii vyvoje. Zobecnény prehled vychazi z riiznych koncepci
a Ize jej strukturovat nasledovné. Na pocatku se objevuje inicidlni faze, ktera zahrnuje
nadSeni a zapdleni pro danou profesi. Nasleduje faze realizace, béhem niz se
uvédomuje nerealizovatelnost idedlit v jejich plném rozsahu. Poté pfichdzi obdobi
prvni frustrace, spojené¢ s negativnim vnimanim klientd a klamdnim v oblasti
profesnich ocekavani. Po této fazi nasleduje apatickd faze, provazena nejen
nepratelstvim ke klientiim, ale také k ostatnim osobam a vSem ¢innostem spojenym s
danou profesi. Zavérecnd faze zahrnuje vycerpani, samotné¢ vyhofeni, projevy

cynismu, odosobnéni, ztratu lidskosti a socialni izolaci (Capek, 2018, s. 11).

Typy syndromu vyhoreni
Dulezité je zdlraznit, ze pro ucitele je obvykle typicky jeden ze tfi druhti syndromu
vyhoteni, jak uvadi (Farber, 2000), i kdyZ je realita takova, Ze muze ovliviiovat
kazdého jednotlivce. (Farber, 2000) kritizuje skute¢nost, Ze syndrom je €asto vniman
jako jedna celkova porucha, coz naznacuje, ze existuje pouze jeden druh této
problematiky. Sam vsak rozliSuje tii typy syndromu vyhoteni:

1. "Worn-out" burnout (opotiebovany, unaveny): Jedinec v podstaté rezignuje,

pracuje nedbale a bez zdjmu pii konfrontaci s pfili§ velkym stresem a
nedostateCnym uspokojenim.

2. "Classic" nebo "Frenetic" burnout (klasicky nebo usilovny): Jedinec pracuje
stale tvrdéji a dosdhne bodu vycCerpani v ustavicné honbé za dostate¢nym
uspokojenim.

3. "Underchallenged" burnout (vycerpany): Je charakteristicky pro jedince, kteti
neceli nadmérnému stresu jako takovému (napft. pfepracovanost), ale spise jde
o monotdnni, a ne stimulujici pracovni podminky, které nepifinédseji dostatecné
uspokojeni (Capek, 2018, s, 12).
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6 Metody psychohygieny
6.1 Zivotospriva a spankova hygiena

Zivotosprava pedagoga je odvozena uz od samotného pojmu zdravi, které ma kli¢ovou
hodnotu. Citit se zdravé je dilezité jak pro vlastni pohodu, tak pro uskute¢fiovani
dal$ich hodnot. Soucasné pojeti zdravi zdlraziiuje celkovou souvislost télesného,
duSevniho, duchovniho a socidlniho zdravi jednotlivce, stejn€ jako jeho vztah k Sirsi
komunité a ptirod¢. Zdravi ¢lovéka je ovlivnéno jeho chovanim, zpisobem Zivota a
postojem k sob&, coz mu umoznuje pozitivné ovlivnit své zdravi a pln¢ se angazovat

v zivoté (Havlikova, 2006, s. 20).

Zdravy zivotni styl zahrnuje pravidelnou fyzickou aktivitu, péci o dusevni pohodu,
intelektudlni stimulaci a zdravé Zivotni navyky. Pomahd udrzovat vysokou uroven
fyzické kondice, dusevni svézest a zlepSuje schopnost fesit ndro¢né situace v zivoté
(Novakova, 2011). Méame rizné verze definic zdravého Zivotniho stylu jsou soucasti
celkového zpiisobu zivota, ktery pedagog uptednostituje. Autorka popisuje zivotni styl
jako specificky zplisob chovani v zivotnich situacich, ktery je zalozen na osobni volbé
riznych aktivit. Tento zivotni styl je charakterizovan jako dobrovolné jednani v dané
situaci, které ma za cil podporu zdravi (Machova, 2009). Od zdravého Zivotniho stylu
zavisi 1 celkova strava, ktera je klicovou soucasti zivotniho rezimu, ovlivitujici zdravy
rast a rozvoj té€la. Soucasné je stale vice diirazu kladen na vyzivu jako preventivni
opatfeni proti onemocnénim v pozdé€jsim véku. Kazdy jedinec mé individualni potieby
a preference v oblasti stravovani, které ovliviiuji jeho dlouhodobou vyzivovou
rovnovahu a pfispivaji k celkovému zdravi organismu (Havlinovd, 2006). Jak

Havlinova (2006) i uvadi néasledujici prvky/rady k zdravé vyzive:

e Pravidelny stravovaci rezim, ktery zahrnuje pét az Sest jidel denné, energeticky
vyvazenych, s priblizné 25 % energetického prijmu pri snidani, 15 % pri
svacine, 35-40 % pri obede, 10 % pri svacine a 15 % pri veceri.

o Dostatecny prijem tekutin, jako je cista voda, ovocné caje a dzusy misto

sladkych napojii.
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o Dostatecny prijem bilkovin v jidelnicku, zahrnujici maso 3-4x tydné (libove,
varené, dusené nebo slabé pecené), vejce 2-3 ks tydne, mléko a mlécné vyrobky
(jogurt, tvaroh, syry v mnozstvi odpovidajicim 1/3 litru mléka denné), ryby
nebo rybi vyrobky alespon Ix tydne.

o Konzumace zeleniny a ovoce minimalné trikrat denné jako zdroj vitaminii,
mineralu, stopovych prvkit a viakniny.

o Prijem vidkniny z celozrnného chleba a peciva, obilovin, lustenin, olejnatych
semen a SOji.

o Uprednostnovani rostlinnych tukii a oleju.

o Omezeni prijmu uzenin, tucnych, slanych a pikantnich pokrmii a sladkosti.

o Vytvareni Zadoucich stravovacich postoju a navykii.

Spankova hygiena

Spani je ptirozeny proces, ktery oddéluje clovéka od vnéjsiho svéta, a predevsim slouzi
k obnové fyzickych i duSevnich sil jedince. Kazdy jedinec mé individudlni potfebu
spanku (Jelinkova, 2014). K proziravému zpusobu zivota patii zejména adekvatni

spanek, vyvazena strava a pravidelna fyzicka aktivita (NeSpor, 1999).

Zdravy spanek je hluboky, nepferusovany a probihd v pfijemném prostfedi. Pro
dosaZeni tohoto stavu jsou doporu¢ovany pravidelné ¢asy spani a vstavani, vyhybani
se tézkému jidlu a alkoholu pfed spanim, a také uklidiiujici ritudly pted usinanim, jako
je relaxace nebo ¢teni uklidnujicich textti (Hartl, 2009, s. 554). Naopak nedostate¢na
péce o spanek je v dnesni dobé velkym faktorem vedoucim k insomnii. Spanek miize
byt ovlivnén stresem, kofeinem, koufenim, fyzickou a dusevni aktivitou pied spanim,
nepravidelnym usindnim a vstavanim, dlouhym spanim béhem dne a piebyte¢nym
Casem stravenym v posteli. Kvalitu spanku také mohou negativné ovliviiovat rusivé

faktory jako hluk, svétlo a nepfimétené teploty okolniho prostfedi (Hosék, 2015).

