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Anotace

Bakalafska prace se zabyva tématem psychohygiena ucitele. Cilem prace bylo
zduraznéni potfeby psychohygieny u této profese. Teoreticka ¢ast prace vymezuje pojmy,
dusevni rovnovaha, zasady zivotospravy, stres, specifika ucitelské profese a relaxacni
techniky. V praktické casti mé prace jsem vytvorila dotazniky, které jsem nasledné
rozeslala ucitelim k jejich vyplnéni. Cilem kvantitativniho vyzkumu bylo zjistit, jaké
mayji ucitelé povédomi o psychohygien¢, zda dodrzuji jeji zasady, jak travi svlij volny Cas
a jaky maji vztah k relaxa¢nim technikam. Také zanalyzovat nejcastéjsi stresory, s nimiz

se ucitelé setkavaji a zda jsou se svou profesi spokojeni.
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Annotation

The Bachelor Thesis deals with an issue of mental hygiene of a teacher. The aim of
this research was to emphasize the need of mental hygiene in this profession. The
theoretical part of the thesis defines terms such as mental equilibrium, principles of living,
stress, specifics of teaching profession and relaxation techniques. The practical part
contains questionnaires for teachers. The goal of qualitative research was to find out how
familiar are teachers with mental hygiene, whether they adhere to its principles, how they
spend their free time and if they use any relaxation techniques. Also to analyze most
common stressors, that teachers are facing, and whether they are satisfied with their
profession.
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UvVOD

V soucasné¢ uspéchané dobé se stile vice setkavame se skuteCnosti, ze se lidé
Vv zaméstnani nadmérné stresuji a nedopieji si zaslouzeny odpocinek. Toto mizeme
spatiovat vSude kolem nas, nejvice ve vétsich méstech a mistech s vétsi kumulaci lidi v
obchodech, také neustaly spéch Vv oblasti komunikace ¢i v zaméstnani Toto bychom
neméli prehlizet a nd$ volny Cas travit co nejadekvatnéji, tak abychom se udrzovali
Vv dusevni rovnovaze. Vzdélavani je velmi podstatnou soucasti naseho zivota, pfipravuje
nas na budouci povolani a dava nam potiebné zkusenosti a rozhled do Zivota, véetné toho,
Ze nam pomahda navazovat socialni kontakty a mé vliv na nasi budoucnost. Pravé ucitel
je Clovek, jehoz prostfednictvim a s jeho pomoci mizeme dostdhnout vzdélani. Prave
z diivodu, Ze ucitel hraje v nasem zivoté takovouto podstatnou roli by se m¢l udrzovat
Vv psychické pohodé¢, tak aby svou praci mohl délat co mozna nejlépe jak dokdze. Ma
bakalaiska prace objasiiuje téma psychohygiena, v teoretické casti budu stru¢né
popisovat jeji historii, objasnovat pojmy dusevni rovnovaha, adaptace, sebevychova a
dale se budu podrobnéji zabyvat zasadami Zzivotospravy. V dalsi ¢asti mi ptjde o
vymezeni ulitelské profese vcetné vychovnych a vyucovacich stylil a osobnosti ucitele.
Také se budu zabyvat plisobenim dlouhodobého stresu, véetné syndromu vyhoteni. Na
zaver se zame&fim na relaxacni techniky, které neodmyslitelné patfi do tématu dusSevni
hygiena a jsou prevenci stresu a napéti, se kterym se kazdy ucitel kazdodenné setkava ve
své profesi. Cilem mé bakalaiské prace je seznameni s tématem psychohygiena a k nému
patficimi pojmy, véetn€ objasnéni ucitelské profese a jejich specifik. Pfinosem pro ucitele
by mohli byt relaxa¢ni techniky, které se budu snazit zpracovat tak, aby je bylo mozné
jejich praktické vyuziti. Po nasbiranych teoretickych poznatcich si vytvoiim cile
praktické casti mé bakalarské prace. Cilem bude zjistit jaky maji ucitelé piehled o
psychohygien€, zda dodrzuji zasady zivotospravy, nédsledné se budu také snazit o
zanalyzovani stresovych faktort, které kazdodenné plsobi na ucitele, bude mé také
zajimat jakym zptsobem ucitelé travi sviij volny Cas a zda u sebe aplikuji néjaké relaxacni
techniky a paklize ano, jaky pro né maji vyznam. Na zaklad¢ toho vytvoiim dotaznik,
ktery bude obsahovat otazky, kterymi se budu snazit zjistit jisté skutecnosti, které mi
budou napomocny pii zpracovani mé praktické casti bakalarské prace. Soucasti

vyzkumné casti je diskuze, ve které budu porovnavat vysledky mého dotaznikového



Setfeni S n€kterymi studiemi, které jsou jiz byly provedeny a publikovany v knize, a také
konfrontovat s poznatky z mé teoretické ¢asti prace. Bude zde uvedeno, co se shoduje a
co naopak nikoli. Prace je vhodna pro ucitele, ktefi cht&ji mit lepS$i piehled o

psychohygiené a také pro ty, ktefi se zajimaji o své duSevni zdravi.
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TEORETICKA CAST

1  PSYCHOHYGIENA

V prvni fade je dulezité uvédomit si co je zdravi jako takové. Jedna se o celkovy (t€lesny,
psychicky a duchovni) stav ¢lovéka, diky némuz miizeme kvalitné zit.! Definice WHO
spociva tom, ze zdravi neni jen otazkou fyzického zdravi, ale jeho soucasti je také
problematika duSevniho (psychického) zdravi a zdravych vztahi mezi lidmi (socidlni

zdravi).? Clovék by se tedy mél udrzovat zdravy po bio-psycho-socialni roving.

Termin ,.hygiena®“ (je odvozen od fecké bohyné zdravi Hygiene), avSak ma vztah spiSe
Kk prevenci nemoci. U nas se hygienou rozumi télesna hygiena (biologicky orientovana
hygiena). ,, Mentadlni hygiena-hygiena duse-dusevni hygiena“ je vV tomto ohledu méné

zndmym pojmem.3

Paklize mluvime o psychohygiené jako o véd¢, mizeme o ni hovofit jako o systému
odborn¢ propracovanych pravidel, které ndm pomahaji udrzet, prohloubit ¢i znovu ziskat
dusevni zdravi a dusevni rovnovahu. Tento systém se postupné zacina stanovovat do

pozice duSevni hygieny, jakozto nové védni discipliny.

Dle dalsi teorie se oznacuje psychohygiena, jako ,.,hnuti pomahajici pfedchdzet vzniku
dusevnich chorob, dale se zabyva studiem a vytvafenim vhodnych podminek a zasad

k udrZeni duSevniho zdravi®.

Podle Velke I¢katské encyklopedie, je cilem konsolidace zdatnosti psychického zdravi a

trvanlivost vii¢i pisobeni okolnich Skodlivych vlivi.

Ochranou dusevniho zdravi se rozumi jeho udrZeni, coZ zahrnuje prevenci, kdy bychom
méli eliminovat Skodlivé faktory, které by mohli ovliviiovat i psychiku zdravého jedince,
coz znamena vytvofeni takovych podminek, které vedou k pocitim spokojenosti,

osobniho §tésti, ale také fyzické a psychické zdatnosti a vykonnosti.*

IKRIVOHLAVY 1., Jak neztratit nadseni. Praha: Grada 1998, s. 40. ISBN 80-7169-551-3.
2KRIVOHLAVY J., Jak neztratit nadsent. Praha: Grada 1998, s. 38. ISBN 80-7169-551-3.

3KRIVOHLAVY" 1., Jak neztratit nadseni. Praha: Grada 1998, s. 143. ISBN 80-7169-551-3.
*‘MICEK, L. Dusevni Hygiena. Praha: Statni nakladatelstvi, n. p., 1984 s. 9. ISBN neuvedeno.
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1.1 HISTORIE PSYCHOHYGIENY

Pojem ,hygiena duSe“ duSe se objevuje v prabéhu 18. a 19. stoleti u Hufelanda
Feuchterlebena, avsak kromé nazvu ma s duSevni hygienou jen malo spole¢ného.
V modernim pojeti se psychohygiena zacala prakticky uplatiiovat az za¢atkem 20. stoleti.
Teprve az zasluhou ucitele Clifforda W. Beerse se zacala prosazovat do Zivota
spole¢nosti. Ve své knize DuSe upozorioval na neblahy osud chovanci v americkych
ustavem pro duSevné choré, k cemuz ho vedla jeho vlastni zkuSenost. Piedchiidcem
Beerse byl francouzsky 1ékat — psychiatr F. Pinel, ktery se v roce 1792 zaslouzil o lid$t&jsi
zachazeni s choromyslnymi (snéti pout). V roce 1908 byla zé&sluhou Beerse a jeho
spolupracovnikil zalozena Connecticutska spolecnost pro dusevni hygienu, nasledné pak
o rok pozdéji Narodni vybor pro dusevni hygienu. V obdobi mezi dvéma svétovymi
valkami fungoval také Mezinarodni vybor dusevni hygieny a v roce 1948 byla zalozena
Svétova federace duSevniho zdravi (World Federation for mental Health), ktera ptivodné
sidlila v Londyné a od roku 1963 v Zenevé. Mezi diilezitou akci této federace patfilo

vyhlaSeni Mezinarodniho roku dusevniho zdravi ve spolupraci s OSN.

Co se ty¢e Ceskoslovenska ma dusevni hygiena pomérné dlouhou a bohatou historii.
Mezi osobnosti, které se zaslouzili o jeji rozvoj patfili psychiatii L. Haskovec, propagujici
psychohygienu na zac¢atku naseho stoleti, dale M. Brandejs, autor prace Hnuti dusevni
hygieny (1936) a také piedsedou Ceskoslovenské spole¢nosti pro pééi o dusevni zdravi.
Co se tyce obdobi mezi dvéma svétovymi valkami, byla péce o duSevni zdravi predevSim
v rukou lékatt a psychiatrt. O jeji rozvoj se zaslouzili J. Stuchlik, F. Kafka, J. Semotan,
J. Sebek a dalsi. Po obdobi druhé svétové valky se v nasich zemich o psychohygienu

zacali zajimat vice neZ 1ékafi psychologové.®

Mezi hlavni ptfedstavitele patfili psychiatii V. Vondracek, ktery byl autorem fady spisti o
problematice mentalni hygieny a J. Hadlik, zakladatel brnénskych sympézii o duSevnim

zdravi mladeZe, v neposledni fadé také autor dila Moderni psychohygiena D. Bartko aj.°

5MECEK, L. Dusevni Hygiena. Praha: Statni nakladatelstvi, n. p., 1984 s. 9-11. ISBN neuvedeno
SMICEK, L. Dusevni Hygiena. Praha: Statni nakladatelstvi, n. p., 1984, s. 9-11. ISBN neuvedeno.
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Z tad psychologt, ktefi se zabyvali obecnymi problémy dusevni hygieny pattila E.
Sytistova (Normalita osobnosti 1972), O. Kondas (Psychohygiena vSedného dia, 1981),
S. Kratochvil (Jak Zit s neur6zou 1981). Valna ¢ast vyzkumnych praci byla zaméiena na
zatézovée situace a jejich zvladani. Uplatiovala se zde obvykle spoluprace psychologt a

1ékait.’
1.2 POSTAVENI DUSEVNI HYGIENY

Jedna se o disciplinu stojici na rozhrani véd Iékatskych, psychologickych a socialnich.
Jde tedy o multidisciplindrni obor, pficemz poznatky a metody prace jsou cerpany
z téchto védnich skupin. Cerpa poznatky z obecné psychologie, tykajicich se osobnosti a
zakonitostech o jeji adaptaci, Uzce souvisi také s pedagogikou a vyvojovou psychologii
(poznatky o zakonitostech uéeni a vyvoje normalniho chovani), zejména take s klinickou
psychologii, kde zkouma pfic¢iny vzniku a viibec vznik a vyvoj nepfizpusobivého socialné
nezadouciho chovani. Velmi blizko ma psychohygiena také k psychoterapii. Rozdilem je,
Ze psychoterapie se zamétuje na préci s psychoterapeutem a pacientem, avSak dusSevni
hygiena na autoregulaci jedince, tim, Ze on sdm na sebe pusobi a tim aktivné pretvari své
prostiedi, jedna se o usmériiovani psychiky, sebevychovu, hygienu mysleni, piedstav a
pozornosti. Pravidla dusevni hygieny slouzi jako navod k fizeni a ovliviiovani sebe sama.
Dusevni hygiena se zabyva problémy v oblasti adaptace a leh¢imi ptipady maladaptace,
coz jsou leh¢i poruchy duSevni rovnovdhy. Je zaméfena na prevenci, zabyva se
problematikou upeviiovani duSevniho zdravi. Psychoterapie je zaméfena spiSe na jiz

existujici poruchy, piestoze ma také preventivni dopad.®
DusSevni hygiena je urcena:

1. Zdravym - vétsina lidi je bez pfitomnosti dusevni nemoci (coz se tyka nemoci
vétsich ¢i trvalej$iho razu) a symptomi duSevni nerovnovahy a poruch adaptace.
Tim, ze tyto osoby dodrzuji zasady dusevni hygieny upeviiuji a posiluji své zdravi

a zkvalitiiuje se jejich Zivotni adaptace.

7MECEK, L. Dusevni Hygiena. Praha: Statni nakladatelstvi, n. p., 1984, s. 11. ISBN neuvedeno.
8MICEK, L. Dusevni Hygiena. Praha: Statni nakladatelstvi, n. p., 1984, s. 12-13. ISBN neuvedeno.
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2. Osobam, které jsou na hranici zdravi a nemoci — u kterych jsou stale ¢etnéjsi,
stalej$i a vaznéjsi ptiznaky naruseni dusevni rovnovéahy. Velky vyznam pro né ma
znalost dusevni hygieny a jeji zasady. Diky ni mohou Iépe poznat sami sebe,
zanalyzovat divody startujicich poruch, ukdze jim cesty k znovuziskéni duSevni
rovnovahy a posili tak své dusevni zdravi.

3. Nemocnym (t€lesné i duSevné) — v tomto ptipadé nestaéi k 1éCeni jen duSevni
hygiena, je za potiebi zkuseného Iékare (dle druhu nemoci), psychiatra, neurologa,
klinického psychologa ¢i dalstho odbornika. Presto vSak dodrzovani
psychohygieny mize mnohdy zkratit dobu 1éCeni, at’ uz se jedna o télesné ¢i
duSevné nemocné. Podle nazorti zkuSenych lékarti praktikli, mé velky vliv na

upevnéni dusevni rovnovahy a na uspéiné 1ééeni télesnych nemoci.’

1.3 ZAKLADNI POIJMY

1.3.1 DUSEVNI ROVNOVAHA

Vychazi z 8irSiho konceptu duSevniho zdravi. Dle mnoha definic zdravi Cerpame
z fyzické a psychické sily, diky schopnosti adaptovat se, dokonce byva zdravi
oznacovano jako komodita. Soucasti zdravi je také duSevni rovnovadha, kterd nam
umoziuje udrzovat si klidnou mysl, psychickou nezdolnost a prozitek radosti. Dle teorie
A. Antovského, ktery provadél vyzkum dvou zidovskych populaci, které se vratili
z koncentra¢niho tabora. Prvni skupina se jen téZko adaptovala na nové prostiedi, na
rozdil od druhé, kterd se mnohem Iépe vyrovnavala s zivotnimi problémy. Dospél pak
Toto nazval ,,smysl pro souvislost (sense of cohernce). Pracuje s terminem ,,koherence,
ktera ma podle ng tfi zdroje zdravotni sily: srozumitelnost, zvladnutelnost a

smysluplnost.

