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ABSTRAKT

Ve své bakalarské praci se zabyvam péci o dusevni zdravi pedagogickych pracovnikii na
Stredni $kole podnikani a gastronomie na adrese Za Cernym mostem 3/362, 198 00 Praha
9. Pfedevsim se zaméfim na problém se stresem a jeho zvladani, syndromem vyhoteni,
ochranou pfed vyhotenim, ale také na to, jak pedagogi¢ti pracovnici pecuji o své dusevni

zdravi a zaroven jak o dusevni zdravi pedagogickych pracovni pecuje vedeni skoly.

V teoretické c¢asti se budu zabyvat nejdiive vysvétlenim zékladnich pojmi z oblasti
psychohygieny, dusevniho zdravi a jakou roli hraje v dusevnim zdravi spokojenost nejen
v osobnim ale i v pracovnim zivot€, protoZe to je v péci o zdravi nejdilezitéjsi. Také popisi
strukturu stiedni Skoly, kde se zamétim na pocet pedagogickych pracovniki jejich vékovou
kategorii, pedagogickou praxi a kvalifikaci. Déale se zamé&fim na zaméteni stfedni Skoly

jaké obory se na $kole nabizeji a dal$i moznosti Skoly.

Praktickou ¢ast zamétim pomoci dotaznikového Setfeni mezi pedagogickymi pracovniky
na to, jak pe€uji o své dusSevni zdravi a snazi se vyhnout vyhoteni ¢i jinym psychickym
potizim. Ziskana data od pedagogickych pracovnikli pomoci strukturovaného dotazniku, ve
kterém se zaméfim na to jak jsou pedagogicti pracovnici spokojeni s péci o jejich zdravi ve

Skole a jak oni sami pec€uji o své duSevni zdravi.

KLICOVA SLOVA

Psychohygiena, ucitel, syndrom vyhoteni, stres, fyzické zdravi, duSevni zdravi



ABSTRACT

In my bachelor thesis I deal with the mental health care of teaching staff at the Stfedni
$kole podnikani a gastronomie, Za Cernym mostem 3/362, 198 00 Praha 9. First of all, I
will focus on the problem of stress and its management, burnout syndrome, protection
against burnout, but also on how teaching staff take care of their mental health and at the

same time how the school management takes care of the mental health of teaching staff.

In the theoretical part, I will first explain the basic concepts of psychohygiene, mental
health and what role satisfaction plays in mental health not only in personal but also in
work life, as this is the most important in health care. I will also describe the structure of
the secondary school, focusing on the number of teaching staff, their age category,
teaching experience and qualifications. Furthermore, I will focus on the focus of the

secondary school, what courses are offered at the school and other school options.

I will focus the practical part by using a questionnaire survey among the teaching staff on
how they take care of their mental health and try to avoid burnout or other mental health
problems. I will collect data from the teaching staff using a structured questionnaire, in
which I will focus on how satisfied the teaching staff are with their health care at school

and how they look after their own mental health.

KEYWORDS

Psychohygiene, teacher, burnout syndrome, stress, physical health, mental health
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Uvod

Tématem této bakalarské prace je Psychohygiena pedagogickych pracovniki na Stiedni
$kole podnikani a gastronomie, Za Cernym mostem 3/362, 198 00 Praha 9. Konkrétné se
tato prace zabyva problematikou stresu a syndromu vyhoteni pedagogickych pracovniki,

ale hlavné jejich povédomi o pravidlech psychohygieny.

Toto téma jsem si zvolil proto, ze jsem sdm zacinajicim ucitelem (u¢im teprve 2. rokem na
sttedni Skole) a vyucuji odborné piredméty. A vzhledem k pozorovani svych kolegt,
kolegyn. a taky vnimanim situace ceského Skolstvi a dalsich rizikovych aspekti, které
mohou vést k syndromu vyhoteni jsem se rozhodl zmapovat situaci na nasi Skole a jak
kolegyné a kolegové pecuji o své dusevni zdravi a jak vnimaji syndrom vyhoteni a jak je

dalezité o své dusevni zdravi peCovat.

Cilem této prace je predstavit Stiedni Skolu podnikdni a gastronomie a také zmapovat
situaci mezi pedagogickymi pracovniky, zda maji povédomi o spravné psychohygiené a
jak o své duSevni zdravi pe€uji. Zda zvladaji stres, vn&j$i 1 vnitini rizikové aspekty prace
ve Skolstvi a také jak vnimaji syndrom vyhoteni. Zmapovani situace mezi pedagogickymi
pracovniky vypracuji pomoci strukturovaného dotazniku a na zadklad€ ziskanych dat

zjistim, jak na tom pedagogicti pracovnici jsou v péci o své zdravi.

V teoretické casti se Vam predstavuje Stfedni Skola podnikdni a gastronomie, jeji
pedagogicky sbor, nabidka vzdélavacich obort, struktura Skoly a jeji dalsi nabidky a
moznosti. Nasledné seznamuje se zakladnimi pojmy z psychohygieny jako jsou syndrom
vyhoteni, stres, volny cas, relaxace, regenerace. Jak dulezité je byt spokojen v pracovnim

ale 1 v osobnim Zivoté a ze od toho se v$e odrazi.

V praktické ¢asti této bakalarské prace se zabyvam vyhodnocenim odpovédi respondentl
z pedagogickych pracovnikit Stfedni Skoly podnikdni a gastronomie pomoci
strukturovaného dotazniku na otdzky, které byly zaméfeny na pé¢i o duSevni zdravi,

povédomi o stresu a syndromu vyhoteni a na to jak vnimaji sami sebe.



Teoreticka cast

Tato strana predstavuje nahled vizudlni podoby hlavni textové Casti prace. Texty
v zavorkach stru¢né popisuji pouzivané styly.

1 Zakladni udaje o Skole

Nazev skoly, konkrétn€ ptesny nazev pravnické osoby dle zfizovaci listiny ve znéni

platném k 31. 8. 2023 je Stfedni $kola podnikani a gastronomie, Za Cernym mostem 3/362,
198 00 Praha 9.

Reditelkou koly je Ing. Zdeiika Matousova

Statutarni zastupkyné je Ing. Ivana Cutova

1.1 Nabidka vzdélavacich oboru

Stfedni Skola podnikani a gastronomie nabizi celkem jedenéct vzdélavacich obord a to
Ctyfi cCtyfleté obory zakonéené maturitni zkouskou, jeden obor nastavbovy dvoulety

zakonceny maturitni zkouskou a Sest vyucnich oborti zakoncenych zavére¢nou zkousou.
Maturitni obory:

e Hotelnictvi SVP Hotelnictvi a turismus 65-42-M/0

e Obchodnik SVP Obchodnik 66-41-L/01

e Vefejnospravni ¢innost SVP Vefejnospravni innost 68-43-M/01

e Ekonomika a podnikani SVP Podnikovéa ekonomika a management 63-41-M/01
Nastavbovy obor:

e Podnikani SVP Podnikani 64-41-L/51
Vyuéni obory:

o Pekai SVP Pekat 29-53-H/01

e Cukréat SVP Cukrat 29-54-H/01

e Kuchai — ¢ignik SVP Kuchai — &isnik 65-51-H/01

e Prodava¢ SVP Prodavaé kvétin 66-52-H/01

e Aranzér SVP Aranér a propagace 66-52-H/01



e Reznik - uzenai SVP Reznik — uzenaf 29-56-H/01

1.2 Pedagogicky sbor

Pedagogicky sbor skoly se skladd z 80 ¢lent a to zen i muzl. Pracuji zde interni
pedagogicti pracovnici, kterych je vétSina, ale také zde pracuji 1 externi pedagogicti
pracovnici. Ve vedeni Skoly je celkem 5 zaméstnanci Skoly a to feditelka a zastupkyné
feditelky. Kvalifikovanost pedagogického sboru je vysokd a to 78 ¢lenu je kvalifikovanych

a pouze 2 ¢lenové jsou nekvalifikovani.

Co se tyka v€kove struktury pedagogického je vékovy primér pedagogt, ktery je ponckud
vysoky, hlavné tedy mezi pedagogy odbornych predméti.

Rozdéleni pedagogii do vékovych kategorii:

e 21 —30let 7 pedagogickych pracovnikli

e 31 —40 let 12 pedagogickych pracovnik
e 41 —50let 21 pedagogickych pracovniki
e 51 —60 let 30 pedagogickych pracovniki
e 6l avice let 10 pedagogickych pracovnikil

Vedeni Skoly podporuje vzdélavani a rozSifovani kvalifikace svych pedagogickych

pracovnikl pomoci riznych Skoleni, webinafii, seminaiti a kurzl celoZivotniho vzdélavani.

Cile vedeni Skoly jsou vytvofeni pfiznivého klima a stability mezi pedagogy a dal$imi
zamestnanci Skoly. ZlepSeni pracovniho prostiedi a budovani dobrého jména Skoly pomoci
zpétné vazby od pedagogi, zaki Skoly ale také zakonnych zastupci. Tvorba piijemné
atmosféry je pro vedeni Skoly velmi dilezité, aby vSichni pracovali ve vzdjemném souladu
a navzajem si pomahali. Motivovat pedagogy k profesnimu rozvoji a pomoci jim feSit
krizové situace nejen v pracovnim, ale 1 soukromém ZzZivoté. Spolupracovat se Skolami
podobného zaméfeni a budovat si 1 ze svych absolvent své zaméstnance mezi pedagogy

teoretického ale 1 praktického vyucovéani/odborného vycviku.



1.3 Vychovné vzdélavaci oblast

Prioritou Skoly je udrzet vysokou uroveinn vzd€lavani a zachovat nabidku stavajicich
vzdelavacich obort, ale i dané obory rozvijet dle trhu prace. Pipravit zaky pro budouci trh
prace a jejich uplatnéni a diky tomu Skola zakiim nabizi né€kolik odbornych kurzi
napiiklad baristicky, cukrafsky, barmansky a mnoho dalsich. Skola se snaZi i studentim
otevrit 1 kurzy, které v nabidce nema ale je o né zdjem z fad zakh. Pro praktickou vyuku
tedy odborné praxe zaku Skola disponuje nékolika odbornymi laboratofemi pro obory
kuchat — ¢i$nik, cukraf, pekart, feznik, aranzér i prodavac¢ kvétin. VSechny tyto laboratote
nebo da se fict dilny mé Skola ve své budové, ale samoziejmé $kola navézala 1 nékolik
smluvnich pracovist’ kam Zaky na odborné praxe vysila. Diky projektu ERASMUS+ se
mohou zaci podivat i do zahrani na odborné staze. V minulosti se jednalo o Italii a
Némecko. Pro obor vefejnospravni ¢innost §kola spolupracuje s Utadem prace, kam Zaci

na odborné praxe dochazi.

Co se tyka ttidnich ucitel ti fesi krizové situace ve tiidach okamzité aby tak nedochazelo
k vétsim problém, nez jsou na zacatku. Dulezité pro tiidni ucitele je navazani vzajemné
davéry a dobré spoluprace se zakonnymi zastupci. Musi mapovat rizikové chovani, absenci

a pfijimat doporucena opatieni od Ministerstva Skolstvi, mladeZe a té€lovychovy.

1.4 Skladba zakua ve Skole

Skola disponuje momentaln& okolo deviti sty zaky, ktefi jsou rozd&leni do tiiceti péti t¥id
podle obord, ale nékteré tfidy jsou spojeny dva obory v jedné tiidé z diivodu poctu
pfijatych zakd v daném roce. Zaky $kola mé nejen Geské narodnosti ale také narodnosti
zahrani¢ni, a to napiiklad z Ruska, Ukrajiny, Bé&loruska, Ciny, Moldavie, Slovenska,

Vietnamu, Rumunska a Kyrgyzstanu.!