Pod pojmem spankova hygiena se rozumi doporucenti, pfispivajici k dobrému spanku
a prevence nespavosti. Zde je par rad tykajici se spanku, které prezentuje NeSpor

(1999)
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Hodina pied spankem (tzv. fialovd hodina) se bere jako jakasi pfiprava na
spani. Vénujte se v ni pfijemnym ¢innostem (koupel, poslech hudby, etba

knihy, ...)

Naucte se vhodnou relaxacni techniku. To poskytne odpocinek, a navic

ptipravu ke spanku

Pied spanim alesponi 2-3 hodiny nejezte t&7ké jidla a nepijte kavu, Gerny a

zeleny Caj

Nespéte pies den. Pokud je to nutné tak jen kratce, nejlépe v dopolednich

hodinach

Béhem dne se vénujte pfimétené fyzické aktivité

Zajistéte si pti spanku piitmi ¢i Gplnou tmu (dle toho co Vam vyhovuje)
K uklidiujicim bylinkam patii matefidouska a meduiika 1ékai'ska
Nékomu pomaha pied spanim modlitba ¢&i jind duchovni a meditaéni péce

Pamatujte na teplo v mistnosti a na pfijemny, volny no¢ni ibor a na vyhovujici

postel

Do spanku se rozhodné nenut'te. Pokud neumite usnout, vénujte se na chvili

jinym ¢innostem (Cetba knihy, relaxa¢ni hudba)

Vypnéte veskerou elektroniku

6.2 Pohybova aktivita a relaxace

Pohyb je ¢innost nebo jedndni zaméfené na uspokojeni zdkladnich zivotnich potieb,

ovlivnéné vnitinimi fyziologickymi mechanismy a vnéj§imi podnéty. RozliSuje se

mezi aktivitou, ktera je uvédomovana a aktivitou, kterd je neuvédomovana a mtze byt

ovlivnéna bud’ viili, nebo autonomnimi procesy, pficemz existuji rizné rovné aktivity

a zavislost na autonomnich mechanismech (Hartl, 2009).

Pohyb a klid, pasivita a aktivita jsou jako harmonie a vyvéazenost, jako ticho a hukot,

jako stfidani dennich a nocnich cyklu.
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Tyto protiklady se vzajemné dopliiuji a fidi stabilitu a rytmus naseho téla a dne. Pokud
se neustale hybeme, mizeme brzy vycerpat své zdroje. Naopak, pokud setrvavame v

necinnosti, mizeme se uzaviit pred aktivnim Zivotem okolo nés (Hennig, 1996, s. 81).

Zeptame-li se fady lidi, pro¢ vykonavaji pohyb, dostaneme rizné odpovédi. Protoze
pravidelnd fyzicka aktivita je nezbytnou soucésti kazdého programu zaméteného na

zvladani stresu, a to z nékolika diilezitych divodu:

o Fyzicka aktivita efektivné odstraiiuje emociondlni napéti, blokady a stresem

podminéné pocity;
o Pfispiva k tbytku pfebytecné¢ hmotnosti;
e Zpusobuje snizeni hladiny cholesterolu v krvi (Castym disledkem stresu);
o Stabilizuje krevni tlak (pfiznivé ovliviiuje jak vysoky, tak nizky krevni tlak);
e Posiluje fungovani srdce a obéhového systému;
e Posiluje pocit blaha a vyrovnanosti,
e Nabizi moznost pohybu individualn€ nebo ve spolecnosti;
e ZvysSuje odolnost téla viici zatézi;
e Posiluje imunitni systém;
e Prohlubuje dechové schopnosti (Hennig, 1996).

Psychologie sportu se zaméfuje na studium vztahu mezi sportem a psychikou
jednotlivce, které¢ se vzajemné ovlivituji. Existuje Siroké spektrum oblasti, které se
dotykaji sportovni psychologie, v€etné psychologie pohybovych dovednosti a télesné
vychovy. V soucasnosti se tendence posouva k SirSimu pojeti, které zkouma sport jako
souhrn motorickych aktivit a jeho vliv na psychiku jednotlivce a naopak, jak psychika

ovliviluje prub¢h sportovnich aktivit (Slepicka, 2020, s. 19).

Kdyz se, ale podivame na Gplny pocatek do historie sportu, tak ta vychazi z historické
souvislosti télesné vychovy. Ta ukazuje na dvé hlavni tradice: vychodni a zapadni.
Zapadni ptistupy maji kotfeny ve starovéké fecké kultufe a gymnastickém systému,
zatimco vychodni pfistupy vychazeji z indické jogy, jejiz historie saha az do 3. tisicileti

pt.n. 1.
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V zépadni tradici je kladen dliraz predevSim na soutézivost a vykon, zatimco vychodni
pfistup se zaméfuje na harmonii a autoregulaci té€la a mysli. Tyto historické kotfeny

ovliviiuji 1 soucasné metody a piistupy ve sportovni vychove a cviceni.

Rozdilné historické ptistupy ke cviceni ovlivituji soucasny pohled na sport a télesnou
aktivitu, a predstavuji tak bohatou paletu metod a filozofii, které pfispivaji k

rozmanitosti pfistupt ke zdravi a pohybu (Slepicka, 2020, s. 16-23).

Relaxace

Je mnoho lidi, kte¥{ maji odlisny pohled na relaxaci. Jedni travi sviij volny &as
oddychem pfi sportu a jinych rtiznych aktivnich ¢innostech (cyklistika, béh, turistika,
fitness, zahradniceni, prace kolem domu apod.). Pokud je tato innost pfiméfena bere
se jako forma relaxace. Pfiblizime si definici relaxace a ¢eho se tyka. Relaxace je
proces uvolilovani svalového a dusevniho napéti. Je klicovy, zvlasté v situacich, kde
napéti vznikd jako reakce na psychické obtize; predstavuje opak stresu. Béhem
relaxace klesa tepova a dechova frekvence, probihd metabolickd vymeéna a uvoliiuje
se svalové napéti, coz mé za nésledek odstranéni unavy a tizkosti. Je u¢innou prevenci
proti mnoha dusevnim i télesnym onemocnénim a muze byt vyuzita pii 1écbe
nespavosti, astmatu, koznich problémech a bolestivych stavech, jako jsou joga,

meditace, psychoterapie nebo trénink autogenni relaxace (Hartl, 2009).