Pokud jsou u jedince naplnéna tyto tfi kritéria, mize se o ném hovofit tak, Ze chape svét
jako celek, vidi v ném tad a pofadek. Svét je pro né&j logicky a piedvidatelny. Neni pro

n¢j t€zké si predstavit zvladatelnost ukold a stanovovani zivotnich cill, vefi v jejich

SMICEK, L. Dusevni Hygiena. Praha: Statni nakladatelstvi, n. p., 1984 s. 13. ISBN neuvedeno.
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smysluplnost a stoji si za tim se na nich pracovat a plnit je. Ukoly, se kterymi se v Zivoté

setkava, bere jako vyzvu a projevuje v nich svou kreativitu.
1.3.2 ADAPTACE

Procesu adaptace nebo také mizeme nazvat piizpisobeni v oblasti duSevni hygieny
bylo v pribé¢hu 20. stoleti vénovano hodné pozornosti. RozliSujeme ptizptisobeni se
jednak neménnym a nezménitelnym podminkam prostiedi, ve kterych zijeme (tomu s ¢im
nemuzeme nic dé€lat) a dale piizplisobeni se zivotnimu prostiedi, které zménit mizeme.
V prvni fadé se adaptaci rozumélo osobni zvladdani problémi. Z toho je mozné odvodit
to, ze dusevni hygiena se ve velké mife zaobird otdzkami sebeovladani, kam se tadi fizeni
a ovladani sebe sama, vypotradavani se tvati v tvaf zivotnim problémum a s tim spojené
studium otazek nepfiizpisobivého chovani a boj s nim. Tohle je vSak jen jedna stranka
véci, adaptace se také tyka Gipravy prostfedi (jedna se napft. o Gpravu pracovniho prostiedi

s ohledem na potfeby a moznosti ¢lovéka).!!
1.3.3 SEBEVYCHOVA

V prvni fadé u ¢loveka probiha sebehodnoceni a sebepoznavani. Na zéklad¢ toho se lidé
snazi zménit své psychické a povahové vlastnosti a tim zménit sami sebe. Sebevychova
mize vzniknout i jako reakce na vné&jsi okoli, podle poznanych vzoru ¢i po hodnoceni ze

strany okoli.?

Vychova patii k mocnym zdrojim sil ovlivilujicim Zivotni styl. Sebevychova ve vztahu

K dusevnimu zdravi se vénuje témto tématiim:

e Sebepoznavani.
e Koncentrace pozornosti.
e Autoregulace mysleni (fizeni kognitivnich ¢innosti)

e Autoregulace emoci.

OKULKA J. Model dusevni rovnovahy. [online]. 2005 [cit. 2016-11-2].

Dostupné z: http://www.arcana.cz/texty/causa-subita/model-dusevni-rovnovahy/.
UKRIVOHLAVY ., Jak neztratit nadseni. Praha: Grada 1998, s. 144, 145. ISBN 80-7169-551-3.
RKULKA J. Model dusevni rovnovdhy. [online]. 2005 [cit. 2016-11-2].

Dostupné z: http://www.arcana.cz/texty/causa-subita/model-dusevni-rovnovahy/.
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e Autorelaxace.

e Aktivni zvladani situaci.r®
1.3.4 DUSEVNI ZDRAVI

Pro udrzeni duSevniho zdravi je nezbytné prvotné predchazet poruchdm dusevniho
zdravi. Dulezité je nejdiive zjistit pti¢iny jejich vzniku. Fyzickym zakladem duSevniho
zdravi je dédi¢nost. DalSimi faktory, které ho mohou ovlivnit jsou choroby, télesné vady,
povaha, slozité poméry prostiedi, rodina, pratelé, Skola, spolupracovnici vychova, navyky
atd. Samoziejme sem patii i psychické zazitky, zejména ty, které nas velmi silné¢ emoc¢né
ovliviuji a ty co maji vliv na vyvoj nasi osobnosti a z tohoto divodu muze pak jedinec

neuroticky reagovat na tizivé situace.

Jednim z hlavnich témat duSevni hygieny je pozitivni dusevni zdravi. Co se jim
rozumi, velmi vystizné popsala americkd psycholozka M. Jahodova (1958). Mezi
charakteristiky, na které upozornila patii pfiméfené vnimani reality, dobrd mira
autonomie (ve smyslu opaku zavislosti na druhych a jejich postojich), na integritu
(celistvost a jednotnost) osobnosti a to jak, se dokaze zaméfit k uréitému cili davajici
smysl Zivotu. Dulezité je, aby mél €lov€k kladny piistup sam k sobé (sebe piijeti —

sebeakceptace) dusevni a duchovni rust.
,, U nas kritéria normality osobnosti formulovala E. Syristova:

e Primerené — adekvatni vnimani reality.
e Schopnost spravného sebehodnoceni.

e Rezistence ke stresu.

e Socialni adaptace.

o Aktivni prizpusobivost — flexibilita.

e Tolerance Uzkosti.

e Pocit identity.

BKRIVOHLAVY 1., Jak neztratit nadseni. Praha: Grada 1998, s. 145. ISBN 80-7169-551-3.
“BARTKO, D. Moderni psychohygiena. 1.vyd. Praha: Orbis, 1976 s. 9 ISBN neuvedeno.
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e Schopnost seberealizace.
e Autonomie (nezavislost a sebeurceni).
e Integrace osobnosti.

e Subjektivni uspokojeni. “*°

Dusevnim zdravim se rozumi udrzeni dobré kondice celého organismu. Pokud je
Clovék dusevné zdravy nemd problém s piijimanim informaci, feSenim problémd,
logickym myslenim, aktivné se zapojuje do celkového déni kolem sebe a lehce se
ptizpiisobuje novym situacim. Déle je schopny dobré komunikace, je citové vyrovnany,

zvlada své emoce, ale zaroveni se dokaze uvolnit.®
1.4 VYZNAM DUSEVNi HYGIENY

Vyznam duSevni hygieny spatiujeme predev§im jako prevenci proti psychickym a
somatickym nemocem, paklize je ¢lovék zdravy po psychické strance byva odolngjsi i
proti somatickym chorobam. Pted 20 lety na mezinarodnim lékaiském sjezdu bylo
konstatovano, ze vice nez tfetina somatickych onemocnéni vznikd vlivem poruchy
duSevni rovnovéahy. Jde o zalude¢ni viedy nebo ischemickou poruchu srde¢ni, infarkty
myokardu, ale patii sem i n€které typy ledvinovych kaménku i fada koznich nemoci. Je
jisté, Ze duSevni rovnovaha ma vliv na zlepSeni ¢i zhorSeni psychického stavu, a to také
ovlivituje, zda se stav zlepsi ¢i naopak zhorsi, ¢i se ¢loveék uzdravi diive nebo pozdéji.

ZkuSeni 1e€kati védi, ze pokud pacient véti ve své uzdraveni, 1écba je obvykle pfiznivési,

avSak neznamena to, Ze se pacient vyléci z kterékoliv choroby v jakémkoli stupni jejiho

rozvoje.

Respektovani duSevni hygieny ma také pozitivni vliv na prevenci duSevnich nemoci, u

leh¢i formy neurocismu. Pokud se jedna o t€Z8i dusevni choroby pouze dodrzovani zasad

psychohygieny nestaci.

KRIVOHLAVY J., Jak neztratit nadseni. Praha: Grada 1998, s. 145. ISBN 80-7169-551-3.
¥Dusevni zdravi. [online]. 2017 [cit. 2016-11-2].
Dostupné z: https://www.uvn.cz/index.php?option=com_content&view=article&id=3441&Iltemid=
1578&Iang=cs.
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Paklize ma ¢lovek pevné dusevni zdravi, ma blahodarny vliv na své socidlni okoli. Osoby,
které maji naruSenou dusevni rovnovahu, neurotici byvaji vice konfliktni, podrazdéni,
precitliveli, izkostlivi a toto vSechno ma negativni vliv na socialni vztahy. Toto miZzeme
spatiovat u ucitell, ktefi trpi neurdzou a tim a negativné tak plisobi na déti, které na to
citlivé reaguji. Star$i jedinci jsou vii€i neurotizujicim vlivim odolngj$i, ale i u nich
negativni piisobeni pozdéji najde svou odezvu. Nevyrovnanost vede také k rozpadiim
manzelstvi.}’ Zde je nejdilezitdjsi, aby &lovek zadal sam u sebe a chtél se zménit, svou
povahu, lenost, pohodlnost, Zarlivost atd. Svou Zzivotni situaci si at’ uz zdravou ¢i

konfliktni — neurotickou si spoluvytvafi.®

S dusevni rovnovahou také souvisi kvalita pracovniho vykonu, jedna se pfedevsim o
povolani, kde se pracuje s lidmi (socialni pracovnici, 1ékafi, ucitelé). U téchto povolani
je dulezité¢ hluboké soustfedéni pii feSeni problému coz neni mozné, pokud je ¢lovék
rozté¢kany a nevyrovnany. Vyrovnany ¢loveék je schopen se pii praci koncentrovat, uvolnit
se pii odpocinku, zatimco nevyrovnany déla vse napiil a pracuje méné efektivng.'®

V zaméstnani by se nemél ¢lovek pretézovat, mél by ve své praci spatfovat vyznam.

Vyrovnany ¢lovék je subjektivné spokojenéjsi nez ¢lovék nevyrovnany. Clovék, ktery je
nevyrovnany se stiva stresorem sam sob¢, ma sklon byt v citovém napéti, neni schopen
svou vnitini energii spravné investovat, toto byva zdrojem silného citového utrpeni.
Takovy €lovek se neciti byt Stastny a spokojeny a nezije svlij zivot naplno. DuSevni
hygiena nemtize pfivést ¢loveka ke Stésti, ale mize mu ukazat chyby, které Stésti nici,
podkopavani a varovat pied nimi. Poskytuje zakladni rady jejichz respektovani ndm mize

usnadnit Zivot.?°
1.5 ZASADY PSYCHOHYGIENY

Zivotospravou se rozumi soubor ¢innosti a pravidel, které bychom m¢li dodrzovat,

abychom se udrzovaly fyzicky a psychicky zdravi. Toto téma je stale rozebirano populaci,

YMICEK, L. Dusevni Hygiena. Praha: Statni nakladatelstvi, n. p., 1984 8 s. 13, 14.

ISBN neuvedeno.
BBARTKO, D. Moderni psychohygiena. 1.vyd. Praha: Orbis, 1976 s. 347. ISBN neuvedeno.
OMICEK, L. Dusevni Hygiena. Praha: Statni nakladatelstvi, n. p., 1984 8 s. 14. ISBN neuvedeno.
OMICEK, L. Dusevni Hygiena. Praha: Statni nakladatelstvi, n. p., 1984, s. 15. ISBN neuvedeno.
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avsak ne kazdy se podle n¢j fidi. Nas Zivotni styl, utvaii nasi osobnost a z tohoto diivodu,
bychom neméli zpochybnovat zasady psychohygieny, ale snazit se jimi fidit, tak abychom
se udrzovali v duSevni rovnovaze. V nasledujicich podkapitolach si rozebereme
nejpodstatné;si zasady, které patii do naseho kazdodenniho zivota a odrazi se od nich také
kvalita naseho pracovniho zivota. Patfi sem ptfedev§im spanek a odpocinek, vyziva a
stravovani, pohybové aktivity, organizace ¢asu, oblasti zam¢stnani, rodina a spolecensky

zivot. Kazda z téchto zasad mé do urcité miry vliv na nase dusevni zdravi.
151 SPANEK

,Spanek je prirozeny psychosomaticky stav, provdzeny poklesem a utlumem
psychicke a fyzicke aktivity, dochadzi k oddeleni aktivity mozku od vnéjsi reality, probihaji

v ném rizné druhy mentdalnich aktivit, predevsim snéni*?*

V priméru by mél dospély ¢lovek spat asi osm hodin, u mladistvych je to hodin devét,
avsak podle vyzkumu je prokazano, ze paklize ¢lovek spi dlouhodobé vice jak 6-8 hodin
denng, miize mu to $kodit a byt to pticinou nékterych pocinajicich nemoci jako je napt.
srde¢ni mrtvice. Hloubka spanku byva nejvétsi v prvnich tfech hodinach, v dalSich
hodinach klesa, u sedmé hodiny jesté dochazi k mirnému prohloubeni. Kvalita spanku se
odrazi od predchézejiciho dne. Spanek nemuze nastoupit, paklize neni dosazeno urcitého
stupn€ uvolnéni tenze. V prubéhu pracovniho dne se mohou nastfadat ucinky rtiznych
stresorti. Organismus na to reaguje zvySenym obsahem adrenalinu a jinych produktii z14z
s vnitini sekreci. Clovék by se nemél roz&ilovat bezprostiedné pied spankem, je diilezité
se uvolnit pfed spankem od vSech starosti, protoZe to pokracuje i v prib¢hu spanku a
vyvolava to neklid. Optimalni podminky ke spanku je temna mistnost s dostate¢nym
piivodem kysliku s teplotou 16-18 °C.?

Nedostatecné vyspaly ¢lovek, byva brzy unaveny, jeho pracovni schopnost klesa a
prace se stava méné kvalitni. PakliZze nepravidelnost spanku trva pfili§ dlouho, dochazi

k poruchdm. V pribéhu bdéni, mozek musi analyzovat, tfidit a zpracovavat mnoho

2 AVROVA, P. Psychologické aspekty narocnych situaci ve vedeni lidi: studijni text
pro distancni vzdélavani: [projekt Skolsky management]. 1. vyd. Olomouc: Univerzita Palackého v
Olomouci, 2011, s. 46.

