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ABSTRAKT

Bakalafska prace se vénuje tématu dusevni hygieny u pedagogii sttednich skol. Prace ob-
sahuje teoretickou a praktickou cast. V teoretické Casti se prace zabyva zdravym Zivotnim
stylem, stresem, psychickymi poruchami, syndromem vyhotfeni a duSevni hygienou.
V praktické Casti je pak zaméfena pozornost na aktualni povédomi pedagogi o nastrojich
dusevni hygieny. Jako metodika byl zvolen kvantitativni vyzkum v podob¢ dotaznikového
Setfeni, z néhoz vychazeji zakladni hypotézy a statistické ovéteni. Vyzkum poukazuje na
miru aplikace nastrojii dusevni hygieny pedagogy a prostiedi, jez vytvaii vedeni skol svym

zaméstnancum.

Klic¢ova slova: zdravi, stres, uCitelska profese, stresor, syndrom vyhoteni, duSevni hygiena

ABSTRACT

The bachelor thesis deals with the issue of mental hygiene of high school teachers. The
work includes theoretical and practical part. The theoretical part deals with a healthy life-
style, stress, mental disorders, burnout syndrome and mental hygiene. The practical part
focuses on current awareness of teachers about the tools of mental hygiene. A quantitative
research was chosen as a adequate methodology in the form of a questionnaire survey,
which provides basic for hypotheses and statistical verification. Research points to the rate
of mental hygiene tools application by teachers and describes the environment created by

school management for its employees.

Keywords: health, stress, teaching profession, stressor, burnout syndrome, mental hygiene
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UvVOD

Profese ucitele denn¢ pfindsi nové situace, jimz musi pedagog neustale ¢elit. Mnohdy jsou
to situace, které vyvolavaji negativni reakce v organizmu a pokud ¢lovék neni schopen
rozpoznat za¢inajici symptomy, pak muze celit vaznym zdravotnim potizim. Prevence po-
moci nastrojii duSevni hygieny poméha piedchazet a eliminovat negativni vlivy na lidské
zdravi. Stresory, které uvadéji fyziologické, psychologické a emoc¢ni zmény u ¢lovéka do

chodu, je nutné identifikovat a nalezité jim celit.

Vliv doby, ekonomicky pohled na ucitelskou profesi, tyto a dalsi prvky vytvari zkresleny
pohled na narocnost ucitelské profese a také na vyznamnost v rdmci spole¢enského posta-
veni. V prostfedi CR t&mto tlakiim nejéastéji musi Gelit Zeny, které musi zvladat vice Zi-
votnich roli, nez jen pedagogickou profesi. Pedagogové se obecné potykaji s neuzndnim ze

strany studentl a rodicd, ktefi jim svéiuji budouci rozvoj znalosti jejich potomstva.

Uz z tohoto diivodu by si mélo okoli pedagogli uvédomovat naro¢nost a vahu jejich profe-
se, k ¢emuz bohuzel Castokrat nedochazi. Vedeni Skol se potyka s problémy jako je ubytek
zakt, snizovani finan¢nich prostiedkli v ramci pierozdélovani statniho rozpoctu a Castokrat
dochazi k opomijeni rozvoje a péce o lidsky kapital, ktery je tvofen pravé pedagogickym
sborem. Nauka o duSevni hygiené¢ a moZnostech jeji aplikace pii této profesi je znacné

omezena a opomijena.

Prace se tedy zabyva duSevni hygienou, jeji aplikaci pedagogy a akutnosti tohoto problému
v podminkach stfednich $kol v CR. V préci jsou stanoveny na zakladé teoretické &asti hy-

potézy, které¢ budou ovéfeny statistickou metodou chi-kvadrat.
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I. TEORETICKA CAST
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1 ZDRAVI

vvvvvv

zde bavime o zdravi psychickém ¢i fyzickém. U ucitelskych profesi (s vyjimkou uciteli
fyzicky naro¢nych predmétl) jde zejména o psychické zdravi, které je podminéno mnoha
faktory. Kfivohlavy (2001) se ve své knize zmiiuje o zdravi jako o souladu mezi télesny-
mi, psychickymi, socidlnimi a duchovnimi stavy jednotlivce, které mu dopomahaji
hych. Velmi zajimavé je zejména pohled na zdravi jako na dulezity prostfedek k dosazeni
cile. V ptipad¢ ucitelské profese je toto pojeti zdravi vice nez dalezité. Jako cil zde vidim
kvalitni provadéni pracovnich vykont a soulad mezi profesnim a osobnim Zivotem peda-
gogil. Pokud pedagog nema vytycCeni cil ve svém profesnim zivoté, ale v osobnim jej ma4,
dochazi k preferovani cili z osobniho Zivota na ukor pracovniho prosttedi, coz se pak od-
razi i v pracovnim vykonu. K celkovému zdravi pedagoga je tedy nutné jednat cilesmérné
(teleologicky). Spravné stanovené cile pak pfindsi do kazdodenni ¢innosti zamétenost lid-
ského jednani a motivaci. K tomu, aby celkové jednani a chovani ¢loveka spélo k dobrému
zdravi, je v prvni fad¢é nutné vytvofit soubor podminek, které vytvareji optimalni prostiedi
pro praci a zivot tak, aby jednotlivec mohl maximalné vyuzit svych biologickych a ziska-

nych moznosti (potencialu). (Kiivohlavy, 2001, s. 21 -30)

1.1 Formy zdravi

a) Fyzické a psychicka sila — holistické pojeti zdravi, kdy je chapéano jako druh sily
pomahajici ¢loveéku zdolavat zivotni pfikofi. Sila se mlZe vytracet a ¢lovek se pak
citit slabym. Tento stav je chapan jako ubytek Zivotni sily. Spravnou interakci ¢lo-
veka s okolnim svétem vSak mize dochazet k nabyti.

b) Metafyzicka sila — zdravi je povazovano za vnitini zdroj sily ¢lovéka, kterd nese
mnoho ndzvi jako zivotni sila, élanvital, vitalita, schopnost adaptace apod. Zdravi
je zde chapano jako prostiedek k dosdhnuti vyssich cili a schopnost odolavat nega-
tivnim tlakiim a reagovat pozitivné. Tim také Clovek ziskavd moZnost realizovat
svlij potencial.

c) Salutogeneze — obecné znama jako individudlni zdroje zdravi. Jde o celkovy postoj
k zivotu, ktery ¢loveék vede. Zdroje této sily jsou smysluplnost, vidéni zvladnutel-
nosti kol a schopnost chapat déni, v némz se €lov€k nachazi. Obecné mizeme

nazvat tuto oblast jako odolnost.
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d) Schopnost adaptace — ptizplsobeni se jedince svému okoli nebo neptfiznivym zi-
votnim podminkdm. Zahrnuje 2 zptisoby — schopnost upravit prosttedi nebo zménit
vlastni zpiisob zivota. Obecné je tato schopnost ozna¢ovana jako jadro dobré téles-
né kondice a to v psychické i fyzické oblasti (fitness). (Kfivohlavy, 2001, s. 33 —
40)

1.2 Zivotni styl

Psychicky zdravi ¢lovék musi mit pozitivni vztah k sobé samému (sebevédomi, sebetcta,
ovladani emoci, schopnost vyrovnat se s neuspéchy), dobry postoj k druhym (tolerance,
daveéra, respekt, laska, odpovédnost) a hlavné schopnost a sila fesit Zivotni situace (feSeni
problémt, ptizpltisobovani se prostfedi, vyuziti svych schopnosti, rozhodovaci procesy).
Zivotni styl ¢lovéka se odviji pravé od vy$e zminénych faktort. Pokud neni schopen dané
faktory uspeésné vmisit do svého kazdodenniho zivota, pak se miize potykat se stresem,
ktery muze piejit do dlouhodobych psychickych zatézi ¢loveéka. Zejména pracovni pozice,
které nas nuti byt v neustalé interakci s rozdilnymi typy, lidi pfindSeji pravé nejcastéji neu-
stalé zmény, které ¢lovéka dokézou dostat pod tlak a do dusevni i fyzické nepohody. Vyse
zminénym charakteristikam odpovida také ucitelska profese, ktera reaguje nejen na ménici
se lidsky faktor (studenti a jejich ndzorové vyvoje a odliSnosti), ale také na ménici se tech-

nické parametry (zavadéni novych technickych ucebnich pomiticek).

K tomu, aby se pedagog dokazal aklimatizovat na tyto zmény, dopomahd zdravy Zivotni
styl — zivotosprava. Tato oblast zahrnuje piedevs§im spravnou vyzivu, kvalitni a dostate¢né
dlouhy spéanek, relativné odpovidajici rozlozeni prace a odpo€inku a spolecenské zazemi.
V ramci vyzivy je vhodné se nepfejidat, dbat na sloZeni potravin a dodrZovat pravidelnost
pfijmu potravin. V ramci duSevni sféry je dobré mit citové zazemi pro odpocinek a vést
osobni zivot bez zatéze a stresu. Ti, ktefi jsou osamoceni, mohou tuto oblast zaplnit bud’
prateli, nebo zvifecim Clenem rodiny. K upevnéni dobré zdravotni kondice slouzi pohybo-
vé aktivity a manudlni ¢i télesnd prace. Provozovani sportovni aktivity ma nejen vliv na
zvyseni fyzické kondice, ale také na psychicky stav jedince a pfipadné miiZe slouZit i jako

zdroj k upeviiovani socialnich vazeb. (Celedova a Cevela, 2010, s. 50 - 63)

1.2.1 Zivotosprava

Obecné miizeme fict, Ze zivotosprava je nedilnou soucasti optimélniho Zivotniho stylu.

Usporadani dennich povinnosti a volného €asu je zasadni. Pokud si pfedstavime 2 fyzicky
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srovnatelné jedince, kdy jeden z nich si uzil 7 — 8 hodin klidného spanku a posnidal, a dru-
hy jedinec pouze 4 — 5 hodin s tim, Ze se najedl po pilnoci a posilnén alkoholem, pak je

zcela zjevné, ktery organizmus snese vétsi zatéz. (Rehulka a Rehulkova, 2004)

1.2.2 Spanek

Spének je chapan jako prostor k nacerpani novych sil. Optimalni doba spanku pro dospélou
osobu je l¢kati doporuovana v rozmezi 6 — 8 hodin denné. Pokud dobu piesahujeme, pak
se to negativné¢ odrazi na zdravi Clovéka. Je vhodné si zavést urcity biorytmus, kdy ¢lovék
chodiva spavat v piiblizn¢ stejnou dobu a tim dokédze nastavit organizmus na urcity har-
monogram. Je vhodné se také pied spankem neptejidat a nezatézovat mysl stresovymi situ-
acemi (problémy ¢i starosti). Kazdy jedinec ma jiné ritualy, kterymi se naladi do predspa-
vaci pohody (Cetba knihy, televizni program, rozhovor s partnerem, prochazka). Jde o to,
aby se organizmus dodate¢né vybil z ptipadné nahromadéné energie. BEhem dne si ¢lovék
nastiada v mysli u¢inky mnoha stresort, které je udrzuji v bdélém stavu. Jsou podvédomée
zafixované a mysl je stale zpracovava a pokracuje v jejich feSeni i v pribehu spanku, coz
v kone¢ném vysledku mize vyustit v ranni tinavu. Nejlepsi podminky pro spanek poskytuji

ticheé, vyvétrané a neosvétlené prostory s teplotou mezi 16 — 18°C.

Pokud ¢lovék dokaze nepienaset stresové podnéty a fadné uplatiiovat nastroje dusevni hy-
gieny, pak se vyhne porucham usinani, porucham v prubéhu spanku, ptili§ brzkému probu-

zeni a jinym poruchdm spanku.

1.2.3 Vyziva

Vyziva prospivé nejen fyzickému, ale i dusevnimu zdravi, nastavuje rovnovéhu v organi-
zmu a posiluje imunitu ¢lovéka vici infekénim chorobam. Spravnou vyzivou dosahujeme
vyssi pracovni vykonnosti a prodluzujeme si sviij zivot. V Ceské republice trpi §patnou
vyzivou a jejimi nasledky (zejména nadvaha a obezita) pies 60 % muzl a pies 50 % Zen. U
ucitelskych profesi k tomu ¢lovék ma urcité predispozice, jelikoz z vétsi ¢asti Casu je to
profese ,,sedava® (ptiprava latky, ¢etba knih, vyhodnocovani testi, atd.).

Vyziva tizce souvisi 1 s psychickou pohodou. Pokud ¢lovek proziva stresové situace, pak
vétSinou dochézi ke kompenzaci prave prejidanim se, coz tvoii urcity bludny kruh. Obezita
vede k frustraci, kterd vede k utiSujicimu prostiedku — ptejidani.

Ziviny, které télo potiebuje ke spravnému fungovani, musi byt vyvazené a dostateénd vel-

ké natolik, aby pokrylo vydej energie ¢lovéka. Pokud Clovék ma ,,sedavé” zaméstnani a
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neumirnéné konzumuje mnozstvi vysoce kalorickych potravin, pak je zcela jasné, ze télo
se prizplisobi tak, ze nevyuzité ziviny transformuje do zasobnich latek, které v pozdéjsi
dobé t€lo mize vyuzit. Bohuzel se velmi zifidka dostaneme do situace, kdy bychom dané

latky mohli vyuzit, a proto setrvavame ve fazi nadvahy az obezity. (Kiivohlavy, 2001)

Pokud se ¢lovek nachazi v dobré psychické i fyzické kondici, pak dokaze reagovat ve stre-
sovych situacich mnohem uvolnénéji, dokaze své povinnosti plnit s vétsi energii a mnohem
aktivnéji. Pokud jej nékdo provokuje, je schopen reagovat mirnéji a vice uvazovat nad na-

sledky svého rozhodnuti.

1.2.4 Odpocinek

Odpocinek je mnohdy opomijenou soucasti spravné zivotospravy. V ramci aktualni hektic-
ké doby se setkdvame se stale vysSimi standardy, které jsou kladeny na nas v rdmci profes-
niho, ale 1 osobniho zivota. Umét odpocivat je pro ¢lovéka zivotné zasadni schopnost, kte-

rou by mél umét nejen vysvétlit, ale hlavné aplikovat. (Micek, 1986)

Nejen déti, starsi lidé ¢i nemocni jedinci maji pravo na odpocinek, ale i ti, kteti sviij odpo-
¢inek neustale odkladaji a tim se pfiblizuji stale vice chronické unavé. Pokud ¢lovék chce
odpocivat, mél by zejména najit takovou, ¢innost nebo oblast, kterd je co nejvice rozdilna
s kazdodennim rutinnim pracovnim procesem (pokud vyuzivate PC pro kazdodenni ¢in-
nost, d¢lejte ¢innost, ktera nezatézuje tolik oc¢i). Odpocinek znamend kontinudlni proces,
nikoliv jednordazovou akci, kdy se snazime nahnat sily za uplynulé obdobi. Kazda hodina
dusevni prace by méla byt nasledovana 5 minutovym odpocinkem (kratkodobé cviceni,
dechova relaxace, duSevni obnova — meditace atd.). V ramci tydnu by mél clovek také vé-

novat 1 den zcela odpoc¢inku. Timto zpisobem je mozné nadobyt dostatecného zotaveni.