V psychologii zdravi je relaxace chépana jako zamérné uvolovani, zahrnujici jak
oblast psychiky, tak fyzického téla, s kofeny v historii lidstva. Moderni formy relaxace,
jako je autogenni relaxaéni trénink a progresivni relaxace, jsou systematickymi
cvi¢enimi, které vedou k uvédoméni a pocitovému uvolnéni svalli, s pozitivnim

dopadem na psychické uvolnéni a celkovou pohodu (Ktivohlavy, 2009, s. 89).

Meditace je Siroky pojem, zahrnujici rtizné praktiky jako rozjimani, soustfedéné
mysSleni a zmény védomi skrze rizné ritudly a cviceni. V psychologii se ¢asto chape
jako zdmérna relaxace, kdy se jedinec soustfedi na své myslenky a snaZzi se uklidnit
emoce a odvratit se od starosti. Meditace je také Ui¢innym ndstrojem k odstranéni
uzkosti, a proto se principy meditace vyuzivaji i v oblasti sportu ke svalové relaxaci

(Hartl, 2009, s. 306).
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Jiz zminéné relaxacni cviceni je odvozeno z ptivodnich nabozenskych forem jako
buddhistické nebo kiestanské meditace. Né&které techniky zahrnuji opakovani
specifickych slov (Ktivohlavy, 2009). Nasledujici fadky nékterych technik mohou byt

inspiraci pro relaxovani:

e Relaxacni cviceni: uvolnéni obli¢ejovych svall, uvolnéni rukou a pazi,
uvolnéni bfisni a panevni oblasti

e Kontrola dychani: brani¢ni dychéani

e Cviceni dychani

e Pozitivni mysl: pozitivni mysleni, produkovani endorfinii

e Meditacni cviceni a cviceni koncentrace: hodnotit Uroven napéti, grimasa

usmévu a hnévu, vyjadfovani emoci télem, Sumivé dechy v poloze na zadech

(Janderkova, 2019, s. 91-95).
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PRAKTICKA CAST

V praktické ¢asti se zabyvadm analyzou odpovédi respondentll na jednotlivé otazky
z riznych oblasti, které souvisi s psychohygienou, stresem, pohybovou aktivitou,

sportem jednotlivych respondentd ze dvou skol.

7 Uvod, cil a prizkumné piedpoklady

Prakticka ¢ast se zamétuje na vyznam dvou klicovych faktorii — pravidelného sportu a
psychohygieny — v kontextu Skolniho prostfedi. Vzdé€lavani, jako kriticky pilif
spolecnosti, vyzaduje od pedagogli nejen odbornost ve svych oborech, ale také
schopnost efektivni komunikace, respektu vici zakiim a udrzeni duSevni a fyzické

pohody.

Cilem této prace bylo zkoumani psychohygieny v pedagogickém kontextu, kde jsem
se zaméfila na zhodnoceni vyznamu sportu pro zdravi a celkovou pohodu ucitelti dvou
sttednich Skol. Zabyvala jsem se, zda pedagogové vénuji dostatecnou pozornost témto
aspektiim a jaky vliv ma pravidelny sport a uplatilovani psychohygienickych strategii
na jejich celkovy profesni zivot. Prace pedagoga pfinasi riznorodé vyzvy a Casto zavisi
na emocni stabilité. Proto jsem se zaméfila na to, jaky vliv maji tyto faktory na profesni

zivot respondent.

V ramci pedagogické prace jsou ucitelé¢ vystaveni riznym situacim, které mohou vést
ke zvySené psychické zatézi. Tento vliv jsem zapojila prostfednictvim dotaznikovych
otazek, abych 1épe porozuméla této problematice.

Predpokladala jsem uZz i ze své zkuSenosti, Ze ucitelé vénuji svému zdravi pozornost a
nezanedbavaji ho. Vyuzivaji sport ¢i dal$i méné naro¢né pohybové aktivity ke zlepSeni
svého psychického a fyzického zdravi, coz se odrazi na celkové pohodé v jejich

profesnich zZivotech.
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7.1 Pruzkumny vzorek

Do prazkumného Setfeni bylo zapojeno celkem 66 respondentli z dvou sttednich skol.
Skoly se nachazi v plzefiském kraji. Po domluvé a za poskytnuti informaci, chtéli koly
zlstat neuvadény uplné piimo. Vybrany byli kvili nejblizsi lokalit¢ mého bydliste.
Skola ,,mensi“ je odborn4, ma zékladni obory, se kterymi jsem se setkala diive ze své
vlastni zkuSenosti. Ze Skoly ,,vétSi* jsem byla mile ptekvapena z vytfibenosti
praktickych oborti na Skole, tim i bylo prospésné, Ze se nachazelo vice respondentd.
Kde ze skoly ,,mensi“ odpovidalo anonymné¢ 26 respondentil, zatimco ze Skoly ,,vétsi‘
odpovidalo anonymné 40 respondentli. Respondenti byli vyzvani k odpovidani na
otazky z dotazniku po dobu téméf tii tydnl. Pfijiméni poslednich odpovédi bylo
ukonc¢eno koncem druhého lednového tydne roku 2024, aby bylo zohlednéno ¢asové

zatizeni respondentt.

7.2 Pruzkumnia metoda

Pro prizkumné Setfeni byla zvolena metoda dotazovani formou dotazniku, jehoZz
otazky jsou rozdéleny do nékolika oblasti. Tyto oblasti zahrnuji osobni a rodinnou
situaci respondentd, jejich praci a vzdélani, fyzické, psychické zdravi a podporu,
mimoskolni aktivity, kurzy a kolegialitu. Otazky jsem se snazila sestavit a formulovat
tak, aby odpovidaly stanovenym aspektiim a odpovédi mohly bat jednoznacné a dobie
vyhodnotitelné. Dotaznik byl distribuovan online rozeslanim vSem uciteliim a zaroven
kazdé skole zvlast. Rozeslani bylo pro ob¢ Skoly ve stejny termin, a to i ukonceni

vyplnéni. Dotaznik je pfilozen jako jedna z ptiloh této prace.
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8 Dotaznikové setreni

V dotaznikovém Setfeni se zabyvam v oblastech psychohygieny, kolegialité
pedagogického sboru a pohybové aktivité plisobici v profesnim a osobnim zivoté
pedagogti na stfednich Skolach. Stfedni Skoly se nachazeji v plzeniském kraji.

V ramci mého vyzkumu jsem provedla analyzu klicovych oblasti ovliviiujicich
profesni a osobni Zivot pedagogti na dvou stfednich skolach, nazyvany skola ,,mensi*
a skola ,,vétsi“, pro lepsi orientaci v grafech. Dotaznikové Setfeni bylo realizovano na
obou skolach.

Respondenti byli vyzvani k poskytnuti anonymnich odpovédi na 19 otazek s
uzavienymi odpovéd'mi, kde u nékterych otazek byla moznost vice zvolenych
moznosti, které byly strukturovany tak, aby poskytly komplexni povédomi o vlivu
psychohygieny, zaclenéni pedagogického sboru a pohybové aktivity na kvalitu jejich
profesniho a osobniho Zivota.

