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Uvod

,ve zdravém ¢le, zdravy duch” pravi znamé pekadlo. Samotny
pojem zdravi se stava artiklem, Zhoz ®€Zi nejedno odw¥tvi pramyslu.
Ne¢kdy se také mizeme setkat s pojimanim duSevniho zdravi jakoemo,
Co je vrozené, automatické, o co nertélia aktivie pecovat. V sodasné
hektické dolks plné stresu se oblast duSevni hygieny pravem d@sta
do popedi zajmu, spolénost si uddomuje fakt, Ze bez duSevni rovnovahy
je ¢lovék nachylrgjSi k somatickym onemoa&mim. Davno jsou pr§ doby,
kdy se o duSevnim zdravi mluvilo az tehdy, kdy li\dbry psychicky stav
z né¢jakého divodu naruSen a projevil se tak navenek piedhictvim
chovani. Existuje nejedeni#daz toho, Ze vhodnyijstup a spravé zvolené
metody psychohygieny napomahaji odbouravat mnoheébl@my spojené

s adaptaci v dnedni usghané dob.

Bakald&sk& prace obsahuje teoreticky zaklad, ze kteréha@hayi
praktickd ¢ast. V c¢asti teoretické se dnujeme vymezeni terminu duSevni
hygieny, objastni zakladnich pojma a také pehledu vybranych metod
duSevni hygieny. Pr@ast praktickou jsme zvolili metodu dotazniku, ktera
nam spolehli¢ pomohla ziskat informacerpmo ve Skolach, tim potvrditi
vyvratit stanovené iedpoklady a tolik patbny pohled z usp@daného

textu odborné literatury do pestré praxe.

V naSi bakaléské praci bychom radi objasniligim se duSevni
hygiena zabyva, jak nam poméaha ¥zmém Zzivot, jaky ma vyznam v ramci

Skolniho prositedi a jak jsou metody duSevni hygieny vyuzZitelnpraxi.

Snad naSe pracetigpéje k uvédomeéni si ceny duSevniho zdravi
a tomu, komu se dostane do rukou, naskytne algspodasti relaxovanou

chvilku pii jejim ¢teni.



|. Teoretickacast

1 DuSevni hygiena jako ¥da

Pojem duSevni hygiena chapeme jaké&dei verifikovany soubor rad
a pravidel, kterd vedou k udrzeni, zdokonaleni nedmtovného ziskani
duSevniho zdravi (Miek, 1984).

Taktéz Hartl hoveéi o souboru opdaeni a postup, ktery se zamdtuje
na dosazeni duSevniho zdravi a prevenci duSevniemorci, uziva vSak

pojem psychohygiena (in Veltrubska, Chamoutova, &99

Moderni definici uvadi Sillamy (2001), ktery detije duSevni
hygienu jako odwtvi mediciny, zabyvajici se prastdky, které vedou
duSevnich poruch, informovani ¥egnosti pomoci pednasSek a publikaci
nebo besed a vyhledavani duSevnich poruch v ordotaclékau

a psycholog spojené s l&bou.

DuSevni hygiena m& velmi blizko k psychoterapii, Jameéfena na
problémy adaptace, na I|&h poruchy duSevni rovnovahy, zabyva se
autoregul@&nimi moznostmi jedince, jsobenim na sebe sama i na presi
se zamifenim na psychickou regulaci, sebevychovu, hygienysSimani,
predstav, pozornosti apod. Celkbvse duSevni hygiena vice orientuje
na jedince a jeho schopnost ovlivnit sebe samotnéhwlastni progtedi,
zatimco psychoterapie ¢é psychotické a neurotické poruchy a vyZaduje si

spolupraci klienta a terapeuta (8&k, 1984).

Z davodu této blizkosti uvadime Kratochvilovu definiaduSevni

hygieny, ktera se nam jevi vystizna a kompletni.

,Dusevni hygiena finadsi souhrn poznatk a zasad, které jsou
potiebné pro ochranufpd neurotickym a duSevnim onema@oim, event.
pro ochranu ped jejich recidivami, a v pozitivnim smyslu vedoe kvySeni
vykonnosti a k pocitu zivotniho &$ti (Kratochvil, 1998, str. 127)".



1.1 Postaveni duSevni hygieny v systémud

Dle Micka (1984) nizeme duSevni hygienu oz&id jako hrantni
védni disciplinu, jejiz metody prace prameni &viékarskych (psychiatrie,
obecna hygiena, bebna rehabilitace), psychologickych (psychologie
osobnosti, pedagogickda psychologie, vyvojova psyolte, Kklinicka

psychologie) i socialnich.

V sowasné dob je predmétem zajmu pedevSim autoregulace
jedince, jeho adaptace novym, soci&ekonomickym podminkam

(Minhova in Jtincova, Holg€ek, Minhova, a kol., 1996).



2 Zakladni pojmy duSevni hygieny

Pojmy jako zdravi, adaptace, strés agrese jsou v&ném Zivot
terminy k&zné uzivanymi, avSak v oblasti duSevni hygieny nabyvaj
na vyznamu. V odborné literate jsou nasledujici terminycasto
frekventovany, proto povazujeme zdldzité objasnit si pojmy, které jsou
pro psychohygienu zakladni. Z mnozstvi definic, né&teodborndé literatura
nabizi, jsme pro naSi praci vybrali ty, které jspublikovany odborniky,
ktefi se wnuji oblasti duSevni hygieny.

2.1 Zdravi

Dle definice WHO je zdravi stav, kdy s#ovék citi dokre po strance
fyzickeé, psychické i socialni (in Veltrubska, Chautova 1998).

.Zakladnim pojmem duSevni hygieny je pojem duSewn#dravi jako
Zadouciho stavu, jez je vysledkemddomého nebo neddomého dodrzovani
zasad duSevni hygieny (NMeék, 1984, str. 21)".

Minhova dophuje terminduSevni rovnovahaktery spolu s pojmem
duSevni zdravi utvid dvé zakladni kategorie duSevni hygieny (intidicova,
Holecek, Minhova, a kol., 1996).

V naSi bakalé&ské préaci vSak nakladame s pojmem duSevni rovnovaha
jako se synonymem psychického zdravi, nikoliv jak®jednotlivym

symptomem duSevniho zdravi s odliSnou kategorii.
Ktivohlavy (1996) uvadi 4trzné vyznamy pojmu zdravi:

» Zdravi jako idedlni stav organismu ve vyznamu fiepmnosti

nemoci.

» Zdravi ve vyznamu nenaruSené fumlosti organismu, kdy je

podstatné byt fit pro podavani efektivnich vykon



» Zdravi ve vyznamu artiklu, ktery je mozné koupité¢ehoz €zi
farmaceuticky, zdravotnickg¢i potravingsky pramysl, ale také

reklama.

» Zdravi jako ukazatel osobni sily, schopnosti a ok

potenciality¢loveéka.

Veltrubska a Chamoutova (1998) uvgd Ze pro udrzeni duSevniho
zdravi je nutné rozeznavat a aplikovat spravnéisgby Zivota, volit
nezavadny ZzZivotni styl, zajimat se co naSemu zdrpgméha,éemu se
naopak vyvarovat a na z&kladtoho piznivé podminky rozvijet

a negizniveé vlivy eliminovat.

2. 2 Adaptace

Pro dosazeni duSevniho zdravi je nutnd interakcerastedim,
vhnimavost ke zrdnam, které Bhem Zivota nastavaji nejen v okoli, ale také
v rdmci osobnosti jedince. Vzhledem k z&mni nasSi bakali&ké prace, se
zamétime na pojem adaptace jako na proceszpisobovani osobnosti,

nikoliv jako na fyziologicky proces.

Ackoliv pojmy duSevni zdravi a adaptace Uzce souviséflicek
(1970) zdiraziuje rozdilnost obou termin - zatimco duSevni zdravi
chapeme jako stav, adaptace je proces, na kterémdysevni zdravi

zalozeno.