Pokud se bavime o odpocinku, neni nutné si pod timto pojmem piedstavit pouze klidové
aktivity. Aktivni forma odpocinku je pro organizmus také velmi vhodnym nastrojem

k obnoveni sil. Pro dusevné pracujici je vhodné délat pohybové aktivity a ¢innosti.

Odpocinek touto formou dokadze nejen obnovit sily, ale také pomoci organizmu dostat se
do rovnovahy (sportem clovék ptedchazi obezité — viz kapitola 1.2.3). Pohyb pomaha takeé

uvoliovat hormony, které tvofi organizmus vice odolnym proti stresu.
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2 STRES

Vyraz ,,Stress” byl do védeckého prostiedi uveden W. B. Cannonem v roce 1914. Jeho
teorie byla formulovana endokrinologem H. Seleyem a pojem psychologicky stres byl za-
veden R. Lazarem v roce 1969. Obecné¢ je stres chapan jako ekvivalent dlouhodobého ex-

trémniho stavu frustrace. (Musil, 2010)

Musil (2010) dale uvadi, ze dle autora Joshiho je stres obvykle chépan jako vnitini stav
Cloveéka, ktery je urCitym zplisobem ohrozovan, nebo také ohrozeni ocekava. Problémem

ovsem je, ze se domnivd, Ze jeho obrana vii¢i témto vliviim je nedostatecna.

Pokud to budeme pitimo aplikovat do ucitelské profese, pak miizeme fici, Ze stresova situa-
ce miize vzniknout tim, Ze ucitel ma ptili§ mnoho pfedméti, kdy nedokaze vstiebavat nové
informace a uc¢i napf. lidi z praxe, kdy jej zasypéavaji béhem hodin otazkami, na néz neni
schopen odpovédét. Timto dochazi ke stresovému stavu, kdy pred vyukou ucitel piedpo-
klada dalsi otazky z tad studentti, na které nebude schopen reagovat dostatecné. (Kiivohla-

vy, 2001)

Je nutné, aby €lovek byl schopen zdroj stresu identifikovat a dokazal jemu celit. Nejdilezi-
té¢j$im faktorem je zejména umeni prizplsobit se zménadm, byt adaptabilni. Pokud je mira
zatéze mnohem vyss$i, nez je jedinec schopen zvladnout, pak mizeme ocekavat praveé na-
por stresu. Pfiznaky stresu u takového Cloveéka se projevuji na nékolika trovnich. V ramci
psychické tirovné€ jsou nejcastéjsi projevy ztrata koncentrace, pozornosti... V ramci emoc-
ni sféry dochazi k ptecitlivélosti jedince, pokles sebedlivéry a napéti. Fyzicky se ¢lovek
projevuje jako unaveny, trpi bolestmi, zaZivacimi problémy a poruchami spanku. Tyto
kombinace nakonec mohou vyustit ve zhorSeny zdravotni stav, ktery nejcastéji byva proje-

vovan ekzémy, alergiemi atd. (Musil, 2010)

2.1 Druhy stresu
Stres se déli dle Venglatové (2011) na 2 zakladni skupiny:

e Eustres — obecné chdpan jako pfijemny, radostny, ptsobi ve slabsi mife pfiznive a
vytvaii v ¢lovéku aktivni energii. Pfetizeni organizmu je zde chapano v kladném
slova smyslu. Ptikladem je konicek kutilstvi, kdy ¢lovek se snazi zvladnout néco,
co mu piinasi radost, ale zaroven vyZaduje fyzické vytizeni.

e Distres — chapan jako stres nepiijemny, vytvaii pretizeni organizmu tim, ze dana si-

tuace Ci aktivita ptesahuje moznosti ¢loveka.
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Dal8im velmi dilezitym pojmem je frustrace, coz je Casto zaménovano za stres. Frustraci
je oznacovan stav zklamani a zmaru, kdy ¢lovék neni schopen dosahnout cile z diivodu
piekazek, které se v cesté objevily. Jde tedy o permanentni neuspokojeni potieb s ptipad-
nymi zdravotnimi nasledky. Frustrace probiha na rtiznych urovnich. Nejlépe si to mizeme
interpretovat na Maslowove pyramidé€ potieb. Kazda uroven a v ni vytycCeny cil dokazou
v ¢loveku vytvofit pocit frustrace. U pedagogi jde z hlediska profesniho zejména o oblast

potieby ucty a seberealizace. (Venglarova, 2011)

Deprivace je pojem, ktery mizeme definovat jako stradani, a to v oblasti smyslové ¢i cito-

vé, které jedinci chybi dostatek urcitych podnéti. Jde o kratkodobé neuspokojovani potieb.

(Venglarova, 2011)

2.2 Stresory

Stresorem je obvykle oznacovana vnéjsi udalost, ktera vyviji na ¢lovéka neptiznivy tlak.
Pokud cloveék reaguje na stresor, nazyvame tuto reakci stresovou reakci (poceni, napéti,
Spatné soustedéni...). Nemusi to byt pouze vnéjsi udalost, ale také pouhd piedstava, mys-
lenka, kterou mame zrovna na mysli. Obvykle stresory doprovazi pocity ohroZeni, bezna-

d¢je, ztrata kontroly, ptipadné obavy z budouciho vyvoje. (Ktivohlavy, 2001)

U uditelské profese mize byt za stresor povazovana jakakoliv negativni situace, napf. ne-
pfiméiend touha po spolecenském uznani (v oblasti osobniho a pracovniho zivota), zaté¢Zo-
vani se problémy ostatnich a pifebirani nasledkii, proZitky ohroZujici nase sebevédomi —

nepochopeni prosttedim...
Venglarova (2011) €leni stresory z ¢asového hlediska na:

o Kratkodobé stresory — pusobi pfimo na pedagoga, (feSeni vychovnych situaci
v ramci vyuky), ale mohou se tykat i kolektivu, ktery na pedagoga putsobi (student,
kterého suzuji problémy v domdacnosti).

e Dlouhodobé stresory — u pedagoga napiiklad zodpovédnost za studenty a jejich

vzdéelani (srovnavaci testy s jinymi Skolami)
2.2.1 Projevy stresu

Musil (2010, s. 25) identifikuje projevy stresu ve 2 rovinach:

e Subjektivni — vnitini psychické napéti, neditklivost, drazdivost, dusevni rozladéni,

bezpticinny strach, nepohoda, zlost



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii 18

e Objektivni — dochazi ke zvySeni aktivacni hladiny v ramci fyziologickych ukazatela

(negativni emoce, strach, vztek...)

Obecné negativni emoce vyvolavaji v téle produkci katecholaminu, coz ma podobné c¢in-

ky jako adrenalin, ovSem s tim, ze doprovodné znaky jsou zvraceni a prijem.
Dale také uvadi 3 stadia stresu:

e Stadium poplachové reakce — Sok provazeny snizenou odolnosti organizmu, nasle-
duje poSokova faze, kdy se obnovi obranny mechanizmus téla.
e Stadium rezistence — télo se adaptuje na stres

e Stadium vycerpani — zhrouceni organizmu, nemoci

K stresu obecné dochazi tehdy, pokud je narusena rovnovaha mezi zatézi a schopnosti or-

ganizmu se s ni vyrovnat. (Musil, 2010)

2.3 Vliv stresu na zdravi

Stresové reakce nejsou vzdy ke Skod¢. Upozoriuji organizmus na nebezpeci, ptipadné
hrozbu. U ucitelské profese se viceméné bavime nikoliv o fyzickém ohroZzeni (s vyjimkou
Sikany a ublizeni na zdravi), ale o psychologickém stresu. Ktivohlavy (2001) uvadi dva

zpusoby puisobeni stresu na organizmus a to:

e Piimy vliv — vliv stresu na imunitu, endokrinni nebo nervovy systém.

e Nepiimy vliv — vlivy na chovani ¢lovéka — ménici se zivotni styl, zplisob Zivota.

Pokud stres je pouze kratkodobého charakteru a dale se neposiluje a nerozviji a organi-
zmus je schopen jej zvladnout, pak musi nastat doba regeneracni — rekuperacni doba. Po-
kud se jedinec zacne s regeneraci organismu zanedbavat, dochazi k pretéZovani organizmu
a muZe pak dojit 1 ke kolapsu. Neprovozovani regeneracnich cviceni vede také z hlediska
zdravotniho k vyssi reprodukcei kortizolu a kortizonu, coZ ma za nasledek zdureni nadled-
vinek a sniZeni reak¢ni doby hypotalamu. V kone¢ném disledku dochézi k tomu, Ze télo

jiz pomalu neni schopné natolik dobfe reagovat na stresové reakce. (Venglarova, 2011)
Nésledkem tohoto déni pak je chronicky stres, ktery Kfivohlavy (2001) déli na 2 skupiny.

e Piimé ucinky chronického stresu — infekce, srde¢ni onemocnéni, migrény, alergie,
kloubni problémy
e Nepifimé ucinky chronického stresu — snizovani pohybové aktivity, ztrata kontroly

nad piijmem potravy, pozivani navykovych latek (alkohol, cigarety, drogy...)
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2.4 Stres a ucitelska profese

Ucitelské povolani je bohuzel v dnesni dob¢ podceniovano a spoleCensky status se za po-
slednich 50 let velmi zhors$il. Mnoho z nas si 1 po dlouholeté praxi klade otazku: ,,ProC se
vlastnég stat ucitelem? Stoji to za to?* Odpovéd’ si kazdy musi najit sdm v sob&. Pro nékteré
jsou to viditelné benefity zejména v poctu dni volna (Cervenec, srpen), pro jiné je to touha
predavat védomosti a formovat mladé mysli. Pro jiné je to vSak velky krok vedle, pfestoze
méli ze zacatku podobné idedly, ze kterych v prubéhu casu seslo. Ucitelska profese ma sva
specifika. Nemizeme ji srovnavat s klasickym tfednickym zaméstnanim, kdy Gfednik ma
zakazniky nepravideln¢ a jeho/jeji interakce s nimi je Cisté na profesionalni Grovni. Zakaz-
nik jde za ufednikem, jelikoZ jej potiebuje. U studentl je tomu v posledni dobé ponékud
jinak. Student jde do Skoly, jelikoz jej jeho rodinné zdzemi k tomu presvédcuje, ze toto je
spravné rozhodnuti. Pokud student nenabude 18 let, pak veskerou odpovédnost za néj nese
rodina. V obdobi mezi 15 — 19 rokem si ¢loveék formuje nazory a probihaji u néj hormo-
nalni zmény, které se reflektuji i do chovani jednotlivet. Stavéni novych autorit do ,,rozle-
tu® jejich potencidlu je v tomto piipad¢ pro né t€zké piekonat. Ucitel v tomto piipadé ma
nelehkou tlohu tuto autoritu predstavovat a presvéd¢it studenty, ze informace, jiz se jim

dostava, jsou pro n¢€ v praxi neocenitelné.
Ucitel zde celi nékolika tlakiim.

1. Naucit Zaka latku tak, aby obstal v redlném Zivot¢.
2. Formovat jeho mysleni tak, aby dokéazal reagovat na vnéjsi podnéty a propojit si je
s védomostmi.

3. Formovat jeho chovani tak, aby byl spole¢nosti pfijatelny do pracovniho procesu.

Zejména tieti bod je v posledni dobe velmi diskutovanym tématem. Je Skola odpovédna za
vychovu svéfenych studentd, ¢i je odpovédna rodina? Domnivam se, ze pravda je nékde
uprostied. Vzdy je na prostiedi, které obklopuje dotycného, jakym zplisobem dochézi
k interakci ¢loveék x okoli. V tomto pfipadé je Skola odpovédna za klima ttidy a za Skolni
atmosféru, kterd na Skole panuje. Pokud se ovSem podivame na tento problém z jiného
uhlu pohledu, pak je dobré¢ si uvédomit, Ze 1 vedeni Skoly je odpovédné za to, jakym zpu-
sobem dochazi k interakci mezi ucitelem a okolim. V tomto pfipadé jde zejména o pomoc
ucitelim zvladat obtizné situace a pifipadné jim poskytnout prevenci v piipadé diagnozy

problému.
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Dle Rehulky a Rehulkové (2003) dochézi u ugitelské profese k zat&zi, ktera se rozlisuje na

3 zékladni slozky:

e Senzorickd zatéz — velka zatéz védomi, kdy ucitel musi byt neustale ve sttehu. Za-
téz je kladena zejména na zrak, sluch a mozkovou aktivitu.

e Mentalni zatéz — souvisi zejména s formovanim chovani studentd, jejich vedenti, fi-
zeni tiidy a formovani osobnostnich kvalit.

e Emociondlni zaté¢z — vznika na zaklad¢ interakce mezi ucitelem a problémy studen-

tli, emocionalni zapojeni do sociadlnich vazeb.