V ramci dotaznikového Setfeni byla zvlasté analyzovana i otdzka na kolegialitu
pedagogického sboru, coz je v dnesni dob¢ dulezité, kviili atmosféte a prostiedi na
Skole. Déle byla sledovana mira vnimané podpory ze strany vedeni $kol v oblasti
psychického a fyzického zdravi, coZ mohlo ovlivnit celkovy pocit pohody mezi
pedagogy. V ramci této vyzkumné ¢asti jsem se zameftila na identifikaci nejvice
stresujicich aspektli ve Skolstvi a na techniky, které ucitelé vyuzivaji v oblasti
pohybové aktivity k prevenci stresu a celkové pohody. Toto zaméteni umoznilo
zhodnotit vysledky odpovédi pedagogii z obou stiednich skol a ziskat hlubsi
pochopeni jejich potieb. Celkova analyza ziskanych dat ma za cil pfispét k lepSimu
chapani dynamiky pracovniho prosttedi ucitelii na stfednich Skolach a poslouzit jako
zaklad pro formulaci doporuceni, kterd povedou ke zlepSeni celkové pracovni

pohody pedagogického sboru.
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9 Analyza dat

9.1 Vysledky dotaznikového Seti‘eni

Graf ¢. 1: Pocet ucitelu

Graf'1: Pocet ucitelii
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ZENA MUZ

Z grafu je zfejmy vyrazny rozdil mezi po¢tem muzl a Zen na Skoldch. Mensi Skola
vychazi s vysledky 23 Zen a 3 muzi. Na vétsi Skole se vyskytuje 36 Zen a 4 muzi.
Celkem je zde 59 zen jak na mensi, tak na vétsi Skole. Naopak muzi je jen 7. Tento

rozdil ukazuje vyrazny vykyv pedagogického oboru, kde Zeny prevazuji.
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Graf ¢. 2: Vékové kategorie pedagogi

Graf 2: Vekova kategorie
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Z této analyzy grafu vyplyva, zZe na mensi Skole se prevazné pohybuje vékova struktura
pedagogli v rozmezi 35-54 let. Naopak na vétsi Skole se vékoveé zamétuji spiSe na
skupinu 25-44 let. Nejmladsi respondenti vypliujici dotaznik byli ve vékové kategorii
18-24 let, zatimco nejstarsi byli ve véku 55 a vice let. Je peékné vidét obsahly rozsah
veékové struktury. Lze konstatovat, Ze to miize mit pozitivni vliv, kde kazdy respondent

mize zakim vytiibené predat své zkusenosti ze svého profesniho zivota.
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Graf ¢.3: Rodinné zavazky pedagogu

Graf 3: Rodinné zavazky
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Z prizkumu vyplyva, Ze vétSina respondentli ma rodinné zavazky, a to presné 59
ucitelll z obou zkoumanych skol. Z mensi skoly odpovédélo na tuto otdzku kladné 22
respondentl, zatimco z vétsi Skoly to bylo 37 respondentii. Mnozi z nich mohou mit
na starosti péc¢i o déti, manzela/manzelku, domacnost a dalsi zalezitosti. Z této situace
vyplyva, ze nalezeni ¢asu pro ¢astéjsi odpocinek nebo pohybovou aktivitu mtze byt
nemaji zadné rodinné zédvazky. Konkrétnéji mensi skola odpovédéla 4krat ,,NE*“ a

vets$i Skola 3krat ,NE*.
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Graf ¢. 4: Stupen dosazeného vzdélani u pedagogii

Graf 4. Stupen vzdelani
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Podle grafu a tabulky lze jasné vycist, ze nejcastéjSim dosazenym vzdélanim mezi

pedagogy je stfedoskolské vzdélani (SS). Z mensi skoly to potvrdilo 19 respondentd a

z veétsi Skoly 21 respondentl. Je vSak zajimavé poznamenat, ze nékteti pedagogové

pokracuji ve svém vzdélavani na vysokych Skolach. Vyrazné zastoupeni jsou

respondenti s titulem Mgr., kde mensi Skola ¢ita 6 respondentti a vétsi Skola dokonce

17 respondentti. V mensi Skole je také jeden respondent s titulem Bc., zatimco na vétsi

Skole jsou dva respondenti s timto titulem.
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Graf €. 5: Zvladani stresu u pedagogii

Graf' 5: Zvladani stresu
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Odpovédi na otazku tykajici se zvladani stresu v osobnim zivoté odhaluji zajimavé
souvislosti s osobnim Zivotem respondentli. Otazku jsem ponechala s moznosti vice

odpovédi, coz umoznilo podrobnéjsi pohled na strategie zvladani stresu.

Je patrné, Ze nejcastejsi formou podpory pii zvladani stresu je rodina a pratelé, coz
potvrdilo 16 respondentl z mensi Skoly a 22 respondentti z vétsi Skoly. Nasledné v
hierarchii odpovédi je fyzicka aktivita s 12 zaznamenanymi odpovéd’'mi z mensi Skoly
a 21 z vétsi. Odpovédi tykajici se relaxace a meditace jsou rovnéz dobie zastoupeny s
celkem 8 odpovéd'mi od respondentli z mensi Skoly a 15 z vétsi Skoly. Posledni

moznost, ktera byla oznacena, byla vybrana 5krat z mensi a 3krat z vetsi.

Z vyhodnoceni lze usoudit, Ze respondenti si vazi podpory od rodiny a ptatel a kladou
diiraz na své fyzické zdravi i v osobnim zivoté. To naznacuje, ze pro n€ je podpora
klicovym prvkem i v rdmci jejich osobniho Zivota, a tim potvrzuji vyznam podpory v

jejich profesnim povolani.
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Grafy &. 6 a 7: Skoleni, kurzy a spoluprace s kolegy

Graf 6:Navstévovani skoleni a kurzii pro profesni rozvoj
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Z grafli vidime, ze odpovédi jsou jak na mensi, tak vétsi Skole v rovnovéze. Vénuji se

profesnimu rozvoji, kromé 3 respondentt z vétsi Skoly.

To samé u moznosti spoluprdce na materidlech jsou odpovédi respondentli

rovnocenné. Jediné mensi rozpéti je u odpovédi ,,nikdy*, kdy z vétsi Skoly odpovédélo

5 pedagogt a mensi skoly 1 pedagog.