Pojem adaptace je definovan jako ,proces, ve kterge osobnost
jedince gizptusobuje ngnicim se podminkam svého &8iho prostedi
a svého vnitniho, subjektivniho sdta (Micek, 1970, str. 15)"“.

Smeékal (2001) roz#éluje adaptaci na subjektivni a objektivni.
Objektivni adaptace ozwaje, jak usgsSn¢ je ¢lovék ukotven v rodir,
pracovnim prostedi, apod., zatimco subjektivni adaptace aane, zda se
¢lovek citi &astny, spokojeny nebo naopak riaStny a nespokojeny

ve vztahové oblasti.



,Glob&lné objektivni a subjektivni adaptovanost posuzujemadle
toho, jak se¢lovék nawil zit v souladu se sebou samym, jak akceptuje sebe
sama a jak doved#dit svaj vlastni vyvoj. V €chto dovednostech a kompe-
tencich se projevuje dosazena uravesobnostni zralosti a vyrovnanosti
sebepojeti, kterd ukazuje stupesebeakceptace a sebeuteai (Smékal,
2001, str. 266) “.

K adaptaci neodmyslitekh patti i pojmy akomodace (pasivni
piizpusobovani jedince prostddi) a asimilace (aktivni fzpusobovani
prostedi solk samotnému), jenz twd dvé stranky zmigné interakce
osobnosti a progedi (Micek, 1970).

,O tom, do jaké miry se adaptuje jedinedispbeni frustrujicich
podrétia, rozhoduje takzvana frust¢ai tolerance. B nedostaténé
frustratni toleranci dochazi k maladaptaci (dk, 1984, str. 21, 22)“.

Maladaptace zrcadli stupe duSevni nerovnovahy, neuroticismu,

piipadre dalSich psychickych poruch (Nék, 1970).

2. 3 Frustrace

Z vySe uvedeného vyplyva, Ze proces adaptace je époinslozity,
mnohdy doprovazeny iekazkami. ,Jsou toc¢initelé, kte&i mari, hati
(= frustruji) poteby jedince, a tim zd&fuji jeho adekvatni adaptaci.
Frustraci mizeme chapat jako jeden typ stresoru; jde o psychiskesor.
(Micek, 1984, str. 21)".

.Stresory cili zatézové, svizelné situace jsou prozivany jako stav
frustrace. MiZze byt vyvolana i vninim konfliktem dvou motiu

nebo motivu a povinnosti apod. (Smékal, 2001, 891) “.

Samotny pojem frustrace tdeme definovat jako ,nemoZnost
uspokojit zivotr® dulezitou potebu. Je vyvolana frustrujici situaci, ktera

predstavuje pekazky znemotkujici dosazeni cile.
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Projevuje se jako pocit ohroZeni, nedostatkitomezeni. Z vnitnich pociti
provazejicich frustraci imvladaji pocit nelibosti a neuspokojenosti
(Jitincova, Hole€ek, Minhova, a kol., 1996, str. 22)".

2. 4 Stres

Termin stresje v oblasti duSevni hygienyasto omilanym pojmem.
Prvné jej zavedl H. Selye v roce 1936, ktery jej popspko stav
organismu, jehoZz homeostaza je ohrozena vlivémitelu, které jeho
rovhovazné mechanismy ovliuji (Sillamy, 2001). Tato definice je
i po vice neZz sedmdesati letech stale aktualni, kuyzy vlivi stresu

nac¢lovéka jsou sledovanym tématem a objektem mnoha studii.

Sirsi pojeti terminu stres rozvadi Nak@&ng: ,Psychicka zé&tz
psychofyziologické zminy vyvolané situacemi, jimZ se nelz&ippusobit,
resp. situacemi, které vyzaduji nadmé psychické nebo i psycho-fyzické
vypéti (2004, str. 256)".

RozliSujeme @zné typy stresu. Jednak stres, ktery ma negativivi v
distres a stres s pozitivhim gsobenim -eustres.Nékdy se miZzeme setkat
také s vyskytem tzvanticipacniho stresu pii kterém jedinec dekava vznik
zattzoveé situace nebo ohrozeni nebansormacnim stresem ktery vznika
bud zahlcenim informacemi nebo naopak jejich nedostatk (Minhova

in Jitincova, Hol€ek, Minhova a kol., 1996).

Smékal (2001) vytyuje tii typické faze stresu:
= Zalarmovani organismu, mobilizace rezerv, celkokéidazace.
= Odolavani, rezistence.

= Zvladnuti nebo naopak nezvladnuti stresu (pro odhatio, zda
nastane zvladnuti stresdi zhrouceni, je nutno sledovat mnoho
faktora jakymi jsou celkové vyla&ghi organismu, osobnostni

vlastnosti a také miru jiZ zmémé frustr&ni tolerance).

11



Jak uvadi Mhhové, kazdy mé syj individualni zpisob, jak se vyrovnat
se zatzovou situaci. Od agresivni reakce se odviji egodeénost,
identifikace, kompenzace, sublimace, racionalizacerojekce, z unikové
reakce se formuje negativismus, izolace, unik dotéaie ¢i nemoci,
regrese, fixace, ogaé reagovani, potteni a popeni. Atkoliv zminéné
zpusoby vyrovnavani se fikou Zivotni situaci vychazeji ze stresu a tim
padem se dotykaji oblasti duSevni hygieny, jejicadppbny popis neni
piedmétem naSi bakali&ké prace, proto se jiz konkrétni charakterizacsery
uvedenych pojm newnujeme (in Jtincova, Hol&éek, Minhova a kol.,
1996).

Kazdy z nas se jistve svém Zivot setkal s isobenim stresu a¢¥Sina
projeva takto zatzovych situaci jako je ndp buSeni srdce, nechutenstvi,
nuceni k ma@eni, svalova tenze nebo bolesti hlavy je vSeolkkeenama.
Malokdo vSak vi, jak se se z#&tovou situaci efektivhh vyporadat,
respektive, jak stresuipdchazet. NeSpor (1998) dopéuwje nasledujici

moznosti:
» Znat aspekty zdravi a¢dét, kam se obratit profppadnou pomoc.
= Byt si védom smysluplnosti vykonavané prace.
» Umét si zorganizovat praci vyuzitim vlastnich schoptios

» Prichdzejici potize fijmout jako vyzvu, které mzeme celit svymi
schopnostmi.

» Flexibilita a celkova schopnost podivat se na pémblz vice Ghi.
= Sebeu¥doméni na dobré drovni.

= Dobré mezilidské vztahy.

» Dobra komunikace usnadjici spolupraci v kolektivu.

» Dostatek informaci pgebnych ke splani ukolu.

= Stanovit si dosazitelné cile.

12



» Oddelit praci od soukromi, mit zaliby, které umiodji regeneraci sil.
» Schopnost ovladnout negativni emoce.

= Umét véas vyhledat adekvatni pomoc.

» Zdrava vyZiva s dostatkem vitamin

= Projevovat emoce.

» Koutenici zvySeny gijem alkoholu je nezadouci.

» Vhodna ¢€lesna i relaxani cviceni (vykr vhodné metody je

individualni).

» Vedouci osoba,tauz se jedna o za#¥stnavateleti ucitele, by se nila
také podilet na uprav pracovniho prosedi (motivovat, umit
pochvalit, psychicky nez&fovat,...) pro zkvaliténi podminek svych

zamegstnand ¢i studenft.

Podle vySe uvedenéhotuheme s jistotou konstatovat, Ze naghmy stres
je velmi zatzujicim faktorem, ovliviujici nas psychicky i fyzicky stav, tim
padem i pracovni vykonnost. dddy se ale mMizeme setkat s tim, Ze malé
mnoZstvi stresu paradoin zvySuje pracovni nasazeni, mobilizuje

organismus pro podani maximalniho vykonu.