2.4.1 Zdroje stresu v uclitelské profesi

Zdroju stresu (stresorl) miizeme u ucitelské profese najit mnoho. V ramci zobecnéni je

sefadime do n¢kolika hlavnich skupin.
Status ucitele ve spoleCnosti

Ucitelska profese denné ¢eli mnoha narokiim. Dovednosti ucitele musi byt rozsahlé od
udrzeni klidné atmosféry ve tfidé po schopnost piimét zaky naslouchat probirané latce a
podnitit je v samostudiu. V ramci globalizace a formovani novodobé spolecnosti se tyto
podle finan¢niho ptijmu. Ucitelské povolani tak neni lukrativni. Rodice své déti nuti k to-
mu, aby se chystaly na prestizni zaméstnani jako manazeti, pravnici, 1€kafi ¢i prace s IT.
Na zédklad¢ domaci vychovy pak student nema respekt k profesi, kterd je na spoleCenském
zebticku nékde v polovin€. Obecné faktory, které vyustuji v podhodnocovéni uciteld, jsou

dle Priichy (2002) :

e Platovy vymér ve srovnani s méné narocnym povolanim
e Zkresleny pohled na naro¢nost pedagogického studia

e . Skatulkovani* uditelstvi jako zenské profese

e ZkuSenosti na zaklad¢ interakce ucitel x rodic¢

e Nemoznost kvantifikovat praci pedagoga (pouze kvalitativni sféra)
Casovy faktor

Prace ucitele nekonc¢i v rdmei pracovnich hodin, jak se vefejnost mnohdy myli. Pisemné
testy, sesity, jejich opravovani, to vse ptidava dalsi a dalsi hodiny prace nad ramec pracov-

ni doby. Toto ma za nasledek omezovani ¢asového fondu, ktery by mél byt vyuzit na od-



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii 21

pocinkové aktivity. Casovy tlak je zde na uditele vyvijen zejména ze strany zakd, ktefi la¢-
ni po vysledku své prace, od niz se pak bude odvijet jejich dalsi plany na volny ¢as. Ome-
zovani Casového fondu je nepfijemné zejména v situaci, kdy nejsme zodpoveédni pouze za
sebe, ale také za své nejblizsi, ktefi potfebuji mnohdy nasi péci (nemocné dité...). Prace
ucitele s sebou nese i riziko nedofeSenych konfliktl, které se prendseji na dalsi dny (kon-
flikt se zdkem...). Jen velmi silné osobnosti, nebo narusené osobnosti se timto problémem

po pracovni dob¢ jiz nezabyvaji.
Ucitelska role, dnesni doba

Dle Prichy (2002) se od ucitele vyzaduje, aby byl zakiim né¢kym, na koho se mohou obratit
s problémy, radcem a duvérnikem. Z hlediska praktického ovSsem jde zejména o zajiSténi
kaznég, feSeni konfliktnich situaci a nalezeni metody, kterd zaky ptesveédEi oteviit knihu a
naucit se jeji obsah. Ucitel se tak ocita mezi 2 poly. Byt demokraticky-liberdlnim ¢lovékem
a spiSe hledét na vztahova hlediska ve tfide a stat se jejich ,,pfitelem*, nebo stat se autorita-
tivni osobou, ktera klade pozadavky na znalosti studentti. Jen malokterym ucitelim se po-
dafi sladit tyto dva pfistupy a stat se ur¢itym modelem chovani, ke kterému Zaci vzhliZeji a

respektuji.

Dnesni doba také mnoho takovych ptiklad neposkytuje. V médiich jsou neustale probira-
ny piipady korupce a zlo¢inného chovani, coz neni zcela zdravé pro formovani mladych
jedinct. Vyvstavaji otazky typu: ,,Pro¢ ja bych se mél chovat dle urcitych norem, kdyz
vidim jednodussi cestu?* DalSim velmi diileZitym faktorem dne$ni doby je odklon od ro-
dinnych hodnot. Rozvod je v dnes$ni dob& béZnou véci, Ziti ve spole€né domdacnosti bez
svatebniho slibu je z ,,ckonomického* hlediska mnohem vyhodné&jsi. Clovék tak uniké pied
odpovédnosti za své €iny a nechava si prostor pro své osobni plany. Timto se zacina for-
movat spole¢nost do podoby individualit, nikoliv do spolecnosti jako takové. Rozpory
v rodiné¢ mohou ve studentech vytvéret roztfisténost osobnich hodnot a pomoc je pak pte-

davana na ucitele, ktery je v tésné interakci s danym jedincem.
Stdle vyssi naroky

Ucitel ¢eli mnoha tlakiim ze strany nadfizenych, studentii, rodi¢l, které ¢asto nejsou ve
osnovy jsou v rozporu s aktualni dobou a ucitel tak vyucuje nepotiebné znalosti. Z hlediska
uspornych opatieni je ucitel nucen pouzivat pracovni pomicky, které¢ nejsou zcela v soula-

du s jeho pfedstavami, zvySovani poctu zakl ve tfidach v ramci Gspor vede k neptehled-
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nému stavu ve tfid¢ a zvySenému ndporu na vnimani ucitele. Timto se ucitel vice soustiedi
na klima tfidy, nezli na kvalitu vyuky. Faktory vySe zminéné Casto zptsobuji odchod mla-

dych a perspektivnich pedagogii do jinych oblasti, které jim poskytuji lepsi zazemi.
Vztahové stresory

V ramci ucitelskych sbort dochézi také k feSeni konfliktnich situaci. Pfevaha Zen a vékovy
pramér, ktery se stale zvySuje, zptisobuje snizujici se pruznost a odolnost vii zatézi. Cas-
tokrat mladé Zeny v ucitelské profesy odchéazeji na mateiskou dovolenou, coz vytvaii dalsi
problémy zaméstnavateli hledat adekvatni nahradu. U absolvent pedagogickych fakult do

poctu stale prevysuji zeny muze.

Rozdilné platové podminky mezi pedagogy na zakladé pohlavi mize vytvaret také urcité
konflikty. Nedostatecnd komunikace mezi vedenim $koly a pedagogy mize vyustit v ne-

jasna hodnotici kritéria, omezovani v ramci sebevzdelavani a Spatné vztahy na pracovisti.
Rehulka a Rehulkova (2004) povazuji za hlavni kategorie:

e Vztah ucitel x vedeni Skoly
e Organizace prace ve Skole

e Interakce uditel x zak

Klima skoly je tvofeno nejen ucitel a Zaky, ale také vedenim $koly, dal§imi pracovniky
Skoly a rodici studentd. U vétSich Skol miizeme predpokladat horsi klima, nez u $kol ma-

lych, které je mnohem snazsi kontrolovat a fidit.

2.5 Pomoc pri zvladani stresu

Zvladani stresu, neboli (coping) v podstaté znamena zvladnuti urcitého stresoru, aby nedo-
chazelo k pfetizeni organizmu. Zde je velmi dulezité, zda jedinec ma silné adaptacni
schopnosti — akceptovat nové zmény vné&jSiho prostiedi. Jak uvadi Venglarova (2011,
s. 63): ,, Coping-strategie jsou zpiisoby vyrovnavani se se zatezi. Jejich cilem je zvlddnuti

vnejsich nebo vnitrnich tlakii.
Zvladani stresu miizeme rozd¢lit do dvou hlavnich skupin (Venglaiova, 2011, s. 63 - 64):

1) Vnitini (osobni) zdroje zvladani stresu
a. Zdravi a energie

b. Uméni fesit problémy (analyza problému, sbér informaci a vyhodnoceni al-

ternativ feSeni)
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c. Modely (chovani ve stresovych situacich)
d. Praktické zdroje (finan¢ni zdzemi)
e. Duvéra ve své schopnosti
2) Spolecenska opora — obecné vztahy s okolim, rodina, pratelé, na které se mizeme

se svymi problémy obratit.

Stres nelze vnimat jako pasivni silu a domnivat se, Ze se nds netyka, ale je nutné si uvédo-
mit, Ze sami jsme aktivnim zpracovatelem, ktery si nutné pottebuje vytvofit protistresové
strategie. Tyto strategie neni mozné aplikovat ploSn¢, ale kazdy jedinec reaguje na jinou
strategii. Je nutné se zaméfit na situace, které v nds vyvolavaji stres. Dale je nutné se poku-
sit soustfedit na vlastni prozivani dané situace. Monitorovani naseho chovani a reakci je
také dilezité z hlediska objeveni spolecnych znakil a intenzity napéti. Dojde k vytvofeni
stresovych profilii, kdy ndm bude jasné, jaké situace u nas vyvolavaji stres, a tim budeme

schopni jim 1épe pfedchazet. (Venglatova, 2011, s. 64)
Postupy, kterymi se nam dati zvladat stres, jsou déleny na 2 skupiny:

e Postupy odstranujici problém — jde zejména o zapojeni vlastniho Usili k feSeni pro-
blému — eliminovat to, co zpisobuje obavy a strach, likvidovat stresory a ptizptso-
bovat si podminky, které zhorSuji stavajici situaci.

o Nalézt informace, urcit si priority, hledat zdroje feSeni, poukézat na piinos
pozitiv, organizace Casu, zvrat k lepSimu a prevence.

e Zvladani emoci — udrZeni vnitini rovnovahy. VétSina nadobyt4 vychovou — utécha
v ¢innosti €1 bezpecném prostiedi (obejmuti). V dospélosti inklinace k relaxa¢nim
metodam. Nejcastéji doporucovano prostiedi s klidem, Cerstvy vzduch, ptijemné
obleceni, soustfedénost, poloha téla, klidné dychani, svalova uvolnénost a zejména

trpélivost. (Venglatova, 2011, s. 64 - 65)
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3 SYNDROM VYHORENI

Syndrom vyhoteni, ktery je také zndm pod pojmem burnout syndrom, je ztrata zajmu o
¢innost, kterou vykonavate. Jde o naprosté vyhoieni v oblasti fyzické, emocionalni a men-
talni. (Ktivohlavy, 2012, s. 10 — 11) Jde o naprosté vycerpani jako vysledek procesu,
v némz lidé ztraceji své nadSeni.

Nejcastéjsi projevy jsou dle Musila (2010, s. 34):,,Ztrata zajmu, radosti, potéseni, ztrata
prozitku Stésti, ztrata ideadlu, ubytek energie, vytraceni smyslu Zivota, sebepodcenovani az
negativni ocenovani sebe sama, ztrdata zajmu o povolani, negativni postoje k povolani, pro-

«

fesionalni selhani.

3.1 Pric¢iny vzniku syndromu vyhoreni
Pticiny vzniku syndromu vyhoteni 1ze délit na dvé zakladni skupiny:

e Vnitini — do této kategorie spadaji zejména dvé skupiny lidi:
o Profesionalové v tzv. pomahajicich profesich — zde patii zaméstnani peda-
goga, dale pak Ufednici, 1ékafi, vedouci pracovnici a policisté.

o Rizné profese — vlastni motivace k dosahovani velkych vykon.

Obecné se u skupin téchto lidi vyskytuji rysy vyzralé sebeidentity, zvySené ctizadostivosti,
daslednost, charakterové vlastnosti, vysoka mira zodpovédnosti, vytrvalost a pevné zasady
a postoje. Casto tyto prvky tvoii jedince, ktery je povazovan za ,,workoholika®, ktery je

naro¢ny na sebe a na druhé a to bez odpocinku.

e Vngjsi — tyto pficiny vznikaji v souvislosti s kritickymi zvraty a kolizemi. Castokrat
jsou to meziosobni situace a vztahy v rodinném, pracovnim ¢i ptatelském prostiedi
(ndzorové stiety, statusy, nadmira ocekavani, formy Sikany, neptatelstvi, pfiliSné

mnozstvi prace). (Musil, 2010, s. 36 — 37)

3.2 Priznaky syndromu vyhoreni

Ptiznaky syndromu vyhoteni lze rozfazovat do 4 stadii, kdy kazdé stadium ma specifické

charakteristické rysy. Musil (2010) d€li tyto faze na:

e Predchorobni faze — nadseni — touha po Uspéchu a vydavani maximalniho vykonu,
snaha dosdhnout svych idealii. Dochézi k pfetéZovani organismu za cenu nedoséh-

nuti uspéchu.
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e Frustrace — nabyvani mnozstvi tkoll, ztrata koncentrace a kontroly, ¢asova tisen,
jedinec nedokaze dodrzet sebou samym stanovené terminy a plany. Zklamani a ne-
uspéch.

e Apatie a stagnace — vyskyt neurotickych ptiznaka u jedince, coz mu ovSem nebrani
v praci pokracovat. Chaotické projevy organizace prace, snizovani usili, snaha o ru-
tinu.

o Celkové vycerpani — Prace je vykonévana z donuceni a nutnosti, jedinec se bouii
proti pitvodnim zamértim a stava se kritickym. Agrese na spolupracovniky, ztrata
entuziasmu, pfichazi tnava a zklamani. Naruast obtizi a vyskyt psychickych, social-
nich a zdravotnich problémii. Snaha o samostatnou regeneraci sil se stdva neuspés-

nou, potieba vyhledat odbornou pomoc.

Tyto faze se mirné prolinaji a z hlediska ¢asového nejde o rychlé zvraty, ale pozvolnou
transformaci, kterou jedinec sdm neni ¢asto schopen zpozorovat. Symptomy ovSem jsou

pozorovatelné zejména okolim.

3.2.1 Ucitelska profese a syndrom vyhoieni

Ucitelska profese je sama o sobé psychicky naro¢né zaméstnani, kdy pokud nedochézi
k duSevni hygiené, miize dojit ke stresovym situacim, které vyplynou v disledku do syn-
dromu vyhoteni. V ramci prizkumt je ucitelskd profese hned po 1ékati nejvice nachylna
k tomu stat se alkoholikem. Naro¢nost povolani a nemoznost (n€kdy spiSe neznalost) apli-

kace dusSevni hygieny na organizmus vytvaii podhoubi pro stres a syndrom vyhofeni.

vewr

N4

zejmeéna tim, jak by se ¢lovék dokéazal naucit kontrolovat a zvladat stresové situace a doka-
zal 1 sdm sebe chranit pfed vznikem dlouhodobych problémil jako je naptiklad syndrom

vyhoteni.

Syndrom vyhoteni je nejen duilezité eliminovat z pohledu ucitele, ale také z pohledu za-
méstnavatele. V z4jmu zaméstnavatele je, aby jeho pracovni kolektiv byl uspé$ny a per-
spektivni. Proto je nutné, aby zaméstnavatel dokdzal poskytnout zaméstnanciv takové
podminky, aby se dokdzali rozvijet sviij osobni potencial. Pracovni poradenstvi, vycvik a
kurzy v ramci profesnich dovednosti, rozvoj tymové spoluprace, zapojeni pracovnikii do

rozhodovacich procesii prokazatelné snizuje fyzickou i psychickou zatéz. Pokud zaméstna-
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vatel investuje dlouhodobé do kondi¢nich programi, pak snizuje rizika a ndklady na ne-
mocenské davky a zvysSenou fluktuaci pracovnikii. Je tedy zasadni vytvofit socialng citlivé
prostiedi, jehoz vysledkem bude zvySena spokojenost zaméstnancii s vedenim Skoly, se
svymi spolupracovniky a s postupy, které budou kompenzovat Castokrat neodpovidajici
finan¢ni ohodnoceni. Uz je tedy jen na ucitelich, zda jsou schopni se adaptovat na takové

klima a nepodléhat stresu. (Kallwass, 2007)

3.3 Prevence proti syndromu vyhoreni

Prevence je jedinym zptsobem jak zabranit stavu vyhoteni. Mnoho lidi se myln¢ domniva,
ze danou situaci dokazou uspésné prekonat samostatné. Existuji opatieni, za ktera mohou
ucitelé vzit sami zodpovédnost, ale také opatieni, za kterd by mél byt zodpovédny zamést-
navatel (vedeni Skoly), pfipadné¢ dopomoci jejich realizaci. Faze délime dle Venglarové

(2011, s. 33 - 38) takto:

1) Adaptacni faze — piiprava zacinajicich pedagogl (vétSinou absolventil) na rizika
prace. Povolani ucitele je namahavé po strance psychické, fyzické a emociondlni.
Prace se studenty je dlouhodoba ¢innost, ktera mnohdy nekonéi uspéchem. Casto-
krat se zacinajici ucitelé prepinaji nad své moznosti a zistava jim méné energie na
osobni Zivot.

e Nutnost teoretické a praktické ptipravy.
e Osobnostni pfedpoklady — silna osobnost, asertivita.
e Odpovidajici nastupni praxe.