2MICEK, L. Dusevni Hygiena. Praha: Statni nakladatelstvi, n. p., 1984, s. 41-43.
ISBN neuvedeno.
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podnétil a ty jsou nésledn¢ integrovany do celého organismu. Spanek pomahé obnovovat
sily organismu, a pfedev§im mozkovych bunék. Osoby, které dlouhodobé malo spi

mohou trp&t poruchami nervové &innosti a ¢asto i neurézami ¢i dal$imi nemocemi.?®

1.5.2 ODPOCINEK

Stejn¢ dulezity jako odpocinek pasivni — spanek, je odpocinek aktivni. Diky
odpocinku regenerujeme pracovni silu. Je dualezité si najit chvile a mista, kde clovék
vypne od okolniho svéta, tim, ze jde do lesa do parku nebo si najde néjakou zajmovou
¢innost. Aktivnim odpocinkem se rozumi vhodné volené Cinnosti v dobé pracovniho
volna. Pro fyzicky pracujici je vhodné spise kulturni vyziti jako je cetba romanti, navstéva
divadla, kina naopak pro dusevné pracujici je idealni télesny pohyb. Toto ovSem neplati
bez vyhrad. Diky odpocinku se miiZe osobnost harmonicky rozvijet. DiileZitou roli hraji
také pracovni prestavky, kdy se Clovek mize osvézit, diky tomu nepoklesne pracovni
vykon a nesnizi se schopnost koncentrace pozornosti. Diilezité je i vyplnit volné dny
uziteCnym zpusobem, tak aby nedochdzelo k otravenosti a unave, ale k uvolnéni. Mohla
by tak vzniknout drazdiva slabost, vnitini napéti, paticka chorobna tinava, coz byva ¢asto
prvnim ptfiznakem neurotickych onemocnéni. Dulezitou roli zde hraje i dovolend, ktera
by méla trvat dva az tfi tydny a mélo by se zménit prostiedi ¢imz se ¢lovék odpoutd od

celoro¢nich problémi.?*

153 VYZIVA A STRAVOVANI

Spravnou vyzivou muzeme upevnit své duSevni rovnovahu, zvysit odolnost vici

infekcim, zvednout svou pracovni vykonnost a prodlouzit si Zivot.?®

Mezi nejcastéjsi chyby v oblasti vyZivy patii pfejidani, pficemz jde, Ze nekteré osoby
tim trpi z diivodu stresu a zklaméni z bézného Zivota. Clovék by si mél uvédomit, ze
nadvaha ohrozuje zdravi i zivot. Dulezité je také slozeni stravy, které by se mélo byt
vyvazené. M¢li bychom se také vyvarovat Castych chyb, ke kterym patii spéch, vynechani

snidang, feSeni problému jidlem apod.?®

ZBARTKO, D. Moderni psychohygiena. 1.vyd. Praha: Orbis, 1976 s. 246-247. ISBN neuvedeno.
#BARTKO, D. Moderni psychohygiena. 1.vyd. Praha: Orbis, 1976 s. 253-255. ISBN. neuvedeno.
SMICEK, L. Dusevni Hygiena. Praha: Statni nakladatelstvi, n. p., 1984, s. 44. ISBN neuvedeno.
BMICEK, L. Dusevni Hygiena. Praha: Statni nakladatelstvi, n. p., 1984, s. 44-46. ISBN neuvedeno
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1.5.4 POHYB A CVICENI

Pohyb patii mezi nejucinngjsi prvky autoregulace pro zachovani duSevniho zdravi.
V dnesni dobé se to tyka predevsim sedavého zaméstnani, kdy se odkrvuji velké Casti
ktize a dochazi k neptiznivym vliviim na patet, coz se projevuje bolesti zad a snizenou
pohyblivosti patefe. Tato jednostrannost se da dobie kompenzovat tim, ze ¢loveék ve
volném case cvi¢i nebo mé jinou pohybovou aktivitu. Paklize mé ¢lovek nedostatek
pohybu, mé to vliv na jeho psychiku, ¢astéji pocituje emocni napéti a také castéji dochazi
k psychosomatickym onemocnénim. Dle Svétové zdravotnické organizace nedostatek
aktivniho pohybu prispiva ke tvorbé ischemické poruchy srde¢ni. Vysledkem mnoha
provadénych vyzkumu je, korelace mezi dobrou fyzickou kondici a ptiznaky dusevni
nerovnovahy, jako je tizkost, napé&ti, stahovani se do sebe, ptilisna emocialnost, a tak tomu

plati i naopak, pozitivni stavy funguji mezi fyzickou zdatnosti a dusevni rovnovahou.?’

Je na kazdém, jakym zptisobem se bude hybat, zda bude jezdit na kole, plavat, béhat
nebo bude mit za zalibu turistiku, ... dilezité je také dbat na aktualni zdravotni stav a vek,

ktery ovliviiuje to, jaké pohyboveé aktivity jsou pro nas vhodné.
155 PRACE A VOLNY CAS

Zaujeti k praci neni nikterak Spatné, zazitky, které v ni zaZzivame ovliviiuji na§ osobni
rist a znacné také prispivaji k naSemu osobnimu S$tésti. Mnoho lidi v ni vidi zivotni
naplnéni a smysl zivota. Pfi vykonu kazdého zaméstnani spotfebovdvame energii,

miizeme byt unaveni a ¢asto v ném také musime fesit mnohé nepiijemnosti.?®

Z tohoto diivodu je dilezity ,,zivotni biorytmus, organizované stridani prace a
odpocinku, napéti a uvolnéni, aby se clovek nedostaval do zbytecné hysterické
undahlenosti. “ Lidsky organismus je tieba Setfit, nenicit ho a zdokonalovat. Toto si musi
uvédomit kazdy sam, odpocivat, ziskavat novy rozhled, novou orientaci, védomosti i
nove sily. Volnym ¢asem se rozumi jedna ze Ctyf ¢asti mimopracovniho procesu, ktery
se sklada z: 1. ¢asu potiebného k jidlu a spanku, 2. ¢asu potiebného k cestam do prace a

Z prace, 3. ¢as potiebny k osobni hygiené a udrZovani domacnosti, 4. vlastni volny cas,

2"MICEK, L. Dusevni Hygiena. Praha: Statni nakladatelstvi, n. p., 1984, s. 55. ISBN neuvedeno
BBARTKO, D. Moderni psychohygiena. 1.vyd. Praha: Orbis, 1976 s. 255. ISBN neuvedeno.
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kdy mizeme délat co nds bavi, sportovat, hrat karty, bavit se, studovat, jit do kina,
jednoduse délat vie, bez ¢eho nemiizeme Zit a co napliiuje nas zivot.?° Vzhledem k tomu,
7e Zijeme v uspéchané dob¢, kdy musime c¢ekat dlouhé fronty v obchodech,
V nemocnicich, kviili dopravé apod., je u velkého mnozstvi lidi velky problém najit si na
pro sebe volny c¢as, to velmi Casto vede ke k nespokojenosti, konfliktim a hadkam.
Vychodiskem k ziskani vétSiho fondu casu je v dnesni dobé aplikace védeckych

poznatkil, které umozni pfesun pracovnikil z vyroby do jinych odvétvi.®
1.5.6 RODINA A MEZILIDSKE VZTAHY

Kazdy z nés v zivoté potiebuje kontakt s druhymi lidmi. Diky mezilidskym vztahtim
si udrzujeme duSevni rovnovahu. V poslednich desetiletich psychologie a psychiatrie
zduraziiuje dilezitost osobnich vztahii. Diive byly spatfovany pfi¢iny neur6z a dalSich
pfibuznych poruch v konfliktech wvnitinich, biologickych potieb a vrozenymi
dispozicemi. V soucasné dobé¢ jde piedevsim o vztahy ¢lovéka s prostfedim, predevsim
spolecenskym, a to v oblasti osobnich a interpersonalnich vztaht. Pozitivni osobni vztahy
napliiuji znaky vztaht kolektivnich. Dle Makarenka je rodina oznaovana za kolektiv, a
tento kolektiv je prvnim, kde se dit€ vyviji a u¢i pro dalsi kolektivy. V osobnich vztazich
pozitivné plsobi spolecné a spolecensky hodnotné cile, patii sem cinnosti vedouci
k jejich dosaZeni, piekonavani spoleénych pickazek a spolecné zazitky pii takovychto

¢innostech. 3!

Proto, aby se osobni vztahy upeviiovali je zapotiebi mit tctu k ¢lov€ku, pozitivni
emocni postoje, naopak pokud nemd cloveék dostatek spolecnych a spolecenskych
hodnotovych cili a ¢innosti, muze dochazek k rozporim ve vztazich anebo, ponechani
konflikt bez feSeni. V tomto piipadé je velmi dileZita vychova a sebevychova a také
pasobeni formativni, kdy se ¢lovek uéi adekvatné formovat své osobni vztahy, toto je

také tikolem uditeld, pedagogli a psychologii. Clovék miiZze svou osobnost pozitivné

PBARTKO, D. Moderni psychohygiena. 1.vyd. Praha: Orbis, 1976 s. 255-257. ISBN neuvedeno.
0Tamtéz, str. 257, 258.
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formovat riznymi zpusoby, pii volbé pracovnich i zajmovych cinnostech, zplsobl

zabavy, pratel a osobnich vztahii.®?
1.6 TIME MANAGMENT

Time managmentem se rozumi efektivni fizeni naseho volného ¢asu. Proto abychom,
toho co nejvice stihli si potfebujeme dobfe organizovat a fidit ¢as. Jde o idealné rozlozeni
dne a vyuziti skrytych ¢i nevyCerpanych rezerv. K tomu je za potiebi stanoveni si cild,
jsou dulezité k tomu, abychom si uvédomili to, ¢eho chceme dosahnout a mohli si pak
uzit dobry pocit z jejich zvladnuti, navic diky nim mame potfebnou motivaci. ,, Clovék by
se mél ujasnit cile v oblastech profesnich (studijnich), dusevnich (schopnosti), rodinnych
a spolecenskych (duchovnich) a financnich.“ Pro udrZeni spokojeného zivota, je dilezité
mit rovnovdhu mezi vSemi oblastmi Zivota, nejenom kariérni cile. Cile by méli byt
dosazitelné, tak abychom mohli mit radost z tspéchu, méfitelné, ke zjisténi jejich
efektivity. Nase piani by méli byt pfeformulovano na dosazitelny cil, dobré je také mit

cile napsané a mit aktivity, které vedou k naplnéni nasich cila.

Kratkodobé a dlouhodobé cile

Co se tyce kratkodobych cill, tak ty potfebujeme k tomu abychom védéli, co budeme
délat dnes. Dlouhodobé cile jsou zapotfebi k tomu dat vyznam a smér cilim
sttednédobym a kratkodobym. Je dobré si délat plany ro¢ni, mési¢ni, tydenni a denni,

které nam budou nastinovat vyvoj v nasledujicich deseti letech.

Tyto plany obsahuji vize a ptani, kterych by chtél ¢lovék dosdhnout. Na zdkladé vizi a
cili se tvofi plan na dalsi rok, riizné akce, které jsou naplanované, tento plan je potteba

dopliovat. Stejnym zplisobem se tvofi i plany tydenni a denni.

Co se tyce planovani denniho, je tieba naplanovat si 60 % dne a 40 % nechat na necekané

udalosti a dalsi povinnosti. ne¢ekané udalosti a dalsi povinnosti. Pro efektivné;jsi vykon

32¢AP, I. Psychologie pro ucitele. Praha: Statni pedagogické nakladatelstvi, 1987, s. 354, 355
ISBN neuvedeno.
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je dobré znat sviij biorytmus, dobu, kdy je ¢lovék nejvykonné&jsi, a naopak v jakych fazich

dochazi k utlumovym fazim. Ty miize ¢lovék vyuzit k rozhovortim s ptateli apod.*

Diulezité je také stanoveni priorit pii vykonu ukoli. DéEli se na dilezité, nedulezité,

naléhavé a nenaléhavé.
Déleni priorit

e Priorita A — duleZité a naléhavé — jedna se o zalezitosti, které je tieba vyresit
co nejdiive (nejlépe dnes)

e Priorita B — duleZité a nenaléhavé — jsou v nich zakomponované véci, které
nemuseji byt vykonany bezprostiedné dnes, ale jsou dilezité k dosazeni cild,
byvaji odkladany, avsak jejich vykondnim nevzniknou ukoly A. Kazdy den je
dulezité pracovat na alespon jednom Ukolu.

e Priorita C — nedilezité a naléhavé — tyto Ukoly jsou nutné, ale nejsou tak
dulezité pro dosazeni cild, proto je dobré povéfit jimi nékoho jiného nebo je
odmitnout. Pokud je ¢lovék musi splnit nemél by s nimi ztracet mnoho ¢asu.

e Priorita D — nediilezité a nenaléhavé — témto vécem nema piiliSny vyznam

se vénovat, byvaji zabavné, ale nevedou k dosazeni cili.3*
Zlodéji ¢asu

., Mezi nejcastéjsi zlodéje casu patii nestanové priority a cile, neplanovani, delani
prilis mnoho véci najednou, neschopnost rici ne, vyrusovani jinymi lidmi, odkladani atp. *

Je diilezité je vEasné rozpoznat a zadit je eliminovat.®®

%3Maleckova M. Time managment. [online]. 2009 [cit. 2016-11-2]
Dostupné z: http://www.softskills.wz.cz/html/time.html

3KNOBLAUCH, Jorg W6ltje, Holger. Time managment: Jak Iépe planovat a ¥idit sviij ¢as.
1. vyd. Praha: Grada, 2006, 26-30. ISBN 80-247-14440-X.

$Maleckova M. Time managment. [online]. 2009 [cit. 2016-11-2].
Dostupné z: http://www.softskills.wz.cz/html/time.html.
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2 UCITEL JAKO SOUCAST EDUKACNIHO PROCESU

Ucitel je jeden se zakladnich Ciniteld vzdélavaciho procesu. Jedna se o profesionalné
kvalifikovaného pracovnika, ktery ma na starosti piipravu, fizeni, organizovani a je
zodpovédny za vysledky tohoto procesu. K vykonu tohoto povolani je zapotiebi
pedagogicka zpusobilost. Jeho hlavni naplni je pfedavani znalosti zakim. V soucasné
dobé¢ je ucitel povazovan za osobu, kterd se podili v interakci se zdkem na vytvaieni
edukaéniho prostiedi a klimatu tfidy. Stale vice stoupa vyznam sociélnich roli v interakci

s zaky a ucitelé stale vice spolupracuji s rodi¢i a komunitou.
2.1 VYMEZENI UCITELSKE PROFESE

Profesi se rozumi urcité povolani, které je spojené s urcitou kvalifikaci nebo odbornymi
znalostmi a dovednostmi, pficemz je vétSinou vykondvané na zdkladé zdkonného

opravnéni. Toto pln& odpovida uditelské profesi.®’

Pojmem uditel se rozumi osoba, ktera vyuduje ve Skole. Radi se do skupiny
,pedagogickych pracovnikii** vedle jinych profesionali této skupiny.®®Avsak pro odborné
ucely je tieba tento termin pfesnéji vymezit, ucitel je odborné kvalifikovana osoba, ktera

se fadi mezi hlavni edukaéni &initele.®

Podle zékona ¢. 563/2004 Sb. o pedagogickych pracovnicich a 0 zméné nékterych zdkoni
,.je pedagogickym pracovnikem ten, kdo kona primou vyucovaci, primou vychovnou,

primou specidalné pedagogickou nebo primou pedagogicko-psychologickou cinnost

BpRUCHA, J. Walterové E. Mares J., Pedagogicky slovnik. 4.vyd. Praha: Portal, 2003,
s. 251. ISBN 80-7178-772-8.
$’PRUCHA, J. Ucitel, soucasné poznatky o profesi. Praha: Portal, 2002, s. 19.
ISBN 80-7178-621-7.
8 PRUCHA, I. Uitel, soucasné poznatky o profesi. Praha: Portal, 2002, s. 17, 18.
ISBN 80-7178-621-7.
% pPRUCHA, J. Walterova E. Mares J. Pedagogicky slovnik. 4.vyd. Praha: Portal, 2003, s.251
ISBN 80-7178-772-8.
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primym pusobenim na vzdélavaného, kterym uskuteciiuje vychovu a vzdelavani na

zdkladé zvldastniho pravniho predpisu.* *°

Z psychologického hlediska je diilezité otazka, jaké vlastnosti osobnosti ucitele jsou
dalezité, a které naopak neptiznivé k vykonu ucitelské profese. Dulezité psychické
vlastnosti se rozpoznaji podobné jako u ostatnich povolani a to, rozborem ukold,
pozadavkt na n¢ kladenych, zvladani obtiznych Cinnosti, kde se projevuji nedostatky,
srovnavanim zacateCnikll a zkuSenych a dale ucitell se slabSimi a lepSimi vysledky,

zkouma se vyvoj uciteld, jakym zptisobem se uci zvladat obtizné ukoly a problémy.
Mezi ikoly a poZadavky na ucitele se iadi

1. Vyucovat a vzdélavat, mit na starosti osvojovani dovednosti a navyky vcetné
rozvoje schopnosti zak.

2. Vychovavat tfidu, kazdého jednotlivého zdka, formovat jejich zajmy a
presvédceni a charakter.

3. Byt napomocny pii vytvafeni specifickych vztaht s kolektivem, vést vztahy
odpovidajici etickym principim, byt v interakci s Zaky a poznavat jejich vyvoj,
vysledky vyucovani a vychovy a tim fidit dalsi vychovné vzdélavaci proces.