Subjektivre se domnivame, Ze prevence nadmého stresu by #la mit
své misto v ramci vSech pracovnich koleKtivale gedevsim kazdy z nas
by mél byt schopen objektivé posoudit, kdy je vhodné pracovni nasazeni
zvolnit a pedchazet tak S8kale néasleidk od snizeni vykonnosti,
pies zanedbavani povinnosti az k syndromu wgmd.

2. 5 Psychicka deprivace

K psychické deprivaci dochazi tehdy, rgirvava-li dlouhodob
frustrace. K jejimu vzniku vede neuspokojeni v ddiia zakladnich

psychickych poteb disledkem extrémni spotenské izolace, Uustavni

13



vychovy, separéanich prozitki nebo deprivace v rodén Odstrargni
nasledki psychické deprivace byva nelehkym dkolem (zpraaidii
ovliviuje délka doby, po kterou bylo it deprimovano), ne vsak
nemoznym. Nasledky psychické deprivace mohou bytnamre omezeny

pomoci psychoterapie (ncova, Holeéek, Minhovéa a kol., 1996).

2. 6 Neurdza

Neurd6za je definovana jako ,duSevni porucha, kteranaruSuje
zakladni funkce osobnosti a kterou si jedinec bodéuvédomuje (Sillamy,
2001, str. 132)“.

V rdmci duSevni hygieny je neur6za vyznamnym pojmpno Svoji
problematickou schopnost adaptace a poruchu schetpri@lit narainym
Zivotnim situacim. Etiologie neuréz neni zcela objgna, ale z mnoha
studii vyplyva, Ze se na vzniku neur6z podili komdte vrozenych

vlastnosti a vlivi prostedi (Jkincova, Hole€ek, Minhova a kol., 1996).

Neurotické stavy jsou velmi roz&né a dle Sillamyho (2001) maji

nasledujici spoléné znaky:
= Pocit nejistoty ve své vlastni socialni roli.
= Agresivita vi¢i sobé nebo vici druhym.
= Poruchy spanku.
= Poruchy sexualniho Zivota.
= Snadna unavitelnost.

,vsechny neurotické fiznaky jsou konec konc symbolickym
vyjadienim vnitniho dramatu, které neurotik neni schopen zvladnout
(Sillamy, 2001, str. 132)".

14



3 Komu je duSevni hygiena utena

V néasledujici kapitole se pokouSime o vymezenéitych cilovych
skupin, pro které je duSevni hygienatana a pro které méa pouzivani metod
psychohygieny velky vyznam.

Micek (1984) vymezuje nasledujici kategorie:
= DuSevni hygiena wena zdravym.

U zdravych osob se neprojevuji symptomy duSevnichemocrni
¢i psychické nerovnovahy, dodrzovani zdsad duSewmgjiidny jim napomahéa

zdravi zafixovat a jegtlépe se vypbadat s procesem adaptace.
= DuSevni hygiena wena €m, jejichz zdravi hrarii s nemoci.

Pro tyto osoby m& dodrZzovani zdsad duSevni hygiebyvliad velky
vyznam, mvod ponerné casto se objevujicich fpznaki duSevni
nerovnovahy je metodami duSevni hygieny objasn a dochazi

k opétovnému ziské&ni dusSevni stability.
= DuSevni hygiena wena nemocnym.

Metody duSevni hygieny zde vyuzivaji psychicky izigky nemocni, to

vSe v nezbytné spolupréci s I&kaDoba |&eni se prokazatetnzkracuje.

V souvislosti s uzitim metod duSevni hygieny u fgky nemocnych
bychom radi uvedli pojenpsychosomatikaPti pasobeni nadrrného stresu
na c¢lovéka mize dojit k procesu somatizace, ktery seizm projevit
napiiklad bolenim hlavy. Upravi-li se vnimani stresu npaci nikteré
z metod duSevni hygieny, ét8inou odezni i somaticky néasledek, coz
potvrzuje dominku rychlejSiho zotaveni z nemoci. | v této oblasé tedy
potvrzuje Uzka spjatost psychické homeostazy sdigym zdravim.
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3. 1 Pro koho relax&ni cviéeni nejsou vhodna

Relax&ni cvi¢eni jsou bezp&nym preventivnim i léebnym zmsobem, ale
ne pro kazdého se hodi. NeSpor (1998) uvaidhped skupin lidi, pro ktereé

nejsou relaxani techniky vhodné:

= Osoby, které se k& pro schizofrenii a obdobna onemagn.
Po porad s |ékaem se aplikuji spiSe kratkda awani, ktera jsou

zaméfena na svalové uvobmi.

» Epileptici, pro které je nevhodné naruSitiegné denni schéma
spankem Bhem dne. Taktéz se dopawji kratka cvieni zamiena

na svalovou relaxaci.

= Osoby, které nejevi zajem o pravidelné ®mi a nemaji zajem

o zlepSeni svého stavu.

= Osoby, které maji nedostatek fyzického pohybu. Rat® nenize

télesnou namahu vykompenzovat.

= Osoby, které nemaji socialni dovednosti a spoléhag@ pouze

na relaxaci.

= Osoby, které se péeébuji wnovat dané&innosti a relaxace by mohla
odpoutat jejich pozornost.
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4 Vyznam duSevni hygieny pro studenty

V praxi se nizeme setkat s tim, Zecéhkteii studenti sitednich Skol
jsou demotivovani, neochotni akti¥nse zapojit do &ebniho procesu,
odmitaji plnit své povinnosti a celkévneprojevuji velky zajem na tom,
aby prijimali nové informace a efektivns nimi nakladali. DuSevni hygiena
ma velky vyznam pro studenty nejen v ramci odbowndivstresu, ale také
v ramci efektivniho deni a vhodného rozvrZzeni dennich povinnosti. Tim
usnadiuje praci studentm i vyucujicim a celko¢ zmimuje pripadny

negativni postoj zak k ucebnimu procesu.

Vzhledem k zamfeni naSi bakali®dké prace nas zaujala metoda
tzv. superlearningu = uceni bez stresu, jak ji popisuje tihcova
(in Jiftincova, Holeéek, Minhova a kol. 1996). Dlezitym prvkem i uceni
je spojeni si tohoto procesu g€&im, co je pro zZaka ipjemné. Prioritou
superlearningu je nastoleni fyzického a duSevniheoloéni, stavu
piimérené relaxovaného, ale dostat® pripraveného na vnimani informaci.
Superlearning se zatuje na vytvdeni priznivych podminek, které zaky
podporuji v «&eni, odbouravaji negativni pocity zZebniho procesu.
Existuje hned #&kolik metod, kterymi je metoda superlearningu
realizovana-nafptzv infantilizace kdy witel neztraci svoji autoritu, ale
Zaci se jej neboji, wvéfuji mu nebo metoda tzv. fiktivnich jmen, kteréa
zakim umo#Ziuji neprozivat své vlastni chyby tak intenz&nUcitel se
snazi s Zzaky maximathkomunikovat nejen verbatn ale také neverbéatn
(at uz ve smyslu vhodného rozmésti Skolnich lavic blize k ¢iteli nebo
tteba udrzovani éniho kontaktu). P této metod se nestava, Ze by zazil
ostudu p@i Spatné odpo&di, ucitel v zakovi podporuje sebejistotu,
schopnost u¥domit si, kde a jak chyboval.

Domnivame se, Ze metoda superlearningu je velmidwvid pro uZziti
na zakladnich Skolach, ale hlavni aspekt této mgtedzlepSeni vztain
mezi Witelem a Zakem, je Zzadouci i v ramcifaednich Skol, kde je

n

odbourani negativniho vnimani ¢eni, eliminovani zbyté&ného stresu
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a zdravé sebepojeti samotnych aadkelmi dulezitou slozkou vzdlavaciho

procesu.