1.5 Mé pusobeni ve Skole
Ve skole ptsobim od zati 2023 jako ucitel odbornych pfedméti, a to konkrétné ucetnictvi,
cviCeni z ucetnictvi, obchodni €innosti, obchodniho provozu a informacnich technologii.

Préce v této Skole mé bavi a naplituje a rad bych na této skole piisobil dale jako ucitel.

' Vyroéni zprava 2022-2023.docx (live.com)
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2 Psychohygiena

Psychohygiena neboli dusevni hygiena jsou pravidla, kterd vedou pii spravném dodrzovani
k dusevni rovnovaze ¢lovéka. Pfi duSevni nerovnovaze miize dochazet nejen k psychickym
problémim ale také té€lesnym. K nemocem muze dochazet nejen pti velké zatézi stresu
neboli Spatnou psychohygienou, ale také Spatnym zivotnim stylem nebo nespokojenosti jak
v pracovnim nebo osobnim zivoté. DuSevni zdravi vzdy souvisi s celkovym zdravim

¢lovéka.

., Psychohygiena — dovednosti pro pozitivni naladéni mysli a dobry vztah k sobé samému,
socidlni dovednosti pro predchdazeni stresum v mezilidskych vztazich; dobra organizace
casu, dovednosti zvladani stresovych situaci (rozumové zpracovani problému, uvolneni —
relaxace, efektivni komunikace atd.); hledani pomoci pFi potizich.“ (Svamberk Sauerova,

2018, s. 90)

2.1 Psychohygiena ucitele obecné

Dusevni hygienou, syndromem vyhotfeni a také stresem se ve Skolstvi zabyva velké
mnoZstvi literatury, a to nejen v Ceské republice, ale i v zahrani¢i. Ve své bakalaiské praci
uvadim jen zlomek této literatury, kterd se touto problematikou zabyva. Prace ucitele je
prace s rizikem stresu a syndromu vyhoteni jedna z nejvice ohroZena. Dal§i zaméstnani
ohroZeny timto tématem jsou napiiklad zdravotnici, socidlni pracovnici, zaméstnanci

v bankovnictvi, statni sprave ale tfeba 1 Ceske posty.

Ucitel¢ jakoZzto vysokoSkolsky vzdélani lidé tak je u nich pfedpokladem, ze o své duSevni
ale 1 fyzické zdravi budou umét pecovat. Ale jak se fika opak je pravdou. Vétsina uciteld si
ani neuvédomuje, Ze mohou byt timto ohroZeni nebo uZ v prvni fazi naptiklad syndromu
vyhoteni se nachdzeji. Toto se samoziejmé netyka pouze ucitelll ale 1 vySe jmenovanych
1ékaiti, pracovnikil v socidlnich sluzbach a dalSich. TakZe muizeme fici, Ze vysokoskolské
stresem byly ovlivnény hlavné Zeny, ale tyto vyzkumy jsou zna¢né zkreslené. Jelikoz

naptiklad mezi zdravotnimi sestrami byly hlavné Zeny a ve Skolstvi také.
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2.2 Psychohygiena uciteli teoretické vyucovani
Moje prace hlavné tedy pak praktickd Cast je zamétena na ucitele teoretického vzdélavani
to je vzdelavani ve vSeobecné vzdélavacich a odbornych predmétech. Literatura na toto

téma se mi nepodafilo vyhledat, protoze jsou tyto knihy zaméfeny hodné obecné.

Myslim si, Ze timto problémem je dobré se zacit vice zabyvat, jelikoz na praci ucitelti jsou
kladeny vétsi a vétsi naroky. A to nejen z pohledu kvalifikace, ale také odbornosti, a to
hlavn¢ na stfednich Skolach, kde se hlavné zaci vzdé€lavaji v odbornych predmétech.
Ucitelé teoretického vzdelavani museji mit vysokoskolské vzdélani oproti ucitelim
odborného vycviku/praktického vyucovani, kterym k vykonu povolani stac¢i vyuceni
v oboru, maturitni vzdélani a nésledné pedagogické minimum by se dalo fici, ze kazdy
bude mit pohled na psychohygienu jinaci. Pfeci jen ucitelé teoretického vzdélavani maji
vyucovat ve tiidach, které maji tieba kapacitu i tficeti zakl na rozdil od uciteli odborného

vycviku/praktického vyucovani, kteti maji tfeba skupinu patnacti zak.

A proto si myslim, ze ucitelé teoretického vzd€lavani maji vysSi pravdépodobnost
vyhodnocovat rizika stresu a syndromu vyhoifeni méné nez ucitelé odborného
vycviku/praktického vyucovani, protoze ti se vétSinou fidi takzvanym selskym rozumem
z praxe. A také z divodu, Ze ucitelé teoretického vyucovani musi zvladat vyu€ovat skupinu
vyhoteni o ohrozuje vice nez tfeba ucitele odborného vycviku/praktického vyucovani.
Ucitelé teoretického vyucovani maji 1 vice pracovnich povinnosti nez ucitelé odborného
vycviku/praktického vyucovani. Miize jit sice tieba jen o thel pohledu, ale zalezi na
pohledu kazdém z nds. Za mé ucitelé teoretického vyu€ovani maji urcité vice povinnosti at’
uz se jedna o povinnosti tfidnich uditelii, opravovani pisemnych testd a dalSich povinnosti,

které ucitelé odborného vycviku/praktického vyu¢ovani nemaji.
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3 Spokojenost ve svém Zivoté

3.1 Spokojenost v Zivoté osobnim

Mezi hlavni spokojenost patii spokojenost v Zivoté osobnim. A to mohu potvrdit i ze své
vztah, umime byt i sami se sebou, mame normalni spoleensky zivot, dobré rodinné vztahy
1 slidmi vnaSem okoli pak je to hlavni splnéno. Dilezité¢ je se také vénovat svym
oblibenym c¢innostem, dostatecnému pohybu, ale hlavné se fidit zasadami zdravého
zivotniho stylu. Pokud umime dobfe pracovat se svym volnym Casem tak je to dobry
zaklad pro spokojeny zivot, ale ne vzdy se to mtize dafit. Malo kdo totiz s volnym ¢asem
umi pracovat a efektivné ho vyuzit. VSechny dobré vztahy a Cinnosti, které délame radi

maji vliv na nas pocit $tésti, duSevni pohodu a zdravi fyzické a duSevni.

3.2 Spokojenost v Zivoté pracovnim

Pracovni zivot je dllezitou soucasti naseho Zivota. Pokud délame préci, kterd nas bavi,
napliiuje, chodime do ni radi, mame dobré vztahy na pracovisti mezi kolegy a pokud se
bavime o ucitelich tak i dobré vztahy nejen s kolegy, tak i s zaky, jejich zdkonnymi
zastupci, poradenskymi pracovisti a dalSimi lidmi, se kterymi ucitelé pfichazeji do
kontaktu. Pokud jsme i za svou préaci odpovidajicim zplsobem finanéné¢ odménéni je to
dalsi aspekt ke spokojenosti v pracovnim zivoté. At se jednd o ohodnoceni materialni nebo
nematerialni. Nékdy nemateridlni ohodnoceni je vice néz financ¢ni, ale bez finan¢niho by to
bohuZel v dneSni dobé neslo. Tak 1 tato skutecnost pfispivd ke spokojenosti s osobnim
zivotem 1 do jeho vSech oblasti a také zdravi fyzického i duSevniho. Préci kterou dana
osoba vykonava musi danou praci délat s oblibou a ne s nechuti, protoZe nejde délat néco

co délame jen protoze musime vydélavat penize, abychom se uzivili.

13



4 Zdravi Zivotni styl

Tento pojem je v dneSni dobé dost pouzivany. Celd populace lidi tak néjak pojem zdravi
zivotni styl znd a pouziva prakticky denné. VSichni vi, co pojem znamena4, jak je jim fidit a
v bézném naSem zivoté ho pouzivat. Samoziejmé spousta lidi ho ale do svého Zivota

nezafazuje a neumi s nim pracovat.

Zdravi zivotni styl zahrnuje spousta pravidel, ktera je potieba dodrzovat, aby naSe zdravi

bylo upevnéno a mohli jsme tak pfedchazet vSsem dusevnim i fyzickym nemocem.

Hlavni pravidla zdravého Zivotniho stylu jsou spravna, pravidelnd a vyvazena strava, pitny
rezim a tim se mysli hlavné pitnd voda nikoliv slazené napoje, alkoholické ndpoje a
podobné, kvalitni a dostateny pohyb, kvalitni spanek, ktery je dostatecné dlouhy,
vyhybani se moznostem stresu a dalSich potizi. V neposledni fadé omezeni alkoholickych

napoju a tabakovych vyrobki a jinych omamnych a psychotropnich latek.

,» Nast povinnosti je udrzovat si zdravé télo, protoze bez toho nemiizeme mit silnou a cistou

mysl. “ (Budha)

Vyse uvedeny citat vypovida o tom a myslim si, Ze dost pravdivé. Ze pokud nemame
zdravé télo nemlzeme mit zdravou, silnou a Cistou mysl. Kvalitni zdravi Zivotni styl
opravdu ovliviiuje mnohé, a to si vétsina lidi neuv€domuje. Hlavni je se zaméfit na kvalitni
zdravi zivotni styl v mladém véku a nasledné ho udrZovat i ve stafi. ProtoZe to miiZze

ovlivnit nejen funkénost naseho téla a mysli ve stafi ale 1 vék doziti. Ve stafi se totiz vzdy

projevi styl Zivota pfedtim.
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4.1 Zdravi a Zivotni styl Cechii

Dle dostupnych informaci z Setieni Zivotni podminky 2017, ktery se tykal zdravi a
zivotniho stylu dospélych osob. Bylo zkoumano nejen pracovni a volny cas, ale také
konzumace ovoce a zeleniny, vyska a vidha osob nebo i navitéva lékate. Setieni pak

dopadlo nasledovné.
Otazky neznéni presné dle vyzkumu, protoze z uvedeného zdroje jasné nevyplyvaji.
Otazka: Typ pracovni aktivity podle vzdélani a pohlavi?

Odpovédi jsou v grafu uvedeny v procentech.

100

80

60

40

20

Muzi  Zeny Muzi  Zeny Muzi  Zeny Muzi  Zeny
Celkem s Vy3si SS VS
anizsi SS s maturitou
@ iidnd @ scdavd @ stini

@ chize nebo stiedné tézka fyzickd aktivita @ tézki/naméhava prace

Obrazek 1Pracovni aktivita dle vzdélani a pohlavi

Zdroj: Zdravi a Zivotni styl Cechti

Statistika&My (statistikaamy.cz)

Z dostupnych informaci je vidét, ze chiize ¢i stfedné tézka namahava prace patii mezi
Cechy s niz8im stfedoskolskym vzdélanim ¢i zdkladnim vzdéldm oproti tomu sedava prace

je vice vidét u vysokoskolsky vzdélané Cechy a to vice mezi muze nez Zeny.
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Té&zké/namahava prace se mezi Cechy téméf neobjevuje viibec. Bych i fekl, Ze v dnesni
dobé si lidé v Ceské republice hledaji zaméstnani v praci, kde fyzickd nAmaha je minimalni
a to z diivodu pohodli.

Dalsim charakteristickym znakem zdravého zivotniho stylu bylo sledovani konzumace

ovoce a zeleniny.

Otazka: Konzumace ovoce a zeleniny (vCetné zeleninovych polévek) v tydnu?