2) Péce o sebe samého — aby clovék mohl mit rad kolektiv, v kterém se pohybuje, mu-
si mit rad 1 sam sebe.

e Kdo si sam sebe nevazi, vydava energii a neni schopen pfijimat zpétnou
vazbu, ktera by jej napliiovala.

e Kdo si klade vysoké cile, o¢ekava je neadekvatné¢ a neopodstatnéné od
ostatnich.

3) Pomadhat tam, kde ucitel mize — pokud se ucitel emocné angazuje do feSeni kon-
fliktnich situaci, musi mit na védomi, ze tento proces neni kratkodobého charakte-
ru, ale dlouhodobého a bude v ném neustale figurovat. Empatie je na mist¢, ovSem
v urcité mite. Schopnosti a energie se odviji také od v€ku daného ucitele a od osob-
niho Zivota. Pozadat o pomoc neni vzdy slabost, ale vhodné feSeni na zékladé sebe-

hodnoceni.
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4)

5)

6)

7)

8)

Mezilidské vazby — je tfeba mit kolem sebe spolecnost, kterd uciteli poskytuje né-
kdy i to, co si on sadm dat nemtize (naslouchani, povzbuzeni, poradenstvi...).
Zamgéstnavatelé — musi umét chvalit, podpofit dalsi vzdélavani a podporovat akce,
které maji za ukol utuzovat kolektiv a prohlubovat mezilidské vztahy. Pokud nee-
xistuje psychohygiena na pracovisti, je tteba zmény!
Sebehodnoceni a poznani sama sebe — pokud poznadme sami sebe, mizeme Iépe
chapat ostatni (kolegy, zaky). ,,Sebepozndvani je neustalé uvéedomovani si dobrych
vlastnosti, schopnosti, nedostatkii, ale také viastnich pociti, a to v kazdé situaci, ve
které se nachazime. “ (Venglarova, 2011, s. 35)

e (o d¢lame?

e Sebereflexe

e Zachyceni vysledkt sebereflexe

e Metody volnych asociaci (jaké vlivy na nas pasobily?)

e Sebepozorovani (jednani)

e Sebepozorovani (citové prozivani)

e Myslenkové pochody

e Sebereflexe od druhych

Kladné sebehodnoceni vyvolava sebediivéru a optimismus -> dobry fyzicky a psy-

chicky stav jedince - > lep$i vykony a snaz$i prekonadvani prekazek.

Sebepoznavani ptispiva i k lepsi adaptaci a zvladani naro¢nych zatézovych situaci.
Je dobré znat své hranice a nesnaZit se je piekonavat, abychom tak nepodlehli ne-

chténému néporu a zatézi organizmu.

Supervize — slouzi k rozvoji profesionalnich dovednosti, pomahé vytvaret ,,ucici se
prostiedi“. Supervize by dle mého ndzoru mély probihat obéma sméry. Jak hodno-
ceni od zkuSenéjsiho kolegy, tak i navstévy hodin méné zkusenymi kolegy k po-
chyceni novych pfistupi. Cilem supervize by méla byt podpora pracovniho ristu
pedagoga, zlepSeni pracovni atmosféry a organizace prace.

Osobni zivot — osobni Zivot nesmi byt kracen na tkor Zivota profesniho, Pedagog
by mél mit urc¢ité konicky a Zzit spolecensky zivot, ktery mu poskytuje styk s jinou
realitou, nez tou, kterou zaziva v praci. Ztratou zajmu jsou vice ohroZzeny Zeny diky
jejich rodinnému statusu. Zalezi tedy na individualni dohodé¢ s partnerem tak, aby i

zeny meély moznost rozSifovat svilj spolecensky Zivot a tim vytvaret prevenci proti
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9)

8%

cim zivotem. Venglafova (2011, s. 37) uvadi: ,, Péstovani osobnich zajmii, zalib a
konickii vndsi do Zivota radost, uvolnéni a uspokojent. Clovek, ktery se vénuje svym
zdjmum, je také tolerantni k zajmim druhych. “ Timto se pedagog dokaze povznést
i nad mimoskolni aktivity studentl, které jim jsou blizSi nez vyuCovany predmét.
Casto jsou pravé koni¢ky zdrojem emoénich zazitk® a energie. A to je tfeba chapat
1 u studenti.

Prace musi ztlistat v praci — u prace pedagoga je velmi obtizné nechat praci v préci a
jit domt s Cistymi myslenkami. V ramci testového obdobi (Ctvrtletni a pololetni,
ptipadné prepadové testy) neni mozné zcela ignorovat praci a ¢asovy faktor. Je pro-
to dilezité nalézt alternativni feSeni a kombinovat relaxacni metody s praci. Pii
opravovani testl poslouchat uklidnujici hudbu. Prokladat praci chvilkami odpocin-
ku. Pokud se jedné o kazdodenni starosti, je vhodné si najit urcity ritual, diky né-

muz se dokdZzeme oprostit od prace a soustiedit se jen na sviij osobni Zivot.

10)Rozvijet télesnou kondici — zivotosprava a pohybové aktivity v néas aktivizuji jind

centra, nez pouzivame v praci. Nechdme psychiku ¢loveéka odpocivat a vyrovname
denni zatéz pridélem fyzické Cinnosti. ,, Nekdy se musime znovu ,,naucit odpoci-
vat“. Znamena to odpocivat, kdyz jsme unaveni, ne az v okamziku, kdy na to nema-
me cas. " (Venglatova, 2011, s. 37) Pedagog by se mél naucit hospodatit se svou
energii a tak dokazal odhadnout, kdy je ¢as na odpocinek a kdy je vhodné asertivné

fici NE.

11)Poznavat své potieby — je vhodné se pozastavit a pfipomenout si sam sob¢ diivod,

pro€ vlastné délam tuto praci. Je dobré si pfipomenout piinosy nasi prace nejen pro
nas, ale 1 pro okoli. Také je ovSem nutné ptat se, co ndm nase prace odebira? Casem
dojde k vyjasnéni, které ¢innosti a navyky je nutné zmeénit a co naopak je nutné za-

chovat.

wHodnota vykondvané prace je prakticky nevycislitelnd, a mozna i proto je nedostatecné

ocenend. Pracovni uspéch se zde casto meri moralnimi a duchovnimi hodnotami.* (Ven-

glarova, 2011, s. 38)
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3.4 Odliseni syndromu vyhoreni od negativnich psychickych stavi

3.4.1 Syndrom vyhoreni a stres

Stres je vyvolavan stresory a k feSeni jejich dopadii na zdravi ¢lovéka slouzi salutory. Stres
je vniman zejména pomoci fyzickych a psychickych ptiznakl. Rozdil mezi stresem a syn-
dromem vyhoteni je v tom, ze syndrom vyhoteni je vyvolan zejména intenzivni zaujatosti
praci, kladenim vysokych cilii a vysokych ofekavani popohanénych motivaci. Kdo nema
tak vysokou motivaci, tak nemtize propadnout stavu vyhoteni, ale pouze stresu. Syndrom
vyhoteni se také projevuje zejména tehdy, kdy clovek ptichdzi do kontaktu s ostatnimi

lidmi (jednani s nimi). (Ktivohlavy, 2012, s. 69)

3.4.2 Syndrom vyhofeni a tinava

Unava ¢&asto doprovazi syndrom vyhoteni, aviak je vice spjata s fyzickou zatézi organi-
zmu. Unavu lze velmi dobfe fesit dostateénym odpo&inkem, coZ u vyhofeni mozné neni.
Unava Gastokrat doprovazi pozitivni zazitky (dobfe vykonana prace, sportovni aktivity...).
V ramci intelektudlni zatéze a nasledné tnavy je vzdy rozhodujici pocit, zda z vykonané

prace pocitujeme §tésti, ¢i nikoliv. (Ktivohlavy, 2012, s. 70 - 71)

3.4.3 Syndrom vyhoreni a odcizeni

Odcizeni, neboli alienation spada do skupiny negativnich emociondlnich zazitkd. V tomto
ptipadé je odcizeni chapéano jako ztrata ptedstav a pocitli normalni zakonitosti, coz je za-
zivotnich hodnot jedince. Ptikladem je napt. byvaly reZim, kdy ¢astokrat prace spocivala

v jednoduchém piemistovani véci z bodu A na bod B a naopak (délat, jen, aby se délalo).

Odcizeni se vyskytuje u syndromu vyhoteni az v posledni fazi, kdy ¢lovék zcela apaticky
provadi ukony jen proto, aby okoli vidélo, ze praci vykonava (rutina). (Kfivohlavy, 2012,

5.70 - 71)

3.4.4 Syndrom vyhoreni a pesimismus

Pesimismus Casto pfipomind stav vyhoteni, Clovek si jej vSak nezplisobuje sdm svou akti-

vitou ¢i pasivitou. Vznika v souvislosti s podminkami prostfedi, které neposkytuji clovéku
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moznosti fesit ¢i vyiesit dany problém. Pesimismus pfiznava vinu, ovSem nepiedpoklada

moznost jeho feSeni.

3.4.5 Syndrom vyhoreni a existencialni neur6za

Existencidlni neur6za je povazovana za chronickou neschopnost véfit v dulezitost, uzitec-
nost a vyznamnost vSeho, co si ¢lovék dokaze predstavit, ze by délat mél (ptipadné proje-
vovat zajem). ,,Pri existencidlni neuroze jde o pocit zplanéni Zivota a naprosté existencial-

ni beznadeje. “ (Kiivohlavy, 2012, s. 72)
Jde zejména o ztratu smysluplnosti Zivota, kdy jde o situace bezmoci a beznadéje (HH-
syndrom). Syndrom vyhotfeni se HH-syndromu piiblizuje opét pouze v posledni fazi.

Vznika tehdy, kdy selhava snaha ptekonat piekazky a okolnosti byly nezvykle neptiznivé.
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4 NASTROJE DUSEVNI HYGIENY

Za dusSevni hygienu povazujeme urcity systém pravidel, ktery pomaha udrzovat, prohlubo-
vat pfipadn¢ znovu nabyvat duSevniho zdravi a pohody (rovnovaha). Dusevni prace obecné
klade vyssi naroky na vyrovnanost. Pokud je ¢loveék dusevné nevyrovnany, nepodava ade-

kvatni vykon a jeho vykonnost pomalu stagnuje.

Musil (2010, s. 41) definuje duSevni hygienu (jinak znamou také jako psychohygienu) tak-
to: ,, Obor psychologicky, zabyvajici se otazkami dusevniho zdravi, podminkami, které ve-
dou k zachovani tohoto zdravi, k normalni adaptaci a adjustaci jedince v socialnim a fyzi-

kalnim prostiedi. *

Dusevni hygienu neni radno podcefiovat a je nutné ji povazovat za védu normativni a uZzit-
nou. Psychologie a hygiena se v této oblasti ptekryva a vzhledem k tomu, ze psychika je
hlavnim rysem jedine¢nosti lidského druhu, je tfeba o ni dbat. DuSevni hygiena tak mize
byt chapana jako teoreticky regulator zachovani existen¢niho optima — podminky pro roz-
voj lidského byti a fungovani spolecnosti. (V tomto ptipadé bych aplikoval dusevni hygie-
nu jednotlivce nejen na osobni Zivot, ale zejména do prostiedi pracovniho). NejvysSim
Gginnym prostfedkem hygieny obecné je prevence. V ramci CR je za nejvétsi kapacitu

v oblasti duSevni hygieny povaZzovan L. Micek a jeho propracovany systém. (Musil, 2010)

Jednim z dulezitych prvka dusevni hygieny je ovladat svou komunikaci a asertivitu v cho-
vani. Pomoci sebepoznavani a sebevychovy ¢loveék dospiva k vyssi odolnosti a imunnosti
vicéi vnéjSim stresorim a dokaze 1épe reagovat. L. Micek se ve své knize ,,Sebevychova a
duSevni zdravi“ tomuto tématu znac¢né vénuje a uvadi, Ze je velmi prospésné, aby pedago-
gové provadéli Casto urcitou sebereflexi vlastniho jednani a vyhodnocovali své emocni
stavy. Pomoci metody rozboru starosti ¢i samoregulace mysleni dochazi k nastoleni rovno-

vahy.

4.1 Fyzikalni ¢initelé

Tyto Cinitelé jsou jednim z nejvyznamnéjSich, jelikoZ vytvareji prostiedi pro aplikaci na-
strojii dusevni hygieny. Jde zejména o dostatek kysliku, teplotu prostiedi (18 — 20° C),
pfimétenost osvétleni, prostornost a klid (omezena hlu¢nost). Barevnost prostiedi také hra-
je velikou roli a utvafi celkovy klidny dojem na jedince. Z ptedeslych kapitol také vime o

Zivotosprave, jez také ¢asteCné spada do fyzikalnich Ciniteld.
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Mozek potiebuje k vyssi vykonnosti 20 % z ptisunu kysliku, tudiz vyvétrané prostory jsou
nutné k podani vyssiho fyzického vykonu a lepsi soustfedénosti pti provadéni dusevni hy-
gieny.

Barvy, které podporuji idedlni stav pro realizaci duSevni hygieny, jsou:

e Modra — pomaha snizovat krevni tlak, zklidnuje ¢innost srdce a dychani
e Zelend — pomaha snizovat krevni tlak a uklidiiuje zrakové organy
e Cervena — ta naopak zvysuje tepovou frekvenci, podporuje ¢lovéka pfi apatii a ne-

chutenstvi, doporucené pti sportovnich aktivitach

Jako uklidiujici prostfedky plisobi velmi vhodné ofechy, med, ale v rozumné mire.