4. Osvojit si ur¢ity védni obor a stéle se v ném zdokonalovat.

5. Osvojit si pedagogické a psychologické poznatky, které jsou nutné k vykonu dané
profese, stale se v nich vzdélavat a uzivat je k ziskavani lepsich vysledka v préci.

6. Davat zakiim pozitivni ptiklad, aby prohlubovali kulturni a politicky rozhled,
ucastnit se vefejného déni a dbat o své fyzické a duSevni zdravi.

7. Koordinovat a organizovat své ¢innosti i ¢innosti zakt a dal$ich osob, tak aby byla

pozitivné formovana osobnost zaki.*!

40Z4akon ¢&. 563/2004 Sb., § 2, odst. 1 [online]. 2016 [cit. 2016-11-2].
Dostupné z: https://www.zakonyprolidi.cz/cs/2004-56

“CAP, J. Psychologie pro ucitele. Praha: Statni pedagogické nakladatelstvi, 1987, s. 303-304.
ISBN neuvedeno.

26



2.1.1 POZADAVKY KLADENE NA UCITELSKOU PROFESI

Kazda profese si klade na pracovniky réizné naroky.*? Souhrn viech ¢initeld, které utvai
ucitele se formuje po 1éta, nejenom studiem vysoké Skoly, stalym ziskavanim zkusenosti
si kazdy vytvari sviij osobity pedagogicky systém ve vztahu ke vzdélavaci realité. AvSak

jsou tu slozky, ktery musi kazdy budouci pedagog zvladnout.*?

1. Odborné vzdélani v oboru — dilezité je, aby ucitel neustale rozsitoval své
odborné 1 vSeobecné vzdélani, které ho ochrani pred nekritickym vyvySovéanim a
pocitim ménd&cennosti.**

2. Je tieba zvladnout obor své aprobace v celé Sifi a neustale se dostavat na troven
nejnovéjSich poznatki védy. Tady je podstatné schopnosti a dovednosti si
neustale samostatné dopliiovat.*®

3. Odborné vzdélani pedagogické a psychologické — tyto kompetence jsou
nezbytnou soucasti odborné kvalifikace pedagoga. Umoznuji pochopeni rozvoje
osobnosti zaka a skupiny, pravidla procesu vyucovani i vychovy.*® Na zakladg
téchto kompetenci pedagog muze tvur¢im zpisobem piistupovat k realizaci ke
vzdélavacim situacim.*’

4. Osobnostni predpoklady — vzhledem k tomu, ze je k vykonu této profese
zapotiebi vysoka mira koncentrace, neustale zde probihaji procesy rozhodovani,
kdy dochazi ke stresovym situacim, je zde znacna hluc¢nost, prasnost, je zapotiebi
vysoké fyzické i psychické odolnosti. Mimotadné je zatizené hlasové, sluchové,
pohybové 1 nervové ustroji. Mezi hlavni psychické predpoklady fadime
., (vwrovnanost, zdravé sebevédomi, emocni zralost — SOUVisejici s vékem, zdravim,

socialné ekonomickymi podminkami vcetné rodinného zazemi) “.

“DVORACEK J. Zaklady pedagogiky, Praha: Oeconomica, 2014, s. 162. ISBN 978-80-245-2014-8.
43 KOHOUT K. Z&klady obecné pedagogiky, Praha: Univerzita Jana Amose Komenského 2010,

s. 59 ISBN 978-80-7452-009-9.
“KOHOUT K. Zaklady obecné pedagogiky, Praha: Univerzita Jana Amose Komenského 2010,

s. 162. I1SBN 978-80-7452-009-9.
4SKOHOUT K. Zaklady obecné pedagogiky, Praha: Univerzita Jana Amose Komenského 2010,

s. 59, ISBN 978-80-7452-009-9.
DVORACEK J. Zaklady pedagogiky, Praha: Oeconomica, 2014, s. 162 ISBN 978-80-245-2014-8.
4KOHOUT K. Z&klady obecné pedagogiky, Praha: Univerzita Jana Amose Komenského 2010,

s. 59-60. ISBN 978-80-7452-009-9.
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Déle sem tadime ,,mravni zralost, cit pro spravedlnost, trpélivost, samostatnost “,
pohotové feSeni vzniklych situaci. Kazdy ucitel by mél mit jistou davku
filantropie a altruismu, které vyplyvaji z vnitini potfeby pomahat druhym.
Dilezitou vybavou ucitele by méla byt vnitini motivace, proto aby postupem casu
nedochézelo ke ztrat€¢ nadseni a pochybnostem o vlastni praci, coz mize mit za

nésledek syndrom vyhoteni.*®

“DVORACEK J. Zaklady pedagogiky, Praha: Oeconomica, 2014, s. 163. ISBN 978-80-245-2014-8.
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2.1.2 KVALIFIKACE UCITELU A PEDAGOGICKA ZPUSOBILOST

Pojmem kvalifikace je oznacovan souhrn piedpokladd pro vykon ur¢itého povolani nebo
sjednany druh ¢innosti, ktery ma pifedepsany stupen slozitosti, pfesnosti a namahavosti
prace.*® U profese uéitelt se kvalifikace vytvaii ze dvou zdroji: 1) na zakladé formalniho
vzdélani — pocatecni/ptipravné vzdélavani, 2) na zaklad¢ praktickych zkuSenosti pii
vykonu povolani. Déle se pracuje s terminem kvalifikace, coZ je pedagogicka zpusobilost.
Co se tyce kvalifikace ta je ucitelim jednoznacné dana minimalni Grovni pocatecni
piipravy ucitelil, na rozdil od pedagogické zpiisobilosti, ktera ma $irsi obsah 1 zavaznost.
Toto lze pochopit tak, ze ziskani kvalifikace jest¢ neznamend, ze ma ucitel zptisobilost
k vykonu svého povolani. Pedagogickou zpusobilosti se rozumi souhrn védomosti a
dovednosti z oblasti didaktiky, pedagogiky, pedagogicke psychologie, které jsou ziskany

studiem uréitého uditelského zaméteni.>®

, Podle Zdkona ¢. 563/2004 Sb. o pedagogickych pracovnicich a o zméné nekterych
zakonii ziskava ucitel prvniho stupné zakladnich skol potrebnou zpiisobilost k vykonavani
primé pedagogické cinnosti predevsim studiem akreditovaného magisterskeho oboru,

ktery je orientovdn pro pripravu jedincii pro ucitelstvi na prvaim stupni zdakladni skoly >

Pedagogicka zpusobilost nezahrnuje pouze studium a ptipravu, ale také to, zda je ucitel
osobnostn¢ vybaven pro vykon své profese, ptikladem je zodpoveédnost ulitele za své
vysledky, toto musi byt zahrnuto v hodnotovém systému. Mezi slozky zpusobilosti pro

uspésny vykon fadime:

e, Odbornou zpuisobilost*, kter4d je dana pedagogickou, psychologickou a
didaktickou pfipravou.
o |, Wkonovou zpiisobilost“, ta je podminéna pracovni zdatnosti, at’ uz fyzickou ¢i

psychickou schopnosti zvladat pracovni vypéti.

“PRUCHA, J. Walterova E. Mares J. Pedagogicky slovnik. 4.vyd. Praha: Portél, 2003,

s. 110, 111. ISBN 80-7178-772-8.
SOPRUCHA, J. Uditel, soucasné poznatky o profesi. Praha: Portél, 2002, s. 31. ISBN 80-7178-621-7.
5174kon &. 563/2004 Sb., § 2, odst. 1 [online]. 2016 [cit. 2016-11-2].

Dostupné z: https://www.zakonyprolidi.cz/cs/2004-563.
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e, Osobnostni zpiisobilosti‘, kam fadime vili, charakter, socidlni zralost, schopnost
navazovani mezilidskych vztaht.

o, Spolecenskou zpiisobilosti“, a to predev§im moralni vlastnosti ucitelé nosiciho
moralni hodnoty.

e Motivacni zpiisobilost“, sem patii ztotozni se s roli ucitele a angazovanost pro

jeji realizaci.>
2.2 TYPOLOGIE UCITELU

Socioprofesni skupina ,,ucitelé* je vnitin¢ diferencovanad Existuje mnoho typologii,
podle kterych mizeme zaradit ucitele do urcitych skupin, nejmarkantnéjsi je typologizace

podle toho, na kterém stupni §koly uéitelé vyuéu;ji.>®
Podle toho ucitele mizeme rozdélit do skupin:

o uditelé MS,

o uditelé ZS, 1.st

o uditelé ZS, 2.st.

o uditelé SS

e ucitelé konzervatofi

e uditelé VOS.>*

DalSim délenim je podle obort, které ucitelé vyucuji, jsou zde ucitelé, kteti vyucuji
vSechny pfedméty dan¢ho stupné a na druhé strané velky pocet ucitelli, ktefi jsou
specializovani na jednotlivé pfedméty nebo obory. Typologie ucitelli ma rozhodujici
vyznam pii vzdélavani, plati, ze ¢im niZsi stupen je vzdélavani tim kratSi a méné naro¢na
je profesni piiprava, mnozi pedagogové toto povazuji za absurdni, délka praxe se vSak

v tomto ohledu neméni.?®

S2PRUCHA, J. Ucitel, soucasné poznatky o profesi. Praha: Portal, 2002, s. 32.
ISBN 80-7178-621-7.
SpRUCHA, J. Ucitel, soucasné poznatky o profesi. Praha: Portal, 2002, s. 22.
ISBN 80-7178-621-7.
$PRUCHA, J. Moderni pedagogika, Praha: Portél, 2002, s. 141. ISBN 80-7367-047-X.
SSPRUCHA, J. Uitel, soucasné poznatky o profesi. Praha: Portél, 2002, s. 23.
ISBN 80-7178-621-7.
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Jina typologie vychazi z osobnostnich charakteristik uéiteld, kdy se u¢itelé odlisuji podle
sveho temperamentu, podle sebehodnoceni své uspéSnosti, podle svych aspiraci
v kariérnim riistu, podle zptisobu zvladani pracovni zatéze.*® Z tohoto diivodu by se mél

ucitel udrzovat v psychické pohodé¢, protoze ma vliv na dalsi vyvoj zakd.
2.3 VYCHOVNE STYLY UCITELE

Pisobeni jednotlivych vychovnych stylt zavisi na SirSich souvislostech, na celkovém
postoji a vztahu ucitele k détem, na emoc¢ni atmosféie ve skuping, na celkovém zptisobu
vychovy. Toto mizeme spatfovat kupiikladu u toho, kdy pii napomenuti nékterého
ucitele zaci poslechnou, druhého neberou vazné a u ttetiho ucitele napomenuti vyvola
pfimo odpor. Vychovné styly velmi ¢asto koresponduji s povahou ucitele a zavisi také na
okolnostech. Kazdy ucitel by si mél zvolit styl, ktery bude zvySovat aktivitu ve tfide,
zvySovat kreativitu a eliminovat nekazen. Sam ucitel by mél byt psychicky vyrovnany a

nenechat se rozhodit.
Styly vychovy podle K. Lewina:

e Autokraticky styl (autoritativni dominantni) — vychovatel hodné rozkazuje,
hrozi trestd, jen malo respektuje pfani a potieby déti, jasné dava najevo, ze je
nékdo vic svymi zkuSenostmi, usudky a rozhodnutimi a nerespektuje
samostatnosti a iniciativu zakda.

e Slabé Fizeni (liberalni vychova) — vychovatel fidi déti malo nebo vubec, pii
slozitych situacich byva tento styl lepsi nez autokraticky, aviak nevede déti®’
k dodrzovani norem a pozadavkim, které jsou nezbytné¢ k formovani
charakteru.

e Socialné integra¢ni vedeni (integra¢ni, demokratické) — vychovatel dava
ptehled o celkové ¢innosti skupiny a seznamuje je s jejich cili, zakim dava
vétsi svobodu a podporuje jejich iniciativu, misto tresti jde skupiné

piikladem, ve skupiné se diskutuje o spole¢né praci, podskupiny se vytvari

56PR[°JCHA, J. Moderni pedagogika, Praha: Portal, 2002, s. 142. ISBN 80-7367-047-X.
SICAP, . Psychologie pro ucitele. Praha: Statni pedagogické nakladatelstvi, 1987, s. 309.
ISBN neuvedeno.
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spontanné ne piikazem. Ucitel podava navrhy a dava tak moznosti vybéru, je
ochoten fesit i jiné véci nez, které Ozce souvisi s vyukou, ma porozumeéni.
Tento postup se vSak neobejde bez prikazli, napomenuti, potrestani apod.,

avsak nikdy neptevazuji.*®
2.4 VYUCOVACI STYLY UCITELE

., Vyucovaci styl vznika z ucitelovych predpokladu pro pedagogickou cinnost, rozviji
se spolupiisobenim vnéjsich a vnitinich faktorii“®® Ugitel pouziva styl na zakladé svych
poznavacich procesi a preferenci. Kazdy pedagog se do urcité miry odliSuje a na zakladé
toho uplatiiuje individualni vyucovaci styl. Dilezitym aspektem je, aby vedly k efektivni
vyuce. Mezi nejfrekventovanéjsi styly uciteli patii pfistup manaZersky, facilitacni,

pragmaticky a ptistup svobodného vzdélavani.

e Manazersky pristup-jedna se o pfistup, kde, pedagog ptisobi jako manazer,
ktery fidi ziskdvani dovednosti, znalosti, védomosti a kompetenci. Takovy to
ucitel velmi dobie organizuje vyuku, pracuje systematicky a poskytuje
zpétnou vazbu.

e Facilitacni pristup-u tohoto pfistupu se pedagogové soustiedi na rozvoj
individudlnich schopnosti kazdého jednotlivého zaka, pfipadn€ pomaha
zvladat urcité nedostatky. Ucitel se zamétuje na silné stranky jednotlivet.

e Pragmaticky pristup-tento pfistup je zaméfeny na dosazeni uziteCnych
znalosti a dovednosti ve spojeni s jejich aplikaci.

e Pristup svobodného vzdélavani-chape ucitele jako osvoboditele ducha.®°
2.5 OSOBNOST UCITELE

,,Z psychologického hlediska je osobnosti kazdy clovek s jedinecnou strukturou svych

psychickych viastnosti a dispozic. Diiraz je pokladan na jednotu psychickych procesii,

S8CAP, J. Psychologie pro ucitele. Praha: Statni pedagogické nakladatelstvi, 1987, s. 309-310.
ISBN neuvedeno.