OVOCE

Muzi

Zeny

Muzi

Zeny

0 20 40 60 80 100

@ 2krat avicekrat denné @ Tkrat denné
@ alespon Tkrét tydné @ méné nez 1krat tydné nebo vibec

Obrizek 2 Cetnost konzumace ovoce a zeleniny

Zdroj: Zdravi a Zivotni styl Cechil

Statistika&My (statistikaamy.cz)

Z analyzy vyplivd, ze konzumace ovoce a zeleniny patii vice mezi Zeny nez muze. A to
nejen v tom, ze Zeny vice dbaji o své t€lo a svou krasu vice nez muzi. Je vidét u Zen az
dvojnasobna konzumace ovoce a zeleniny denné nez u muzi. U muzi je vidét, ze nékteti

nejedi ovoce a zeleninu téméf viibec oproti zenam v Ceské republice.

Jednim z dal$ich hlavnich znakt a charakteristik zdravého Zivotniho stylu patii
volnocasova fyzicka aktivita. A jedna o aktivitu v provozovani libovolného sportu, traveni

casu ve fitness, nebo jiné aktivity jako jsou napiiklad prochdzky v ptirod€, plavani ¢i tanec.
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Otazka: Kolik ¢asu travi ve svém volném cCase néjakou fyzickou aktivitou?

Muzi

Zeny

0 20 40 60 80 100

@oh @ -2h @ 3-4h @ 5-8h @o+h

Obrazek 3 Délka fyzicke aktivity ve volném case

Zdroj: Zdravi a Zivotni styl Cechil

Statistika&My (statistikaamy.cz)
Ze zjisténych dat je zfejmé, ze fyzicka aktivita je mezi muzi a Zenami témeft stejna. Je jisté,
7e s rostoucim vékem fyzicka aktivita se snizuje, i kdyz jsou i mezi Cechy taci co i ve staii

vykazuji vysokou fyzickou aktivitu, aby se udrzeli v kondici.

Ale nejde opomenout, ze v analyze bylo zapomenuto na domaci prace, které jsou nékdy

také fyzicky namahavé a tyto prace délaji hlavné Zeny.

4.2 Sport a pohyb
Je jasné, Ze pohyb a sportovni aktivity prispivaji nejen k dobrému zdravi fyzickému ale i
dusevnimu. Pohyb poméha snizit vahu, zvySovat kondici, vyhybani se nemocem a

podporuje mozkovou ¢innost.

4.3 Spanek

Clovék spankem stravi jednu tietinu svého Zivota, a proto je dileZité ho mist kvalitni a
dostate¢ny. Je zndmo, Ze dospély ¢lovek spi kolem Sesti az osmi hodin denné. Délka
spanku je ovSem velmi individuélni a je rozdilné i podle véku. Méni se i dle zdravotniho
stavu nejen fyzického, ale i dusevniho. Spanek je velmi dulezity pro regeneraci lidského

organismu a podporuje fyzické i dusevni zdravi.
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4.3.1 Proc je spanek diilezity pro zdravi?
Béhem spanku se z mozku odplavuji toxiny, které vznikly v pribéhu dne, protoze jejich

hromadeni mozek poskozuje.

Obnovuje fyzicke i psychickeé sily a je prevenci celé rady onemocnéni. Snizuje riziko
vysokého krevniho tlaku, deprese a obezity. Podporuje pamét, obranyschopnost,
hormonalni a metabolické pochody. Jeho nedostatek, nastiadany v pribéhu desitek let

Zivota, mize byt jednou z pricin Alzheimerovy choroby.

Rytmus spanku a bdeéni ridi hypotalamus, ¢dast mezimozku, kde se tvori kromé jinych
hormonii také melatonin. Jeho vyplaveni da télu signdl, Ze je noc a tedy vhodna doba na
spanek. S pribyvajicim vékem se tvorba melatoninu zpomaluje, proto mivaji starsi lidé se

spankem potize. Télu je pak mozné hormon dodavat uméle.

Modré svétlo z obrazovek pocitacu a telefonit vylucovani melatoninu blokuje, proto by lidé
neméli pred spanim tyto pristroje pouzivat a jejich svétlo pri spanku zakryt. Pokud do oken
pokoje sviti svétlo napr. z poulicni lampy, je vhodné pouZivat zavésy nebo rolety na

zatemneni oken.

4.3.2 Kolik hodin denné by mél ¢lovék spat?
Novorozenci potiebuji spat asi 15—17 hodin, rozdélenych do cykliu. Béehem noci by meéli

spat zhruba 8—9 hodin a behem dne asi 7-8 hodin.

Kojenci do 1 roku potrebuji asi 12—14 hodin spanku, pricemz béhem dne si zdrimnou

dvakrat denné asi na dve hodiny.

Batole ve veku 1-3 roky by mélo spat 11—13 hodin a behem dne si odpocinout. Obvykle spi
po obéde.

4—6leti predskolaci potrebuji minimalné 10-12 hodin spanku pro dobry rozvoj mysleni,

logickeho uvazovani a fyzickou aktivitu.
Dite ve skolnim veku by melo spat alespon 10 hodin.

Dohlédnéte, aby deti v pubertdalnim véku spaly minimalné 9 hodin denné. V tomto obdobi

nastava mnoho hormonalnich zmén, které provazi velky vydej energie.
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Dospivajici do 18 let véku uz tolik pravidelnému spanku nedaji. Hluboky spanek u
dospivajicich ma vliv na vylucovani ristovéeho hormonu. Pokud dospivajici chlapci
dlouhodobé spi méné nez 7 hodin, miize se u nich sniZit pocet spermii az o tretinu.

Dospely lidsky organismus pro znovuobnoveni psychickych a fyzickych sil potiebuje asi 7—
druhou stranu, historie i soucasnost zna mnoho uspésnych aktivnich lidi, kteri spali
dlouhodobé podstatné méné — obvykle vsak zarazuji kratka zdrimnuti béhem dne v

odpolednich hodinach.

U starsich lidi je potieba spanku mensi, asi 6-7 hodin. Castéji béhem dne pospavaji, ale

spanek ve dne neni Skodlivy a nema vliv na spani v noci.

4.3.3 Co rusi nas spanek a co proti tomu miZeme délat?

PFilis velké teplo nebo chlad

Teplota pri spanku by se méla pohybovat mezi 16—18 °C, maximalné do 21°C. Mistnost
pred spanim vyvetrejte. Pokud jste zvykli na vétsi teplo, pridejte si prikryvku.

Suchy vzduch

V' zimnim obdobi pri vytapéni klesa relativni vihkost vzduchu v mistnosti na 20 % i
meéné. Sliznice hornich cest dychacich se vice vysousi, klesd jeji ochranna funkce a
do dychacich cest pronika vice Skodlivych latek. Dochdzi k zanétiim hrtanu, pridusek i
vy$Si unavitelnosti. Proto je vhodné uméle zvySovat vlhkost pomoci zvlhcovacu vzduchu v
zimnich mésicich na 45 az 65 %, v letnich na 40 az 55 % relativni vihkosti. Vihkost
vzduchu v mistnosti stoupd s venkovni vihkosti, mnozZstvim lidi i riiznymi cinnostmi,
varenim, vésenim mokrého pradla, koupanim apod., pri vysoké vihkosti vSak hrozi riziko
vzniku plisni. Proto je duleZité pri vysoké vihkosti vétrat. Pokud je dlouhodoba v dusledku
napr. neodizolovanych zdi nebo povodni, je vhodné pouZzit riuzné odvlhcovace, pripadné

vysousece zdi.
Nepohodlné liZko

Mistnost ke spanku by méla byt esteticky zarizend a barevné klidna. Volte neutralni nebo

svetle a tlumené barvy. Jasné barvy jako cervend, oranzova, fialova, vybudi energii a
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spanek rusi. Pouzivejte pohodiné a prijemné lozni pradlo a kvalitni matraci. Pred spankem
se vyprazdneéte.

Piilisné osvétleni

V' tomto pripadé se miuze jednat o poulicni lampy, modré svetlo z obrazovek PC a
mobilnich telefonii. Snazte se svétlo co nejvice zastinit zavesy, roletami nebo maskou pres
oci na spani. Pred spankem omezte praci na pocitaci a surfovani po internetu. K praci na
PC si poridte specialni pocitacové bryle s filtrem proti modrému zareni. Na tabletu ci
mobilu si nainstalujte filtr proti modrému svétlu nebo aktivujte v zarizeni tzv. nocni rezim,
ktery obrazovku zarizeni zabarvi do oranzZového odstinu. Nejlepsi je zarizeni pres noc

Vypnout.
Rusivé zvuky

Konkrétnée to byvaji hlucné projevy z ulice, chrapani partnera aj. Minimalizujte rusivé
zvuky. Obtiznéjsi hlasité projevy z ulice nebo chrapani partnera odstranite zakoupenim

molitanovych ucpavek do usi (,, Spuntii ), které prodavaji v lékarné.
Pravidelnost

Vytvorte si pravidelny cas spanku a bdeéni.

Denni spanek

Pres den nespéte vice nez 45 minut.

Spankové navyky

Pred spankem miizete vypit uklidnujici bylinny caj (z medunky, z trezalky) nebo sklenici
mléka. Poslouchejte tlumenou klidnou hudbu nebo si ctéte. K détem patri cteni nebo

poslech pohadky na dobrou noc nebo usinani s oblibenou hrackou.
Alkohol

Vyhybejte se konzumaci alkoholu 4 hodiny pred spanim. Neuzivejte alkohol k navozeni
spanku, protoze hrozi riziko navyku. Alkohol podporuje rozvoj obezity a zvysuje

tvorbu moci, to znamend, Ze rusi spanek castym probouzenim.
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Kouieni

Nikotin narusuje prirozeny prubéh usinani a spanku. Pred spanim by nemél kurdk
uzivat tabak ani nikotin jakymkoli zpusobem. V mistnosti, kde se spi, by se nikdy kourit

nemeélo.

Kava

Alesponn 6 hodin pred spanim omezte ndpoje s kofeinem nebo teinem. Kromé kavy se to
tka i cerného caje, energetickych napojii, limonad a cokolady. Kofein oddaluje nastup
spanku, zvySuje krevni tlak a nuti srdce pracovat intenzivnéji a rychleji.

Vecere

Posledni denni jidlo by mélo byt z lehce stravitelnych potravin, které nenadymaji a
nezpiisobuji zazivaci potize, napr. obloZeny talii s kouskem peciva, hutnéjsi polévka,
testovinové pokrmy, rizoto i zapecené brambory. Zvyseny prijem energie, tezkd tucna

nebo smazend jidla a pozdni konzumace potravy vede k opakovanému probouzeni.
Aktivita

V pohdadce B. Nemcové odpovida chytra horakyné na otazku ,,Co je nejsladsi? “ ,, Spanek
po dobre vykonané praci.* Byt pres den aktivni, unavit se praci a cvicenim, je zdklad
dobrého spanku. Pred spanim vsak neni vhodné cvicit, protozZe se rozproudi krev, zvysi se

krevni tlak a hire se usina.
Liizko
Uzivejte postel pouze pro spanek, odpocinek a sex.

Zadové svalstvo se miize uvolnit jedinée tehdy, kdyz zaujme sviij prirozeny esovity tvar. Tim

se odlehci svalstvu a ploténkam, tedy dojde k uvolnéni celého pohybového apardatu.

Jednodilna matrace a latovy rost by mély byt prizpiisobeny hmotnosti a tvaru téla. Vyhnéte

se provesenym postelim a matracim.

Prilis tvrda podlozka tlaci na ramena a boky a zabranuje tak cirkulaci krve. Z toho diivodu

neni vhodné spat na zemi bez matrace nebo karimatky.

Prilis mekka podlozka vede k provéseni patere.
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K optimalnimu uvolnéni patere pri zdravém spanku patii vedle matrace a pérovani také
spravny polstar, ktery podepira krcni pater v prodlouzeni trupu. Prostor mezi hlavou a

rameny musi byt vyplnén.