Graf 7: Moznost spoluprace s kolegy na materialech
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Graf €. 8: Traveni ¢asu s kolegy v osobnim i profesnim Zivoté

Graf 8: Traveni casu s kolegy
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Z vyhodnoceni grafu je patrné, Ze respondentiim zalezi na vztazich s kolegy. Udrzuji
aktivni kontakt jak v pracovnim prostfedi, naptiklad béhem prestavek, tak i mimo
pracovni dobu. Spole¢né travi ¢as ve volném odpocinku a pravidelné se stykaji. Tato
interakce napoméha udrzovani pozitivni atmosféry a ptatelskych vztahli mezi kolegy.
Coz je dobra interakce mezi pedagogickym sborem. Z vétsi Skoly jsou 3 respondenti,
kteti se stykaji jen kvili praci. Tady lze poukazat, ze by bylo pekné, aby se vedeni

snazilo zaméfit na zlepSeni kolegiality pedagogického sboru.
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Grafy ¢. 9., 10. a 11.: MimoSkolni sportovni aktivity

Graf 9: Mimoskolni sportovni aktivity pro pedagogicky sbor
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Graf 10: Uéast na Skolnich aktivitach
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Graf 11: Ucast na sportovnich kurzech
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Grafy byly sjednoceny do jednotného hodnoceni, kviili podobnosti, které naznacuje,
ze Skoly poskytuji pro sviij pedagogicky sbor mnoho mimoskolnich aktivit, a Ze se jich

vyznamna Cast respondentd aktivné ucastni.

Piestoze je nabidka mimoskolnich aktivit dostupna, bylo zjisténo, ze na vétsi Skole
existuje 5 pedagogil, ktefi se jich neucastni, a na mensi Skole 2 respondenti, kteti

rovnéz neprojevili zdjem.

Pokud jde o ucast na Skolnich vyletech, zaznamenavadme pozitivni odezvy a vétSina
pedagogt se aktivné zapojuje. Nicméné i zde nalezneme respondenty, ktefi nejezdi —
8 pedagogli z vétsi skoly a 2 z mensi Skoly.

Z hlediska ucasti na sportovnich kurzech panuje na mensi skole vyrovnany stav.
Ptedpokladame, ze to mize byt z divodu vyvazeni poctu pedagogli na pracovisti. Na
vetsi Skole se aktivn€ zapojuje vétSina pedagogt, ale objevuje se i 7 pedagogt, ktefi

se neucastni.
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Graf €. 12: Pracovni prostiedi a stres

Graf 12: Nejveétsi stresory v pracovnim prostiedi
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Tato otazka umoziovala respondentiim zaskrtnout vice odpovedi zaroven. Stresort se
najde samoziejmé mnohem vice, ale myslim, Ze tyhle ptfiklady jsou znatelnym
naznakem, ktery pro prizkum postaci. Zjisténi tykajici se stresorli v pracovnim
prostfedi vykazuje vétsi miru shody jak mezi pedagogy na mensi, tak na vétsi Skole.
Nejvice shodnou odpovédi je stres zpisobeny piipravou zakid na zkousky a pisemné

prace, kdy respondenti pocit'uji vétsi stres v diisledku mnoha ukold.

V pripad¢ vétsi skoly vynika odpovéd’ administrativa, kterou zvolilo 22 pedagogd.
Tato skupina respondentl tedy identifikuje administrativni naroky jako vyznamny

stresor v ramci jejich pracovniho prostiedi.

40



Graf ¢. 13 a 14: Podpora psychického zdravi v pracovni i mimo

pracovni prostiredi

Graf'13: Podporovani svého psychického zdravi mimo pracovni prostiredi
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Graf 14: Pomoc se zvladanim stresu v praci

Pomoc se zvladanim stresu v praci

® Mensi Skola m Vétsi skola

Osobni konicky Konverzace s Relaxace Zména pracovniho Jiné
kolegy prostredi

41



Tyto dva grafy jsem spojila do jednotného vyhodnoceni, které umoznilo respondentim
vybrat vice moznosti odpovédi. Z vysledki je patrné, Ze respondenti z obou Skol
vykazuji celkem podobné odpovédi, jak u vétsi, tak zaroven mensi Skoly se odpovedi
poctem respondentli skoro shoduji. Hlavné tykajici se podpory psychického zdravi a
zvladani stresu v praci. Je vidét, ze zde Gplné nezalezi, ¢i nelisi velikost Skol, jestli je

na Skole méné¢ ucitelti nebo vice, ale zalezi samo o sobé na jednotlivych respondentech.

Nejvyraznéjsim faktorem, ktery jim pomahd zvladat psychické a stresové vyzvy z
prace, jsou osobni konicky a zdjmy. Toto hodnoceni je pro m¢e pozitivni, nebot
povazuji tuto odpovéd’ za klicovou pro podporu psychického a fyzického zdravi a

celkového pohody.

Rovnéz je patrné, Ze respondenti udrzuji kontakt s kolegy a aktivné se ucastni
skupinovych workshopt a kurzii. Tato skute¢nost pfinasi nové poznatky pro profesni

rozvoj a umoziuje navazat kontakty s lidmi ve stejném odvétvi.

Diuraz kladou i na celkovou relaxaci, kde odpocinek hraje v zivoté pedagoga dulezitou

roli, a to jak v pracovnim, tak i osobnim kontextu.

Graf €. 15: Hodnoceni pracovniho prostiedi pro psychické a fyzické

zdravi

Graf 15: Hodnoceni podpory ve svém pracovnim prostiedi pro psychickeé zdravi
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Z aktuélniho grafu lze vycist, Ze nejcastéji vybranou moznosti na mensi Skole je
hodnoceni podpory pracovniho prostfedi pro psychické zdravi jako primérné, coz
uvadi 15 respondentd, a druhou nejcastéji zvolenou moznosti je tento nazor sdilen 7
respondenty z mensi Skoly. Na vétsi Skole jsou odpovédi uplné stejné, pouze s vyssim
poctem odpovidajicich, coz predstavuje pekny vysledek. Tato vysokd procentudlni
hodnota naznacuje, ze vedeni $kol projevuje zajem o své pedagogy a neni jim situace
lhostejnd. Spise je tfeba se zamyslet nad skutecnosti, Ze na mensi skole se objevuji 2
respondenti, ktefi vnimaji podporu jako Spatnou, a stejny pocet respondentt, kteti ji
povazuji za neexistujici. Na vétsi Skole se s podobnymi problémy setkdva 5
respondentt, ktefi vyjadiuji negativni nazor, a 3 respondenti, ktefi povazuji podporu
za neexistujici. Tato skupina respondentii naznacuje, Ze 1 pies vysoké pozitivni
hodnoceni je nutné podniknout dalsi kroky, zejména v dobé&, kdy v oboru ubyva a
psychické zdravi pedagogii je klicové, zejména jako prevence proti stresu a syndromu

vyhoteni.