5% PRUCHA, J. Walterova E. Mares J. Pedagogicky slovnik. 4.vyd. Praha: Portal, 2003,
s. 356. ISBN 80-7178-772-8.

80ZORMANOVA L. Didaktika dospélych. Praha: Grada, 2017, s. 83. ISBN 978-80-271-9715-6.
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stavii a vlastnosti, na souhrn vnitinich determinanti prozivani a chovani‘® V ugitelské
profesi je velmi dilezita charakteristika osobnosti, jiz u antickych ucencti se vytvaiely
pozadavky na zadouci rysy osobnosti ucitelt, tyto snahy byly ndsledné formulovany J. A.
Komenskym a dalSimi pedagogy-teoretiky. Mezi dulezité rysy jiz pocatku 19.stoletni
patfily motivace k povolani, talent pro povolani a kognitivni vybavenost, coz se tykalo
pouze muzul, protoze zeny mohly vykondvat ucitelskou profesi az od konce 19.stoleti.
V soucasné dobé€ se vyzkumy zaméiuji predevSim na osobnostni charakteristiky uciteld,
predevsim kviili tomu, aby bylo zjiSténo, jak se Zaci uc¢i a co se nauci, to je také dano
urCitymi rysy osobnosti ucitele. Mezi vlastnosti efektivnich edukacnich procest patii:
stupen ucitelovi kvalifikace, rozsah vycviku, specializace v ptredmétech, vék, profesni
zkuSenost, etnickd piislusnost, verbalni schopnost a postoje. Dillezité je také psychicka
odolnost ucitele, ktera ovliviiuje celkové edukaéni klima ve t¥id&.%? V prostorach tiidy a
Skoly dochazi k interakci mezi uéiteli a zaky. V tomto procesu se projevuje individualita
ucitele v zavislosti na jeho véku, pohlavi, temperamentu, zkuSenostem, sebehodnoceni a
jinymi osobnostnimi vlastnostmi. Kazdy ucitel si se zdky vytvaii specifické edukacni
klima (psychosocialni a komunikaéni).®® Zvlasté dilezité je, aby byl uéitel motivovan ke
svému povolani, m¢l talent a kognitivni vybavenost: zdravy rozum, zdravé rozvazeni,

dobrou pamét, proto je dilezité, aby se uéitel udrzoval v dusevni rovnovaze.®*

8IpRUCHA, J. Walterova E. Mares J. Pedagogicky slovnik. 4.vyd. Praha: Portal, 2003,
s. 184. ISBN 80-7178-772-8.
82pRUCHA, J. Moderni pedagogika, Praha: Portal, 2002, s. 188-189. ISBN 80-7367-047-X.
8pRUCHA, J. Ucitel, soucasné poznatky o profesi. Praha: Portal, 2002, s. 23.
ISBN 80-7178-621-7.
$4pPRUCHA, J. Moderni pedagogika, Praha: Portél, 2002, s. 189. ISBN 80-7367-047-X.
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3 STRES JAKO FAKTOR OHROZUJICi ZDRAVI
UCITELE

Jeho ptesné vymezeni dokdze specifikovat jen mald cast populace. Stres se
neodmyslitelné¢ souc¢asti uspéchané doby a tyka se kazdého z nas, a proto je dobré se o

ném dozveédét alespon zakladni informace.
3.1 STRES

Stres (slovo pochazi z anglického slova zatéz), prichazi v situacich nadmérného zatizeni
psychiky, v nevyhnutelnych situacich, mize jit napiiklad o pfili§ hluéné prostiedi, horké
pracovni prostiedi nebo nesnesitelné manzelstvi, avSak jedna se také o psychofyzicky

stav subjektu zptisobeny stresovou situaci, ve které se ocitl.®®

Co se rozumi pod pojmem stres? Jedna se o sebezachovny mechanismus, ktery ma kazdy
zivy organismus. Pokud se na stres podivame z biologického hlediska, jde vlastné o
mobilizaci vSech sil a rezerv, které jsou Clovéku k dispozici. Paklize jsme vystaveni stresu
do pfijatelné miry, miize ndm byt prospésny tim, Ze nds nuti ke koncentraci a zvySuje nasi
odolnost. V pfipad¢€, ze je naruSena rovnovaha, dochazi tak ke staviim vycerpanosti a
pfetéZovani, coz muze byt pro organismus ohroZujici. RozliSujeme distres, ktery je
negativné ptisobici, tento stres pojednava o negativnich stresovych situacich a dale eustres
jez nas motivuje k lep$im vykonim a diky némuz dosahujeme lepsich vysledki.®®
Rozlisujeme také stres podle jeho intenzity, na hyperstres, coz je ten, ktery piesahuje
hranice adaptability a hypostres, ktery miiZzeme jesté ustat, ale pii jeho dlouhodobém

plisobeni miize dojit k opaku.®’

SNAKONECNY, M. Obecna psychologie Praha: Triton, 2015, s. 532. ISBN 978-80-7387-929-7.
pAULINOVA Lea. Psychologie pro tebe. Praha: Informatorium 1998, s. 58-59.

ISBN 80-85427-30-0.
S"KRIVOHLAVY J. Jak neztratit nadseni. Praha; Grada 1998, s. 8. ISBN 80-7169-551-3.
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3.2 PRICINY A PROJEVY STRESU

Faktory, které vyvolavaji stres se nazyvaji stresory, déli se na fyzické (kam mizeme ku
piikladu zaradit hlu¢né prostfedi, socidlni (Spatné¢ vztahy na pracovisti), psychické
(nezaméstnanost), jejich rozliSeni je mnohdy narocné, nebot” aspekty fyzické a socialni
jsou soucasné stresory psychické. Reakci na stres byva mobilizace adaptivnich sil jedince,

kdy se pfipravuje na boj nebo na uték.%

Proto aby ¢loveék zvladl stresové situace vyuziva strategie zvladani stresu, u prvni z nich
se orientuje na problém a hleda zptisoby jeho vyieSeni, tykaji se nejen konkrétni situace,
ale také osobnosti, kterd by méla zménit postoje ¢i chovani, druha strategie je orientovana
na emocionalni duasledky stresu, protoze pravé prostiednictvim dochazi Kk
psychosomatickym porucham, proto je dulezité prehodnoceni emoci, které stres vyvolal
jde naptiklad o strach ¢i vztek. Zvlastnim piipadem je pozornost odvracejici strategie,

kdy se jedinec rozptyli a odvrati tak pozornost od stresové situace, tieba sportem.5®

Vnéjsi pticiny vyvolavajici stresové situace:

e dlouhodoba dusevni namaha bez patii¢ného odpocinku

e hlucné prostiedi, spéch, pokud €lovek neni schopen stihnout vse co se od néj
zada

e nedostatek pohybu, jednotvarné ¢innosti, nedostatek podnétt

e narusené socidlni vazby v rodin€ i na pracovisti

e nedostatek aktivniho odpoc¢inku

Mrve

Vnitini ptiiny vyvolavajici stresové situace:

e negativni emoce a myslenky
e pocity viny a $patné svédomi
e neustaly strach a obavy z toho co bude

e nemoc, bolest, obezita

BNAKONECNY, M. Obecna psychologie Praha: Triton, 2015, 532-533.
ISBN 978-80-7387-929-7.
SNAKONECNY, M. Obecnd psychologie Praha: Triton, 2015, s. 533. ISBN 978-80-7387-929-7.
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¢ nedostate¢né sebevédomi
e trvale se citit podfizeny a neschopny uhgjit sva prava

e ztrata Zivotni smyslu a naplnéni’®

Mezi fyziologické pfiznaky stresu fadime: buSeni srdce, bolest a sevieni hrudi,
nechutenstvi, bolesti poceni rukou, migrény, dvojit¢ vidéni aj. Dale rozliSujeme
emociondlni pfiznaky, kam fadime: zmény nélad, neschopnost projevit emocni
naklonnosti, nadmérné starosti o vlastni zdravi, nadmérné snéni, omezeni socialnich

kontakti, pocity unavy, zvysena popudlivost, podrazdénosti, tizkost.’*

Paklize c¢lovek, tyto ptiznaky dlouhodobé ptehlizi mlize to mit za nasledek vznik
psychosomatickych onemocnéni. Mezi ty nejznaméjsi fadime Zaludeéni viedy, bolesti
hlavy, vysoky krevni tlak, nespavost, zazivaci potize, snizeni funkce imunitniho

systému.”?

Bezprostiedni vztah k disledkim stresu ma psychicka odolnost ¢lovéka, nékdo je odolny
Vv zaméstnani, ale paklize by mu byl partner nevérny hned se hrouti, jini zase dobte snaseji
hluk na pracovisti, ale jsou frustrovani pfi mensich obtizich pfi cestovani. Pro odolné
osoby se pouziva vyraz ,.tvrdi 1idé*, tyto osoby vykazuji ,, vyssi miru sebeoviladani, jsou
aktivni ve zvladani stresu, lépe se o sebe staraji a maji lepsi télesny a zdravotni stav*
Reakci na stres mtze byt uték do nemoci, takto reaguji lidé, na které je kladen pfrilis
vysoky tlak a stres nedovedou sami zvladnout. Opacnym piipadem jsou osoby, které maji
pfili§ mnoho prace a na tkor volného ¢asu, tyto 1idé jsou ,, stdle vice ve spéchu, netrpélivi,
impulzivni, pFetazeni, potencionalné nepratelsti*, byvaji nazyvani workoholiky. Tyto

osoby maji sklon k onemocnéni srdce a srde¢nim infarktéim.”

Zvladani stresu (,,coping*) toto se netyka pouze zasaZzené osoby, ale také jejiho socialniho
zazemi, kam fadime pomoc od rodiny, ptatel, spoluzaméstnanct apod. Je potieba aby se

do tohoto procesu zapojila cela osobnost, tudiz soucasné aby neslo jen o feSeni problému,

pAULINOVA L. Psychologie pro tebe. Praha: Informatorium 1998, s. 85-86. ISBN 80-85427-30-0.
INAKONECNY, M. Obecna psychologie Praha: Triton, 2015, s. 534. ISBN 978-80-7387-929-7.
2PAULINOVA L. Psychologie pro tebe. Praha: Informatorium 1998, s. 85-86.

ISBN 80-85427-30-0.
BNAKONECNY, M. Obecna psychologie Praha: Triton, 2015, s. 534-535.

ISBN 978-80-7387-929-7.
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ale také o zvladnuti vzniklé emocionalni krize. V prvnim piipadé jde o boj s vn&jsimi

stresory, ve druhém o boj s vlastnim vnitinim stavem, ktery je doprovazen tizkosti.”
RozliSujeme tfi zplisoby zvladnuti stresu:

e zameéfeni se na zmeénu nebo odstranéni vnéjSich podminek, které stres vyvolavaji
(instrumentalné€ orientované zvladnuti)

e zameéfeni se na vnitini zménu, na eliminaci ¢i reinterpretaci negativnich emoci
(emocionalné orientované zvladnuti)

e zaméfeni na zménu vyznamu situace pro jedince, na ptrehodnoceni situace

(zaméfeni na piecenéni)”
3.3 SYNDROM VYHORENTI

Nésledkem dlouhodobé piisobiciho stresu a nespokojenosti uciteltt mize byt syndrom
vyhoteni. Pojem vyhoteni (burn-out) existoval jiz od doby, kam saha vznik lidské prace,
ale jeho nazev tak jak ho zndme dnes zacal razit H.J. Freudenberger az v roce 1974 v

USA, kdy dochézelo ke ztraté motivace v alternativnich institucich.’®

Syndrom vyhoteni je psychologicky a socidlni pojem, ktery je rozsifen pfedevSim u
povolani, kde se ptimo pracuje s lidmi, jde o pomahajici profese, kam muzeme fadit
socialni pracovniky, lidé v oblasti mediciny a psychologie a neodmyslitelné sem patii i
ucitelé. Tito lidé jsou v kazdodennim kontaktu s lidmi, pomahaji jim fesit problémy, a
pfitom do toho davaji svou energii, pfi€emz energie plyne jen od toho, kdo pomaha.
Dtsledek takového dlouhodobého vydavani energie miize byt vy€erpani, pokles sebeucty

a pozornosti k sob& samému.”’

NAKONECNY, M. Encyklopedie obecné psychologie. Praha: Academia. 1997, 41-42.
ISBN 80-200-0625-7.

SNAKONECNY, M. Encyklopedie obecné psychologie. Praha: Academia. 1997, s. 40-41.
ISBN 80-200-0625-7.

5SCHMIDBAUER, W. Syndrom pomocnika. Praha: Portal 2008, s. 217.
ISBN 978-80-262-0865-5.

""MAROON |, Syndrom vyhoteni u socidlnich pracovnikii. Praha: Portal 2012, s. 10-11.
ISBN 978-80-262-01-80-9.
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Existuje mnoho definic a popist ptfiznaky, avSak doposud jednotna definice neni,
syndrom vyhoteni se tyka osob, které maji v zamé&stnani intenzivni socialni kontakty.
Taktéz mizeme fici, ze syndrom vyhoieni znamena postupnou ztratu energie a idealismu,
z divodu neadekvatnich pracovnich podminek, nenaplnéni ocekavani a v okamziku, kdy

si ¢lovek uvédomi, Ze ztratil prvotni nadseni pro danou préaci.’

Jedna z definic zni takto: ,, Vyhoreni je proces extrémniho emocniho a fyzického
vyCerpani se soucasnym cynickym, distancovanym postojem a snizenym vykonem jako

nasledek chronické a mezilidské zatéze pii intenzivnim nasazenim pro jiné “."

3.3.1 PREVENCE SYNDROMU VYHORENI

Syndromu vyhofeni mizeme piedchazet tim, ze si nebudeme davat nerealné cile,
budeme oddélovat na§ soukromy Zzivot od toho pracovniho, adekvatné vyuzijeme nas
volny c¢as, abychom se citili odpocati a méli energii na nasi praci. Dilezité je také
pestovani naSich vztahti v socidlnim prostiedi, a to piedevsim jejich hustotu, silu a
trvalost, jedna se o sousedy, ¢leny spolki a klubt. Neodmysliteln¢ sem patfi i naSe vztahy
soukromé u kterych je nez kvantita dulezitd kvalita a sila vztahd, jedna se o partnery,
¢leny rodiny, ptatele, tyto osoby pfispivaji k nasemu psychickému i fyzickému zdravi,
vyméiujeme si s nimi informace a mame od nich zpétnou vazbu a pfindSeji nam pocity
spokojenosti a jistoty.® Dilezity je také neustaly profesni vyvoj, 1ékafi a uditelé se
neustale uc¢i od svych pacientli a zakli a tim dostavaji zpétnou vazbu. Péce o zdravi a
budovani zdravého sebevédomi jsou dal$imi aspekty zabranujicimu vzniku syndromu
vyhoteni. V neposledni fadé sem patii motivace a trvaly zajem o profesni vyvoj, ktery

zabrafuje ruting 8!

8pOSCHKAMP T. Vyhoreni, rozpoznani, lé¢ba, prevence. Brno: Edika 2013, s. 11.
ISBN 978-80-266-0161-6.