4.2 Socialni Cinitelé

Socialni Cinitelé jsou nejcastéji spojovany se vztahem Zak x ucitel, tfida x ucitel, pedago-
gicky sbor x ucitel, vedeni Skoly x ucitel a rodi¢e zakl x ucitel. Tyto vztahy jsou jednim ze
zakladnich kament socialniho klimatu, které¢ obklopuje pedagoga v pracovnim prostiedi.
Zdravym projevem by mélo byt zejména schopnost navozeni a udrzeni dobrych vzijem-
nych vztaht, byt schopen pfijmout a tolerovat nové lidi, vnimat jejich potieby, dokazat se

vyrovnat s minulosti, akceptovat jiné hodnotové orientace jedincii a jejich osobnostni

vlastnosti. (Novak, 2010)

Nejcastéjsi chyby, jichz se pedagogové dopousteji a nechévaji se ovlivnit socidlnimi Cinite-

li, jsou zejména:

e Haloefekt — efekt prvniho dojmu, vytvofeni si urcité piedstavy o jedinci na zéklade
ocividnych znakt

e Autoprojekce — srovndvani ostatnich s ndmi samymi

e chyba kontrastu — hodnoceni ostatnich opa¢né — vysledkem je pfecenovani se

e Citovy vztah k posuzované osobé — nechavame se ovlivnit predeSlou zkuSenosti a
zkreslujeme tak objektivni pohled

e Snaha posuzovat na zdklad€ Zebticku hodnot — odmitani lidi, kteti nemaji podobny
zebricek hodnot, jako my

e Generalizace — snaha zobecnovat a pfifazovat jednotlivce na zakladé podobného

znaku do urcitych socidlnich skupin
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e Profesionalni deformace — snaha aplikovat své pracovni zkusenosti do osobniho zi-

vota (CeStinai/ka po precteni SMS od partnera jej/ji upozorni na gramatické chyby)

4.3 Osobni Cinitelé

Osobni ¢initelé se vazou k vnitinimu prozivani urcitych situaci jedincem. Porozuméni to-
mu, jaké ma charakteristické vlastnosti, jaké psychické procesy v sobé zpracovava. Vztah

k pracovni ¢innosti, mira vile, urcité navyky, to vSe spadé do této kategorie. (Musil, 2010)

4.4 Navykové latky

Navykové latky a jejich uzivani je spiSe spojovano se studenty, nezli s pedagogy. Ovsem k
uzivani navykovych latek u pedagogii dochazi také zejména v rdmci snahy se dostat do
feSenim stresovych situaci, kdy organizmus podléha plsobeni stresoru. Prestoze si uvédo-
muji zdravotni a socialni rizika téchto latek, odkladaji tuto vyznamnost na ,,druhou kolej“ a
snazi se zazehnat akutni stavy, jez je suzuji. Nejcastéjsi latkou, v niz hleda kantor tt¢k od
kazdodenniho stresu je alkohol a nikotinové produkty (zejména cigarety). Tlaky, jimz Celi,
vedou ke stavu izkosti a jedinym vychodiskem je zdanlivé nik z reality pomoci navykové
latky. Po 1€katské profesi je uclitelska profese druhd nejnachylnéjsi profese k tomu stat se
alkoholikem. Castokrat je i unikem z reality povazovano gamblerstvi, které davé jedinci
urcity pocit nadéje zvratu k lepSimu stavu. Realitou ovSem zlstava, Ze piestoze Clovek
kratkodobé& vyhrava, vice se prohlubuje jeho zavislost a tim prohrava svilj boj a zacina se

vyclenovat ze spolecenského kruhu, v némz se profesné pohybuje. (Novak, 2006)

4.5 Nastroje duSevni hygieny

Pokud si ¢lovék dokaze vcas uvédomit plisobeni stresord, pak dokaze odolat jednoduché-
mu feSeni (uzivani navykovych latek) a zacne s preventivnimi opatfenimi, které mu dopo-
mahaji stat se odolnym jedincem. Techniky relaxace, uvolnéné koncentrace a meditace

jsou dle Novaka (2006) zékladem dalSich postupt v ramci duSevni hygieny.

4.5.1 Relaxa¢ni metody

Trapeni Clovéka vyvolava pocit napéti, které se projevuje 1 do fyzického stavu ¢loveka.
Nejcastéjsimi ptiznaky byva napéti kosterniho svalstva, které je Castokrat pro jedince ne-

pochopitelné v diisledku minimalni pohybové aktivity. Piestoze nevyvijime fyzické usili,
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citime se byt unavenymi. Zde nastadva urcity paradox, kdy sami uvazujeme nad ptic¢inou
nasi Unavy a tim zatézujeme dal$im problémem uz tak stresovanou mysl. Dochazi ke zvy-

Sovani psychické tenze a vysledkem je zhorSeni stavajiciho stavu. (Novak, 2006)

Vzhledem k tomu, Ze se Zivotni styl clovéka za poslednich tisic let rapidné zménil, urcité
fyziologické predispozice zustaly geneticky stejné. Pokud se nachazime v ptirod¢ a dojde
ke stresové situaci, feSime je dvéma zpusoby, bud’ agresi (utokem) nebo Gtékem (obranou).
Obklopen spolecnosti ¢asto ¢loveék v sobé potlacuje emoce a dochdzi k potlacovani svych
fyziologickych pudt. Je tedy tieba uvolnit energetické rezervy, které se stresorem aktivuji,
nikoliv je potlacovat a hromadit. Pokud dojde ke stfetu s kolegou, tézko na n¢j muzete za-
utocCit ¢i pred nim utikat. Adrenalin, ktery se stresorem vylucuje, dodava jedinci energii,
kterou je tteba vydat, piipadné ji ptetransformovat diky relaxaénim technikdm. Takovychto
situaci muze béhem dne nastat nespocet. Jste nejen pedagogem, ale také cestujicim v auté

¢i prostiedku hromadné dopravy, ¢ekajicim v fadé v obchodé¢, rodicem, partnerem atd.

Vétsina z nas sahd po jednoduchych prostiedcich, jimiz se snazime utlumit vliv stresori

(jidlo, piti, navykové latky...), cozZ je v fad¢ spolecenskych situaci naprosto nedostacujici.

Relaxace je jednou z cest, jak se naucit zvladat vnitini napéti. Ma velkou vyhodu a tou je,

ze z hlediska pomtcek a prostfedi je nejméné naro¢na na realizaci. (Novak, 2006)

Relaxacni techniky pracuji na bazi védomého uvolnovani svalstva. Pokud si pfedstavime,
ze lidsky organizmus funguje jako celek a psychické vy€erpani ma vliv na fyzickou kondi-
ci, pak to funguje i naopak. Snizeni svalové tenze vede ke snizeni psychického napéti.

Vyssi stupeni relaxace spociva v prohlubovani sebepoznani a zvySovani fyzické kondice.

Neni vhodné zalit sam, ale je vhodné alespont zpocatku mit k ruce odbornika. Dne$ni doba
nabizi nejen psychologické €1 psychiatrické poradenstvi, ale také mnohem jiné alternativy,
jako je rehabilitacni pracovnik ¢i trenér jogy. (Novak, 2006) Je ovSem nutné zvolit takovy

relaxacni postup, ktery by ¢lovéku vyhovoval.

4.5.2 Jacobsonova progresivni relaxa¢ni metoda

Tato metoda se doporucuje zejména zacateCnikiim, ktefi maji problémy se svalovym napé-
tim. Hromadéni tenze je vyvolano mnoha faktory, které nas obklopuji, zejména hekticky
styl Zivota. Pokud se ¢lovek snazi v tomto stavu uvolnit, bohuzel ¢astokrat dochazi k opa-
ku. Celkové uvolnéni je podminéno uvolnénim vSech kosternich svali. Je proto nutné cvik

provadét v poloze lezmo a za naprostého klidu (partner, déti, pratelé a sousedi — faktory
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tvorici hlukové podnéty). Rytmicky se opakuji zvuky jako tikot hodin, které nenesou in-
formacni sdéleni, jsou naopak neobtézujici. Pokud zpocatku nejsme schopni tyto zvuky
ignorovat, je nutné si opakovat: ,,Tyto zvuky m¢ nezajimaji a nevnimam je.* Piipadné jina
formulace. K poloze lezeni je vhodné mit pohodIné 1tizko natolik, abyste mohli paze volné
polozit podél téla. V piipade patetnich potizi je vhodné si dat pod hlavu mensi polstaft, pti-
padné pod kiize. Poloha by méla byt uvolnéna a ptijemna tak, aby nedochazelo k trnuti
koncetin. Doporucuje se také volny odev a takova teplota, ktera nevzbuzuje v ¢lovéku po-
cit horka nebo zimy. Dlané sméfuji smérem doli, nohy jsou v roving ramen. Cim pomaleji

¢lovek zavira oci, tim vice se dostava do klidového stavu. (Novak, 2006, s. 66 — 69)
Dle Novaka (2006, s. 69 — 75) je Jacksonova relaxace rozd€lena do téchto Casti:

e Relaxace rukou

e Relaxace nohou

e Relaxace trupu

e Relaxace oci

e Relaxace oblicejového svalstva

e Relaxace duSevnich ¢innosti

Obecné jde toto cviceni shrnout jako napinani svalstva, propindni koncetin, vnimani téchto
nap¢ti, stfidané s momenty uvolnéni. Tyto cviky se periodicky nékolikrat opakuji. Kazda
cast t¢la se sklada z mnoha svalovych tpont, které se jednotlivé musi protdhnout, aby do-
Slo ke komplexni relaxaci. U posledni faze (relaxace duSevnich ¢innosti) dochazi k imagi-
naci prostiedi, v niz se nachdzime, stfidana relaxaci. Déle se zapojuje fantazie a ptedstavy
pohybujicich se predmétl, piipadné Cetba textu. Tato faze podporuje tzv. ,,vyc¢isténi mys-

11, coz vede k uklidnéni mysli. (Novék, 2006, s. 73)

4.5.3 Svalové uvolnéni

Vyrazné svalové napéti vyvolava potfebu uvolnéni. Je vhodné najit predmét valcovitého
tvaru, ktery by byl jedinec schopen obejmout prsty. Poté jej uchopime do dominantni ruky
a tiskneme maximalni silou, jako bychom jej chtéli tlakem prstii promacknout (doporucuje
se nepouzivat mekké ¢i duté predmeéty). Napéti pak prechazi z prsta také na celé predlokti
a v momenté, kdy namaha bude nesnesitelna, upust'te predmét (je vhodné jej upustit na
misto, kde nezplisobi zranéni ¢i Skodu na majetku). Po napéti zdkonité dojde k uvolnéni.

Ruku nechte volné viset, ptipadné si ji vlozte do klina. Podobnym zplsobem miizete také
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napinat nohy a to v poloze sedu na zemi, ruce je nutné zapiit dozadu vedle sebe, nohu
zvednout, zapfit ji o zed’, jako bychom se snazili sténu odtlacit nohou a pocitujeme pnuti
v noze, zadech a rukou. Po celkovém vycCerpani si lehne jedinec na zem a srovna pocitové

vjemy v koncetinach. (Novak, 2006, s. 75)

4.5.4 Rychlé uvolnéni

Toto cvieni je nejméné naro¢né a lze jej provozovat vSude, kde mate moznost se polozit
do polohy vleze. Je vhodné si v kancelati vybalit karimatku a zamknout se s tim, Ze na

dvete date cedulku, aby Vas nikdo nerusil. (Novak, 2006, s. 76 — 77)
Pribéh je nasledovny:

e Polozit se na pohodIné misto

e Se zavienyma o¢ima sledovat mySlenky v mysli

e Vybavit si piijemnou predstavu, ptipadné¢ vzpominku a stat se divakem

e Pokrcit nohy v kolenou do tvaru A, proklepavat rukama smérem shora dolt a zpét

e Maximalni nddech do bricha a zadrzeni dechu, zatdhnuti bficha dovnitt, vyklenuti
bederni patete k podlozce. Snaha o vydrzeni v tomto stavu tak dlouho, dokud je to
ptijemné (snesitelné), poté uvolnit napéti. (3 x opakovat)

e Maximalni nadech do hrudniku, vydechnutim se uvolnit (3 x opakovat)

e Nadech, zadrzeni dechu, objeti se do ktize (prava dlan na levé rameno a naopak) a
snaha stisknout se co nejvice. Nasledné vydechnout a ruce nechat v objeti.

e V poloze objeti pokrcit nohy a kolébat se ze strany na stranu, pak se uvolnit a zlstat
lezet

e POLEZTE SI, JAK DLOUHO POTREBUJETE!

4.5.5 DalSi relaxa¢ni metody

DalSich relaxa¢nich metod je mnoho, dale zname protistresovou relaxaci, ktera je doporu-
covana Svétovou zdravotnickou organizaci, a spociva také v podobnych principech napi-
nani svalstva v kombinaci s dechovym cvicenim a sugesci. Dal$i zndmou relaxacni meto-
dou je relaxace s prvky meditace podle Shakti Gawainové zalozené na imaginaci, sugesci a
uvolnénosti téla. Je vzdy pouze na jedinci, které relaxacni metody jemu/ji vyhovuji a které
bude aplikovat. S vyjimkou Jacobsonovy metody jsou ostatni jednoduché postupy nend-
rocné na prostor, ¢as a cvicebni pomucky, které Ize uzivat jako formu intenzivniho odpo-

¢inku. Jednim z dlouhodobych tréninkt, které jsou vice nadro¢né na postupy a dlouhodobou
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perspektivu, jsou autogenni tréninky J. H. Schulze, které jsou ovSem doporucovany cvicit

v doprovodu odborného pomocnika. (Novék, 2010, s. 69)

4.5.6 Alternativni metody

Jako alternativni metody uvadi literatury cviceni hathajégy, jejiz cviky maji relaxacni cha-
rakter. Je zde ovSem také doporucovana asistence odborného cvicitele, ktery po urcité dobe
sdm uzna, Ze jste schopni samostatn¢ cviky provadét bez odborného dozoru. U cviceni
jogy dochazi k propinani svalstva a také uvolnovani napéti, které je v nasem téle usazova-
no. Nejen, ze se zbavujeme napéti, ale také protahujeme zkracené svalstvo, které souvisi se
sedavym zaméstnanim, jimz ucitelska profese je. Také joga pomaha zestihlovat svalstvo
propinanim, kde shlukové svalové uzly se uvoliuji a udy se stdvaji mnohem odolné&;jsi vici

fyzické zatézi. (Novak, 2010)

Castokrat se lidé potykaji s problémem, Ze b&hem relaxace usnout. Tento proces nesmi byt
chapan jako Spatny vysledek. Je to vysledek télesnych potieb, kdy télo vyzaduje klidovy
spankovy rezim. Proto je vhodné relaxa¢ni metody praktikovat 1 x denné pred spankem.
Pozdé&ji je mozné cviceni aplikovat i v prib¢hu dne, ptipadné po pracovni dobé v kanceléaii,
kdy €lov€k odchazi z prace zcela relaxovan. Spanek casto souvisi s nadmérnym vydajem
energie, coZ je vhodné na zékladé€ usinaciho efektu (misto relaxacniho) prozkoumat hlou-
bé&ji. Sebedonucovaci prostfedky nejsou efektivni. Pokud ¢lovék opravdu nechce, nedokéze

pak naplno vyuZzivat benefitl téchto metod. (Novék, 2010)

Castokrat se uchylujeme k jednordzovym kratkodobé ptisobicim metodam, jako jsou masa-
Ze, sauna a jiné sluzby, které nevyzaduji nase zapojeni a Usili. Pravé absence nasi angazo-
vanosti piinasi pouze docasné uspokojeni a dlouhodobé nefesi pfic¢iny a vlivy, které nega-

tivn¢ ovliviiyji nase zdravi.
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5 SHRNUTI TEORETICKE CASTI

Na zéklad¢ literarni reSerSe byly ur¢eny hlavni pficiny stresu, piiblizen syndrom vyhoieni
a negativni vlivy na ucitelskou profesi. Na zéklad¢ téchto poznatkl je vhodné piedpokla-
dat, ze ucitelska profese vyzaduje dusevni hygienu, ktera poméha ucitelim piekonavat
kazdodenni vlivy stresort. Nezddoucim zplisobem je nefeSeni téchto situaci a hromadéni

napéti v téle, které se projevuje jak do fyzického, tak i duSevniho a emocniho stavu ucitele.