Graf ¢. 16: Nejcéastéji provozované druhy fyzickych aktivit

Graf 16: Druh fyzické aktivity

Druh fyzické aktivity

® Mensi Skola m Vétsi skola

Aerobni cviceni  Relaxadni aktivity Intenzivni cvi¢eni Jind Z4dné
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Z grafu je evidentni, ze nejcast&jsi fyzickou aktivitou respondentli na obou skolach je
aerobni cviceni, jako je chiize, beéh nebo cyklistika. Z mensi Skoly si tuto odpovéd’
vybralo 16 respondentil, zatimco z vétsi Skoly odpovédélo pozitivné 31 respondentd.
Relaxaéni cviCeni, napfiklad joga, a intenzivni cviceni, v€etné posilovani, byly na
obou $kolach téméf vyrovnané. Nékolik respondentli uvadélo 1 "jiné" formy fyzické

aktivity. Par jednotliveil se vSak pfihlasilo, ze fyzickou aktivitu viibec neprovadi.

Je dulezité zduraznit, ze respondenti méli moznost zaSkrtnout vice variant, coz
naznacuje, ze mnozi maji vyvazeny a rozmanity pfistup k fyzické aktivité, ktery
odpovida jejich individualnim preferencim a casovym moznostem. V soucasné dob¢
je potésujici, ze vétSina respondentd vénuje pozornost svému télesnému zdravi a
aktivné se ti€astni riznych forem fyzické aktivity, coz ptispiva k celkovému pohodli a

vitalité.

Graf ¢. 17 a 18: Pohybové aktivity

Graf 17: Nejlepsi ¢as pro pohybové aktivity

Nejlepsi €as pro pohybovou aktivitu

® Mensi Skola m Vétsi skola
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Graf 18: Cas vénovany pohybové aktivité

Cas vénovany pohybové aktivité

m Mensi Skola m Vétsi skola

30-60 minut Méné nez 30 minut Vice neZ 60 minut Necvi¢im, mam jiné
zajmy

Z vysledkl vyplyva, ze respondenti se pohybovym aktivitim vénuji nejcastéji riznymi
zpusoby béhem dne, v Case, ktery maji k dispozici. Hlavni skupinu tvofi jedinci, kteti
vénuji pohybovym aktivitim 30-60 minut denné. Tuto odpovéd anonymné

zaznamenalo 13 respondentil z mensi Skoly a 19 respondentt z vétsi Skoly.

Vétsina respondentii tak vénuje svému pohybovému rezimu dostateény cas, coz je
povazovano za piijatelny. Je vSak také patrné, ze existuje n€kolik jednotlivei, ktefi se
pohybovym aktivitdim nevénuji, avSak nalézaji jiné zajmy, které napomadhaji jejich

schopnosti Iépe zvladat stres a udrzovat dusevni pohodu.
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Graf €. 19: Vliv pohybovych aktivit

Graf 19: Vliv pohybové aktivity na celkovy pocit pohody
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Analyza otazky tykajici se vlivu pohybové aktivity na celkovy pocit pohody u
pedagogt, ktefi odpovidali anonymné z mensi a vétsi Skoly, odhaluje skoro

rovnostranné pozitivni vnimani respondentii, jak u mensi, tak vétsi skoly.

Tato vysokd mira pozitivnich odpovédi naznacuje, Ze pohybova aktivita ptispiva k
celkovému pocitu pohody u pedagogli a nelisi se, jestli mensi nebo vétsi Skola.
Pravidelna fyzickd aktivita mize byt efektivnim prostfedkem k fizeni stresu a
podporuje dusevni a fyzické zdravi. Respondenti, ktefi vnimaji pozitivni vliv
pohybové aktivity, mohou mit lepsi schopnost zvladat vyzvy ve své profesni praci a
snizovat negativni dopady stresu. Celkové 1ze tedy konstatovat, Ze podpora pohybové
aktivity mize hrat klicovou roli v prevenci stresu a posilovani celkového psychického

a fyzického zdravi pedagogi.
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9.2 Vlastni doporudeni

Prizkum prokézal, Ze péce o duSevni zdravi a pravidelna fyzickd aktivita jsou pro
pedagogy klicové a snazi se jim vénovat pozornost. Pozitivni je, ze nejvice k jejich
pocitu pohody pfispiva fyzicka aktivita. Na zacatku jsem ptedpokladala, Ze budou
vysledky pozitivni a ucitelé¢ az tak nezanedbavaji svoje psychické a fyzické zdravi.
Z vysledkii mizeme vidét, ze respondenti se veénuji aktivité¢ dostate¢né i mimo
pracovni prostiedi. Skoly by se tedy mély vice zaméfit a poskytovat vétsi podporu v
pfedchazeni vyhoteni, diky pravé pozitivnimu odreagovani u sportu. Osobni z&jmy a
fyzicka aktivita maji pozitivni vliv na zvladani profesnich vyzev. Dilezité je také
zlepSovat tcast na spolecnych aktivitach a hledat vicero moznosti, aby se pedagogicky
sbor zapojoval a ndhodou nebral ucast jako povinnost, s ¢im jsem se setkala ja z mych
zkuSenosti v oboru. Nabidnout pedagogtim vice pfilezitosti k aktivitdm, at’ uz ze strany
vedeni Skoly nebo prostiednictvim jinych sportovnich ¢i relaxac¢nich metod. Tyto
zjisténi naznacuji potiebu lepsi podpory psychické pohody pedagogt a zvysSeni jejich
odolnosti vi¢i stresu. Zajimavé zjisténi bylo u nejvétSich stresorti v pracovnim
prostiedi, kde byla odpovéd’ administrativa, je zfejmé, Ze papirovani zabere velkou
casovou vytiZzenost a je mozné, ze nejen v praci, ale dodélavanim i domacim prostiedi.
Coz muizu pfiloZit i ze své vlastni zkuSenosti, kdy administrativa (pfipravy, nové latky,

zmény od vedeni ¢i ministerstva) jsou pro pedagogy velkou ¢asovou vytiZzenosti.

9.3 Konkrétni doporudeni

Na zaklad¢ provadéného prizkumu bych doporucila zaméfit se na kolektivni
zlepsovani jak pedagogického sboru, tak vztahl se zadky prostfednictvim rdznych
aktivit. Zvlasté bych zdlraznila vyznam organizovani mimoskolnich aktivit, které by
umoznily pedagogiim uvolnit se, odreagovat a zbavit se stresord, coz by pfispélo ke
zvyseni jejich pohody.

Samoziejmé uzplsobit dobu, tak aby pedagogové méli ¢as se zapojit a nebyl extrémni
zasah, kvili rodinnym zavazklim, kteti z vysledkll uz vime, ze ma vétSina pedagogi.
Dale je zfejmé, Ze mensi 1 vEtsi Skola Celi podobnym vyzvam v poméru pedagogli na

Skolu, ale vedeni ma kli¢ovou roli v podpote zlepSovani psychické zatéze. Navzdory
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obecn¢ pozitivnim vysledkiim dotaznikovych prizkumi se stale objevuji vyjimky, a
proto je dulezité hledat alternativni feSeni pro ty, ktefi se neciti stejné¢ spokojeni jako
ostatni. Jednim z hlavnich problémi, kterymi se zabyvame, je kapacita pedagogt,

zejména na mensich Skolach, coz miiZze ovlivnit Gi€ast na sportovnich kurzech.