POSCHKAMP T. Vyhoreni, rozpoznani, lécba, prevence. Brno: Edika 2013, s. 11.
ISBN 978-80-266-0161-6.

8OMAROON I. Syndrom vyhoreni u socialnich pracovnikii. Praha: Portal 2012, s. 94.
ISBN 978-80-262-01-80-9.

8ISCHMIDBAUER, W. Syndrom pomocnika. Praha: Portal 2008, s. 225-228.
ISBN 978-80-262-0865-5.
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3.4 ZVLADANI ZATEZE V UCITELSKE PROFESI

Ucitelska profese se fadi mezi profese narocné a nadmérné zatézujici. Na ucitele
pusobi mnoho vlivli, které mohou negativné ovliviiovat jejich zdravi. Proto je velmi
dulezité, aby rozvijeli schopnosti, které jim pomahaji tyto situace prekonavat Psychické
schopnosti €i dispozice byvaji oznaovany terminem odolnost (hardiness). Vzhledem
k tomu, jak je ucitelska profese zatéZzujici a mnohdy stresujici, ma pravé tato dispozice
prvoiadou dulezitost. ,,Hardiness je definovana jako ,slititina t/'i osobnostnich
vilastnosti“, jedna se o to, ze ma jedinec pod kontrolou, co se déje v jeho zivoté i okoli,
umi se ztotoznit sam se sebou, s vlastni existenci a tim co déla, s institucemi, do kterych
patii a v tom nachazet smysluplnost, dale sem patii piesvédceni, Ze zmény a Zivotni
udalosti nejsou jenom hrozbou, ale také piileZitosti pro dalsi rozvoj. Sami ucitelé maji
zdravotnimi potizemi, které vyvéraji predev§im z kazdodenni prace ve tiidé. Podle
vyzkumu 80 % ucitelti uzivalo léky na uklidnéni, kouti 43 % a 19 % pouziva alkohol jako
prostiedek ke zvladani stresu.®? Definice zvladani zatéZe (coping) se oznacuje jako
., behavioralni, kognitivni nebo socialni odpovédi, které miizeme pozorovat a registrovat
u osob, kdyz se snazi regulovat (tedy omezovat, minimalizovat, prekonavat) vnitini nebo
vnéjsi tlaky ¢i napéti vznikajici pri transakci mezi osobou a prostredim.“® To jakym
psychohygieny. Hennig a Keller ,vytvorili seznam doporuceni, kterd prispivaji k
uspesnemu prekonani zatéze ucitele. K temto tipum patri: ,,snizZit prilis vysoké idealy,
nepropadat syndromu pomocnika, naucit se rikat NE, stanovit si priority, sestavit si dobry
plan, delat si prestavky, vyjadrovat oteviené své pocity, hledat emocionalni podporu,
hledat vecnou podporu, vyvarovat se negativniho mysleni, predchdzet vyukovym
problémiim, v kritickych okamzicich vyucovani zachovat rozvahu, nasledna konstruktivni
analyza, doplnit energii, vyhledavat vécné vyzvy, vyuzivat nabidek pomoci a Zit zdrave “®

Ucitelé by také méli dodrzovat zivotospravy a fidit se zasadami zdravého zivotniho Stylu.

8pRUCHA, J. Ucitel, soucasné poznatky o profesi. Praha: Portal, 2002, s. 71-73.
ISBN 80-7178-621-7.
BREHULKOVA, O., REHULKA, E. Strategie zvladdni stresu u ucitelek zdkladnich skol.
In REHULKA, EvZen a kol. Uéitelé a zdravi 6. Brno: Paido, Masarykova univerzita, 2004,
s. 232. ISBN 80-7315-093-X (Paido), ISBN 80-210-3634-6 (Masarykova univerzita).
8HENNIG, C. KELLER, G. Antistresovy program pro ucitele: projevy, priciny
a zpiisoby prekondni stresu z povolani. 1. vyd. Praha: Portal, 1996, s. 93. ISBN 80-7178-093-6.
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Tyto zasady jsou podrobnéji rozebrany v prvni kapitole. Je na kazdém, jak bude nakladat
se svym zdravim a zda podnikneme néjaké zmény pro lepsi zivot. Mezi dalsi aspekty
ovlivitujici psychické zdravi ovliviiujici ucitele fadim seminafe, kurzy, tréninkové
metody, kde se ucitelé nauci zvladat stres a odolavat pracovnim narokm a tim se osvojili

preventivni psychohygienické navyky.®

8HENNIG, C. KELLER, G. Antistresovy program pro ucitele: projevy, priciny
a zpiisoby piekonani stresu z povolani. 1. vyd. Praha: Portal, 1996, s. 73. ISBN 80-7178-093-6.
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4 RELAXACNI TECHNIKY

Ve volném piekladu z latina znamend termin relaxace uvolnéni. Relaxace je nedilnou
soucasti psychohygieny a slouzi jako prevence proti stresu a piipadnému syndromu
vyhoteni. V momentalni dob¢ si miizeme vybrat z nepteberného mnozstvi relaxacnich
technik, pode nasSich casovych moznosti nebo jednoduse podle toho co nam momentalné
vyhovuje. Relaxaci mizeme charakterizovat jako stav opa¢ného vyznamu, nez je napéti.
Svalové napéti si dokaze predstavit asi kazdy z nds. Psychického uvolnéni mizeme
docilit naptiklad tim, ze stiskneme ruku v pést na (10-20) sekund a pak mést uvolnime a
tim se ndm tento pocit dostavi. Toto je podstatou relaxace, takto mizeme stlacovat rizné
svaly na naSem téle a nasledn¢ uvoliiovat, docilime tak relaxace v té nejjednodussi formé.
Muzeme vsak relaxovat i na vyssi urovni. Jednalo by se tak o navstévy nejriznéjsich
kurzu v psychoterapeutickych nebo absolvovat relaxa¢ni prazdninové kurzy ¢i si udélat
dovolenou s vycvikem relaxace. Relaxovat mizeme vSak i doma ¢i pokud nam to
podminky umoziiuji i v zaméstnani. Dulezité je, abych nezlstavali u teorie a uvédomovali

si, jak nam relaxace pomaha a jaké ma pro nas G¢inky.%®

Pro dnesni moderni dobu je charakteristicky zvySeny shon, neklid a velké mnozstvi
podnétd, se kterymi se musime potykat. U mnoha lidi se tak vytvari vnitini napéti, tenze,
jejimz zékladem je napéti svali. Dulezitym poznatkem je, Ze napéti pretrvava i po
¢innosti, ktera nastala a pokud to dlouhodobé¢ piehlizime, mize to mit vliv na nas spanek.
Paklize tento stav pietrvava ma to za nasledek, ze jedinec nedovede snizit své napéti a
snaz si pripousti negativni vlivy a disledkem toho dochazi k dalsimu zvySovani napéti.
Dnesni doba sice nabizi mnoho 1€kil na uvolnéni, ¢asto vSak nesplni své nadéje, a navic
mohou mit mnoho skodlivych vedlej$ich ucinki. Alternativou mtizou byt prave relaxacni

techniky jako je svalové relaxace a metody, jez ji umoziu;ji.8’

V nésledujicich podkapitolach se budu zabyvat témi nejzndméjSimi, kterymi jsou
Dechova relaxace, Autogenni trénink J.H. Schulze, J6gova relaxace, Progresivni relaxace

a spiSe se zamé&fim na jejich praktické vyuZiti.

SGKRIVOHLAVY J. Jak neztratit nadseni. Praha: Grada, 1998, s. 114-115. ISBN 80-7169-551-3.
8"MICEK, L. Dusevni Hygiena. Praha: Statni nakladatelstvi, n. p., 1984, s. 164-165
ISBN neuvedeno.
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4.1 JOGOVA RELAXACE

Joga piinasi mnoho podnétii pro védeckou teorii a praxi dusevni hygieny. Mezi jeji
vyhody patii, Ze je snadno dostupnd, mize ji tedy provadet clovék mlady a zdravy jako i
stary a nemocny. Poskytuje relaxaci té€lesnou i dusevni, diky ni zvySujeme svou duSevni
rovnovahu, kloubni pohyblivost a zlep§ujeme dychani. Pfi joze jsou dodrZzovany zasady
zivotospravy ve smyslu, ze jogini se vyhybaji alkoholu, nikotinu a nadmérnému
pouzivani v§ech konzumnich drog, jako je kofein ¢i tein. Joga ma také blahodarné ucinky
pfi lé¢eni psychosomatickych onemocnéni, avSak mysl, psychika ma dalezitou funkci pii
feseni dalSich chorob nejenom psychosomatickych, a to v obdobi jejich akutnich projevi.
Paklize je narusen normalni stav mysli a psychiky organismus tak snadno muze
podlehnout vnéjSich negativnim vliviim a nasledkem pak byva snizeni celkové odolnosti.

Aby méla joga vyznam neméla by se provadét v dobg, kdy je ¢lovek v neklidu.®
411 JOGOVA RELAXACE (SAVASANA)
Priprava

Cviceni probiha na podloZce, prostfedi kolem nas by mélo byt co nejklidnéj$i a teplota
by méla byt ptijemna. Poloha je v leze na zadech S nohami mirn¢ u sebe, pii¢emz ruce
jsou podél téla dlanémi nahoru. Pro osoby trpici problémy s bederni pateti se doporucuje
podlozit si kolena srolovanou dekou, ¢imz se nohy trochu pokr¢i a 1épe se tak uvolni
bederni patef. MiiZe se cvicit i v sed¢, toto se v§ak doporucuje spiSe v ptipade, ze ¢lovek
nechce usnout, v leze je vSak cviceni piijemnéjsi. V pribéhu cviceni by mél ¢lovek zistat

nehybné. &
Vlastni cvi¢eni

e T¢lo by se mélo dotykat podlozky, toto se tyka pat lytek, stehen, hyzdi,

zad, temena hlavy, vSech téchto ¢asti soucasné.

8MICEK, L. Dusevni Hygiena. Praha: Statni nakladatelstvi, n. p., 1984, s. 190-193

ISBN neuvedeno.
8NESPOR K., CSEMY L. Navykova rizika a stres u zdravotnickych profesi, moZnost —prevence a
Casné intervence. Praha: SPORTPROPAG, a.s. pro Sdruzeni FIT IN. 2001, s. 28. ISNB neuvedeno.
(viz. Absolventska prace, Psychohygiena socialniho pracovnika, Dominika Haltufova).
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Nasledné uvédoméni si vlastni tize a s tim spojené uvédoméni si tize
ruznych Casti téla. ,, Télo je prijemné teézke “.

Dal$im podstatnym krokem je uvédomeéni si dotyku pravé nohy
podlozky, Ze se dotyka patou, lytkem, stehnem, hyzdi. Poté si stejné
tak uvédomit dotyk pravé ruky, levé ruky, pravé lopatky, levé lopatky
a nasledné je nechat uvolnit, véetné uvolnéni v oblasti bederni. Déle
nechat uvolnit §iji, krk vCetné hlasivek, také celist, svaly kolem ust 1
kolem o¢i a celo.

Nasleduje uvédomeéni si celého téla a jeho uvolnéni. Poté by mélo dojit
K pocitu pfijemné tize v celém téle.

Poté bychom m¢éli pienést pozornost k dechu a uvédomit si dotyk
vdechovaného a vydechovaného vzduchu v nose.

Pricemz dech by mél ptirozené plynout a pti ném si uvédomit kazdy
vydech a nadech. ,,Toto uvédomeni se poji s pocitanim.: ndadech 1,
vydech 1, nadech 2, vydech 2... a u toho zistat bdeéli, pozorni a
uvolnéni. “

V piipadé, Ze zacnou pfichazet nesouvisejici myslenky, je dobré je
nechat ptichazet a odchazet a klidn¢ a laskave se vracet k uvédomeni
dechu.

Vyusténi cviCeni spoivd vtom, Ze se zhluboka nadechneme,
protahneme jako pfi vstavani z osvézujiciho spanku a otevieme oci.

Takto relaxace konéi.

Celkova doba cviceni se pohybuje od 2 do 20 minut, podle individudlnich potieb a

moznosti.%°

9NESPOR K. CSEMY L. Navykova rizika a stres u zdravotnickych profesi,
moznost prevence a casné intervence. Praha: SPORTPROPAG, a.s. pro Sdruzeni FIT IN. 2001,
s. 28 ISNB neuvedeno. (viz. Absolventska préace, Psychohygiena socialniho pracovnika,
Dominika Haltufova).
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4.1.2 AUTOGENNI TRENINK J. H. SCHULZE

Schulziiv autogenni trénink je jednim =z nejCastéji pouzivanych a také a
neurologem pusobicim v Berlin€. Jeho cviceni je nesporné ovlivnéné jogou a nékterymi
buddhistickymi praktikami (pozorovani dechu), bere poznatky také z hypnozy,
autohypndzy a Jacobsonovi progresivni relaxace. Pii cvi¢eni dochazi k celkovému
uklidnéni, uvolnéni svalli, autosugestivni cestou se navozuji predstavy klidu, pravidelné
dychani apod. Mezi vyhody patii schopnost kratkodobého osvézeni, 2 minuty spravného
provadéni mohou nahradit podle jeho autora svymi ucinky asi 2 hodiny spanku, a to po
dobu 60-90 minut. Celkova doba spanku se muze zkratit asi o 20 minut. Celkové se
zlep3uje koncentrace a vykonnost. Clovék nasledné reaguje klidnéji, sniZi se sila afektii a
vytvoii se moznost utlumeni bolesti. Dale se zvySi sebepoznani a sebekontrola.
Autogenni trénink mtize také ovlivnit naSe charakterové rysy a nékteré zlozvyky (proti
koufeni je ucinny asi u 40 % pokusnych osob a proti nadmeérnému piti alkoholu u 25 %
pokusnych osob). Muze také zabranit porucham spanku, Gzkosti, trémé, podrazdénosti,

porucham koncentrace a u nékterych neurotickych poruch véetné leh¢ich neuréz.%

Standartni cvi¢eni

Postupné se nacvicuje 6 tkolu, pti kterych se dosahuje uvolnéni téla a organd a s tim je
spojend koncentrace na piislusné subjektivni pocity. Cilem tohoto cviéeni je dosahnout
celkové svalové relaxace, pficemz ten, kdo cvi¢i se koncentruje na myslenku ,,jsem zcela
klidny. “ V pribéhu cviceni jsou oc¢i zaviené, nejvhodnégjsi poloha je v leZe, sezeni na

vysokém kiesle nebo poloha ,,sediciho na kozliku*. Cvi¢eni probiha nasledovné:

1. ,,Cviceni tihy*: v prvni fadé€ si pfedstavime tihu v pazi, u pravakl zni formulka
takto: ,, prava ruka je tézka “, Nasledné rozsitujeme pocit tihy do levé paze, i do
dolnich koncetin, vysledkem by mélo byt, Ze budeme pii pouhé predstavé slova

., ttha ““ pocitovat tihu v celém t¢le.

IMICEK, L. Dusevni Hygiena. Praha: Statni nakladatelstvi, n. p., 1984, s. 172-173.
ISBN neuvedeno.
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2. ,,Cviceni tepla“: u této Casti se taktéz zaCind dominantni rukou a ptedstavou
., prava ruka je tepld “, toto cviceni je spojené s relaxaci perifernich cév. K tomuto
cviceni pouzivame formulky ,,levd ruka je tepld“ ,, 0bé ruce jsou teple* , nohy
jsou teplé“. , Posléze ma byt signadl ,,teplo* tim, je dosazeno protepleni celého
tela ™.