Ke zdravému spanku patii také hygiena luzka. Aby se matrace nestaly zdrojem infekce,
pripadné nezpiisobovaly alergie, je nutné je stejne jako povleceni vétrat na vzduchu a
slunci. Prirodni materialy piisobi antibakterialné a antialergicky, a na rozdil od

syntetického materialu nevstrebavaji pachy.
Mpyslenky pred spanim

Zkuste pred usinanim ze své mysli potlacit negativni myslenky, které mohou spanek narusit
a myslete na néco jednoduchého a prijemného, napr. co si vezmete druhy den na sebe, co
budete varit, kam byste mohli jet na vylet, rekapitulujte si pozpatku, co jste ten den zazili

apod.

Pokud nemiizete usnout, vstaiite a jdete néco délat. Pokud si budete Cist, pak radéji néco

nudnéjsiho. Je vétsi Sance, Ze vas to ukoléba k spanku.

4.3.4 KdyZ spanek neprichazi...
Pokud vycerpate vSechny moznosti a trpite nespavosti, obratte se na svého lékare, ktery
Vam predepise léky na spani (hypnotika). Jsou pouze na lékarsky predpis a hradi si je
pacient. Ordinujici lékar musi presné védet, kterou poruchou spanku trpite, zda Spatné

usinate nebo se v noci casto budite. Pozor na dlouhodobé uzZivani, vznika na né zavislost.

Priciny spankovych poruch spanku mohou byt télesného nebo psychického razu. Castou
poruchou je obrdceny rytmus spanku tzv. spankova inverze, kterou trpi prevdazné seniori.
Béhem dne pospadvaji, v noci se budi a vyviji néjakou aktivitu. Je dobré, aby byli behem
dne aktivni, méli dostatek pohybu a méné prileZitosti spat béhem dne. Kratké zdrimnuti

béhem dne je zdravi prospésné.

Nedostatek spanku nebo jeho snizenou kvalitu nepodcenujte a obratte se na ambulanci pro
poruchy spanku. Vysetii vas ve spankové laboratori, kde se zaméri na dychani ve spanku,
tzv. syndrom spankové apnoe, nadmérnou denni spavost, abnormalni chovani a pohyby ve

spanku pod.
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Pozor na mikrospanek za volantem. Trva 3—15 sekund, ale auto za tu dobu ujede stovky
metru. Ospaly clovek reaguje stejné, jako ten, ktery vypil lahev vina, tzn. pomalu. Ma
prodlouzenou reakcni dobu, vidi rozmazané, hur rozlisuje barvy a Spatné odhaduje
vzdalenost. Pokud usne, nereaguje vitbec. Neudrzi smeér, pousti volant a nedokdze se
vyhnout prekdzce. Velmi rychle prejede do protisméru a nevraci se nebo prejizdi pruhy.
Pokud jede rychlosti 130 km/hod, ujede za 15 vterin pres 500 metrii. Jedina rada je

zastavit a chvilku si zdiimnout.”

4.3.5 Desatero spankové hygieny
1. Uléhat a vstavat kazdy den (i o vikendu) ve stejnou dobu, stoleranci deset az patnéct

minut.

2. Posledni pokrm zkonzumovat nejméné dvé hodiny pied usnutim, vecer zcela vynechat
tézka, hife stravitelna jidla.

3. Nejméné Ctyfi hodiny pied usnutim nepit povzbuzujici a energetické napoje (kévu, ¢aj,
kolové napoje apod.).

4. Nejmén¢ dvé hodiny pfed usnutim neprovozovat zadnou namahavou fyzickou ani

psychickou aktivitu, nesportovat.

5. Nejméné hodinu pfed usnutim vénovat piipravé na spanek, neteSit dilezité véci,
nesledovat vzruSujici a napinavé porady apod. Vhodnou c¢innosti je napf. relaxace,
uklidiyjici a ptijemna Cetba, popt. néjaky individuélni predspankovy ritual.

6. Kufaci by neméli kouftit pfed usnutim a v dobé pfipadného no¢niho probuzeni.

7. Pfed spanim nepit alkohol — ma sice tlumivy U¢inek, ale zhorSuje kvalitu spanku.

8. Loznice by méla byt vyuzivana pouze pro spanek a predspankové aktivity, tzn. neméla
by v ni byt televize, pocitac a dalsi spotiebice.
9. Postel by méla byt vybavena vhodnou matraci a slouzit pouze ke spanku, nikoliv k

odpocinku béhem dne.

10. V loznici je vhodné udrzovat maximalni Cistotu a poradek, dobré vétrani, v dobé

spanku pokud mozno ticho, tmu a teplotu v rozmezi 16—18 °C. (Zvirotsky, 2014 s. 39)

2 Spanek a zdravi | NZIP
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S5 Osobni hygiena a péce o vzhled

Péce o osobni hygienu a vzhled je také nedilnou soucasti psychohygieny. O to jak ¢lovek
vypada, jak je upraveny a to at’ se jedna o Upravu vlast, oboc¢i, u muza voust, pleti, nehti,
Cisté zuby a svézi dech, ale i viin€ osobnosti jako takova ma vliv na to jak se ¢lovek citi. A
také se hezky obléct a citit se v daném obleceni piijemné souvisi i s chovanim osoby. Tyto
aspekty patii mezi zakladni biologické potifeby. Obleceni je podvédomé spojeno s celou
osobnosti &lovéka. ,,Saty lidé, védomé i podvédomé, spojuji s celou svou osobnosti a

zanedbavani zevnéjsku byva casto priznakem poruseného zdravi. “ (Zvirotsky, 2014, s. 43)
6 Zavislosti

,,Zavislé chovani lze charakterizovat jako duSevni, prip. i télesny stav vyplhvajici z
interakce organismu a drogy, pricemz touto drogou v preneseném slova smyslu miize byt

nejen jakakoli latka, ale také aktivita. “ (Zvirotsky, 2014, s. 43)

. Zavislost vznika bud’ na zdkladé preexistujicich charakteristik jednotlivcii, nebo na
zaklade ziskanych charakteristik, které spolecné s danym souborem faktorii okolniho
prostredi vedou ke vzniku silné motivace uchylovat se k vzorcum Skodlivého chovani.
Prevence spociva v ochrané jednotlivcii pred pusobenim faktorii podnécujicich vznik
zavislosti. Uzdrava spocivd ve zméné jednotlivce nebo vnéjsich viivii, které na néj piisobt,

v zajmu korekce motivacni nevyvazenosti. “ (West, 2016, s. 29)

Zavislost mize vzniknout u jednotlivce nékolika zplsoby, nebo daného jednotlivce ke
zavislosti dovedou urcité Zivotni situace. NemtliZeme proto danou osobu odsoudit za
uréitou zavislost. Proto je dobré osobu nejdiive poznat a zjistit co je piicinnou.
Samoziejmée pokud se jedna o zavislost na omamnych a psychotropnich latkach, alkoholu a
podobné tak se jedné o zavislost zavaznou a vyzaduje Iékaiskou pomoc. Na rozdil tfeba od

zavislosti na kavé ¢i ¢okolade tak tyto zavislosti nemaji tolik Spatny vliv na ¢lovéka.
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Zavislost l1ze také chapat jako:

Zavislosti se v uzsim kontextu rozumi dlouhodoby, trvaly vztah k nékomu nebo k nécemu,
vychézejici z pocitu silné touhy nebo potieby toto uspokojit. Takovy stav ovliviiuje jednani

zavislého ¢loveéka a omezuje jeho svobodu.

Clovek postupné ztraci schopnost rozumné zvazovat piinosy a rizika uzivani drogy nebo
jiné zavislosti, a to vSe je spojeno s vyraznymi Skodami na zdravi a spoleCenskych
vztazich. Clovék nemusi byt zavisly jen na n&jaké latce (alkoholu, cigaretach, drogach), ale
1 na ¢innostech (hrani hazardnich her, sexu, praci). Je mozné si dokonce vytvofit zavislost
na ur€ité osobé&, véci Ci internetu a socidlnich sitich, stejné jako na jakémkoliv chovani,

které piinasi uspokojeni.

Jednim z faktort, jak ptedchéazet uzivani drog, je hledani alternativnich cest k dosazeni
spokojen¢ho Zivota bez drog aktivnim trdvenim volného casu a budovanim zdravého
sebevédomi v détstvi a dospivani.

Je vSak dobré znat piiznaky konkrétnich zavislosti a védét, podle ¢eho je u druhého

ege o v

Zavislost neni mozné zvladnout svépomoci a je nebytné obratit se na poradenska zatizeni,
ktera zvladnou dlouhodobé pracovat nejen se zavislym jedincem, ale také s jeho okolim.
Zavislost je totiz Casto vysledek slozitych mezilidskych vztahi a odsoudit zavislého
¢lovéka jako toho, kdo jediny selhal, by bylo pfili§ jednoduché. Dilezité je veédét, kde

hledat pomoc, neodkladat ji a marné€ doufat, Ze si zavisly si poradi sam.
Druhy zavislosti:

Odbornici rozlisuji pomérn¢ velké mnozstvi riznych typt zavislosti. Nize uvedeny ptehled

uvadi ty nejvyznamné;jsi.
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Podle piisobeni na psychiku rozdélujeme navykové latky na:
stimula¢ni

tlumivé

halucinogenni

Podle toho, na ¢em je clovek zavisly, rozliSujeme latkové zavislosti a nelatkové zavislosti.
Latkové zavislosti

Mezi legalni navykové latky se radi:

alkohol

tabak

nékteré tlumivé latky, v tomto pripadé konkrétni skupiny 1€kii na predpis
Mezi nelegilni navykové latky patfi zejména:

halucinogenni latky (zejm. LSD, lysohlavky)

konopné drogy, tzv. nepravé halucinogeny (marihuana, hasis)

stimula¢ni latky, kam patii mj. kokain, amfetaminya  jejich derivaty

(amfetamin, pervitin) ¢i extaze

tékavé latky (lepidla, aerosoly, rozpoustédla)

nekteré tlumivé latky, v tomto ptipade zejména opiaty (morfin, heroin, kodein, braun)
Nelatkové zavislosti

Odbornici rozliSuji 1 tzv. nelatkové zavislosti, mezi které patii zv1asté:

gamblerstvi

hypersexualita

kleptomanie

netolismus

stalking

26


https://www.nzip.cz/kategorie/126-jine-legalni-navykove-latky
https://www.nzip.cz/clanek/251-zavislost-na-alkoholu-uvod
https://www.nzip.cz/clanek/432-zavislost-na-tabaku-uvod
https://www.nzip.cz/clanek/244-tlumive-latky-zakladni-informace
https://www.nzip.cz/clanek/254-zavislost-na-lecich-zakladni-informace
https://www.nzip.cz/kategorie/127-nelegalni-navykove-latky
https://www.nzip.cz/clanek/303-halucinogenni-latky-zakladni-informace
https://www.nzip.cz/clanek/306-lsd
https://www.nzip.cz/clanek/307-lysohlavky
https://www.nzip.cz/clanek/304-konopne-drogy-marihuana-hasis
https://www.nzip.cz/clanek/304-konopne-drogy-marihuana-hasis
https://www.nzip.cz/clanek/258-stimulacni-latky-zakladni-informace
https://www.nzip.cz/clanek/262-kokain
https://www.nzip.cz/clanek/261-amfetaminy-a-jejich-derivaty
https://www.nzip.cz/clanek/261-amfetaminy-a-jejich-derivaty
https://www.nzip.cz/clanek/263-extaze
https://www.nzip.cz/clanek/246-tekave-latky
https://www.nzip.cz/clanek/244-tlumive-latky-zakladni-informace
https://www.nzip.cz/clanek/245-opiaty
https://www.nzip.cz/kategorie/128-nelatkove-zavislosti
https://www.nzip.cz/clanek/255-gamblerstvi
https://www.nzip.cz/clanek/264-hypersexualita
https://www.nzip.cz/clanek/257-kleptomanie
https://www.nzip.cz/clanek/259-netolismus
https://www.nzip.cz/clanek/260-stalking

workoholismus?