10 Zavér

Vliv psychohygieny a pohybové aktivity: Vyzkum potvrdil, Ze pedagogové vnimaji
psychohygienu a pravidelnou pohybovou aktivitu jako vyznamné faktory ovliviujici
jejich celkovy profesni Zivot. Z analyz vyplyva, ze pravidelnd fyzicka aktivita mize

pozitivné ovlivnit jejich psychické zdravi a pfispét k celkovému pocitu pohody.

Podpora od skoly: Z grafii vyplyva, Ze vétSina respondentli vnima podporu ze strany
vedeni $koly pozitivné. Tato podpora je klicova pro psychické zdravi pedagogt a miize

slouzit jako prevence syndromu vyhoteni.

Vyznam osobnich zajmii a pohybové aktivity: Z analyzy otdzek o zvladani stresu a
celkovém pocitu pohody vyplyva, Ze respondenti, ktefi se vénuji pohybové aktivité a

maji 1 jiné osobni zajmy, 1épe zvladaji vyzvy svého profesniho Zivota.

Nedostatek ucasti na nékterych aktivitach: Z analyz vysledkl Ize odvodit, Ze i pfes
pozitivni vnimani pohybové aktivity a podpory ze strany Skoly existuje mensi skupina
respondenttl, ktefi se nékterych aktivit neti€astni. Toto mize byt predmétem dalSiho

zkoumani a potencialni oblasti zlepSeni.

Celkové Ize konstatovat, ze ziskané informace z dotaznikového Setfeni poskytuji cenné
poznatky o vztahu mezi psychohygienou, pohybovou aktivitou a celkovym
psychickym zdravim pedagogl na mensi a vétsi Skole. Tyto poznatky mohou slouzit
jako zéklad pro formulaci doporuceni vedoucich k lepsi podpote psychické pohody

pedagogt a zvySeni jejich odolnosti vici stresu.

48



11 SEZNAM POUZITYCH ZDROJU

LITERARNI ZDROJE
CAPEK, Robert, Irena PRIKAZSKA a Jiti SMEJKAL. U¢itel a syndrom vyhoreni.

Praha: Raabe, [2018]. Dobra Skola. ISBN 978-80-7496-392-6.

HARTL, Pavel a Helena HARTLOVA. Psychologicky slovnik. 2. vyd. Praha:
Portal, 2009. ISBN 978-80-7367-569-1.

HAVLINOVA, Miluge. Program podpory zdravi ve $kole: rukovét projektu
Zdrava skola. 2., rozs. vyd. Praha: Portal, 2006. ISBN 80-7367-059-3.

HENNIG, Claudius a KELLER, Gustav. Antistresovy program pro ucitele:
projevy, priciny a zpasoby prekonani stresu z povolani. Pedagogicka praxe.

Praha: Portal, 1996. ISBN 80-7178-093-6.

HOSAK, Ladislav, Michal HRDLICKA a Jan LIBIGER. Psychiatrie a
pedopsychiatrie. Praha: Univerzita Karlova v Praze, nakladatelstvi

Karolinum, 2015. ISBN 978-80-246-2998-8.

JANDERKOVA, Dita. Rozvoj ucitele a péce o sebe. Praha: Raabe, [2019]. J3,
ucitel. ISBN 978-80-7496-437-4.

JELINKOVA, llona. Klinickd propedeutika pro stfedni zdravotnické $koly.
Praha: Grada, 2014. Sestra (Grada). ISBN 978-80-247-5093-4.

MACHOVA, Jitka a Dagmar KUBATOVA. Vjchova ke zdravi. Praha: Grada,
2009. Pedagogika (Grada). ISBN 978-80-247-2715-8.

MEDLIKOVA, Olga. Umite prezentovat? Odpovéd zni ano!. [Praha]: PART
media, c2005. ISBN 80-86423-11-5.

MICEK, Libor. Dusevni hygiena. 2. vydani. Praha: SPN, 1986. ISBN 14-400-84.

49



NEIL, Richard. Stress: Taming the tyrant. 1. New York: Teach services, 1994,
ISBN 1-57258-001-1.

NESPOR, Karel. Zdvislost na prdci: jak nebyt workaholikem : jak si udrZet
zdravi': jak si udrZet pracovni vykonnost : jak pomoci blizkému ¢lovéku. Praha:

Grada, 1999. Psychologie pro kazdého. ISBN 80-7169-764-8.

NOVAKOVA, Iva. Zdravotni nauka: ucebnice pro obor socidlni &innost. Praha:

Grada, 2012. ISBN 978-80-247-3709-6.

SLEPICKA, Pavel, Vaclav HOSEK a Bé&la HATLOVA. Psychologie sportu. 3.
vydani. Praha: Univerzita Karlova, nakladatelstvi Karolinum, 2020. ISBN

978-80-246-4744-9.

SMETACKOVA, Irena, Stanislav STECH, Ida VIKTOROVA, Veronika
MARTANOVA, Anna PACHOVA a Veronika FRANCOVA. Ucitelské vyhorfeni:
proc vznika a jak se proti nému branit. Praha: Portal, 2020. ISBN 978-80-262-
1668-1.

STARY, Karel. Profesni rozvoj ucitelii: podpora ucitel pro zlepsovdni vysledki

Zaka. V Praze: Karolinum, 2012. ISBN 978-80-246-2087-9.

SVAMBERK SAUEROVA, Markéta. Techniky osobnostniho rozvoje a dusevni
hygieny ucitele. Pedagogika (Grada). Praha: Grada, 2018. ISBN 978-80-271-
0470-3.

ELEKTRONICKE ZDROJE

AKSIN, Alpay. Five-factor personality traits as predictors of intercultural
sensitivity among Turkish preservice teachers. Online. 2023. Dostupné

z: https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S2405844023050752.

[cit. 2024-01-07].

50


https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S2405844023050752

Dusevni zdravi. Online. 2024. Dostupné z: https://www.ucitelbezstresu.cz.

[cit. 2024-01-14].

GONZALEZ-FERNANDEZ, Raul. Teachers’ teaching and  professional
competences assessment. Online. 2024. Dostupné

z: https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0149718923001738.

[cit. 2023-12-04].

LEIBUR, T.Towards a conceptualized model of supporting teachers’

application process for acquiring professional qualifications. Online. 2023.

Dostupnéz: https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S26663740

23000110. [cit. 2023-12-02].

MADIGAN, Daniel ). Teacher burnout and physical health: A systematic review.
Online.2023. Dostupné

z: https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S088303552300037X.

[cit. 2024-01-18].

MCLEAN, Leigh. Associations between elementary teachers’ mental health and
students’ engagement across content areas. Online. 2023. Dostupné

z: https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S0361476X23000

851. [cit. 2024-01-14].