Kratkodoba feSeni v podob¢ masazi a relaxacnich sluzeb, které nevyzaduji nasi angazova-
nost, pfinasi pouze kratkodoby uspéch a jsou narocné na finanéni prostredky. V préci jsou
zminény relaxacni metody, které jsou zcela finanén€ nendrocné a z hlediska prostiedi ne-

vyzaduji vysoké standardy.

Jelikoz ucitelska profese je jedna z nejvice nachylnych k zavislosti na ndvykovych latkéch,
je nutné zacit s prevenci dusevni hygieny jiz od zacatku a kontinualn€ chranit organizmus.
Osobni intervence pedagogt dokaze odhalit mnoho rozdilnosti v prubéhu pracovniho pro-
cesu (porovnani pocatecnich ideédld a pracovniho vykonu pfi nastupu do zaméstnani a sou-

¢asného stavu).

Na zékladé sebehodnoceni a sebepoznani je pedagog schopen uvédomit stanovit aktualnost
potieby dusevni hygieny. Ne kazdy jedinec je od ptirody a vychovou ptfedurcen k absolutni
imunité vici stresoriim a jeho asertivita na takové trovni, Ze opravdu nechava praci v pra-

cl.
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II. PRAKTICKA CAST
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6 CHARAKTERISTIKA ZKOUMANEHO VZORKU A VYZKUMU

Prakticka cast bakalatfské prace se zaméiuje na postoj pedagogl stiednich skol s ekono-
mickym zaméfenim k nastrojim duSevni hygieny, k vnimani stresu a pocitti, dale pak na
podminky, které poskytuje vedeni skoly pedagogiim k tomu, aby mohli aplikovat nastroje
dusevni hygieny a v této oblasti se vice vzdélavat a zapojovat. Cilem vyzkumu tedy je po-
soudit zatéz ucitelli na stiedni Skole a moznosti, jimiz se ucitelé chrani pted negativnimi

vlivy stresort.

Jelikoz povolani ucitelll ma vliv i na jejich osobni Zivot, je tedy nutné generalizovat otazky

do takové podoby, abychom dostali celkovy objektivni obraz jejich psychické pohody.

Hypotézy jsou stanoveny na zdkladé€ logickych vazeb, které mohou poukdzat na nutnost
aplikace duSevni hygieny v ucitelské profesi. Vychazeji z teorii stresu, ucitelské profese a

zivotniho stylu.

Hypotéza 1: Respondenti pracujici vice jak 7 let v ucitelské profesi se jiz setkali s pojmem

dusevni hygiena ve vétsi mife nez kolegové s praxi nizsi nez 7 let.

Hypotéza 2: Respondenti koufici cigarety pravidelné ¢i pfileZitostné spi méné jak 6 — 8

hodin denn¢. (Otazka 6 a 8) Ocekavame vyhodnoceni zivotospravy.

Hypotéza 3: Respondenti popijejici alkohol vice jak 3 — 4 x tydné spi méné¢ jak 6 — 8 hodin

denné. (Otazka 7 a 8) O¢ekavame vyhodnoceni Zivotospravy

Hypotéza 4: Respondenti pocitujici stres 4 az 5 spi méné jak 6 — 8 hodin denné. (Otazka 8

a 9) Ocekavame vyrazny vliv stresorti na zZivotni styl respondentti.

Hypotéza 5: Respondenti, ktefi uvazovali o odchodu ze zaméstnani, by uvitali realizaci
seminaii o duSevni hygiené. (otdzka ¢. 13 a 15) Ocekdvame pozitivni vztah pedagogl
ovlivnénych stresory k moZznosti zlepSeni jejich stavajici situace.

Hypotéza 6: Respondenti, ktefi se neciti spokojeni ¢i spiSe nespokojeni, by preferovali
jakoukoliv aktivitu k posileni dusevni hygieny. (otazka ¢. 16 a 17) Ocekdvame poptavku
pedagogt, u nichz jsou naznaky stresu ¢i syndromu vyhoteni, po nastrojich dusevni hygie-

ny.
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6.1 Respondenti

Obchodni akademie Sumperk — 22 potencialnich respondentii (90,1 % névratnost — 20 re-
spondentit)

Stfedni primyslova Skola a Obchodni akademie Unicov — 40 potencialnich respondent

(57,5 % navratnost - 23 respondentl)

Obchodni akademie Mohelnice — 20 potencialnich respondentti (80% névratnost — 16 re-

spondentil)

Celkovy pocet respondentt je tedy 59, z néhoz je 24 muzi a 35 Zen. Prizkum byl provadén
pomoci dotaznikového Setfeni v dob¢ od 2. dubna 2013 do 26. dubna 2013, které jim bylo

odeslano na osobni email zprostiedkovany na webovych strankach ptislusné skoly.
6.2 Vysledky vyzkumu a jejich graficka interpretace

6.2.1 Vékové slozeni sledovaného souboru

Celkovy pocet respondentt byl roz¢lenén dle véku na 5 segmenti, kde dominantni roli
hraje v€kova skupina mezi 24 — 35 let, dale 36 — 45 let, 46 — 55 let, 23 a méné let a nako-

nec 56 a vice let.

Vékova struktura respondenti

W 23améné
W 2q- 35
H36-45
W an-55

W56 avice

Graf 1: Vékova struktura respondentt (Vlastni zpracovani)
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6.2.2 Délka praxe s vyukou na stiedni §kole

Dalsi otazka byla vénovana délce vyuky na stfedni Skole. Vyznamnost této otazky spociva

ey e

en¢ a o nutnosti ji aplikovat pro udrzeni celkové psychické a fyzické rovnovahy.

Délka pedagogické praxe na S

B1-3roky
W4-7 et
WE-10let
W1l-14[et
W15-20let

W 21avice let

Graf 2: Délka pedagogické praxe na SS (Vlastni zpracovani)

6.2.3 Znalosti o duSevni hygiené

Dalsi otazka zkoumala, zda respondenti uz nékdy slyseli o pojmu duSevni hygiena a zda

tusi, co si pod timto pojmem mohou ptedstavit.

Vite, co je to dusevni hygiena?

B Ana,vim, co si pod timto
pajmem vybavit

B Ano,ale nevim, co s pod
timto pojemem vybavit

0 Me

Graf 3: Povédomi o pojmu duSevni hygiena (Vlastni zpracovani)
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6.2.4 Zaméstnavatel a duSevni hygiena

Otazka, zda zaméstnavatel poskytuje prostor zaméstnanclim pro vyuzivani nastroji hygie-
ny, se tykala pouze téch, kteii odpoveédéli na predchozi otazku moznosti ,,Ano, vim, co si

pod timto pojmem vybavit.”, coz tvorilo pouze 26 respondentt.

Poskytuje Vam zameéstnavatel podminky
pro realizaci dusevni hygieny?

0

H Ano
H Ne

Mewvim
17

Graf 4: Zaméstnavatel a duSevni hygiena (vlastni zpracovani)
Z této otazky vyplyva, ze minimaln¢ 10 zaméstnancii jiz patralo po urcitych moznostech

realizovat dusevni hygienu za pomoci zaméstnavatele a hledalo podporu.

6.2.5 UCcitel a navykova latka (nikotin)

Tato otazka zkouma, kolik pedagogl je zavislych na ndvykové latce nikotin. Zavislost vét-
Sinou vyplyva z ur€itého nedostatku, ktery nedokaZzeme identifikovat ¢i se proti nému efek-
tivné branit. Mzeme pokladat kufaky za osoby, na néz plsobi stresory a samotna snaha

pfestat koufit paradoxné vytvaii dalsi stresory.
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Jste kufakem/kufackou?

®Ano
B Pouze prileZitostné

H Ne

Graf 5: Zavislost respondentil na nikotinu (Vlastni zpracovani)
Z grafu je jasné, ze vétsi polovina je zavisla pln¢€ ¢i ¢astecné na prisunu nikotinu k navoze-
ni rovnovazného klidového stavu fyzicky 1 psychicky. Neni v8ak prikazné, zda stresory
jsou pitvodem z pracovniho prostfedi, ¢i osobniho zivota respondenta. Zde je ovSem nutné
poukézat na Spatnou Zivotospravu, kterd je jednou ze zékladnich podminek k dosaZeni rov-

novahy pfirozenou cestou.

6.2.6 UCcitel a navykova latka (alkohol)

Jak casto pijete alkohol?

M Jzem abstinent
W Ziidka (1 = tydné)
W Prilezitostné (3 - 4 x tydné&)

M Denngé

Graf 6: Pedagog a alkohol (Vlastni zpracovani)

Pedagogicka profese Casto souvisi s alkoholismem nésledkem vyrovnavani se s plisobenim

stresorti na psychiku jedince.
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6.2.7 Spanek

Spéanek je velmi dulezitou soucasti spravné zivotospravy. Kvalitni spanek dodava energii
¢lovéku, kterou pak jiz nemusi hledat v jinych formach (sladka jidla, ndvykové latky véet-
né kavy atd.) Respondenti se méli vyjadfit k mnozstvi hodin, které v pracovnich dnech

stravi spankem.

Primérna délka spanku v pracovni dny

B 3- 4 hodiny
B4 -6 hodin
B &- & hodin

B Vice jak & hodin

Graf 7: Pedagog a spanek (Vlastni zpracovani)

Z grafu jasn¢ vypliva, Ze 42 dotazovanych nedosahuje ptedepsané¢ho casového fondu pro
spanek, ktery je 6 — 8 hodin, 15 respondentli mizeme povaZovat za dodrzujici spravny
spankovy rezim a 2 1idé se prespavaji, coz miize znamenat také vliv Spatné Zivotospravy na

organizmus a jeho pottebu po odpocinku.

6.2.8 Mira stresu

Otazka, ktera se tykala miry stresu, neboli urovné stresu, kterou pedagog proziva, se vaze
zejména k pracovnimu prostiedi, pfestoze by se méla vazat k celkovému stylu zivota.
V tomto piipad¢ je vSak vhodné oddélovat pracovni, osobni a spolecensky zivot, jelikoz
dohromady vytvari prostfedi, které na jedince komplexné plisobi. Zde nam jde o stresory
pusobici pfimo v pracovnim prostredi, a tudiz jedinec je nucen jim celit bez moznosti uni-
ku ¢i agrese, aniz by tim porusil zékon. Zde jde o srovnani s ostatnimi prostfedimi (osob-

cv v

stupen.
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Mira stresu v zameéstnani

W Stupenl
W Stupen 2
W Stupen 3
W Stupen 4

W Stupen s

Graf 8: Mira stresu v zaméstnani (Vlastni zpracovani)

Vyslednym poznatkem je, Ze nejvEétsi mnozstvi respondentit hodnoti miru stresu stupném
3, coZz muzeme povazovat za kazdodenni plsobeni stresort v pfijatelné mife, stejné jako
v osobnim ¢i spolecenském zivot€. Stupen 4 a 5 oznacilo 13 respondentd, u kterych je zna-
telny vliv stresorti zejména v pracovnim prostiedi a utéchu nachéazeji v osobnim a spole-
¢enském Zivoté. U zbylych 21 respondentii povazuji pracovni prostfedi za pomérné klido-

vy prostor, kam mohou uniknout pfed starostmi osobniho a spole¢enského Zivota.

6.2.9 Stres

Pojem stres je pro jedince velmi obtizné identifikovat, zejména jeho projevy. Castokrat si
ani neuvédomujeme, Ze nase jednani je podminéno vlivem stresord, a pfisuzujeme tyto
jevy ostatnim vécem (nadmérné poceni pfisuzujeme zvysené teploté ovzdusi, pfitom to

muze byt doprovodny symptom nedostatku psychické pohody pfi plnéni urcitého tkolu).
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Mewvim '

Meklid, zatéZ, neschopnost relaxace

Prace =lidmi, neustdle byt pfipraven,a reagovat
Prace svelkym objemem dat
Pocit uzkosti

Beznadéjv urcitych situacich

Mapéti, tlak, strach
Mutkani, které neumite uspokojit

Medostatek psychicke pohody

Obdobi, ve kterém nds fekd dilefitd Sinnost

Graf 9: Pojem stres pro pedagoga (Vlastni zpracovani)
Z vysledku grafu je vidét, ze ucitelé si predstavuji pod pojmem stres nejcastéji napéti, tlak
a strach. DalS§im vyznamnym prvkem je uméni neustale byt ve stiehu a reagovat na lidsky
faktor, coz je velmi naméahavé na védomi clovéka a na mozkovou aktivitu. Obdobi, kdy
nas ¢eka dulezita ¢innost, neklid, zatéz a neschopnost relaxace jsou dalsimi doprovodnymi
situacemi, které ptivadéji pedagoga do stresu. Je zcela jasné, Ze kazdy pedagog se jiz
v stresu ocitl, o ¢emz hovoti nulovd odpovéd’ moznosti ,,Nevim* a je také dobré¢, ze peda-
gog je v drtivé vétsiné schopen identifikovat metodu uspokojeni stresu. Otdzkou ovsem

vznikd, zda bude dosazeno rovnovahy cestou spravnou, ¢i podporou $patné zivotospravy.

Otazka €. 11 identifikuje oblast, ktera je pro pedagoga nejvice stresujici.

W Nazorové stiety se
studenty

W Nazorove stiety s
nadfizenym &ikalegy

W Nechapavost akoli k
obtiZnosti Vaieho
povalani (rodinoua
blizkeymi

M Mevim

Graf 10: Situace stresujici pedagoga (Vlastni zpracovani)
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v

Graf jasné poukazuje na to, Ze nejCastéjSim stresorem je nazorovy rozdil mezi zaky a ucite-
lem a interakce mezi nimi. Nechapavost okoli ndro¢nosti zaméstnani pedagoga vyplyva
z predsudki, které jiz byly zminény v teoretické ¢asti a nejcastéji se tykaji Zenského po-

hlavi, coZ potvrzuje 1 tento vyzkum, jelikoz z 12 respondentt bylo 11 Zen a 1 muz.