7 Stres

Podle literatury Zdravy Zzivotni styl od doktora Zvirotského je stres chapan jako. V'
obecném povedomi je stres chdpan prevazné negativne, jako rizi-kovy faktor pro radu
chorob a subjektivné neprijemné pocitovany stav uzkosti, frustrace nebo konfliktu.

(Zvirotsky, 2014, s. 44)

Se stresem se nebo z néjakou z jeho podob se setkal snad kazdy z nas. Stres muizeme
rozdélit do nékolika skupin a to pozitivni, akutni a chronicky. Pozitivni stres pomaha
k lep$im vykoniim ¢i k zvladdani stresovych situaci, které vyhodnotime jako nebezpecné.
Akutni stres nachdzime v kazdodennim Zivoté a je to stres, ktery i rychle odezni po jeho
vzniku. Mezi akutni stres patii naptiklad hadka s partnerkou ¢i partnerem, v zaméstnani,
s détmi, nebo z nasi nedochvilnosti, pfipadné stres z terminu, ktery nas tla¢i a podobné.
Chronicky stres je nejhorsi z divodu, Ze se jedna o stres dlouhodoby. Tento stres vznika
napiiklad diky dlouhodobym potiZim v zaméstnani, partnerském vztahu, Spatné financni
situace, u zen napiiklad potize s pocetim ditéte. Tento stres vede také k velkym potizim se
spankem, potizim se zaZivanim a piijmem potravy. Nebo dokonce az ke vzniku zavislosti a
drogach, které na urcitou dobu clovéku dokazi pomoci. Ale po nevédomém opakovaném
pfijmu drogy ¢i jeji uzivani mize dojit i k vétSimu prohloubeni stresu a také k zavislosti na

dané droze.

Podle literatury Syndrom vyhoteni - Jak se praci a pomahanim druhym neznicit ktera uvadi
,,Stres je nekdy definovan jako stav zatizeni organismu, ke kterému dochdzi vlivem riiznych
stresoru. Stresory spousteji stresovou reakci, kterd organismus privadi do stavu
pohotovosti a pripravenosti k ,,boji“, nebo , utéku*. Pokud tato Feseni nejsou uspésnd,

dostava se organismus do stavu utlumu a rezignace (deprese). (Pesek, 2016. s. 12)

,,Diilezitou ulohou stresu je chranit nas organizmus pred nebezpecim tim, Ze nas stres na
nebezpeci primo upozoriuje a Ze nase télo priméje k pohotovosti (,,poplachova reakce*),

ve které ho udrzuje, dokud nebezpeci nepomine. “ (Pesek, 2016. s. 12)

3 Zavislost: co to je? | NZIP
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7.1 Druhy stresu

Druhy stresu:

Pozitivni stres - Pozitivni vyvolava vzruseni a napéti pfi prozivani béznych zivotnich
situaci. Je také oznaCovan jako Eustres, tj. normalni stres, ktery motivuje k dosahovani cila

a stimuluje k lepSim vykontm.

Eustres je pozitivni zatéz, kterd v primefené mire stimuluje jedince k vysSim anebo lepSim

vykontim.

Naopak pii dlouhodobém vlivu negativniho stresu ¢loveék trpi (fyzicky i psychicky).
Do této skupiny patfi:

Hypostres — slabsi forma stresu. Lidské télo se na ni dokdze adaptovat a dlouhodobé ji

snaset.

Hyperstres — je nadmérny stres, ktery ma negativni vliv na lidsky organismus. Pfi

dlouhodobém piisobeni miize vyvolat nebo 1 smrt.

Distres — je opakem zdravého eustresu. Je velmi Skodlivy. Zplsobuji ho extrémni situace,
které vyvolavaji v téle chemické reakce, jeZ mohou zplisobit vaZzna onemocnéni, vyjimecné

i smrt.*

,,Stresory se nékdy 20 zjednodusené deli na fyzické, psychické a socialni. Mezi fyzické patri
napr. hluk, chlad nebo premira vizualnich podnétii. Mezi psychické stresory ndlezi napr.
casova tisen, mnoho zmén v krdatké dobé, emocné velmi neprijemné myslenky, predstavy
nebo vzpominky. Do socialnich stresorii, které se zpravidla intenzivné promitaji do
psychického prozivani a meli bychom je presnéji nazvat psychosocidlni stresory, radime
napr. konflikty s lidmi, odmitnuti druhou osobou nebo ztratu blizké osoby. Zjednodusené
miizeme Fici, Ze v nds spoustéji stresovou reakci a neprijemné prozivani vsech udalosti,
které mohou ohrozit nase zdravi, emocni stabilitu, vykon, kontrolu nad Zivotem, socialni
postaveni, ekonomickou situaci nebo vyznamné mezilidské vztahy. Nékdy se hovori o tzv.
kazdodennich  utrapach (daily  hassles) tedy malych, relativne nediilezitych
neprijemnostech, jako jsou napr. zmeSkand tramvaj, nebo dopravni zdcpa, kdyz rano

pospichame do zaméstnani. Jednotlive jde pouze o drobné a neskodné obtize, které vsak

4 Jaké existuji druhy stresu | Slovni¢ek pojmi - Apas.cz
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v souhrnu prispivaji k celkové stresové zatezi. Nektera z mich se miiZe stdat poveéstnou

posledni kapkou, ktera spusti nahlou stresovou reakci. ““ (Pesek, 2016, s. 13)
8 Syndrom vyhoreni

Syndrom vyhoteni, nékdy také oznaCovany jako burn-out syndrom, je stav silné
demotivace. Dochazi ke snizeni ¢i uplné ztraté zajmu o néjakou ¢innost a pocitu vycerpani.
Pfi¢inou mtize byt naptiklad dlouhodobé zatézova situace. Takové situace mohou narusit
psychickou rovnovéhu, coz se projevuje zménou naseho prozivani ale i chovani. Mezi
zatézové situace patii situace, u kterych jsme nadmérné vystaveni stresu. Muze jit o situace
krizové, traumatické nebo konfliktni. V dnesni dobé mé podle Mezinarodni klasifikace
nemoci dokonce dvé diagndzy a to s oznacenim Z 73 - Problémy spojené s obtizemi pfi

vedeni zivota a Z 73-0 Vyhasnuti - vyhofeni.

,,Behem neékolika desetileti se objevily rizné definice syndromu vyhoreni, které se shoduji
na tom, Ze se jednd predevsim o psychicky stav charakterizovany vycerpanim a snizenim
pracovni vykonnosti v dusledku dlouhodobého a intenzivniho stresu, a vyskytuje se hlavnée

u osob, jez pracuji s lidmi. “ (Pesek, 2016, s. 16)

9 Pedagogicky pracovnik

Praci pedagogického pracovnika upravuje zakon ¢. 563/2004 Sb., o pedagogickych
pracovnicich a o zméné nékterych zdkont, v §2 ,,Pedagogickym pracovnikem je ten, kdo
kona primou vyucovaci, primou vychovnou, primou specialnépedagogickou nebo primou
pedagogicko-psychologickou cinnost primym pusobenim na vzdélavaného, kterym
uskutecnuje vychovu a vzdélavani na zakladé zvlastniho pravmniho predpisu (dale jen
"prima pedagogicka cinnost"); je zaméstnancem pravnické osoby, ktera vykonadva cinnost
skoly, nebo zameéstnancem stdtu, nebo reditelem Skoly, neni-li k pravnické osobé
vykonavajici c¢innost Skoly v pracovnépravnim vztahu nebo neni-li zaméstnancem stdtu.
Pedagogickym pracovnikem je téz zaméstnanec, ktery vykonava primou pedagogickou

cinnost v zarizenich socialnich sluzeb. “

Ptimou pedagogickou ¢innost vykonava ucitel, pedagog v zafizeni pro dal§i vzdélavani

pedagogickych pracovnikl, vychovatel, specidlni pedagog, Skolsky logoped, psycholog,
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pedagog volného casu, asistent pedagoga, trenér, metodik prevence v pedagogicko-

psychologické poradné, vedouci pedagogicky pracovnik.

9.1 Ucitel stfedni Skoly

,,Ucitel odbornych predmetii stredni skoly ziskava odbornou kvalifikaci vysokoskolskym

vzdelanim ziskanym studiem v akreditovaném magisterském studijnim programu

a) v oblasti pedagogickych véd zamérené na pripravu ucitelu odbornych predmeétu stredni

skoly

b) v oblasti pedagogickych véd zamérené na pripravu ucitelii vseobecne-vzdeélavacich
predmetit druhého stupne zdkladni skoly a vseobecné-vzdeélavacich predmetii stredni Skoly,

ktery odpovida charakteru vyucovaného odborného predmeétu

¢) v oblasti pedagogickych veéd zameérené na pripravu ucitelii vseobecné-vzdeldvacich
predmetit stredni Skoly, ktery odpovida charakteru vyucovaného odborného predmetu,

nebo
d) odpovidajicim charakteru vyucovaného odborného predmeétu, a

1. vysokoskolskym vzdeélanim ziskanym studiem v akreditovaném studijnim programu v
oblasti pedagogickych véd zamerené na pripravu ucitelu stiedni skoly nebo druhého

stupné zakladni skoly, nebo

2. studiem pedagogiky podle § 22 odst. 1 pism. a) nebo b).

9.2 Ucitel odborného vycviku

Ucitel odborného vycviku je zaméstnancem na stfedni Skole podle zdkona ¢. 563//2004 Sb.
Zakon o pedagogickych pracovnicich. U¢itel odborného vycviku ziska kvalifikaci sttednim
vzdélanim zakoncené maturitni zkouskou, ptipadné pied tim vyucenim v daném oboru a
nasledné doplnénim pedagogického minima pro splnéni kvalifikace. Nebo studiem

bakaléiského programu na vysoké Skole odpovidajici vyu¢ovanému piredmeétu.

Podle skolského zakona je ucitel odborného vycviku/praktického vyu€ovani musi spliiovat

nasledujici podminky.

5563/2004 Sb. Zakon o pedagogickych pracovnicich (zakonyprolidi.cz)
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Ucitel praktického vyucovani ziskava odbornou kvalifikaci

a) vysokoskolskym vzdelanim ziskanym studiem v akreditovaném studijnim programu, ktery

odpovida charakteru praktického vyucovani, a

1. vysokoskolskym vzdelanim ziskanym studiem v akreditovaném bakaldarském studijnim
programu v oblasti pedagogickych ved zameérené na pripravu ucitelii praktického

vyucovani nebo odborného vycviku strredni skoly, nebo
2. studiem pedagogiky podle § 22 odst. 1 pism. a) nebo b),

b) vyssim odbornym vzdélanim ziskanym ukoncenim akreditovaného vzdélavaciho
programu vys$$i odborné skoly v oboru vzdélani, ktery odpovida charakteru praktického
vyucovani, a

1. vysokoskolskym vzdélanim ziskanym studiem v akreditovaném bakaldrském studijnim
programu v oblasti pedagogickych véd zamérené na pripravu ucitelii praktického

vyucovani nebo odborného vycviku stredni skoly, nebo
2. studiem pedagogiky podle § 22 odst. 1 pism. a) nebo b), nebo

¢) strednim vzdélanim s maturitni zkouskou ziskanym ukoncenim vzdélavaciho programu
stiedniho vzdélavani v oboru vzdelani, ktery odpovida charakteru vyucovaného predmetu,

a
1. vysokoskolskym vzdélanim ziskanym studiem v akreditovaném bakalarskem studijnim
programu v oblasti pedagogickych véd zamérené na pripravu ucitelii praktického

vyucovani nebo odborného vycviku stredni skoly, nebo

2. studiem pedagogiky podle § 22 odst. I pism. a) nebo b).°

9.3 Vyucovaci hodina
Vyucovaci hodina podle skolského zédkona v zdkladnim, zdkladnim uméleckém, stfednim a

vys$S§im odborném vzdélavani trva 45 minut.