Jak uvadi nap Chamoutova (2006), v oblasti duSevni hygieny mé
pro studenty vyznam hned ¢&kolik biopsychosocialnich faktdr
podporujicich a udrzujicich zdravi. Funkce imunitoi systému jakoZto
systému obrany celého organismu je vSeokkeemama. Nas vSak zaujal
vztah imunitniho systému a stresufi Rllouhodobém dopadu chronického
stresu na organismus dochazi ke snizeni aktivityuritniho systému.
Zajimavym poznatkem je posileni obranyschopnosti pystaveni se
akutnimu stresu, kdy byloédecky verifikovano, Ze v witych situacich se
lidsky organismus zmobilizuje natolik, Ze je schopé&ojovat napiklad

i s takovou pekazkou jakou jsou rakovinové bky.

V souvislosti s uzivanim metod duSevni hygieny nhkolach je
dulezité uwdomit si, Ze & né&které metody psobi jednoduSe a jejich
provadni se jevi snadné, osoba, ktera tyto metody se esttyd provadi, by
méla byt zkuSena nebo alespodostaténé vzdéland v oblasti duSevni
hygieny, spolupracovat s odborniky a pohlizet nejpa mozné dobré
vysledky, ale také byt fpravena na komplikace, které se mohou
vyskytnout. NeSpor (1998) uvadi, co vSechno se doda mozném vzniku

komplikaci:

= Osobnost jedince (n&p osoby, psychicky labilni¢i trpicimi

nékterymi duSevnimi nemocemi).
» ZatéZova Zivotni udalost, kterd se dénému miZze vracet.
= Nemocnycélovek, ktery je psychicky senzitivisi.
» Nedostatek odp@dnku a spanku vedouci k unav

v s

= UZivani drog.
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4.1 Vyuziti duSevni hygieny @i prevenci problémi

s navykovymi latkami

.Halucinogenni latky, pervitin ale i drogy z konopimohou
destabilizovat psychiku a zvySuji riziko komplikacpti relaxanim
tréninku, i kdyz jejich dinek odez®l. U lidi, ktefi je berou, se také oze
objevit tzv. flashback, tedy stav, jako kdyZz bylog vlivem drog, i kdyz
drogy uz neberou (NeSpor, 1998, str. 59)“.

Problémy s navykovymi latkami nejsou bohuzZel u stnti sttednich
Skol ojedirlym jevem. A uZz mluvime o experimentovani s lehkymi
drogami a alkoholem nebo sadhnuti pachto latkach ve snaze snizit ndp
¢i vyieSit své problémy, jevi se uziti metod duSevni lygi jako vhodna
alternativa. ,Relaxace, joga a &eni jsou tedy pozitivni alternativou
alkoholu a jinych drog zvlasttam, kde by se k nim&kdo uchyloval proto,
aby unikl negijemnym duSevnim stann (NeSpor, 1998, str. 68)“.
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5 Metody duSevni hygieny

Mluvime-li o metodach duSevni hygieny, jéeba si u¢domit, Ze

existuje velky pdéet riznych technik a zpsobi, jak relaxovaného stavu

s

dosahnout. ,Lidé Ziji vikiznych podminkach a jsou oviiwvani odliSnym

kulturnim prostedim. To se pak projevi v jejich apobu Zivota i v tom,

jaké relax@&ni techniky pouzivaji (NeSpor, 1998, str. 14)".

NeSpor (1998) uvadifehled relaxanich technik se stiinou zakladni

charakteristikou:

Jogova relaxace zahrnujici celou sSkalu dni na svalové uvokmi,

pouzivani dechu, autosugesce apod.

Buddhistické meditani techniky zamtfujici se na u¥domovani si
fyzickych i psychickych pocit.

Jacobsonova progresivni relaxace zédena na svalové uvoébmi.

Schultaziv autogenni trénink, ktery vyvolava svalové uvoh,

prokrvenicasti €la, regulace tepl&i tepu s pomoci autosugesce.

Biofeedback umo#iujici zmény koZniho galvanického odporu, 2mu
povrchové teploty a svalové uvaini.

Bensonova relaxai technika zamend na repetici witého slovaci

véty a pasivni pozorovani myslenkového proudu.

V této kapitole uvadime fighled vybranych metod duSevni hygieny,

které by mohly byt zapojeny do vékhvaciho procesu na S$kolach.

PovaZzujeme za nutné podotknout, Ze pedagog neninyed kdo se

na pouzivani metod duSevni hygieny podili.

jsou

,ucginnost mentala hygienickych sluzeb zéavisi na prasticich, které
k dispozici. Bez vysoko kvalifikovaného persdm (lékai,

psychologové, rehabilitami a socialni pracovnici), ktery je nezbytny, je

! Biofeedback- relaxace za pomoci biologickésmpé vazby (Ne$por, 1998)
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zde nebezpd, Ze zn&né usili Zistane marné. Jde o dlouhodoboéinnost,
ktera se roz%uje na stale dalSi vrstvy obyvatelstva (Sillamy, 020
str. 45)".

5.1 Sebepoznani

Je obecna znamym faktem, Ze pokud se ma jedinecémm k lepSimu,
musi hlavi chtit. Pro sebevychovu je tedy bezpodmim& nutna ochota
k poznéni vlastniho ja, fppustit si vlastni chybu je zakladem pro jeji

napraveni.

.Sebepoznavanéini ¢lovéka otewenéjSim vaci osobnim zkuSenostem
a zvySuje jeho ochotu k napréaw k sebevychoy¥ - odmitat sebepoznavani
nepiimo znamena také odmitat sebevychovu, jeZz je napjpz
v adolescenci (a po ni v dalSim Z2Zi¢dt hlavnim pramenem pokroku

ve vlastnim vyvoji jedince (Miek, 1976, str. 14)".

Samotny proces sebepoznavéani nékalik metod, které Méek (1976)

podrobré popisuje:
5.1. 1 Pravidelné zaznamenavani svého chovani

Pii této metod si jedinec pravidelé (obvykle rano nebo weer) prochazi
to, co se za wity ¢asovy usek odehralo, snazi si&ahomit své proZzitky,
hodnotit své chovani a jednani. Velkou vyhodou tétetody je jeji
nenar@nost, vede také ke zlepSeni planov&mnosti kthem dne a tim ke
zlepSeni celkové pracovni vykonnosti. Pro dobrouekeifvitu metody
registrace vlastniho chovani a jednani se dopoja prochazet si spiSe
zazitky prijemné, v duchu si promitat kladné zazitky uplynudédne, aby
nedoSlo k negativhim stawm zpisobenych registraci néigemnych zazitk.
Po uckité dok® se jedinec postugnpropracuje k rozpoznani vlastnich chyb

v chovani a tedy i ke snaze o jejich napravu &k, 1976).
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5.1. 2 Pravidelné avahy

Ackoliv se tato metoda jevi podobna meéogiedchazejici, jedna se
snazi se uvazovat nad jejichripinami, pribéhem i nasledcich. Jedinec si
obvykle vytywi urgity idedal, kterému se chcetiblizit. Podrobna analyza
jeho jednani umofuje uwdoméni si toho, jak moc se ke svému ideéalu
piiblizil. Vlivem této metody si jedinec postupnuvédomi své chyby
a naki se, jak jim pedchéazet. Jedinec analyzuje také jednani ostatnich,
pochopenim picin vlastniho chybného jednani si dokaze odvoditiv@d
chyb druhych, coz ma celkévpozitivni vliv také na objektivni posuzovani
chyb svého okoli. Také u této metody se setkavanmistgmi nevyhodami,
jakymi jsou napiklad zhorSeni neurotickych potizi vlivem nedostatého
pochopeni metody, omilani svych vlastnich problénstale dokola
¢i setrvavani na nepjemnych zazitcich, coz tte vézt k ,utdpni se”
ve vlastni minulosti. Nkdy se setkavame s vyskytem uzkosti, pokud
jedinec Ipi na nefijemnych vzpominkach v de&bh kdy je sam ve Spatné
psychické kondici (Mdek, 1976).