3. ,Regulace srdecni ¢innosti“: ¢lovék by mél pocitovat klidny tep svého srdce.
V prvni fadé si nahmatat tep v oblasti srdce a soucasné se sousttedit na myslenku
,,srdce tluce klidné a silné*. Pii tomto nacviku bychom se méli citit klidné i bez
ptiloZené ruky na srdci.

4. V této Casti jde o soustiedéni se na dech s myslenkou ,, dech je zcela klidny “, aniz
bychom dech sami néjak ovliviiovali. SpiSe bychom se méli dechu oddat.

5. ,Regulace b¥isnich orgdnii“: clovek se soustiedi na ,,plexus solaris*“ a u toho
pouzijeme formulaci ,, do bricha proudi teplo “.

6. V zavéru cviceni se zaméfime na oblast hlavy s myslenkou ,,celo je prijemné

chladné . V pribéhu si mizeme predstavit chladny véanek, ktery oviva nase celo.

Cviceni se provadi nejprve 3-5 minut, pozd¢ji dosahuje délky az 15 minut. Kazdé
cvieni kon¢i formulkami: ,,paze napnout, zhluboka dychat, otevii oci*“ a u toho
nckolikrat energicky zacviCit paZzemi. Je mozZné nechat piejit relaxaci do spanku,
Vv piipad¢, ze se zrovna chystame jit spat. Jednotlivé tikkony se nacvicuji ptiblizné 14 dnd,
takZe nacvik tohoto stupné muize trvat az 3 mésice. V prubéhu kazdého dalsiho cviceni se
pacient vraci, Kk jiz zvladnutym tkontim. Pokud dokonale vse zvlada uz si nemusi
opakovat formulky. , Po vyvoldani vsech predstav se ma clovek nachdzet v Klidném
relaxovaném vztahu s uvolnénymi udy, proteplenym télem, nevzruseny, odolny a
vyrovnany, J.H. Schulz dodava pocitim i symbolicky vyznam: na konci cviceni ma clovéek

citit vielé srdce a chladnou hlavu “ %

4.1.3 PROGRESIVNI RELAXACE

Edmund Jacobson je prikopnikem uzité svalové relaxace. S jeho jménem se vaze

progresivni relaxace, kterou popsal ve své knize ,,Progressive relaxation® a také ve své

2KRATOCHVIL S. Zaklady psychoterapie. Praha: Portal 1997, s. 173-176.
ISBN 80-7178-179-7.
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préci ,,You mast to have* (musis se uvolnit). V prvnich lekcich jeho cvi¢eni vychazi ryze
z télocvicnych a fyziologickych postuptli, vyuziva pocitl napéti, které se snazi zrusit a
pocitli uvolnéni jezZ se snazi fyziologicky prohloubit. Z Jacobsonovi techniky progresivni
relaxace vychdzi MariSCukiv relaxacni trénink. Tento trénink poméha vypracovavat
pohybové navyky a jeho cilem je mimovolni uvolnéni napéti svalstva Vv disledku
emocionalnich faktorti. Cviceni spociva k tomu, ze ovladdme mimovolni napéti, pomoci
cviki, pii kterych regulujeme svalové napéti pfi vydechu a nadechu, nasleduje
samomasaz a dale cviky diferencia¢niho uvolnovani jednotlivych svalovych skupin. Co
se tyCe diferenciace, tak tu vypracujeme stifidanim silného napéti svalii a nasledného
uvolnéni. Cviceni vede k uvolnéni jednotlivych svalovych skupin nebo jednotlivych
svalli pfi napéti jinych svall pfi napéti jinych. Celkové vede cviceni ke snizeni
emociondlniho napéti, jde tfeba o rytmické klidné pohyby, které vedou ke snizeni
nadmémé frekvence pulsi, jednotlivé cviky jsou provadéné v Uplné relaxaci. Vyslednym

efektem je odstranéni nezadoucich projevii emocionalniho vzruseni.®

4.1.4 DECHOVA RELAXACE

Dychani je oznacovano jako automaticky proces, ktery nas od narozeni udrzuje na zivu.
V tomto procesu je dilezitd vyména kysliku, ktery se v téle pfeménuje na oxid uhlicity.

Dychéni ndm umoziiuje vénovat se jinym ¢innostem a mizeme ho védomé ovlivnit.%

PakliZe spatfujeme u sebe zménu dechu vétSinou to signalizuje zahajeni stresové reakce.
V tomto piipad€ se dech zrychluje a srdce zafina buSit. Védomym pieruSenim této
dechové frekvence miizeme zpomalit nebo zastavit stresovou reakci a tim zabranit

Skodlivym metabolickym zménam.
Jak spravné dychat?

Spravné dychani je bfisni neboli abdominalni, umozni vdechnout mnohem vice vzduchu
nez dychéani hrudni a diky tomu miZeme pfijmout vétsi mnozstvi kysliku do naSeho téla

a kazdé jeho bunky. Paklize chceme zjistit, zda dychame spravné, posadime se na zidli,

BMICEK, L. Dusevni hygiena, Praha: Statni pedagogické nakladatelstvi, 1984, s. 169-170.
ISBN neuvedeno.
UKLIMOVA M. ¢lanek Dychdte spravné? Aneb jak spravné dychat. [online]. 2018
[cit. 2016-19-2] Dostupné z: https://www.mishayoga.cz/blog/dychate-spravne-aneb-jak-spravne-dychat.
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nejlépe néjakou tvrdsi a snazime se napiimit, jednu ruku si polozime na hrudnik, druhou
na bficho a sledujeme, kterd ruka se pohne. Abdominalni dychani miizeme nacvicovat,
tak Ze se zhluboka nadechneme a sledujeme, zda se nam pohybuje ruka, ktera spociva na

biiSe. Pf1 nadechu by mélo byt biicho vyduté.
Cviceni

Nécvik spociva v tom, Ze se posadime na zidli ob¢ ruce si polozime na bficho, tak by vase
palce byly tésné€ pod okrajem zeber a prsty obou rukou se na $pickach dotykaly. Poté se
zhluboka nadechneme az do bfiska a u toho sledujeme své ruce — mezi §pi¢kami prsti by
se méla tvofit mezera. Nasledné¢ napifimime zéda a divame se ptimo pted sebe (poté uz
své ruce nesledujeme), pak se zacneme nadechovat a pocitat do Sesti. V okamziku, kdy
uz se nemuzeme vice nadechnout, je potieba pocitat do tii a pak pomalu vydechnout. Toto

cviceni se opakuje nejprve pétkrat posléze az desetkrat.

Abdominalni cvi¢eni bychom m¢éli opakovat alespont jednou denné, dikladné si tak
ocistime télo a odpocineme si, a to v pripadé, kdy nas ¢eka néjaka dulezita schiizka ¢i

zkouska apod.®

%Clanek Dychejte [online]. 2015 [cit. 2016-19-2]
Dostupné z: file:///C:/Users/Dominika/Downloads/relaxacni-techniky%20(3).pdf.
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PRAKTICKA CAST

5 VYZKUMNE SETRENI - DOTAZNIKY S UCITELI

5.1 Cile vyzkumu

Povolani ucitele se fadi mezi psychicky naro¢nou profesi, kdy je kazdodenné uditel
vystaven stresu, je v interakci s zaky, a pfitom se musi vypofadavat s jejich osobnimi ¢i
socialnimi problémy, nehled¢ na to, ze by mél také spolupracovat s rodinou. K tomu se
fadi také administrativa a dalsi aktivity s tim spojené. Z tohoto diivodu spatiuji velky
vyznam psychohygieny u uciteld. Cilem mého dotaznikového Setteni bylo zjistit, zda maji
ucitelé povédomi o psychohygiené, jakou v ni spatiuji dillezitost a zda sami dodrzuji
zasady zivotospravy. DalSim cilem je zanalyzovani stresorl, se kterymi se uditelé
nejcastéji setkavaji, zda jsou spokojeni se svym povolanim a jaké zmény by uvitali.
V neposledni fadé¢ je také nutné si uvédomit dulezitost traveni ¢asu mimo praci, zajimalo
mé, jak ucitelé travi volny ¢as. V mé teoretické ¢asti prace jsem také vénovala jednu
uvolnéni, a proto i mym poslednim cilem bylo, dozvédét se, zda ucitelé maji vztah

K relaxacnim technikam a zda je aplikuji sami na sobé.

Soucasti vyzkumné ¢asti je také porovnani vysledku mé studie s nékterymi studiemi,
které jsou jiz byly provedeny a publikovany v knihach. Je zde uvedeno, co se shoduje a

co naopak nikoli.

Ke svému vyzkumnému Setieni jsem si vybrala 20 respondentl, jsou jimi ucitelé ve
s riiznou profesni praxi. Dotazniky byly pfedloZzeny osobam nezavisle na sob¢. Prizkum
byl proveden pomoci internetu. Respondenty jsou ucitelé z prazskych zakladnich,
stfednich a vys§ich odbornych $kol. Dotaznik obsahuje zakladni udaje o tom, zda se jedna
o muze ¢i Zenu, v jakém typu Skoly pracuji a jaka je délka jejich profesni praxe, déle je
zde devét otevienych otazek. Nésledné jsou vyhodnoceny vysledky dotaznikového

Setfeni a shrnuté v diskusi.
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Cile vyzkumu a s tim spojené otazky pro bakalaiskou praci ,,Psychohygiena ucitele*

Zjistit jaké mayji ucitelé povédomi o psychohygiené a zda dodrzuji jeji

zasady.

Vyzkumné otazky?
Jaky vyznam mé pro véas psychohygiena?
Dodrzujete zasady zivotospravy?

Jaké zasady zivotospravy pro vas hraji ve vasem zivote nejveétsi roli?
Zanalyzovat nejcastéjSi stresory se kterymi se ve svém povolani setkavaji.

Vyzkumné otazky?

V ¢em spatiujete ve svém povolani nejveétsi pracovni zatéz?
Co je pro vas nejvice stresujici?
Jste spokojeni se svym povolanim?

Jaké zmény byste uvitali?

Jak travi sviij volny ¢as a jaky maji vztah k relaxa¢nim technikam.

Jakym zpiisobem travite sviij volny cas?

Jaky mate vztah k relaxa¢nim technikam, aplikujete sami u sebe né&jakou v praxi?
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6 VYSLEDKY

OTAZKA CISLO 1: Zékladni udaje? Dotazniky byly piedlozeny osobam

nezavisle na sob¢, v prvni otazce jsem zjist'ovala zakladni udaje o respondentech a to:

Tabulka. 1 - Pohlavi

zena 15

Tabulka. 2 - Skola, kde u¢i

Zakladni $kola 10
Sti‘edni Skola 4
VysSi odborna Skola 6

Tabulka. 3 - Délka profesni praxe

0-3 roky 2
3-15 let 7
15-30 let 9
30 a vice 2

OTAZKA CIiSLO 2: Jaky vyznam ma pro vas psychohygiena?

Respondenti se shodli na tom, Ze pro né¢ mé psychohygiena velky vyznam. Jedna
z respondentek tvrdi: ,,Zdsadni, bez néjaké formy psychohygieny dochazi k vycerpani,

Stereotypu, odrdzi se na jak na pracovnim, tak osobnim zivote. “ Jsou tu ale také taci, ktefi
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by méli vice zapracovat na tom, aby se udrzovali v duSevni rovnovaze ,,Asi bych se ji
méla vénovat vic, protoze pracovni zalezitosti stavim hodnotove vys nez své zdravi. Asi je
to prehnany smysl pro zodpovédnost. “ Celkové vzato ti, ktefi dosahuji profesni praxe
delsi 15 let uvadéji, Zze bez psychohygieny, byl ani nemohli provadét ucitelskou profesi.
Shoduji se na tom, ze je dillezitd vnitini vyrovnanost a pracovni zalezitosti nepletou do
osobniho Zivota.

OTAZKA CISLO 3: Dodrzujete zasady Zivotospravy?

Vétsina respondenttl se shodla na tom, Ze se snazi dodrzovat zasady zivotospravy, avsak
velkou roli také hraje stres, nékolik respondentti uvedlo, ze z tohoto diivodu koufi a obcas

maji problémy se spankem.

OTAZKA CISLO 4: Jaké zasady Zivotospravy pro vas hraji ve vasem Zivote nejvétsi
roli?

Asi nejdulezitéjsi zasadou je pro uclitele spanek. Shodli se také na tom, Ze se snazi
omezovat alkohol. ,,Alkohol piji jen velmi prilezitostné. Nekourim a nikdy jsem nekouril.
Snazim se spat cca od 22-23 hodin do réna. “ Velka ¢ast respondentd také uvedla, ze se

snazi zdravé€ stravovat a sportovat.

OTAZKA CISLO 5: V &em spatiujete ve svém povolani nejvétsi pracovni zatéz?

U této otazky byly odpovédi riiznorodé, avsak jeden z nejvétsich problému spatiuji
ucitelé v komunikaci, a to jak s zaky ve tiid¢, tak s rodi¢i. Vzhledem ke vzristajici
nekazni mladeze, pouzivani telefonti v hodinach, jsou ucitelé také pod tlakem a hluk jim
stézuje praci. Jako dalsi pracovni zatéz respondenti uvadéji asovou tisen, a to

pfedevsim z ditvodu vétSiho mnozstvi administrativy a piipravé na vyucovani.

OTAZKA CISLO 6: Co je pro vas nejvice stresujici?

Nejvétsi problém spatiuji respondenti v nepochopeni jak ze stran zaka, tak vedeni
Skoly. Dalsim stresovym faktorem je objem prace. Nékteti z uciteld stiednich Skol
tézce zvladaji obdobi, kdy maji Zaky pfipravovat na maturitu, Zaci se nesnazi, tak jak by
mgéli a pfipravu podceniuji. Také stale se zvySujici nekazen a vzrista jejich nezajem o
ucivo. ,,Ze strany ministerstva: Neustdlé pokusy a zmény reformovat skolstvi podle toho,

Jjak se stridaji ministri. Inkluze, upadek odbornych stiednich skol na vukor gymnazii,
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povolovani spousty soukromych skol s obory financni poradenstvi, ekonomika

¢

podnikani, manazer atd. presto ze chybi spousta ucebnich obor1i. *

OTAZKA CISLO 7: Jste spokojeni se svym povolanim?
Az na vyjimky ucitelé uvadeji, ze jsou se svym povolanim spokojeni, prace je napliiuje

a délaji ji radi, jen by uvitali vice penéz.

OTAZKA CISLO 8: Jaké zmény byste uvitali?

Zasadni zmény by méli spoc¢ivat v mensim mnozstvi administrativy, méné byrokracie a
vice penéz. VEtSi uznani a ocenéni ze strany vetejnosti. U¢itelim se také nelibi neustalé
experimenty a inkluze. Dalsi problém spatiuji ve velkém mnozstvi zaka na jednoho

uditele.

OTAZKA CISLO 9. Jakym zpuisobem travite volny &as?