¢ https://www.zakonyprolidi.cz/cs/2004-563?text=563%2F2004
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PRAKTICKA CAST

Prakticka Cést je zaméfena na dotaznikové Setfeni pomoci respondenti ze Stiedni Skoly
podnikdni a gastronomie, Praha 9. Cely dotaznik je zaméfen na otazky véku, vzdélani,
dobrovolného vzdélavani, osobniho a pracovniho zivota, ale také psychohygieny a Zivotni
stylu a v neposledni fadé povédomi o stresu, syndromu vyhoieni a pocitem ohrozeni

syndromem vyhoteni.
10 Cil praktické casti

Cilem mé praktické cCasti je zmapovani védomi uciteld teoretického a praktického
vyucovani na Stfedni Skole podnikani a gastronomie, Praha 9. Pomoci otazek, které byly
zaméfeny na psychohygienu, osobni a pracovni zivot, ale také na zivotni styl. Bohuzel
z celkového poctu pedagogickych pracovnikli na toto Setfeni odpovédélo pouze 22
respondentl. Tento pocet sice neni nijak vysoky, ale byli vyuzity téméf vSechny moZznosti

odpovédi u kazdé otazky i n¢jaké odpovedi byli doplnény v moznostech jiné.

10.1 Metoda praktické casti

V praktické ¢asti jsem vyuzil metodu strukturovaného dotazniku, kde je mozné vyuzit
oteviené 1 uzaviené otdzky. J4 jsem pouzZil pouze uzaviené otazky s moznosti doplnéni
vlastni moznosti pfes moznost jiné, ktery jsem nasledné pomoci Skolnich emailil rozeslal
vSem pedagogickym pracovnikim a pozadal i1 poprosil je o vyplnéni tohoto mého
dotazniku k bakalatské praci. Otazky byly ze zacatku dotazniku zaméteny na pohlavi, vek,
pedagogickou praxi, vzdélani a moznosti dalSiho vzdélavani a rozSifeni kvalifikace. A
nasledné na povédomi o psychohygienég, fyzickém a dusevnim zdravi, zdravém zivotnim
stylu a v neposledni fadé¢ na povédomi o syndromu vyhoteni a stresu a zda se citi timto

ohrozeni.
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10.2 Vyhodnoceni dotaznikového Setieni

Podil Zen a muzi mezi respondenty.

Z poctu 22 respondentl odpoveédélo 15 zen a 7 muzi.
Jsem.
22 odpovedi

® Zena

® Muz
31,8%
68,2%

Graf 1 Pocet zen a muzii

Zdroj: autor prace, 2024

Vék respondentd. Na tuto otazku nejcastéji respondenti odpoveédeli 51 — 60 let. Mezi dalsi
castou odpovedi se objevuje ve€k 41 — 50 let. Minimalni pocet respondenti odpovédel

pomoci odpovédi 21 — 30 let, 31 — 40 let a 61 — 70 let.

Muj vék.
22 odpovédi

@ 21-301et
@ 31-40let
@ 41-50let
@ 51-60 et
@ 61-70let

w ® 70 let a vice

Graf 2 Veék respondentit

Zdroj: autor prace, 2024
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Rodny stav respondentli a tato otizka byla v dotaznikovém Setieni jako tfeti. Nejvice
respondentli sdélilo ze se nachazi vrodném stavu vzdana/Zenaty ¢i registrovaném
partnerstvi. Celkem tuto odpovéd’ vyuzilo 10 respondenti. DalSich 6 respondenta
odpovédélo, Ze jsou svodné ¢i svobodni a poslednich 6 respondentii odpovédélo pomoci
odpovédi rozvedena nebo rozvedeny. Odpovéd’ vdova nebo vdovec z respondentti nevyuzil
nikdo.

Rodny stav.
22 odpovédi

@® Svobodna/svobodny

@ Vdana/zenaty &i registrované partnerstvi
Rozvedena/rozvedeny

@ Vdovalvdovec

Graf 3 Rodny stav

Zdroj: autor prace, 2024

Dalsi otazka byla zaméfena, zda respondenti pecuji o dité, které se aktivné vzdelava.
Nejvice respondentl pouzilo odpoveéd’, Ze nemd déti, 5 respondentit odpovedélo, ze pecuje
0 2 a vice déti, dalsi 3 pecuji o 1 dit€. A 5 respondentli odpovédélo, Ze o déti nepecuje

z diivodu jiz dokonceného vzdélani svych déti.
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Pecuji o dité které se vzdelava.
22 odpovedi

® Ano 1dité

@ Ano 2 déti a vice

@ Ne, déti se jiz nevzdélavaji
@ Ne, nemam déti

Graf'4 Péce o dite, které se vzdélava

Zdroj: autor prace, 2024

Na otazku, zda jsou ve svém osobnim Zivoté respondenti $t'astni jsou odpovedi nasledovné.
Velky pocet respondentt a to celkem 13 odpovédi bylo pomoci odpovédi, ze se ve svém
osobnim zivot¢ citi Stastni, ale jsou chvile kdy by se citili $tastnéji. Jako druha
nejpocetnéjsi odpoved byla, Ze se citi Stastni a tuto odpovéd’ vyuzilo 8 respondentti. Jeden

respondent odpovédél ¢i odpovédela, ze se mu nebo ji momentaln€ osobni Zivot hrouti.

Citim se v osobnim Zivoté $tastna/stastny?
22 odpovédi

@ Ano, urcité

@ Ano, ale existuji chvile kdybych se citila/
citil Stastngjsi

@ Ne, mé okoli mé& nechape

@ Ne, mij osobni Zivot se hrouti

Graf'5 Citim se v osobnim Zivoté Stastna/stastny?

Zdroj: autor prace, 2024
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Pratelé a znami jsou velkou soucasti osobniho zivota, a pro nékteré lidi mohou byt velmi
dualeziti nejen pro sdileni Zivota, zkuSenosti, pomoci s problémy, travenim volného casu.
Ale pro celkovou spokojenost v zivoté jako takovém. Mam nékolik dobrych pratel, se
kterymi mohu travit volny ¢as tak tuto odpovéd vyuzilo celkem 19 respondentl. Jako
jedna z odpovédi byla, Ze ma par pratel, ale pravé s nimi by travil nebo travila volny
¢as. Dalsi jednou odpovédi bylo, Ze se doty¢né ¢i dotyCny styka pouze s rodinou. A
jedna odpovéd byla, ze doty¢na nebo doty¢ny je rad sama nebo sdm. CoZ neni nékdy na
Skodu. Taky jsem osobné nekdy rad sam, aby si ¢lovék odpocinul a mohl relaxovat a

tteba si srovnat myslenky a nebyt nikym rusen.

Pratelé a znami.
22 odpovédi

@ Mam nékolik dobrych pratel, se kterymi
mohu travit volny ¢as

@ Mam jednu dobrou kamaradku/dobrého
kamarada se kterym mohu travit volny
cas
Mam par pratel, ale jsou to ti s kterymi
bych travila/travil volny ¢as

@ S nikym se nestykam jen s rodinou

@ Jsem rada/rad sam

Graf 6 Pratelé a znami

Zdroj: autor prace, 2024

Dalsi otazky jsem zaméfil na plsobeni ve Skole, zda se jednd o ucitelku nebo ucitele
vSeobecné vzdélavacich predmétii, odbornych predmétti, odborného vycviku nebo mozny
mix odpovédi. Nejvice respondentli odpovédélo, Ze jsou ucitelkami a uciteli vSeobecné
vzdélavacich predmétii. Dalsi castd odpovéd byla ucitelka nebo ucitel odbornych
predméti. Castou odpovédi byla i moznost, ze vyuluje jak vSeobecné vzdélavaci
pfedméty, tak zaroven 1 odborné. A 3 respondenti jsou ucitelkami nebo uciteli odborného
vycviku. Nevyuzita odpovéd respondenti je kombinace vyucovani teoretického a

odborného vycviku.
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Jsem uditelka/ucitel.
22 odpovédi

V&eobecné vzdélavacich

10 (45,5 %
predméta ( )

Odbornych predméta 6 (27,3 %)

Vyuéuji vSeobecné vzdélavaci i

0,
odborné pfedméty 4(18,2 %)

Odborného vycviku 3 (13,6 %)

Vyucuiji teoretické vzdélavani i

0y
odborny vycvik 0(0%)

Graf'7 Jsem ucitelka/ucitel.

Zdroj: autor prace, 2024

Mou dalsi otazkou na kolegyné a kolegy ze Stfedni §koly podnikéni a gastronomie, Praha 9
se tykala pedagogické praxe. Celkem 6 respondenti odpovédélo, ze jejich pedagogicka
praxe je do 6 let, nasledné 4 respondenti odpovédéli, Ze jejich praxe je do 32 let. Do 19 let
pedagogické praxe maji 3 respondenti, do 27 let pedagogické praxe také 3 a do 12 let
pedagogické praxe odpovédeli respondenti 2. Tato otdzka se zaméfila jako pedagogickou
praxi obecné nikoliv na stavajici Skole. Coz by pro vyzkum mohlo byt zajimavéjsi, bohuzel

jsem tuto otazku do dotaznikového Setfeni nezaradil.
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Ma pedagogicka praxe.
22 odpovédi

@ do 2 let
@ do6let
@ do 12 let
@ do 19 let
@ do 27 let
@ do 32 let
@ nad 32 let

Graf'8 Pedagogickd praxe

Zdroj: autor prace, 2024

Muyj dalsi dotaz pomoci dotazniku na mé kolegyné a kolegy byl, zda uci na plny uvazek,
zkraceny nebo maji uvazek vyssi nez plny. Na plny tvazek odpovédélo z celkového poctu
22 respondentli 15 respondentli. Pracovni smlouvu na casteCny a tim bylo mySleno
polovi¢ni, mensi jak poloviéni ¢i vySsi, jak poloviéni Gvazek odpovédélo z celkového

poctu 5 respondentti a vétsi ivazek jak plny, tak tuto odpoveéd’ vyuzili respondenti 2.

Ucim.
22 odpovedi
@ Na piny Gvazek

@ Casteeny Gvazek (mysleno poloviéni i
mensi, &i vetsi jak poloviéni)

A © PIny a pll avazek

Graf' 9 Ucim. Pracovni uvazek

Zdroj: autor prace, 2024
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povolani. A proto jsem tuto otazku zaradil do svého dotaznikového Setieni. Vysokoskolské
vzdélani zakoncCené titulem Mgr., Ing., PhDr., nebo PhD. ma z celkového poctu odpovedi
respondentt celkem 17 respondentl. Vzdélani zakoncené titulem Bc. maji z respondenti 3

a pedagogické minimum maji 2 respondenti.

Vzdélani.
22 odpovédi

@ Pedagogické minimum
@ Vysokoskolské Bc.