5.1. 3 Pisemné zaznamenavani reflexe

Tato metoda se jevi jako nejvice efektivni s ngfim pinosem
v oblasti sebepoznavani. Funguje na obdobném ppingiako metody jiz
zminéné, ale pisemnou formou. Dochazi k odreagovani,bmy, které
jedince trapily, se vice objektivizuji¢imz se zvySuje poZadovany efekt
odstraiovani vlastniho chybného jednani a chovani {dki, 1976).

5.1. 4 Sebepoznavani&@ma druhych osob

Zobrazeni vlastnich chyb prastdnictvim gipominek ze strany okoli je
dobrym zdrojem sebepoznani. ,Podle sebe soudim Tebgokud jedinec
nema dobry vztah k s@&b neaiekava ani od ostatnich, Ze ho budou vnimat
pozitivné - toto vSak v praxi tak docela neplati. Obeécplati, Ze osoby,
které nas znaji, jsou dobrym zdrojem informaci &ich chybach a také to,
Ze wtSi vypowdni hodnotu maji ¥ci nahodilefecené, nez pimé odpo¥di
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na dotazy. Pozitivni vliv ma ddk minina kritika, jedinec se pak snazi
ptihlizet k Gsudku druhych a mirnit kritizované jedria K sebepoznéni
mohou pomoci patelé, rodée, ale také iteba kolektiv. Nevyhodou
piedevSim u mladych sugestibilnich lidi aire byt ukité podlehnuti

nazoim ¢i, negativnim vlivim druhych (Mg&ek, 1976).
5.1. 5 Vedeni deniku

Aby tato metoda byla efektivni, je nutné psat sntkeuptimnou formou,
nikoliv se snazit byt bezchybnym a nevinnym, alewen¢ psat o svych
nazorech na sebe i druhé, vimich stavech apod. Psani deniku je
oswvedcenou psychoterapeutickou metodou, umoje sledovani vnimnich
pochodi po dlouhy¢asovy Usek. Denik by &h slouzit jeho pisateli, nikoliv
ostatnim. Celko¥ se ot doporwuje zaznamenavat pozitivni zazitky, nez
ty negativni (Mtek, 1976).

5.1. 6 Volné asociace

Tato metoda vychazi z psychoanalyzyti Bsebeanalyze se zachycuje
asocia&ni proud mySlenek bdl na papir, nebo se zapamatovava, coz vede
k porozungni svym problénmim, jedinec ma moznost objektignposoudit
to, co se dje vjeho wdomi. Zaznamenavani tide byt rekdy
problematické, ¢asto jsou mySlenky rychlejSi nez ruka, v takovych
piipadech se dopotwje zapsat slova, ktera jsou pro asociaci&lia. Tato
metoda nebyva frekventovan uzivana z dvodu mzného vykladu
zaznamenanych dat. Samotna psychoanalyza neni wmodwnychodiskem

pro proces sebepoznani (d&k, 1976).
5.1. 7 Introspekce

Introspekci rozumime okamZzité pozorovani sebe sanjadna se
o pomérné slozitou metodu sebepoznavani, kdy se jedinec snkamzit
registrovat své somatickéi psychické stavy. Introspekce se vyZnge
znanou subjektivitou. Tato metodatimasi mnohé vyhody, jako naiklad

zjisténi pavoda emoci, poznani citového Zivota druhych,cdeméni si
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svych vlastnich postdj nebo schopnost ovlddat afekty, coZ je obzwast
uzitekné pi explozi hrevu. Mére efektivni je @i potlacovani strachu,
trémy, ¢i uzkosti. Bhem aplikace této metody musime davat pozor, aby se
nevyskytlo psychické najpi, které zna&i nespravny pibéh.

Porékud jiny (ve srovnani s Mkem modergjSi) pohled na duSevni
hygienu @in4si Karel NeSpor, ktery prakticky popisuje mnoreaxanich
technik vychazejicich z jogy a uvadi také stmou metodiku (Méek, 1976).

5. 2 Koncentrace

Koncentrace, neboli souistdéni je dilezitou sokasti vSech relaxaich
i meditatnich cviceni. Na prvni pohled je mozné rozezrddovéka, ktery se
na svoji praci plg koncentruje od toho, kdo je ra#any a svojicinnost
pojima spiSe chaoticky, coz se také projevi na gieke zvladani daného
tkolu. Cim lépe je¢lovék schopny sousedit se na dany Gkol, tim snagn
jej vyreSi. ,Nejedna se ovSem a&jaké kiecovité soustedéni, ale o klidnou,
uvolnénou a jakoby pasivni pozornost (NeSpor, 1998, $8&)“.

5. 3 Autogenni trénink

Vychodiskem pro autogenni trénink se stalo vyvolawoicitu tihy (vlivem
uvolnéni svali) a tepla (vlivem otekeni krevnich cév) virznych oblastech
téla s cilem uvol&ni organismu. Autogenni trénink prameni z tzv. phae
hypnézy, @i které neni pouzivana hypnotickd sugesce. HypndauzZe
spravre navodit zkuSeny terapeut, ktery vSak nemusi bydwk dispozici,
coz vedlo ke vzniku autogenniho tréninku. Metodu nalezl léeka
némeckého pivodu Johann Heinrich Schultz, podle kterého se takkdy

ozn&uje terminem Schultay autogenni trénink (NeSpor, 1998).

,Cilem soustedéného sebeuvolni autogenniho tréninku je tedy to, aby
se ¢lovek piesre predepsanymi cwenimi stale vice vniné¢ uvolioval
a pondoval do sebe a aby dosahl z nitra vychazejicespavby celého
organismu, ktera umailije posilit to, co je zdravé, a zmirnit nebo odsita

to, co je nezdravé (Schultz, 1969, str. 9)“.
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Dle Schultze (1969) je mozné dosahnout:
= Zotaveni.
= Zklidnéni.
= Autoregulace.
= ZvySeni vykonnosti.
» Eliminace bolesti.
= Sebeuéeni.
= Sebekritiky a sebekontroly.

Pti pohledu na tato hesla je patrny vyznam autogeaniti@ninku v ramci
duSevni hygieny, protoZze to, co Schultz uvadi jakde autogenniho
tréninku, obecna povaZzujeme za to¢eho by nélo byt dosazeno metodami

duSevni hygieny.

Soustedné uvolreni se postup# vyvolava v pdadi — svalstvo — cévy —
srdce — dychani —¢tesné organy — hlava. Autogenni trénink vzbuzuje
soustedéné sebeuvoléni, které umo#uje dosazeni klidového stavu
podobného spanku bez spoluprace dalSi osoby. Autoigeviceni je nutné
provadt ml¢ky. Vytvari se individualni formulky, kdy je wlezité zaadit
novou formuli az tehdy, kdy je zvladnuta taeplchozi. Nacvik autogenniho
tréninku se provadi kazdy den po dobii tnésici. Autogenni trénink je
oswdcenou metodou, ktera se stavdegdmétem zajmu mnoha lékakych

i nelékaskych profesi.

Dle Schultze (1969) je moZné vyuzit autogenni tnkniv nasledujicich

oblastech:
= Uvolnéni jako rekreace.

Pokud je ¢lovék v napiti, dochézi k ubytku energie. 5-20 minutové
autogenni pohrouzeni ma velmi awujici &inek, ktery ma za nasledek

obnovu celkovych sil.
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= Uvolnéni jako uklidreni.

Pfi dostaténém a vytrvalém tréninku se dostavuje celkoklidngjsi

a pokojrgjSi pristup k zZivotu.
= ZvySovani intenzity a vykonu.