PEUTELSCHMIEDOVA, Alzbéta. Zdfijové zamysleni nad profesi ucitele...
Online. 2011. Dostupné z: https://clanky.rvp.cz/clanek/c/z/13627/UCITEL-

NECO-K-ZACATKU-SKOLNIHO-ROKU.html. [cit. 2024-01-04].

VASILE, Cristian. Impulsivity Dynamics in Romanian Teachers’ Personality.

Online.2013.Dostupnéz: https://www.sciencedirect.com/science/article/pi

i/5187704281205639X. [cit. 2023-12-02].

51


https://www.ucitelbezstresu.cz/
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0149718923001738
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S2666374023000110
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S2666374023000110
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S088303552300037X
https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S0361476X23000851
https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S0361476X23000851
https://clanky.rvp.cz/clanek/c/z/13627/UCITEL-NECO-K-ZACATKU-SKOLNIHO-ROKU.html
https://clanky.rvp.cz/clanek/c/z/13627/UCITEL-NECO-K-ZACATKU-SKOLNIHO-ROKU.html
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S187704281205639X
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S187704281205639X

ZADOK, Ayala. Teacher-leaders’ personality  traits of extraversion,
conscientiousness, and openness to experience and transformational
leadership: The implications for collective teachers efficacy. Online. 2024.

Dostupnéz: https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S07420

51X24000143. [cit. 2024-01-07].

52


https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S0742051X24000143
https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S0742051X24000143

12 SEZNAM OBRAZKU, TABULEK A GRAFU

Graf 1: POCet UCTERITL ..ottt 31
Graf 2: VEKOVA KAt@ZOTIC......ccuiiiieeiieiieeiieeiie ettt sttt ens 32
Graf 3: ROAINNE ZAVAZKY ......oooviiiiiiiieiieciiee ettt et 33
Graf 4: Stupent VZAELANT ........oocviiiiiiiieiie ettt 34
Graf 5: ZVIAdANT SITTESU ....c.veiiiriiiiiiieeieeeee ettt 35
Graf 6:Navstévovani skoleni a kurzli pro profesni 10zvoj........ccoeeveevierieenieeneennnans 36
Graf 7: Moznost spoluprace s kolegy na materidlech............coccoeviiniiiiiiiniiiiniennnns 36
Graf 8: Traveni €asu s KOIEZY ....ccuivuiiiiiiiiiiieiteee et 37
Graf 9: Mimoskolni sportovni aktivity pro pedagogicky sbor ..........cccecceeviieniennns 38
Graf 10: Ugast na 8kolnich aktivitACh ............ccoovevueveiiiveeeeeieeeee e, 38
Graf 11: Uast na sportovnich KUrzech.............ooooeveeeeoeeeeeeeeeeeeeeeseeeeeseseeeeeenean 39
Graf 12: Nejvetsi stresory v pracovnim prostredi........eeeveeeeereeeerieniienienieeieeens 40
Graf 13: Podporovani svého psychického zdravi mimo pracovni prostiedi.............. 41
Graf 14: Pomoc se zvI4danim StreSu V PracCi........coccveevierieeiiienieeiieeieeieeeve e 41

Graf 15: Hodnoceni podpory ve svém pracovnim prostiedi pro psychické zdravi ... 42

Graf 16: Druh fyZick€ aKtiVITy .......ccoviiiiiiiiieiieeiieie et 43
Graf 17: Nejlepsi €as pro pohyboveé aktivity .......cccceeevieriieiiieniieiieeieeeeeee e 44
Graf 18: Cas vénovany pohyboveé akKtivite..............ooeeveueveeveieeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeneeas 45
Graf 19: Vliv pohybové aktivity na celkovy pocit pohody .........cccceeevieviieniieniiennnne 46

53



13 SEZNAM PRILOH

Priloha 1: Vzor dotazniku

10.

11.

12.

Pohlavi
o Zena
e MuiZ
Vék
e 18-24
e 25-34
e 35-44
e 45-54
e 55-vice
Mate rodinné zédvazky? (partner, déti)
e Ano
e Ne
Jaky stupen vzdélani mate?
o S5

o V3 (bakalar)
o V3 (magistr)
e Doktorat
Pomadhaji Vam zvladat stres v osobnim Zivoté nékteré z odpovédi?
e Hledani podpory od rodiny, pfatel
e Fyzickd aktivita
e Relaxace, meditace
e Jiné
Jak ¢asto navitévujete Skoleni nebo kurzy pro profesni rozvoj?
e Pravidelné

e Obcas
e Zfidka
e Nikdy

Jak ¢asto méte moZnost spolupracovat s kolegy na vyvoji vyuéovacich materialG?
e Pravidelné

e Obcas
e Zfidka
e Nikdy

Travite ¢as s kolegy, ¢i pedagogickym sborem?
e Ve volném case
e O prestdvkach, nejen ohledné préce
e Jen kvuli préaci
e O pfestdvkach, ohledné préace
Pofada skola mimoskolni sportovni aktivity pro pedagogicky sbor, pokud ano Gcastnite se?

e Ano
e Ne
Utastnite se Zkolnich vyletd?
e Ano
e Ne

Pokud je moZnost ztastnite se sportovnich kurzi napf. lyZaiského, cyklistického, turistického
kurzu?

e Ano

e Ne
Jaké situace ve Vasi praci Vas nejvice stresuji?

e Administrativa

e Pfiprava déti na zkousky nebo pisemné prace
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13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

e Komunikace s rodici
e Spoluprace s kolegy
Jakymi zplsoby podporujete svoje psychické zdravi mimo pracovni prostfedi?
e Zajmy a konicky
o Ucast na skupinovych workshopech, $kolenich
e Konzultace s terapeutem
e Jiné
Jak se snaZite zvlddat stres ve své praci, nebo co Vam napomaha ho zvlddat?
e Osobni konicky
e Konverzace s kolegy

e Relaxace
e Zména pracovniho prostfedi
e Jiné

Jak hodnotite podporu ve svém pracovnim prostiedi pro psychické zdravi?
e Vybornou
e Primérnou
e 3patnou
e Neexistujici
Jaky druh fyzické aktivity preferujete?
e Aerobni cviéeni (chiize, béh, cyklistika)
e Relaxaéni cviceni (joga)
e Intenzivni cvi€eni (posilovani)

e Jiné
o Z4adné
Jaky €as je pro Vase cvi¢eni béhem dne nejlepsi?
e Réno
e Odpoledne
e Vecer

e Rzng, jak mi to vyjde
Pokud cvicite, jak dlouho trva Vase cviceni?
e Méné nez 30 minut
e 30-60 minut
e Vice nez 60 minut
e Necvi¢im, mam jiné zajmy
Jaky vliv méa pohybova aktivita na Vas celkovy pocit pohody?
e Pozitivni
e Neutrdlni
e Negativni