Vysokoskolské Mgr., Ing., PhDr., PhD.
@ Nic z uvedeného

"V

Graf 10 Vzdélani

Zdroj: autor prace, 2024

Tim, Ze pro vykon pedagogické ¢innosti musi mit ucitel minimalné titul Mgr. nebo Ing.
v odpovidajicim studijnim programu s pedagogickymi predméty a pokud ne tak si musi
pedagogicky pracovnik dod¢€lat takzvané pedagogické minimum. Jsem se nasledujici
otazkou doptaval, zda studuji pro splnéni kvalifikace, ¢i jejiho doplnéni nebo rozsiteni,
anebo nad tim uvazuji nebo nad tim viibec nepfemysli. Nad vzdélavanim neuvazuje 13

respondentl z celkového poctu. Pro rozsiteni kvalifikace studuji celkem 4 respondenti, pro

splnéni kvalifikace studuji 2 respondenti. A pro dalsi vzdélavani pfemysli respondenti 3.
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Pfi zaméstnani studuji.
22 odpovedi

@ Ano pro splnéni kvalifikace

® Ano pro roz&ifeni kvalifikace
Ne neuvaZuji nad tim

@ Ne, ale premy3lim nad tim

Y

Graf 11 Pri zaméstnani studuji

Zdroj: autor prace, 2024

V dnesni dobé je nedilnou soucasti se v pedagogické profesi dale také vzdélavat a
rozsifovat svou kvalifikaci pomoci rtiznych vzdélavacich kurzii nebo kurzt celozivotniho
vzdélavani, které nabizi nejen Narodni pedagogicky institut, ale také fakulty vSech
univerzit Ceské republiky a jiné odborné instituce. Proto moje dalsi otdzka se zajimala, zda
se dobrovolné ucitelky a ucitelé Stfedni Skoly podnikani a gastronomie, Praha 9 vzdé¢lavaji
v odbornych kurzech. Celkem 11 respondentti odpovédeélo, ze by se dobrovolné vzdélavali,
ale zalezelo by na zaméteni kurzu. DalSich 9 respondentti odpovédélo, Ze se dobrovolné
vzdélava a 2 respondenti odpovédeli, Ze se dobrovolné vzdélavat pomoci kurzu nebudou,
jelikoz jim jejich vzdélani staci. Mym ndzorem je, Ze ukonceni vysokoskolského studia
nekonci vzdélavani v pedagogickém Zivoté, protoZe se vyuka a vyukové metody neustéle

vyvijeji a spousta véci se méni, a proto je dilezité se i nadale vzdelavat ve svém oboru.
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Pro rozsifeni kvalifikace dobrovolné absolvuji vzdélavaci kurzy.
22 odpovedi

® Ano
@ Zilezi na zaméfeni kurzu
Ne, mé vzdélani mi staci

Graf 12 Pro rozsireni kvalifikace dobrovolné absolvuji vzdélavaci kurzy.

Zdroj: autor prace, 2024

Vztah s zaky je pro nés ucitele dilezity, a to z mnoha aspektli a nejen proto, aby se nam
v dané tfid¢ dobie vyucovalo. Ale celkové abychom do prace chodili radi. Dobré vztahy na
pracovisti, a to nejen mezi zaky ale i1 kolegy je pro vykon nasi profese velmi dulezity.
Otazka, jaky maji ucitelé vztah s Zdky je nasledovna. Velmi dobré vztahy s zaky ma 17
respondentli. Pdl na pil ma dobry vztah sZaky 4 respondenti. A jeden respondent
konkrétn¢ zena odpovédéla, ze az na jednu nebo dvé tfidy, které nemaji zdjem. Tak se
setkava s malou motivaci u tfid, které se vzdélavaji v ucebnich oborech. S ¢im se obcas
setkdvam 1 ja, jelikoZ 1 ja u¢im 4 tfidy u€ebnich oborti a u nékterych se setkdvam s nizkym
zajmem o vzdélavani. Proto je dulezité s zdky komunikovat a najit n&jakou spole¢nou

cestu, aby dané vyucované hodiny byly pfijemné pro ob¢ strany.
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Vztah s Zaky, které vzdélavam.
22 odpovedi

@ Mam velmi dobré vztahy

@ Nemam dobré vztahy

@ Pl na pal

@ Rekla bych velmi dobré, az na jednu az
dveé tfidy, které prosté nemaji moc
zajem. Citim, Ze se setkdvam s velmi
malou vnitini motivaci u uéid a to mé
velmi vysava a dost ¢asto o tom mluvim
doma. Protoze, to co uéim ve velmi bavi
a mam ve svém oboru velké zkuSenosti.

Graf'13 Vztah s Zdky, které vzdeélavam.

Zdroj: autor prace, 2024

Nejen vztah s zdky je dulezity, ale také vztah s kolegynémi a kolegy, protoze casto
muzeme sdilet zkusSenosti anebo potize s zaky a dostat tak pomocnou radu od nékoho
jiného. Dobry vztah s vétSinou kolegii ma 12 respondentii a se vSemi kolegy ma dobry

vztah 10 respondentd.

Vztah s kolegy.
22 odpovedi

@ Mam dobré vztahy se viemi kolegy

@ Mam dobry vztah s éasti kolegl

@ Tak pdl na pal

@ S vatsinou kolegu se nemam dobry
vztah

@ Nemam s nikym dobry vztah

Graf 14 Vztah s kolegy

Zdroj: autor prace, 2024

Vztah s vedenim Skoly ma dobry vSech 22 respondentli. Tuto otazku jsem =zatadil
z diivodu, Ze vztah s vedenim Skoly je dulezity pro osobni rozvoj ve Skole, podpory ze

strany vedeni a tfeba i moZnostech profesniho rastu.
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Vztah s vedenim skoly.
22 odpovedi

@ Mam dobry vztah s vedenim $koly
@ Nemam dobry vztah s vedenim $koly
@ Tak pul na pul

Graf'15 Vztah s vedenim skoly

Zdroj: autor prace, 2024

Finan¢ni ohodnoceni je soucasti motivace ale i poméha k uspokojovani vSech potieb
v zivote. Proto je nedilnou soucasti dusevniho i fyzického zdravi. V dne$ni dobé je hodné
diskutované finan¢ni ohodnoceni pedagogickych pracovnikii a mij osobni nazor je, ze
platové tabulky pedagogickych pracovnikli by se méli zménit a zvednout v kazdém stupni
alespon o 5000 K¢. S finanénim ohodnocenim je spokojeno 10 respondentd a 12
respondenti se domniva, ze finan¢ni ohodnoceni by mohlo byt o néco lepsi nez v jaké

podobé se nyni nachézi.

S finanénim ohodnocenim jsem spokojend/spokojeny.
22 odpovédi

® Ano
@ Mohlo by byt lepsi
© Ne

@ Necitim se byt dostateéné docenéna/
docenény

Graf 16 Spokojenost s financnim ohodnocenim

Zdroj: autor prace, 2024
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Pro spokojeny pracovni zivot je dilezité byt spokojeny v dané praci a chodit do prace rad.
A proto jsem se respondenttl zeptal, jak jsou radi ve Stfedni Skole podnikéni a gastronomie,
Praha 9. A dozvédél jsem se, Zze 5 respondenti je ve Skole velmi spokojeno, 16
respondentl je spokojenych, ale maji urcité vyhrady a jeden respondent spokojen neni a

uvazuje o odchodu ze Skolstvi.

Ve skole jsem rada/rad.
22 odpovédi

@ Ano bez pripominek
@ Ano s mensimi vyhradami
Ne, ale drive jsem byla/byl spokojeny
@ Ne, uvaZuji o zméné povolani (odchod
ze Skolstvi)

Graf'17 Ve skole jsem rada/rad.

Zdroj: autor prace, 2024

Pro vykon pedagogické profese, ale i profese jakékoliv jiné je dulezité byt fyzicky zdrav. A
proto jsem se dotazoval jak se ucitelky a ucitelé ve Skole citi po fyzické strance zdravi.
Fyzicky zdravich se citi 17 respondentil a 5 respondentl se neciti fyzicky zdravo. Jelikoz
dotazovani bylo anonymni nemohu zjistit z jakych divoda se neciti fyzicky zdravi, ale
myslim si, ze zdivodu vysokého veéku respondenti mohou fyzické obtize souviset

s vékem dané osoby.
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Citim se fyzicky zdrava/zdrav.
22 odpovedi

® Ano
® Ne

Graf'18 Citim se fyzicky zdrava/zdrav.

Zdroj: autor prace, 2024

Prace s lidmi obnasi mnoha rizika a ve Skolstvi obzvlasté. A to z divodu, ze pedagogicti
pracovnici museji komunikovat s zaky, zdkonnymi zastupci, vedenim Skoly, kolegy ale i
s dal$imi institucemi pfi feSeni individudlnich potizich s danymi zaky. A proto je n¢kdy
dobré navstivit i odbornou pomoc formou tfeba psychologa a tim se tak chrénit pies
navySenim stresu nebo dokonce syndromem vyhoteni. A proto jsem se dotazoval, zda
n¢kdo vyhledal odbornou pomoc ve formé psychologa. A dozvédél se, ze 2 respondenti
psychologa navstévuji, 1 respondent premysli nad vyhledanim odborné pomoci a 19
respondentli odbornou pomoc zatim nevyhledalo nebo ji nepotiebuje. A to si myslim, Ze
neni tak Spatny vysledek a je dobré, Ze pokud se citime v n&jaké nerovnovaze pomoc

vyhledame.
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V soucasné dobé navstévuji psychologa.
22 odpovedi

® Ano

® Ne

@ Pfemyslim nad vyhledanim odborné
pomoci

-
Y

Graf 19 V soucasné dobé navstévuji psychologa.

Zdroj: autor prace, 2024

KaZzdého obcas boli zada, zuby, hlava nebo néco jiného, a proto si ob¢as vezmeme 1€k proti
bolesti abychom se citili dobfe a nebyli tfeba pod tlakem dané bolesti a nds to tim pak
neovliviiovalo pii praci. Proto jsem se zeptal, jak ¢asto l1éky na bolest uzivaji. Nékolikrat
do mésice tyto léky proti bolesti uzivad 11 respondentd, minimaln€ léky proti bolesti
pouzivaji 4 respondenti. Léky na bolest nevyuzivaji nebo se snazi nevyuZzivat 7

respondenttl.

Obcas pouzivam Iéky. (bolest hlavy, zad, atd...)
22 odpovedi

@ Ano (nékolikrat do mésice)
@ Minimalné (jednou za mésic)

@ Ne

Graf 20 Pouzivani léku proti bolesti

Zdroj: autor prace, 2024
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Fyzické zdravi ale i duSevni zdravi souvisi 1 s onemocnénim a pracovni neschopnosti.
Proto jsem se zeptal, jak Casto jsou respondenti nemocni. Vyjimecné nemocnych je 11
respondentll, témét vitbec odpovédélo 8 respondentli a casto nemocni jsou respondenti 3.
Ptic¢in opét miize byt n€kolik at’ uz se jednd o nemoci souvisejici s vékem, ¢i sezonni
nemoci nebo jiné druhy nemoci. Proto je dilezit¢ dbat o své zdravi a zdravi je prosté

nejdilezitssi.

Jak ¢asto jsem nemocnda/nemocny.
22 odpovédi

® Vyjimecne
® Casto
Témér vibec
@ Dlouhodobé na pracovni neschopnosti

Graf 21 Jak casto jsem nemocnd/nemocny.