Autogenni trénink napoméha zvySovat vykony tak, dsoba snazici se
vzpomenout si na u¢ity zazitek nebo vybavit si @itou informaci, je
schopna v autogennim pohrouzeni &tidcely vzpominkovy obraz svym

,dusevnim zrakem®.
= Sebeovladani a sebaieni.

Autogenni trénink napoméahéa k celkovému uwv&ina uklidréeni coz vede
i ke zvySeni schopnosti sebeovladadiovék praktikujici tuto metodu, je
schopny ovladat i takové fyzické funkce (rfapep), které se jevi jakowi

neovladatelné.

Pri popisu autogenniho tréninku jsme zminili vyteai
tzv. individualnich formuli. NeSpor (1998) blize pisuje, jak je sprav&
vytvorit a uvadi konkrétni fklady toho, jak maji spravné individualni
formule vypadat. Formule by &y byt kladné, jasné a srozumitelné. Misto
toho, aby obsahovaly zapor — ne, dop&auje se formuli stanovit kladn—

napé. misto ,nebudu kotit* uzit formu ,koufeni je mi Ihostejné”.
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II. Praktickacast

6 Vyzkumné Sefeni

Vyzkumné Seteni jsme zandtili na to, jak studenti gednich S$kol
vnimaji oblast duSevni hygieny, spravné Zivotospré potencial metod
duSevni hygieny v ramci snizeni nadbymého stresu &hem webniho

procesu.
6.1 Cile vyzkumného Sateni

Vyzkumné Seiteni jsme zacilili na ziskadni konkrétnich informaxcitom,
jak studenti stednich Skol vnimaji pojem duSevni hygiena, zda daogir
spravnou Zivotospravu a zda vnimaji metody duSevhiygieny

jako pozitivnicinitel, kterym je mozné zmirnit stres ve Skolnimoptredi.
6. 2 Vyzkumné predpoklady

1) Zaci stednich 3kol jsou date obeznameni s pojmem du$evni hygiena.

2) UZziti metod duSevni hygieny ma pozitivni vliv maacovni vykonnost
zakua sttednich Skol.

3) Obohaceni &ebniho procesu o metody duSevni hygieny vede

k celkovému zlepSeni duSevniho Zivota #éak
6. 3 Metoda vyzkumného Sdteni

Pro ziské&ni pro naSecaly optiméalnich informaci, jsme pouZzili metodu

dotazniku.

Dotaznik je jada standardizovanych otazek ustnich nebo pisemnych

za elem uckitého vySeteni (Sillamy, 2001, str. 43)".

Dotaznik, ktery jsme pouzili v naSem &eni, se sestava z deviti

otdzek, z nichZz Sest otazek nabizi varianty konkigt odpowdi a fi
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zbyvajici otazky byly otekené pro moznost volného vyjéhi nézoru
studenti a ziskani detail&gSich informaci pro naSe vyzkumné Eeni.
Jednotlivé otazky dotazniku byly formulovany takbyajim Zaci dolie
rozunli a neneli s jejich zodpo¥zenim zadny problém. Plné &mi

pouZzitého dotazniku uvadime wipoze 1.

6.4 Charakteristika zkoumaného vzorku

Dotazniky byly distribuovany na igdnim odborném tilisti a sttedni
odborné Skole. Respondenty byli Zaci v&kevém rozmezi od 16 do 19 let,
konkrétre 20 studeni druhého réniku, 11 studeni ¢tvrtého raniku
maturitniho studia a 10 studenttietiho rainiku stedni odborné Skoly.
Ve ttidach, kde byly dotazniky rozdany, nebyly¥ifmmné Zadné divky
(viz. tabulka 1 v piloze 2).

6. 5 Organizace a pfibéh Setreni

Vyzkumné Setteni probihalo ve dnech 23. - 24. 3. 2009. Z celkové
po¢tu 60 kusi bylo adekvats vyplnéno 41 dotaznik. Pied rozdanim
dotazniki byli Zaci kratce instruovani o tom, co se od niggzaduje,
nikoliv vSak ovliviovani vykladem pojmu duSevni hygiena apod., aby
nedosSlo ke zkresleni vysledkvyzkumného Seéeni. K vyplreni dotaznik

méli Zaci dostatekiasu
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6. 6 Vysledky Seteni

Pro wtSi ptehlednost je interpretace vysledkvyzkumného Se&eni
rozdélena do dvoucasti. V prvni ¢asti vyhodnocujeme otéené otazky
dotazniku, které nelimitovaly respondenty a umoynmam detailni nahled
na to, jak problematiku studenti vnimajCast druhou ¥nujeme rozboru

zbyvajicich otazek, jejichz vysledky uvadime tak@nafické podob.

6. 6. 1 Otazky otewené

= Co ozn&uje pojem ,duSevni hygiena“?

PribliZznou predstavu o tom, co se pod pojmem duSevni hygiena
skryva, ntlo 26 studeni ze 41 dotazanych. Viz. tabulk&a 3 (pfiloha
4). Nejcastji se pojem snaZzili vysstlit s pomoci vyraa jako duSevni
rovnovaha a klid, relaxace, meditace,¢lat si ¢as na odpdinek, byt
v duSevni pohod, ojediréle se vyskytla i pordrné piesna definice.
Studenti vySSich rénikd odpovidali 1épe a iesreji nez respondenti
ro¢nika nizSich. Pro naSe vyzkumné Eeni je zajimavé, Ze studenti,
ktefi maji ptedstavu o tom, co je to duSevni hygiena, odpovidkdaidne

i na dalSi otazku tykajici se jejich zivotospravy.

= Jaka je Tvoje Zivotosprava?

Prekvapivw mnoho studernit se zamtilo pouze na otazku stravovani,
piipadré sportu, dostatek spankdi odpotinku zminilo jen rkolik
respondent. Ze 41 dotazanych 22 oz&iéo svoji zivotospravu za
dobrou. Respondenti uvdd koufeni, alkohol a nezdravé jidlo jako to,
co ¢ini jejich zZivotospravu nevhodnou, o nedostatku plolh se nezminil
nikdo. Viz. tabulka 3 (piloha 4).
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» MuZe$S popsat, jaky vliv ma stres na tvoje Skolni (preovni)
vysledky?

Negativni pisobeni stresu na pracovni vykonnost vnima 31 zeclvSe
dotdazanych. Konkréth popisuji snizenou schopnost koncentrace,
nervozitu, nedvéru ve své schopnosti, nadbyte chybovani, nejistotu
a snizenou schopnostgdvést takovy vykon jaky by byli schopni podat
bez stresového zatiZeni. Respondentiifkse vyjadili, Ze stres ve Skole
nepoctuji, podlozili sva tvrzeni tim, Ze je jim praktickjedno, co se
ve Skole &je ¢i Skolu nepovaZzuji za natolikadezitou, aby se k#&li ni
stresovali. V tabulce 3 @loha 4) wuvadime fehled nejvice
frekventovanych odpaddi na otevené otadzky v pedkladaném
dotazniku. Zahrnout do tabulky vSechny uvedené o@ddo vSech
respondent by bylo obtizné, proto jsme vytvdi nékolik skupin podle

toho, jaké odpo¥di se giblizné nejvice opakovaly.

7.6. 2 Otdzky s uvedenymi variantami pro odpo¥d

V nasledujicic¢asti uvadime graficka znazoyni odpowdi student
na otazky s uvedenymi moznostmi pro odpdv Vertikalni svisla osa
zobrazuje poet student, kteti odpowdéli, zatimco na ose horizontalni
je znazorgno, konkrétk jaké moznosti studentiaenych ftid volili
(barevné zn&eni odpowdi jsme vyzndili pfimo do grafi)). Zkratka M/4
ozn&uje studenty maturitniho studia 4. d&wiku, M/2 studenty
maturitniho studia druhého ¢niku a SOS/3 studentyidtiho raniku
sttedni odborné Skoly. Celkovyiphled odpo¥di respondent uvadime
v tabulce 2 (piloha 3).
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Graf 1 — Grafické znazornéni odpovédi na druhou otazku predloZzeného
dotazniku.