6.2.10 Stresové situace a zatéz

24

Prevenci pted stresovymi situacemi a zatézi se zabyvaji otazky 12 a 13, kdy se respondenti
ptame, zda by ocenili urcitou pfiruc¢ku ¢i navod, jak spravné zvladat vlivy stresor. Druha
otazka se zabyva spojitosti mezi stresovou zaté€zi a uvazovanim o odchodu ze stavajiciho

zaméstnani, cozZ je Castokrat zapti¢inéno praveé nezvladanim krizovych situaci a nabidkami

lepSich pracovnich podminek se zarukou nizké miry stresu na pracovni pozici.

H Ano

B Ano, ale potreboval/a
bych podporu

H Ne

Graf 11: Potfeba pedagogti po néstrojich dusevni hygieny (Vlastni zpracovani)
Z dat je jasné, ze drtiva vétSina pocituje casteCnou bezmoc pfi feSeni vlivu stresorti na or-
ganizmus a vyuzila by urcité pomoci pfi jejich zvladani. Mensi ¢ast se povazuje za natolik
silné osobnosti, aby sami aplikovali nastroje duSevni hygieny do svého Zivota. Zbyli re-
spondenti v poctu Ctyf neveii v tyto praktiky a pfinos pro jejich psychickou a fyzickou

rovnovahu.
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W ANG
H Ne

Graf 12: Stres jako divod k odchodu ze zaméstnani (Vlastni zpracovani)

Stresova zatéz vyvolala u 42 respondentt diivod k odchodu ze zaméstnani. Stresovou zatéz
z pracovniho procesu prozatim poklidné zvlada 17 respondentti. Otazkou vznika, pro¢ 42
respondentli neodeslo z dané pozice. Ztejme se jedna o ekonomickou situaci v osobnim
zivotg, kdy €loveék si nemuize dovolit ztratit zaméstnani a hledd pak rGzné metody, jak

»prezit™ v praci.

6.2.11 DuSevni hygiena

Nasledujici otazky se tykaji dusevni hygieny a zajmu pedagogii o tuto oblast

W AnG
H Ne

W lif jsou realizovany

Graf 13: Zajem pedagogl o realizaci seminaiti na téma dusevni hygiena (Vlastni

zpracovani)



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii 50

Graf znazornuje postoje pedagogl k ptipadné realizaci seminaii zabyvajicich se dusevni
hygienou a nastroji, které ucitelé mohou vyuzivat. VétSina pedagogli by uvitala realizaci
takovychto seminait, které by v idealni formé¢ mohly byt pfipadné nahrany na datovy nosic¢

a pedagog by jej mohl vyuzivat i nadale bez nutnosti vzpominani si na procedury.

71
Zadna varianta neni tieba |;"-‘

Mejvétii chyby pfivnimani druhych

Seberelaxacni metody

b3

|
1‘
1

REIaxaEnitechnikv

lak =i |épe zorganizovat praci h‘] 14 | |

Mauka o fivotospravé _F\
il . ~ 7 -

| 53 |

T /) )

0 A,
0 40 sn

Graf 14: Tematické okruhy seminaiti dusevni hygieny (Vlastni zpracovani)

Na zaklad¢ pfedchozich vyhodnoceni zejména otdzky ohledné€ zadvislosti na nikotinu, alko-
holu a projevu nedostatku spanku je potéSujici, Ze drtiva vétsina si je védoma, Ze tento stav
neni spravné nastaven a je s tim potieba néco udélat. Relaxaéni metody zaujimaji druhé
misto a nasleduji seberelaxaéni metody. Sest jedincii povaZzuje tyto seminafe a jejich tema-
tické zaméfeni za ztratu Casu, v ¢emz vidim nezdravy pohled na danou véc, zejména z po-
hledu autoprojekce, kdy se jedinec srovnava s ostatnimi. Domnivam se, Ze by jim vyhovo-

valo téma ,,Nejvétsi chyby pii vanimani druhych®.

6.2.12 Spokojenost a duSevni hygiena

Posledni otazky jsou zamétfeny na miru spokojenosti pedagogl se svym zaméstnanim, zda
v soucasnosti aplikuji ur¢ité nastroje dusevni hygieny ve svém osobnim zivoté a zda pied-
pokladaji, Ze by v sob¢ nasli silu tyto nastroje pln¢€ vyuzivat, pokud by jim byly k dispozi-

cl.
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HAno
W Spite ano
W Spite ne

H Ne

Graf 15: Spokojenost pedagogii v zaméstnani (Vlastni zpracovani)
VEtsi polovina respondentl povazuje soucasné povolani za uspokojivé. Zajimavé je jejich
rozpornost v ramci touhy po néstrojich dusevni hygieny a spokojenosti. Tento fakt by se

dal vysvétlit ostatnimi vlivy, které ptisobi na pedagoga (finan¢ni zazemi, jistota).

HANG

H Ne

Graf 16: Aplikace nastroji duSevni hygieny (Vlastni zpracovani)

Z grafu vypliva, ze pouze 16 pedagogi se snazi aplikovat do svého zivota nastroje duSevni
hygieny. Odpovédi vsak zcela neodpovidaly nastrojiim dusevni hygieny. Sportovni aktivi-
ty, které ¢lovék provozuje pouze 1 x tydné nemlizeme povazovat za efektivni nastroj du-
Sevni hygieny a tudiz pouze 2 respondenti si opravdu jsou védomi pravého vyznamu du-

Sevni hygieny. Praktikuji tyto metody: pravidelné denni cviceni jogy doplnéné respira¢nim
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cvicenim a Jacobsonova relaxa¢ni metoda. Oba zplisoby miizeme povazovat za plnohod-
notné nastroje dusevni hygieny. U obou respondentii jsou i dal$i indikatory dobrého zvla-
dani stresu (oba jsou abstinenti a nekuféci, jejich spankovy rezim je nastaven na 6 — 8 ho-

din).

Posledni otazkou mélo byt dosazeno celkového ndzoru respondentl na dusevni hygienu a

na pfipadnou otevienost tomuto prvku v jejich zivotech.

N Ano
H Me

W Mevim

Graf 17: Predikce zlepSeni zdravi na zékladé¢ aplikace nastroju dusevni hygieny
(Vlastni zpracovani)
Posledni otazka poukazuje na to, ze nastroje duSevni hygieny by u pedagogi nasly uplat-
néni, pokud by doslo k podpote vedenim, piipadné z vlastnich fad po domluve s jednotli-
vymi kolegy, kteti jiZ provozuji urcité relaxacni metody. Pesimisticky pohled na Gspéch je
jednim z projevl posledni faze syndromu vyhoteni, coz mizeme povazovat za kriticky

stav, ovSem tento fakt nelze ni¢im podlozit.
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7 VYHODNOCENI HYPOTEZ

Tato kapitola bude statisticky vyhodnocovat hypotézy pomoci testu dobré shody chi-
kvadrat, ktera bude zkoumat zavislost mezi dvéma skupinami proménnych, z nichz jednu

skupinu povazujeme za nezavislou a druhou za skupinu zavislou. (Chraska, 2007, s. 82)
Vyhodnocovani hypotéz bylo provadéno pomoci programu XLStats, kde byla navole tole-
ranci 5 %.

7.1 Hypotéza ¢. 1

Respondenti pracujici vice jak 7 let v ucitelské profesi se jiz setkali s pojmem dusSevni hy-

giena ve vétsi mife nez kolegové s praxi nizsi nez 7 let.

Tabulka 1: Relativni ¢etnosti u hypotézy ¢. 1 (Vlastni zpracovani)

Setkali se spojemem |Nesetkali se s pojmem

1-7let 16 9 25
8-21letavice 33 1 34
49 10

Vysledkem vyhodnoceni je, Ze nulové hypotéza HO (tvrzeni, ze zavislost danych promén-

nych neexistuje) byla vyvracena. Hypotéza €. 1 se tedy potvrdila.

Hodnota Chi-square dosahla 11,18535174 pft1 stupni volnosti 1 a p-value nabyla hodnoty
0,000824456. Hodnota je mnohem vys$si neZz uvadi statistické tabulky (3,841455).

7.2 Hypotéza ¢. 2

Hypotéza €. 2 spocivala v tvrzeni, Ze respondenti koufici cigarety pravidelné ¢i prilezitost-
n¢ spi méné jak 6 — 8 hodin denné. (Otazka 6 a 8) Ocekavame vyhodnoceni Zivotospravy.
Tabulka 2: Relativni Cetnosti u hypotézy €. 2 (Vlastni zpracovani)

Hypotéza C. 2

Méné jak 6 - 8 Vice jak 6 -8
Koufi 37 4 41
Nekoufi 5 13 18
42 17

Hodnota Chi-square doséhla 23,79574404 pfi stupni volnosti 1 a p-value nabyla hodnoty
1,07119E-06. Hodnota je mnohem vys$i nez uvadi statistické tabulky (3,841455), z ¢ehoz
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vypliva, ze nulova hypotéza HO (tvrzeni, Ze zavislost danych proménnych neexistuje) byla
vyvracena. Hypotéza €. 2 se tedy potvrdila.
7.3 Hypotéza ¢. 3

Respondenti popijejici alkohol vice jak 3 — 4 x tydné spi méné jak 6 — 8 hodin denné.
(Otazka 7 a 8) Ocekavame vyhodnoceni zivotospravy.
Tabulka 3: Relativni Cetnosti u hypotézy €. 3 (Vlastni zpracovani)

Hypotéza . 3

Méné jak 6 - 8 Vice jak 6 -8
3x aZ 4x tydné a vice 32 4 36
Méné neZ 3x aZ 4x tydné 10 13 23
42 17

Hodnota Chi-square dosdhla 14,1099485 pfi stupni volnosti 1 a p-value nabyla hodnoty
0,0172508. Hodnota je mnohem vyssi nez uvadi statistické tabulky (3,841455), z ¢ehoz
vypliva, ze nulova hypotéza HO (tvrzeni, ze zavislost danych proménnych neexistuje) byla
vyvracena. Hypotéza €. 3 se tedy potvrdila.

7.4 Hypotéza ¢. 4

Respondenti pocit'ujici stres 4 az 5 spi méné jak 6 — 8 hodin denné. (Otazka 8 a 9) Oceka-

vame vyrazny vliv stresorti na Zivotni styl respondenti.

Tabulka 4: Relativni ¢etnosti u hypotézy €. 4 (Vlastni zpracovani)

Hypotéza €. 4

Méné jak 6 - 8 Vice jak 6 -8
Stres1-3 29 17 46
Stres4 -5 13 0 13
42 17

Hodnota Chi-square doséhla 6,748964803 pfi stupni volnosti 1 a p-value nabyla hodnoty
0,009380209. Hodnota je mnohem vys$si nez uvadi statistické tabulky (3,841455), z ¢ehoz
vypliva, ze nulova hypotéza HO (tvrzeni, ze zavislost danych proménnych neexistuje) byla

vyvracena. Hypotéza €. 4 se tedy potvrdila.
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7.5 Hypotéza ¢. S

Respondenti, ktefi uvazovali o odchodu ze zaméstnani, by uvitali realizaci seminaiti o du-
Sevni hygien¢. (otazka €. 13 a 15) Ocekavame pozitivni vztah pedagogti ovlivnénych stre-
sory k moznosti zlepSeni jejich stavajici situace.

Tabulka 5: Relativni Cetnosti u hypotézy ¢. 4 (Vlastni zpracovani)

Hypotéza €. 5

Realizace Nerealizace
UvaZoval/a 36 6 42
NeuvaZoval/a 9 8 17
45 14

Hodnota Chi-square doséhla 7,181992797 pfi stupni volnosti 1 a p-value nabyla hodnoty
0,007363887. Hodnota je mnohem vys$si nez uvadi statistické tabulky (3,841455), z ¢ehoz
vypliva, Ze nulova hypotéza HO (tvrzeni, Ze zavislost danych proménnych neexistuje) byla

vyvracena. Hypotéza €. 5 se tedy potvrdila.

7.6 Hypotéza €. 6

Respondenti, ktefi se neciti spokojeni ¢i spiSe nespokojeni, by preferovali jakoukoliv akti-
vitu k posileni dusevni hygieny. (otazka ¢. 16 a 17) Ocekdvame poptavku pedagogt, u

nichZ jsou ndznaky stresu ¢i syndromu vyhoteni, po nastrojich dusevni hygieny.
Tabulka 6: Relativni ¢etnosti u hypotézy €. 4 (Vlastni zpracovani)

Hypotéza €. 6

Preference Nepreference
Spokojen/a 26 6 32
Nespokojen/a 27 0 27
53 6

Hodnota Chi-square doséhla 5,635613208 pfi stupni volnosti 1 a p-value nabyla hodnoty
0,017599188. Hodnota je mnohem vys$si nez uvadi statistické tabulky (3,841455), z ¢ehoz
vypliva, ze nulovéa hypotéza HO (tvrzeni, ze zavislost danych proménnych neexistuje) byla

vyvracena. Hypotéza €. 6 se tedy potvrdila.
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7.7 Shrnuti analytické ¢asti
V ramci vyhodnoceni hypotéz mizeme dojit k témto zavérim:

e Ucitel¢ na stiednich Skolach jsou vystaveni stresoriim, coz se promita do jejich zi-
votospravy.

e Zivotosprava uditeli zejména trpi v oblasti spotieby navykovych latek a nedosta-
te¢ném spanku.

e Stresové pracovni prostiedi se negativné projevuje na psychickém a fyzickém stavu
ucitell. (spankovy deficit, nerovnovazna zivotosprava)

e Ucitelé vidi uzivani nastroji duSevni hygieny jako potencialni prevenci pro zacho-
vani dusevniho a fyzického zdravi. VétSina ovSem potiebuje pomocnou ruku.

e Zavedeni aplikace nastroji dusevni hygieny vedenim Skoly pro pedagogicky sbor

by pfivitala drtiva vétSina respondent.

7.8 Navrhy a doporuceni

Z predeslé analyzy vyplyvaji jasné zavéry a to, aby vedeni Skoly vice dbalo o celkové
zdravi svych zaméstnanctll, coZ vede k oboustrannému uspokojeni potieb. Zdravy zamést-

nanec = perspektivni zamé&stnanec.

Mym doporucenim je vytvofit broZzury, které by zahrnovaly zejména relaxacni cviceni na
bazi napinani a uvolilovani kosterniho svalstva, dale zakoupeni DVD s cvicitelskymi prvky
jogy, pripadné v prostorach télocvicen potadat cviceni jogy v doprovodu odborného dozo-
ru. Nejen, Ze bude dochdzet k aplikaci néstroje dusevni hygieny, ale také bude dochazet

k utuzovani pracovniho kolektivu na spolecenské bazi.