Z hlediska psychohygieny je velmi dulezité adekvatnég travit sviij volny cas.
Respondenti uvedli riznorodé odpovédi, patii sem Cetba, poslech hudby, divadlo,
cestovani, historie, turistika, vafeni. Vzhledem k povaze této profese je také velmi
dilezity télesny pohyb. Taktka polovina respondentl uvedla, ze sportuje nebo jednou

tydné navstévuje posilovnu

OTAZKA CiSLO 10. Jaky mate vztah k relaxaénim technikam, aplikujete sami u
sebe néjakou v praxi?

Vétsina respondentil uvedla, Ze relaxacni techniky jako takové neaplikuji. Za relaxaci
pokladani spanek a odpocinek. Jedna z dotazovanych uvedla, Ze parkrat vyzkousSela
autogenni trénink a diky tomu se ji 1épe usinalo. Néktefi také uvedli, ze zkouseli cviceni

s prvKky jogy, toto cviceni jim pfindSelo uvolnéni, jak psychické, tak i fyzické.
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8 DISKUZE

V teoretické Casti prace, bylo na zakladé odborné literatury a dalSich dil¢ich zdroju
objasnéno téma psychohygiena. Jedna se o odborné propracovana pravidla, ktera vedou
K udrzeni, prohloubeni a znovuziskani duSevniho zdravi. Ktomuto tématu
neodmyslitelné také patii dusevni rovnovaha, diky které si udrzujeme klidnou mysl,

psychickou nezdolnost a prozitek radosti.

Cilem praktické casti mé bakalatské prace bylo zjistit jaké maji ucitelé povédomi o
psychohygiené. Vysledky vyzkumného Setfeni poukazali na to, ze psychohygiena ma pro
ucitele obrovsky vyznam a mnozi by si bez ni nedokazali piedstavit praci v oboru
uditelstvi. Paklize by dotazovani neuplatiiovali néjako formu psychohygieny, dochazelo
by u nich k vy¢erpani, coZ by se nasledné odrazelo v jejich pracovnim i osobnim Zivot¢.
V zavislosti na véku je mozné odvodit, Ze ¢im del$i praxi v oboru u¢itelé maji tim ma pro
né psychohygiena vétsi vyznam a vice o ni premysli a snazi se udrzovat dusevni zdravi a

premysli i o ptic¢inach skodlivych vliva.

V teoretické ¢asti praci jsou podrobné popsany zasady zivotospravy, které by mél kazdy
¢lovék dodrzovat, aby se udrzoval psychicky 1 fyzicky zdravy. VétSina respondentii se
shodla na tom, Ze se snazi dodrzovat zasady Zivotospravy, av§ak velkou roli také hraje
také stres Podle vyzkumi 80 % ucitelti uzivalo 1éky na uklidnéni, koufi 43 % a 19 %
pouziva alkohol jako prostiedek ke zvladéani stresu a za vhodny ho povazuje 70 %
ugiteld.?® Co se ty¢e mych respondentii asi 20 % uvedlo, Ze ob&asné uzivaji léky na
uklidnéni, 35 % respondenti kouii a asi 60 % povazuje alkohol jako vhodny, avsak nikdo

nezminil, Ze by ptimo alkoholem fesil stres.

Za nejdulezitéjsi zasady psychohygieny ucditelé povazuji dobry spanek, odpocinek,
zdravou stravu a sport. Dalsim vyzkumnym cilem bylo zmapovani nejcastéjsich stresort
Vv ucitelské profesi a zjisténi do jaké miry jsou ucitelé spokojeni se svou profesi. Podle
vyzkumi, které provadél Buhr (1985) ma vliv na rizné neurotické symptomy délka

vykonu povolani, zatimco u uéitelt s praxi 1-10 let trpi neurotickymi obtizemi 8,3 % u

%PRUCHA, J. Uditel, soucasné poznatky o profesi. Praha: Portél, 2002, s. 73.
ISBN 80-7178-621-7.
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ugiteld s praxi 20 let je to jiz 31 %.%" Dle mych vyzkumi uvedlo asi 30 % ugiteld s praxi
delsi nez 15 let, Ze se s n¢jakymi symptomy setkavaji, jde tu napt. o rychlou unavitelnost
anepochopeni ze strany zaku, které vede k omezeni kontaktu s zaky. V jedné kapitole mé
teoretické casti bakalaiské prace jsem vymezovala stres, jako faktor, ktery ohrozuje
ucitele. Stres je sebezachovny mechanismus a pozitivni eustres ndm nuti ke koncentraci
a zvySuje naSi odolnost, avsak paklize dlouhodobé vystaveni negativnim stresovym
situacim, muiZe to naruSit nasi duSevni rovnovahu a tim padem dochdzi ke stavim
vyGerpanosti a pietéZovani. Rada vyzkumi ukazala, e stresové situace zptisobuji
nadmérnou psychickou zatéz, kterd ma razné pfiCiny, jako je nedostatek Casu na
probranou latku, povinnosti ucitelii mimo vyucovani (jednani s rodi¢i, administrativa),
stale agresivnéjsi chovani zaka vii¢i uéitelim.®® Toto se v mém vyzkumu potvrdilo, jeden
Z nejvetSich problémt spatiuji respondenti v objemu prace a tim spojenou ¢asovou tisen
S ptipravou na vyucovani, dalsim problémem, ktery uvadéli je stale vzristajici nekazen

7aku a s tim spojené pouZzivani mobilnich telefoni pii vyucovani.

Mezi dalsi stresové faktory, které respondenti uvadéli bych zatadila také vzristajici
Stresové stavy ucitell jsou také zplisobovany rozsahem pracovni doby, podle vyzkumu
slovenskych ucitelti ze zdkladnich $kol vétSina ucitelt pocit'uje nadmérnou z4téz nejen
ve vyuce (nedostatek Casu na realizaci uciva), ale mimo ni i administrativni préaci
spojenou s opravou pisemnych praci.®® Tento vyzkum se také shoduje s vyzkumem, ktery
jsem provadéla s uciteli na zakladnich Skolach. Zasadni zmény by méli spocivat
V men$im mnozstvi administrativy, méné byrokracie a vice penéz pro uditele a také vétsi
uznani a ocenéni ze strany vetejnosti. UCitelim se také nelibi neustalé¢ experimenty a

inkluze. Dals$i problém spatiuji ve velkém mnoZstvi Zaki na jednoho ucitele.

V dalsi ¢asti mého vyzkumu jsem analyzovala spokojenost uciteld s jejich profesi.
Pracovni spokojenost miizeme chépat jako psychicky stav jednotlivce, jeho pocit radosti,

Stésti sebedlivéry a optimismu ve vztahu k subjektiim a podminkéach daného pracovniho

pRUCHA, J. Moderni pedagogika, Praha: Portal, 2002, s. 229. ISBN 80-7367-047-X.
%pRUCHA, J. Moderni pedagogika, Praha: Portél, 2002, s. 230. ISBN 80-7367-047-X.
9Tamtéz, str. 260.
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100 ¢coz se

prostiedi. Podle vyzkumu K. Paulika jsou Zeny castéji spokojenéjsi nez muzi
v mém vyzkumu nepotvrdilo, v mém vyzkumu uvedli vS§ichni az na par vyjimek, Ze jsou
se svym povolanim spokojeni. Relativné nejvyssi spokojenost prevlada mezi uditeli
vysokych skol (také zejména u zen), naopak nejvice nespokojenych uciteli (prevazné
muz{) je na 2. stupni zakladnich $kol.!®! Vzhledem Kk povaze mého vyzkumu mizu
potvrdit vétsi spokojenosti ucitelli na vysSich odbornych Skolach, a naopak méné
spokojenych na zakladnich Skolach vzhledem k vysoké nekdzni zaki, co se tyce

respondentl v mém dotazniki, nesetkala jsem se s vyjadienim nespokojenosti ze strany

muzu.

Zaujeti k praci neni nikterak $patné, zazitky, které v ni zazivame ovliviiuji na§ osobni rast
a znacné také pfispivaji k naSemu osobnimu $tésti. Mnoho lidi v ni vidi Zivotni naplnéni
a smysl zivota. Pti vykonu kazdého zamé&stnani spotfebovavame energii, miizeme byt
unaveni a Casto v ném také musime feSit mnohé nepfijemnosti, Z tohoto divodu je
dalezité lidsky organismus Setfit. Volny ¢as by mél tvofit jednu ¢tvrtinu mimopracovniho
¢asu.'%2 V mém vyzkumu jsem zjistovala, jak pravé ugitelé sviij volny &as travi. Mnoho
vyzkumnych praci upozoriiuje na negativni korelace mezi dobrou kondici a ptiznaky
dusevni nerovnovahy, jako je tizkost, napéti, stahovani se do sebe, ptilisna emociondlnost
apod. Podobn¢ to plati 1 naopak, uzké pozitivni vztahy jsou mezi fyzickou zdatnosti a
dusevni rovnovahou.!®® Podle mého vyzkumu se takika polovina dotazovanych ve
volném cCas vénuje aktivné né&jakého sportu, ostatni Cas vénuji turistice, Cetbé, vareni,

divadlu, historii, poslechu hudby apod.

V posledni kapitole mé teoretické Casti bakalaiské prace jsem se vénovala relaxacnim
technikam, kam jsem zatadila jednoduché dechové cviceni, jogovou relaxaci, progresivni
relaxaci a autogenni trénink. Dotazovanym jsem ptedlozila otazku, zda se v€nuji néjakym
relaxacnim technikdm, co jim pfindsi, bohuZel vétSinou mnou dotazovanych se nevénuje

zadné relaxacni technice. Jedna z respondentek uvedla, ze zkouSela autogenni trénink a

100pRUCHA, J. Ucitel, soucasné poznatky o profesi. Praha: Portal, 2002, s. 77.
ISBN 80-7178-621-7.
101pRUCHA, J. Ucitel, soucasné poznatky o profesi. Praha: Portal, 2002, s. 77.
ISBN 80-7178-621-7.
102p AULINOVA L. Psychologie pro tebe. Praha: Informatorium 1998, s. 58-59.
ISBN 80-85427-30-0.
18BARTKO, D. Moderni psychohygiena. 1.vyd. Praha: Orbis, 1976 s. 55 ISBN neuvedeno.
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potom se ji 1épe usinalo. Nékteti také uvedli, Zze zkouseli cviceni s prvky jogy, toto cvieni
jim piindSelo uvolnéni jak, psychické tak fyzické. AvSak vétSina povazuje za relaxaci

spise spanek a odpocinek.
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ZAVER

Praktickd cast obsahuje vysledky dotaznikového Setfeni, ze kterych byly nésledné
vyhodnoceny odpovédi na vyzkumné otdzky. Vyzkumné otazky byly stanoveny na
zéklad¢ teoretické Casti prace a jiz ziskanych poznatkii. Kapitola diskuze shrnuje otazky
podle cili stanovenych pro praktickou ¢ast prace, a to jak na zakladé teoretické Casti

prace, tak z vyzkumd jiz provedenych.

Bakalaiska prace se zabyva tématem psychohygiena ucitele. V teoretické ¢asti prace je
popséna psychohygiena a zékladni pojmy, jako je duSevni rovnovaha, adaptace,

sebevychova a duSevni zdravi vetné zdsad Zivotospravy.

V praktické ¢asti prace jsem na zakladé téchto poznatkl zjistovala, jaké povédomi o
psychohygiené ucitelé maji a zda dodrzuji zasady Zivotospravy. Z provedeného
dotaznikové Setieni vyplynulo, Ze v ucitelské profesi hraje psychohygiena velkou roli a
paklize by nebyly dodrzovany jeji zasady dochézelo by k vycCerpani, které by mohlo vést
az k syndromu vyhoteni. Co se ty¢e zasad zivotospravy, ucitelé se je snazi dodrzovat a
proto sportuji, omezuji alkohol, coZ i vyplynulo pti komparaci s jinym vyzkumem déle si

doptavaji si kvalitni spanek.

DalSim cilem praktické casti prace bylo zjistit s jakymi stresory se ucitelé nejvice
potykaji. V teoretické Casti jsem se zabyvala pojmy stres a dale tim, jak ucitelé zvladaji
Z vyzkumného Setfeni vyplynulo, Ze ucitelé s praxi vyssi jak 15 let se Castéji setkavaji
s neurotickymi potizemi. Asi nejvice stresujici je pro ucitele Casova tisenl z diivodu
velkého mnozstvi administrativy, nekazen zaki a povinnosti mimo pudu Skoly. Ucitelé
jsou se svym povolanim vcelku spokojeni jen by uvitali néjaké zmény, jako je veétsi
uznani, vice penéz, a mén¢ natizeni ze strany statu. Diilezitou soucasti Zivota ucitell je
volny €as, diky kterému mohou nabrat potfebnou energii a psychickou silu pro vykon své
profese. Cilem mé prace bylo zmapovat, jak travi ucitelé volny Cas a jestli ho adekvatné
vyuzivaji ke své regeneraci. Z vyzkumného Setfeni vyplynulo, Ze se ucitelé snazi co

mozna nejlépe vyuzit svllj volny €as a udrzovat si tak dusevni rovnovahu.
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V zavéru mé teoretické Casti prace jsem se vénovala relaxaénim technikam, které maji
vliv na psychické i fyzické zdravi jedince, zajimalo m¢, zda uditelé néjaké relaxacni
techniky aplikuji sami na sobé€ a co jim piinasi. BohuZel jsem se setkala spiSe s ndzory,
ze relaxacni techniky my respondenti moc neuplatiiuji, relaxaci je pro né spise spanek a
odpocinek, avSak tohle neni mozné hodnotit globalné, protoze se jednd o mensi vzorek
dotazovanych. Na zakladé¢ ziskanych informaci jsem si uvédomila, jak je psychohygiena
pro ucitele dulezité. Proto by bylo dobré ucitelim zprostiedkovat néjaké kurzy
relaxacnich technik, aby mohli udrzovat své duSevni zdravi, popiipad¢ jim podat navody

na to, jak by sami mohli relaxovat.
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Priloha A — Dotaznik

Dotaznik — Psychohygiena ucitele

Dobry den, jmenuji se Dominika Haltufova a studuji Univerzitu Jana Amose Komenské —
Praha. Tento dotaznik je anonymni a pomuze mi zjistit dilezité informace, které budu nasledné
analyzovat pro Ucely zpracovani praktické ¢asti mé Bakalaiské prace.

1. ZA&kladni udaje?

e muZ/zena

e Jméno (staci kiestni, pokud nechcete uvadét jméno prosim o néjaky
pseudonym — orientace pii zpracovani dotazniku) ...............cccceeeenne.

e V jaké 8kole pracujete, zda se jedna o ZS, SS & VOS?
e Profesni praxe (roky) ......

2. Jaky vyznam ma pro vas psychohygiena?

vvvvvv



4. 'V ¢em spatfujete ve své roli ucitele nejvetsi pracovni zatéz?

5. Co je pro vas nejvice stresujici?

6. Jste spokojeni se svym povolanim?



7. Jaké zmény byste uvitali?

8. Jak travite svijj volny ¢as?

9. Jaky mate vztah k relaxa¢nim technikam? Aplikujete néjakou sami na sob&? Pokud no,
jakou a co vam piindsi?



Prostor pro dalsi sd€leni tykajici se tohoto dotazniku.

Dékuji za vas ¢as pii vyplnéni dotazniku
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