2. DodrZujes spravnou Zivotospravu?

14

12

10

OAno
ENe

\S]

M/4 M/2 S0S/3

Z grafu¢. 1 je patrné, Ze dotazovani studenti spiSe nedgdrZzasady
spravné Zzivotospravy. Nejlie na tom byli studenti maturitnifidy
4. ro¢niku, o reco lépe studenti 2. Kkmiku a u studerit sttedni odborné

Skoly byly odpowdi pul na pal viz. tabulkac¢. 2 (priloha 3)

Pomoci otevenych otazek, které nasS dotaznik obsahoval, jsme se
dozwdeli, Ze gicinou nespravne Zivotospravy dotazovanych
sttedoSkolskych studefit je prevazré nevhodna strava, dale nedostatek
spanku a odpéinku, v nékterych giipadech kobeni.
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Graf 2 — Grafické znazornéni odpovédi na €étvrtou otazku predloZzeného

dotazniku.

4. Mysis si, Ze také $kolni prostredi zodpovida za tvij
Zivotni styl ve smyslu casového rozvrzeni dne , dostatku
spanku, odpocinku apod.?
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oCastecns

Mi4 M2 S0S/3

Jak lze z grafu¢. 2 vyist, u wtSiny respondenit Skola ovliviuje
z velké c¢asti celkovy denni rezim nejen po dobu, kdy jsowdstnti ve

Skole, ale tak&as po tom, co vytovani korti.

Domnivame se, Ze subjektivni odpah kazdého studenta byly jist
ovlivnény jeho pgistupem ke Skole a tim, jak mocualézitou roli Skola

pro studenta sehrava.
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Graf 3 — Grafické znazornéni odpovédi na péatou otdzku pfedloZzeného

dotazniku.
5. Je pro tebe $kolni prostredi stresujici?
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Zajimavé vysledky finesla otadzka, zda je 38kolni prosdi
pro studenty stresujici. Zatimco v maturitnim 4.¢méku studenti volili
moznost ano ¢i caste’ne, v ostatnich dotazovanychiidach se objevili
studenti, ktéi volili mozZnost ne, coz vys\tlili ve svych odpo¥dich
na nasledujici oteenou otazku, kde popisuji, Ze Skola je nestresuje,
protoZe ji nevnimaji jako ¢co tak dilezitého, pro co by se #&hi citit pod
stresem. Viz.tabulka 2 gploha 3).

Domnivame se, Ze je mozné, Zém jsou studenti starSi, ve vySSim
ro¢niku cili blize k zawrecnym zkouskam, zvySuje se u nich zajem o Skolu,
vice si u¥domuji své povinnosti afjppadné nasledky neusphu, coz vede

ke zvySeni stresu.
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Graf 4 — Grafické znazornéni odpovédi na sedmou otazku fedloZzeného
dotazniku.

7. Setkal ses nékdy s aplikaci metod dusevni hygieny
ve skole?
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Drtiva vétSina respondeirit odpowdéla, Ze se nikdy s metodami
duSevni hygieny aplikovanymi ve Skole nesetkala.uZ&nost s aplikaci
metod duSevni hygieny potvrdili pouze 4 studenttedkow 41 dotazanych.
Viz. tabulka 2 (giloha 3).

Ackoliv vyskyt stresu potvrdilo znmé procento dotazovanych
respondent, je pomerné smutnym faktem, Ze se s metodami duSevni

hygieny setkali pouze 4 studenti.
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Graf 5 — Grafické znazornéni odpovédi na osmou otadzku fedloZzeného
dotazniku.

8. Myslis si, Zze uziti takovych metod ¢i postupi by se mohlo
pozitivné odrazit na tvych Skolnich ¢i pracovnich
vysledcich?

5 OAno
ENe

oCastecns

M/4 M/2 S0S/3

Z pitedchoziho grafk. 4 jasr¢ plyne, Ze metody duSevni hygieny se ve
Skole spiSe nepouzivaji. Tento fakt kontrastujéns, tZe WtSina dotazanych

studenti by aplikaci ugitych metod duSevni hygieny uvitala.

Respondenti si mohli zvolit z moznosaho/nefaste’né. Domnivame se,
Ze kladnou odpo¥d ano nebocaste’ne volili ti, kteti pocituji stres Ehem
ucebniho procesu a tim padem by uvitali aplikaci ndetokteré by
napomohly jeho odbourani.
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Graf 6 — Grafické znazornéni odpovédi na devatou otazku Fedlozeného

dotazniku.
9. Domnivas se, ie zlepseni Skolniho prostiedi
prostrednictvim vyuziti metod dusevni hygieny by pozitivné
ovlivnilo tvuj celkovy Zivotni styl?
10
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1 -
D T T 1
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Jak graf¢. 6 ukazuje, mnoho studehby uvitalo (nebatast&né uvitalo)
zlepSeni Skolniho prost¢di pouzivdnim metod duSevni hygieny. Z toho
muzeme usoudit, Ze studenti by uvitali pozitivnhi &my svého Zivotniho

stylu zpisobené pozitivni zénou ve Skole.

Stejr¢ tak jako u pedchozich graf se domnivame, Ze studenti, kie
vyznaili moznost ne, byli ti, ktefi bud Skolu nepovazuji za tdezitou,
s metodami duSevni hygieny se nesetkali a je jimizuhostejny i pozitivni
vliv téchto metod nejen na Skolni préeti, ale také na to jak Skola

ovlivinuje jejich zivot.
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6. 7 Diskuze vysledk vyzkumného Sefeni

V této c¢asti bakaladské prace se d&nujeme diskuzi vysledk
uskut&néného vyzkumného S&¢ni. Ze stanovenych ipdpokladi se
potvrdily ptedpoklady¢. 2 ac¢. 3, zatimco pedpoklad¢. 1 se nepotvrdil.
NaSe domuanky se opiraji o nadzory respondéna vychazeji ze zjignych
vysledki.

Zéaci stednich 3kol nejsou bohuzel dostame informovani v oblasti
duSevni hygieny. Pojmy jako duSevni zdravi, Zivgicesra, duSevni hygiena
nebo metody duSevni hygieny jsou pr& pomérn¢ abstraktnimi pojmy,
o kterych maji ukitou predstavu pouze ti studenti, Kiese v gedloZzeném
dotazniku vyjadili, Ze sportuji a z jejichz vyposdi bylo patrné, Ze jim
zdravy zivotni styl neni lhostejny. Domnivame sefm, Ze z&azeni prvk
preventivni pée o duSevni zdravi by &ho byt zaazeno do vydovani
a pedagogiti pracovnici (a respektive vSichni ti, kiese na vzdlavacim
procesu podileji, by #li uzptsobit vywovani tak, aby bylo moznéénovat

uréity cas prav psychohygien.

Z vysledki Sefteni vyplynulo, Ze ¥tSina Z2ak je toho néazoru, Ze by
metody duSevni hygieny napomohly snizit stres a tiaké ke zlepSeni
jejich pracovni vykonnosti. Zaci konkré&rpopisovali stavy, které potiji
béhem vyuky, z¢ehoz vyplyva, Zze odbouravani stresu pomoci duSevni

hygieny by uvitali a gejmé¢ tak docilili lepSich vysledk.