Jako dalsi postup vidim ve vytvofeni brozur se zaméfenim na Jacobsonovu relaxaéni me-

todu a metody s prvky imaginace, sugesce a meditace.
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ZAVER

Ucitelska profese ¢eli mnoha tlakim v profesnim, osobnim i spolecenském zivoté. Prace
s lidmi je velmi obtizna, jelikoz je vzdy ¢astecné neptedvidatelna a vyzaduje velkou psy-
chickou z4téz jedince. Zatéz jedince v psychické oblasti ma vliv na celkovy zdravotni stav
a promitd se brzy i do fyzického zdravi. Je tedy nutné si vytvofit ur€ity systematicky pre-
vencni program, diky némuz se ucitel stava vice odolnym viici vnéjSim a vnitfnim streso-

ram a dokéaze tak udrzovat své zdravi v rovnovaze.

Nastroje dusevni hygieny jsou Castokrat opomijeny a to nejen pedagogy, ale také vedenim
Skoly, v jejimz zajmu je mit zdravé a perspektivni pracovniky. Pokud ¢lenové vedeni skoly
nepraktikuji néstroje duSevni hygieny, jako jsou relaxani metody ¢i jiné alternativy, pak si

jen tézko mlzeme predstavit, ze by dané prostfedky nabizeli i svym zaméstnancim.

Z vyzkumu vyplynulo, ze absence praktik duSevni hygieny mé negativni vliv na zivo-
tospravu pedagogt, ¢imz se stavaji méné produktivnimi jedinci a je tedy i v zajmu zamést-
navatele tyto ,.kvalitativni prvky* fesit. Nelze se jen divat na vykonnostni kritéria a na za-
kladé nich hodnotit, nybrz patrat po kvalitativnich pfi¢inach téchto jevi.

Vystupem této prace je zejména poukazani na moznosti realizace urcitych nastroji dusevni
hygieny a navodt k tomu, co by bylo mozné v ramci Skol provadet.

Je tedy jen na vedeni $kol a na danych jedincich, jak moc asertivn€ touZzi po zlepSeni stava-

jici situace a jak moc jsou ochotni pro zménu néco udé€lat sami. Prace poskytuje ndvod na

feSeni, nikoliv feSeni samotné. K tomu je tfeba angazovanosti a participace pedagogu.



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii 58

SEZNAM POUZITE LITERATURY

[1]

2]

[10]

[11]

[12]

[13]

CELEDOVA, Libuse a Rostislav CEVELA, 2010. Vychova ke zdravi: Vybrané
kapitoly. Praha: Grada Publishing, a.s. ISBN 978-80-247-3213-8.

CHRASKA, Miroslav, 2007. Metody pedagogického vyzkumu: Zdklady kvantita-
tivniho vyzkumu. Praha: Grada. ISBN 978-8-247-1369-4.

KALLWASS, Angelika, 2007. Syndrom vyhoreni v prdaci a osobnim Zivoté. Praha:
Portal. ISBN 978-80-7367-299-7.

KRIVOHLAVY, Jaro, 2001. Psychologie zdravi. Praha: Portal.
ISBN 80-7178-774-4.

KRIVOHLAVY, Jaro, 2012. Horet, ale nevyhoret. Kostelni Vydii: Karmelitanské
nakladatelstvi. ISBN 978-80-7195-573-3.

MICEK, Libor, 1986. Dusevni hygiena. Praha: Statni pedagogické nakladatelstvi.
ISBN 14-400-86.

MUSIL, Jiti, 2010. Stres, syndrom vyhoreni a mentdlné hygienicka optima v dy-
namice lidského socialniho chovani. Olomouc: Psychologickd a vychovna porad-

na. ISBN 978-80-903449-9-0.

NOVAK, Tomas, 2006. Sdm sobé psychologem. Praha: Grada Publishing, a.s.
ISBN 80-247-0606-7.

NOVAK, Tomas, 2010. Sdm sobé psychologem 2. Praha: Grada Publishing, a.s.
ISBN 978-80-247-2956-5.

O’NEILL, Helen, 2007. Hnév a emoce: kurz sebeoviddani. Brno: Computer Press.
ISBN 978-80-251-1847-4.

PRUCHA, Jan, 2002. U¢itel: Soucasné poznatky o profesi. Praha: Portél.
ISBN 80-7178-621-7.
REHULKA, Evzen a Oliva REHULKOVA, 2003. The teacher stressing situati-

ons in the teacher — adolescent pupil relationship. In: Teachers and Health 5. Br-

no: Pavel Kiepela. ISBN 80-8669-02-5.
REHULKA, Evzen a Oliva REHULKOVA, 2004. Strategy of handling stress by

the basic schools teachers. In? Teachers nad Health 6. Brno: Paido.

ISBN 8-7315-093-X.



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii 59

[14]

VENGLAROVA, Martina et al., 2011, Sestry v nouzi: Syndrom vyhoreni, mob-
bing, bossing. Praha: Grada Publishing, a.s. ISBN 978-80-247-3174-2.

Elektronické zdroje:

[15]

[16]

[17]

oa-sumperk.cz: Kontakty Obchodni akademie Sumperk [online]. Obchodni aka-
demie  Sumperk, [cit. 2013-03-03]. Dostupné z: http://www.oa-
sumperk.cz/?page=kontakty

oam.cz: Kontakty Obchodni akademie Mohelnice [online]. Obchodni akademie
Mohelnice, [cit. 2013-03-03]. Dostupné z:
http://www.oam.cz/index.php?option=com_content&view=article&id=20&Itemid
=30

unicprum.cz: Kontakty Stredni prumyslové skoly a Stredniho odborného ucilisté
Unicov [online]. Stfedni primyslova Skola a Stfedni odborné ucilist¢ Unicov,

[cit. 2013-03-03]. Dostupné z: http://www.unicprum.cz/index.php/pedagogove



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii 60

SEZNAM OBRAZKU

Graf 1 Vékova struktura respondentl (VIastni zpracovani) ..........ccecceeeveveeerieeeeieeenieeennen. 41
Graf 2: Délka pedagogické praxe na SS (Vlastni zpracovani) ...........coceoveeeeeeeeeeeeeereennns 42
Graf 3: Povédomi o pojmu dusevni hygiena (Vlastni zpracovani)..........cccecceevveereenveennnns 42
Graf 4: Zaméstnavatel a dusevni hygiena (vlastni zpracovani)..........ccceeceeeeivenieeciieniennnen. 43
Graf 5: Zavislost respondentti na nikotinu (Vlastni zpracovani).........ccccceeeeveeerveeeeveeennen. 44
Graf 6: Pedagog a alkohol (V1astni Zpracovani)..........cccccueeevuveeeiiieeeciieeciie e 44
Graf 7: Pedagog a spanek (V1astni Zpracovani).........cocueeeviereeiciienieeiiienie e 45
Graf 8: Mira stresu v zaméstnani (V1astni zpracovani) ........cccceecveevciieeniiieenciieeniee e, 46
Graf 9: Pojem stres pro pedagoga (V1astni zpracovani) .........ccccceeveeeiieenieriiienieeneesieeeens 47
Graf 10: Situace stresujici pedagoga (Vlastni zpracovani).........ccceceeevueenieriiienieenieenieeieens 47
Graf 11: Potieba pedagogtli po nastrojich dusevni hygieny (Vlastni zpracovani) ............... 48
Graf 12: Stres jako diivod k odchodu ze zamé&stnani (Vlastni zpracovani) .............ccceeenieen. 49

Graf 13: Zajem pedagogl o realizaci seminaili na téma duSevni hygiena (Vlastni

ZPTACOVANT) 1..vvieeerieeiteeeeiteeetteeesiteeestteeeseeeesaeessssaesssseesssseessseeesssesesseeessesenssesenssessnnns 49
Graf 14: Tematické okruhy seminaiti dusevni hygieny (Vlastni zpracovani) ..................... 50
Graf 15: Spokojenost pedagogli v zaméstnani (Vlastni zpracovani).........cccceeeeveereenuennnene 51
Graf 16: Aplikace nastroji dusevni hygieny (Vlastni zpracovani)........c..cceceeveeeeneeniennene 51

Graf 17: Predikce zlepSeni zdravi na zéklad€ aplikace nastroji duSevni hygieny

(V1aStNT ZPTACOVANT) ..eeeuvieeeiieeeiie ettt ettt e e ee e tae e tee e st e e seveeenseeenaeeenneeas 52



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii 61

SEZNAM TABULEK

Tabulka 1: Relativni Cetnosti u hypotézy €. 1 (Vlastni zpracovani)..........cccceeeeveeeereennneen. 53
Tabulka 2: Relativni Cetnosti u hypotézy €. 2 (Vlastni zpracovani) ..........cceceeeeveeeereennnnen. 53
Tabulka 3: Relativni ¢etnosti u hypotézy €. 3 (Vlastni zpracovani)..........cccceevveevreenveennnn. 54
Tabulka 4: Relativni ¢etnosti u hypotézy €. 4 (Vlastni zpracovani)..........c.cceeeveevreenvennnnnne 54
Tabulka 5: Relativni Cetnosti u hypotézy €. 4 (Vlastni zpracovani)..........cccceeeeveeeereennnnen. 55

Tabulka 6: Relativni Cetnosti u hypotézy €. 4 (Vlastni zpracovani).........cceceeeeveeeeveennnnen. 55



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii

62

SEZNAM PRILOH
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PRILOHA P I: DOTAZNIKOVE SETRENI

Dobry den,

do Vasich rukou se Vam dostal dotaznik, ktery zkouma to, jak jste na tom s Vasi duSevni
hygienou a zarovein Vas miize inspirovat k tomu, abyste zlepsili souc¢asny stav. Dusevni
hygiena je ve Vasi profesi velmi diilezitd a podporuje dobré klima nejen na pracovisti, ale i
ve VaSem soukromém zivoté. Prosim Vas tedy o vyplnéni kratkého dotazniku, ktery Vam
nezabere vice nez 7 minut Vaseho Casu. Spravné odpovédi bud’ zaskrtnéte, nebo prosim

vypiste.

Ptedem dé¢kuji, Ing. Jifi Vanck

1) Jakeho jste pohlavi?
a. Zena
b. Muz

2) Jaky je Vas veék?
a. 23 améné

| R O [

b. 24-35
c. 36-45
d. 46-55
e. 56 avice

3) Jak dlouho jiZ ucite na stfedni Skole?
a. 1—-3roky
b. 4—7let

8 — 10 let

1114 let

1520 let

21 avice let

I [

4) Setkali jste se jiZz nékdy s pojmem dusevni hygiena?
a. Ano a vim, co si pod timto pojmem vybavit []
b. Ano, ale nevim, co si pod timto pojmem vybavit []

c. Ne []

Pokud jste odpovédeli na otazku 4 moznosti ¢, pak pokracujte na otdzku €. 6.

5) Poskytuje Vam Vas zaméstnavatel prostor pro vyuziti nastroji duSevni hygieny?
a. Ano [ ]
b. Ne []

c. Nevim[ ]



6) Jste kurdkem/kuiackou?

a. Ano []
b. Pouze pfilezitostng [ ]
c. Ne []

7) Jak Casto pijete alkohol?
a. Jsem abstinent []
b. Zridka (1 x tydn¢) []
c. Piilezitostné (3 — 4 x tydné) []
d. Denn¢

8) Kolik hodin v priméru denné spite v prubéhu pracovnich dni (pondéli az patek)
a. 3 —4 hodiny []
b. 4 —6 hodin []

c. 6—8hodin []
d. Vice jak 8 hodin []

9) Oznacte uroven stresu, jakou pocitujete v zaméstnani (1 — nejméné az 5 — nejvice)?
1

2
3
4
5

|

10) Co si predstavujete pod pojmem stres? (pouze 1 — 3 moznosti)
a. Obdobi, ve kterém nas ¢eka dulezita Cinnost (pfiprava testl, materialli na

rodi¢ovské schiizky, organizace tfidnich vyletu, ...)

Nedostatek psychické pohody

Nutkani, které nevite jakym zptisobem uspokojit

Napéti, tlak, strach

Beznadgj v urditych situacich ]

Pocit uzkosti

Prace s velkym objemem informaci a dat

Prace s lidmi, neustéle byt pfipraven/a reagovat

Neklid, zatéz, neschopnost relaxace

Nevim

TrD@ o Ao o

11)Co je pro Vas v praci nejvice stresujici?
a. Nazorové stiety se studenty
b. Nazorové stiety s nadiizenym ¢i kolegy
c. Nechapavost okoli (rodina a blizci) k obtiznosti VaSeho povolani
d. Nevim

|

12) Myslite si, Ze byste se dokazali 1épe predchazet a zvladat stresové situace?
a. Ano []
b. Ano, ale potteboval/a bych podporu []

c. Ne []



13)Uvazovali jste nékdy o odchodu ze stavajiciho zaméstnani z davodu pracovni stre-
sové zatéze?
a. Ano []
b. Ne []

14) Ucastnite se prednasek, piipadné i seminaiti o dusevni hygien&?
a. Ano []
b. Ne []

15) Uvital/a byste, kdyby Vas zaméstnavatel vytvaiel podminky pro realizaci takovych-
to seminaia?
a. Ano []
b. Ne []

c. Jiz jsou na nasi Skole realizovany [ ]

16)Jaké aktivity byste uvital/a k posileni duSevni hygieny? (oznafte maximalné
3moznosti)

a. Nauka o Zivotosprave (spanek, strava, pohybové aktivity a jejich vliv)

b. Jak si Iépe zorganizovat praci

c. Relaxacni techniky (joga, Schutzliv autogenni trénink, Jacobsonova relaxa-
ce...)

d. Seberelaxacni metody (autosugestivni postupy, pozitivni imaginace...)

e. Nejveétsi chyby pfi vnimani druhych (autoprojekce, chyba kontrastu, halo
efekt...)

f. Zadné varianty neni tfeba

0% I

L]

17) Citite se byt v zaméstnani spokojeny/a?
a. Ano
b. Spise ano []
c. Spise ne []
d. Ne []

18) Vyuzivate urc¢ité dlouhodobé néstroje duSevni hygieny? Pokud ano, prosim vypiste.
a. Ano []
b. Ne []

Nastroji se nemysli sluzby poskytované bez Vasi intenzivni namahy (sauna,
masaze atd., ale cvicebni metody):

19) Domnivate se, ze po aplikaci nastrojii duSevni hygieny by se Vas stav zlepsil?

a. Ano
b. Ne []
c. Nevim []

Timto Vam velmi dékuji za vyplnéni dotazniku. Pokud byste mél/a zdjem o informace oh-
ledné duSevni hygieny, prosim kontaktujte mne na této emailové adrese:
vanek@fame.utb.cz.

S pozdravem Ing. Jifi Van&k
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