Obohaceni debniho procesu o metody duSevni hygieny bylanvezt
k celkovému zlepSeni duSevniho Zivota #alSkola je mistem, kde studenti
travi podstatnowast dne, tudiz z velké&asti ovliviiuje i dobu po tom, co se
ze Skoly odeberou doim Studenti by se citili mén stresovani Skolou,
jejich odpoledne by nebylo ovlivmo negativnimi mySlenkami na to, co je
dalSi denceka, vlivem vybrané metody duSevni hygieny by sep3Zllo
rozvrzeni dne a povinnostéimz by doSlo k efektiv&Simu vyuZziti volného

¢asu.
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Zaveér

DuSevni hygiena je nepostradatelnou &asti p€e o zdravi, ne kazdy si
vSak tento fakt u®¥domuje. Odborna literatura uvadi mnoho metod
a postup, jak o duSevni zdravi preventivrpecovat, ale aplikace mnohych
popisovanych metod neni tak docela snadna. Obzvigduzivani metod
duSevni hygieny v ramci stdnich Skol je oblasti, ktera by ¢ha byt
rozvijena. Pro aplikaci metod duSevni hygieny jsstudenti siednich Skol
vhodnou cilovou skupinou a to hned gkwlika duavodi, jakymi jsou
problémy s adaptaci, zvladani stresu nebopsevenci problém s drogami.
VétSina student se s metodami duSevni hygieny nesetkala ani v ramc
rodiny ani na zakladni Skole, proto se jim tyto pgsy mnohdy zdaji byt
zbytetné, rekdy dokonce i k smichu. #i® zpracovavani praktick&asti se
vSak potvrdilo, Ze pr&v pouziti vybranych metod duSevni hygieny by
zkvalitnilo celkovy webni proces a tim do ztaé miry ovlivnilo zdravy
Zivotni styl stedosSkolskych studefit coz by se jist neodrazilo jen
na studentech samotnych, ale také na jejich okoli.

Béhem vypracovavani bakailgké prace vySlo najevo, Ze téma duSevni
hygieny, které se jevi byt snadnym a vSeobecanamym je oblasti,
na kterou se &n¢ v praxi pozapomina. Metody duSevni hygieny se pmav
dostavaji do pofedi zajmu, poptavka po nich roste i meziestoSkolskymi
studenty, coZz znd jediné - doba se #&mi, méni se i naroky nalovéka
a stejré tak jako nafista stres, ml by rist i zajem a p& o duSevni zdravi.
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Resumeé

Bakalaska prace je rozdena nacast teoretickou a&ast empirickou neboli

praktickou. O tyto ¢asti se prolinaji a vzajendma sebe navazuji.

Prvni kapitola je ¥novanacisté obecnému Gvodu do problematiky,
obsahuje vys#¥tleni samotného pojmu duSevni hygiena pomoci defini

z riznych zdrofi a za&azeni psychohygieny do systémadv

Kapitola druhda se konkré&n zaméifuje na zakladni pojmy duSevni
hygieny, podrob#ji popisuje pojmy, jakymi jsou zdravi, adaptace,
frustrace, stres, psychicka deprivace a neurézarékjsou pro problematiku

duSevni hygieny pojmy gkejnimi.

Treti kapitola vymezuje cilovou skupinu, pro kteroe duSevni
hygiena u&ena, vytyuje ty, kterym mohou metody duSevni hygieny
pozitivné ovlivnit Zivot, ale také ty, kterym je nutné uzgobit vybsr

relaxani techniky jejich zdravotnimu stavu.

Nasledujici, ¢tvrt4d kapitola pojednava o vyznamu duSevni hygieny
pro studenty, zabyva se tim, jaka pozitiva psychgibypa vnasi do Skolniho
prostedi, jak pozitivie ovliviuje utebni proces, popisuje takétipadné
komplikace @i relaxanich cviienich a zdraziuje vyznam metod duSevni

hygieny v ramci prevence problé&ms ndvykovymi latkami.

Kapitola pata jiz konkréth popisuje vybrané metody duSevni
hygieny. V Uvodu je uveden kratkyighled wtSiny dostupnych relaxaich
technik, pro detailajSi popis byly vybirany metody takové, které je meéz
pomérné snadno z&lenit do wWwebniho procesu. Konkré&n se jedna

o metody sebepoznéani, koncentrace a Schivltzutogenni trénink.

Sestou kapitolou se dostavame do praktickésti bakaléské prace,
obsahujici kompletni popis vyzkumného &ati, popis vytgenych cili
véetné stanovenych fedpokladi. Nasleduje jiz konkrétni interpretace
zjistenych vysledk, pres které jsme se dopracovali ke konkrétnim&am
bakal&ské prace.
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= Graf 1 - Grafické znazoemi odpowdi na druhou otazku
piedloZzeného dotazniku.

» Graf 2 - Grafické znazoemi odpowdi na c¢tvrtou otazku
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» Graf 6 - Grafické znazogemi odpowdi na devatou otazku
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Priloha 1

PIné znéni predkldadaného dotazniku.

1. Co ozn&uje pojem ,duSevni hygiena“?

2. Dodrzujes spravnou zZivotospravu? ANO NE

3. Jaka je tvoje zivotosprava?

4. Myslis si, Zze také Skolni prosktedi zodpovida za vas zivotni styl ve smysléiasového
rozvrzeni dne, dostatku spanku a odp®éinku apod.?

ANO - NE - CASTECNE
5. Je pro tebe Skolni prosftedi stresujici?
ANO - NE - CASTECNE
6. MizeS popsat, jaky vliv ma stres na tvé Skolni (praomi) vysledky?

7. Setkal ses rRkdy s aplikaci metod duSevni hygieny ve Skole (nd&p relaxaceéi cviéeni na

uvolnéni s cilem odbouréni stresu)?
ANO - NE

8. Mysli$ si, ze uziti takovych metod¢i postupid by se mohlo pozitivré odrazit na tvych

Skolnich ¢i pracovnich vysledcich?
ANO - NE - CASTECNE

9. Domnivas se, Ze zlepSeni Skolniho proisgdi prostiednictvim vyuziti metod duSevni
hygieny (relaxace, uvolni ¢i sebepoznani) by pozitiv€ ovlivnilo tvij celkovy Zivotni

styl?

ANO - NE - CASTECNE



Priloha 2

Tabulka 1- Pfehled vyzkumného vzorku.

Celkovy Adekvatné
Tiida pocet vyplnénych Divky Chlapci
dotazanych | dotazniki
M/4 20 11 0 20
M/2 25 20 0 25
S0S/3 15 10 0 15
Celkem 60 41 0 60




P¥iloha 3

Tabulka 2 - Pfrehled odpowdi na otazky s variantami.

Cislo otazky | MoZnosti .
predlozeného pro M/4 M/2 SOS/3 Celkem
dotazniku odpovéd

Ano 2 8 5 15

2 Ne 9 12 5 26
Casteng B B B B

Ano 6 15 8 29

4 Ne 2 0 0 2
Casteng 3 5 2 10

Ano 7 2 7 16

5 Ne 0 9 1 10
Casteng 4 9 2 15

Ano 0 2 0 2
7 Ne 11 16 10 37
Casteng 0 2 0 2

Ano 2 8 4 14

8 Ne 2 4 3 9
Casteng 7 8 3 18

Ano 2 6 3 11

9 Ne 0 7 3 10
Casteng 9 7 4 20
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Tabulka 3- Pfehled negastéjSich odpowdi na otewené otazky.

Cislo otazky
piredloZzenéh
o dotazniku

Trida

vy~ 7

Nejc¢astéjSi odpoveédi

M/4

M/2

S0S/3

Celkem

DuSevni klid, relaxace|,

uvolnéni, absence stresu

pée o duSevni zdravi,

zdravy Zivotni styl.

11

26

Nevim, psychicka z&t,

chovani.

15

Dobra, sportuji, zdray
jim, mam dostatek
odpcainku, dodrzuji

hygienu.

10

22

Spatna, malo spim, jim

nezdraw¥, koufim.

10

19

Stres ma z&porny vliv np

mé pracovni vysledky,
nesoustedénost,
nervozita, chybovanij,

napati.

14

31

Stres neovliviuje mé

pracovni vysledky, Skola

neni natolik dlezitd,
abych se kvli ni

stresoval.

10