Zdroj: autor prace, 2024

Pokud chceme o fyzické zdravi pecovat je dobré mit kvalitni a pravidelnou néjakou
fyzickou cinnost. Zeptal jsem se kolikrat tydné provozuji respondenti néjakou fyzickou
aktivitu a konkrétné¢ na né&jaké sportovni aktivity. A 13 respondentti odpovédélo, ze
fyzickou aktivitu formou sportu provozuji 3krat a méné do tydne. Zadny sport neprovozuje

8 respondentil a 1 respondent uvedl, Ze sportovni aktivity provozuje 4krat a vice do tydne.
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Fyzicka aktivita. (sport)
22 odpovedi

@ 4 tydné a vice
@ 3tydné améné
Nesportuji

Graf 22 Fyzicka aktivita. (sport)

Zdroj: autor prace, 2024

Fyzické aktivity nemuseji byt vylozené jen sportovni, ale i jinak zamétené, a tedy jsem dal
respondentim nabidku dalSich moznosti fyzickych aktivit pro péci o fyzické zdravi a
nékdo tim muze pecovat i o své zdravi dusevni. Mezi tyto aktivity patii nejvice zvolené
tury, prochéazky, vylety nebo venceni psl. Srovnatelné na tom jsou i prace domaci nebo
préace na zahrad¢ ¢i diln€. Mezi dal$i odpovédi zatadili respondenti, Ze by radi uvitali 1 vice
pohybu, nebo, ze pohyb radi nemaji. Doplnénou odpovédi z fad respondentl se objevila i

joga, tanec, kolo a feratti.
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Bé&zné pohybové aktivity. (moznost vice odpovédi)
22 odpovedi

Vylet, tara, prochazka, prochazka
se psem

18 (81,8 %)

Domaéci prace (prace na zahradé,

18 (81,8 %
v domacnosti, v dilng, ...) (81.8%)

Rada/rad bych vice pohybu 5 (22,7 %)

Ne nemam rada/rad pohyb

Joga, tanec, kolo, feratti 1(4,5 %)

Graf 23 Bézné pohyboveé aktivity

Zdroj: autor prace, 2024

Se sportem ale 1 spravnou Zivotospravou souvisi 1 spravné stravovaci navyky nebo jak se

dnes hodné& pouziva zdravi Zivotni styl. Tak jsem se respondentl zeptal, jak na tom se

vewr

svym stravovanim jsou. Nejcastéjsi odpovedi, na kterou odpoveédélo 13 respondentd je, ze
se snazi vést zdravi zivotni styl s malymi vyhradami. Stravovani podle svych chuti a zvykt
vede 7 respondentd, 1 respondent by se rad stravoval zdravéji a 1 respondent odpoveEdél, Ze

vede zdravi Zivotni styl.

Stravovani.
22 odpovédi

@ Vedu zdravy Zivotni styl

@ Snazim se vést zdravi Zivotni styl, ale s
drobnymi vyhradami

@ Stravuiji si podle svych chuti

@ Stravuiji se podle svych chuti, ale chtéla/
chtél bych jist vice zdravé

@ Vedu zdravi Zivotni styl

Graf 24 Stravovani

Zdroj: autor prace, 2024
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Zivotni styl ndm narusuji i nékteré nefesti jako jsou napiiklad tabakové vyrobky a alkohol.
Proto jsem se nasledn¢ naméfil na koufeni tabdkovych vyrobkl a piti alkoholu. Tabdkové
vyrobky denné vyuzivd 5 respondentli, 5 respondenti tyto vyrobky nevyuziva vibec.
Pouze pfilezitostné tyto vyrobky vyuziva jeden respondent a tabakové vyrobky se snazi

ptestat vyuzivat také jeden respondent.

S pitim alkoholickych ndpoji jsme na tom o néco Iépe. Prilezitostn€ a tim je mySleno
v prilezitosti oslav, navstéva znamych, navstéva néjaké akce pije vyuzije moznost napit se

alkoholu 16 respondenttl, 5 respondentil abstinuje a 1 respondent pije aktivné (pravideln¢).

Tabdakové vyrobky.
22 odpovédi

@ Kufak (denn& 5 a vice tabakovych
vyrobku)

@ Prilezitostny kufak (pouze pfi n&jaké
prileZitosti: oslava, piti alkoholu, ...)

@ Kurék, ale snaZim se prestat

@ Nekufak

Graf 25 Tabakoveé vyrobky

Zdroj: autor prace, 2024

Alkoholické napoje.
22 odpovédi

@ Abstinent

@ Prilezitostné (oslava)

@ Piji pravidelng

@ Uvédomuiji si, Ze mam s alkoholem
problém

Graf 26 Alkoholické napoje

Zdroj: autor prace, 2024
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Psychické zdravi neboli dusSevni zdravi je nedilnou soucasti zivota. Moje prvni otazka
s timto tématem byla jednoduch4, zda se citi respondenti psychicky zdravi ¢i nikoliv. Z 22
respondentl odpovédélo 21 respondentil, Ze se citi zcela psychicky zdravi a 1 respondent
odpovédél, ze se psychicky zdrav neciti, s tim mohou souviset jiz vySe ¢i nize nckteré

odpovédi v tomto dotaznikovém Setieni.
Psychicky zdravd/zdrav.
22 odpovédi

® Ano
® Ne

Graf 27 Psychicky zdrava/zdrav

Zdroj: autor prace, 2024

Spankem stravime v zivoté 1/3 a proto je pro ¢lovéka zdravi a dostate¢né dlouhy spanek
dalezity. Spanek nam ovliviiuje nékolik faktorti a naptiklad vhodna postel, matrace, vétrani
béhem noci, misto, kde se postel nachazi a mnoho dalSich faktort. Ze se spankem nema
problém a vyspi se velmi dobife odpovédé€li 4 respondenti, 13 respondenti odpovédélo, ze

se vyspi dobie a 5 respondentii odpovédelo, ze se spankem ma potize a Spatné spi.
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MUj spanek.
22 odpovedi

@ Spim velmi dobre
@ Spim dobfe
@ Spim spatné

Graf 28 Muj spanek

Zdroj: autor prace, 2024

S kvalitnim spankem souvisi 1 jeho délka, ¢as v kolik jdeme spat a dalsi faktory. Na otdzku
v kolik chodi respondenti spat jsou odpovédi nasledovné po 21 hodiné odchézi spat 4
respondenti, mezi ¢astou hodinu odchodu ke spanku je 22 hodina a tuto moznost zvolilo 12
respondentl, po 23 hodin¢ chodi spat 3 respondenti a nejdéle a to po 00 hodin¢ odchazi

spat také 3 respondenti.

S timto samoziejmée souvisi délka spanku a do 8 hodin spi 13 respondentti, do 6 hodin 7
respondentli a do 10 hodin délky spanku 2 respondenti. U dospélého ¢loveka je primérna

délka spanku mezi 6 — 8 hodinami.

V kolik chodim spét.
22 odpovedi

@ Po 21 hoding
@ Po 22 hodiné
@ Po 23 hoding
@ Po 00 hodiné
@ Po 1 hodiné a déle

Graf 29 V kolik chodim spat.

Zdroj: autor prace, 2024
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Délka mého spanku.
22 odpovedi

@ Do 6 hodin
@ Do 8 hodin

@ Do 10 hodin

31,8%

Graf 30 Délka spanku

Zdroj: autor prace, 2024

Po pfichodu ze zaméstnani je také dobré si obcas odpocinou, ale kazdy to ma jinak. Ja jsem
se konkrétné doptaval, zda si dotazovani chodi lehnout na takzvany odpocinek po ptichodu
z prace. Po ptichodu z prace si nejde lehnout 10 respondentil, obCas tuto moznost vyuzije 8
respondentll a 4 respondenti tuto moZznost vyuZivaji pravidelné. To zda maji moznost
respondenti tuto moznost vyuzit a po ptichodu z prace si odpocinout takzvané lehnout si se
odviji asi od toho zda maji rodinu a musi se starat o domacnost a nebo zda ¢lenové rodiny

jsou jiz samostatni a daji dotyénému tuto moznost odpocinku.

Po prichodu z prace si chodim lehnout. (odpocinek)
22 odpovédi

® Ano

36,4% ® Ne
@ Obgas

Graf 31 Po prichodu z prace si chodim lehnout. (odpocinek)

Zdroj: autor prace, 2024
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Po spanku samoziejmé nésleduje probuzeni a probuzeni je to prvni co snad i rozhoduje o
nasi naladé na dany den. U mé to ve vétsiné piidech plati. Castou odpovédi se objevuje, Ze
respondenti se probouzi vyspalé a vyspaly. Mezi srovnatelné odpovédi patii probuzeni
s tinavou a probuzeni s dobrou ndladou. Bez nalady se probouzi respondenti minimalné a
se Spatnou naladou jest¢ méne. A odpoveéd’ doplnéna pres moznost v dotaznikovém Setteni
jiné patii i odpoved’ jak kdy.

Jak se budim. (moZnost vice odpovédi)

22 odpovedi

Vyspala/vyspaly 12 (54,5 %)

Unavena/unaveny 6 (27,3 %)

S dobrou naladou 6 (27,3 %)

S bolestmi 1 (4,5 %)

Bez nalady 3 (13,6 %)

Jak kdy. 1(4,5 %)

jak kdy 1 (4,5 %)

0,0 2,5 5,0 7,5 10,0 12,5

Graf 32 Jak se budim.

Zdroj: autor prace, 2024

Traveni volného ¢asu oblibenymi ¢innostmi je pro psychohygienu velmi dilezité a pro nas
také. Preci jen u oblibenych ¢innosti miizeme odbourat stres, negativni myslenky, vymyslet
feSeni na problém anebo vSechny starosti na chvili hodit za hlavu. Jak sviij volny cas
vyuzivaji respondenti vidime nasledovné. Sviij volny Cas efektivné ke svym zalibam
vyuziva 15 respondentli, malo volného ¢asu ma respondentti 5 a Zadny volny ¢as nemaji
respondenti 2. Umét pracovat s volnym ¢asem je taky tézka disciplina. Myslim si, ze kazdy
z nas n¢jaky ten volny €as ma, ale nedokdze si ho ud¢lat a efektivné vyuzit. Kdo tvrdi, Ze

volny ¢as nema dle mého ndzoru se svym ¢asem neumi pracovat.
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Volny Cas.
22 odpovedi

@ Svij volny &as vyuzivam efektivné ke
svym zalibam
@ Mam mélo volného &asu

© Nemam volny &as
@ Nudim se

@ Mam volny ¢as, ale neumim ho vyuZit

Graf 33 Volny cas

Zdroj: autor prace, 2024

Stres mdme vSichni. Nékdo ho vnima vice nékdo méné. Nékdo ho zvlada Iépe nékdo méné.
Ale pro pedagogického pracovnika je dillezité stres zvladat velmi dobie a umét s nim
pracovat. Do stresu se miizeme dostat sami nebo nas do stresu mohou dostat rtizné
okolnosti nebo situace, za které uplné nemizeme. A je jen na nds, jak dany stres
zvladneme a jak ho zpracujeme. Z respondentli umi se stresem pracovat 11 respondenti, 8
respondentll uvadi, ze stres proziva minimaln¢ a 3 respondenti se citi casto pod tlakem

stresu.

Stres.
22 odpovédi

@ Citim se &asto ve stresu

@ Stres prozivam minimalné

@ Nevnimam stres

@ Stres mam, ale umim s nim pracovat

Graf 34 Stres

Zdroj: autor prace, 2024
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Syndrom vyhofeni &asto pouZivany pojem v pedagogickém Zivots. Casto nékdo tento
pojem pouzije, aniz by védé€l, o co konkrétné se jednd nebo zda viibec dané situace tomu
odpovida. Ja jsem se se doptaval, zda se respondenti se syndromem vyhoieni jiz setkali,
prozili jej, nebo o tom nevédi. Ci se s nim nesetkali, dokonce o ném neslyseli, nebo setkali
u n¢koho blizkého. Z 22 respondentti jich 8 odpovédélo, ze se se syndromem vyhoteni
setkali, a dokonce jej prozili, 6 respondentti nevi, zda jej prozili, 6 respondentii se snim
nesetkali. Jeden respondent si mysli, Ze na Stfedni Skole podnikani a gastronomie, Praha 9
je snad vétSina pedagogickych pracovnikii vyhoteld a dals$i doplnénou odpovédi od
respondentl je odpoveéd’, ze se doty¢nd osoba setkala se syndromem vyhoteni na pozici

védeckého pracovnika a z toho diivodu odesla ucit.

Syndrom vyhoreni.
22 odpovédi

@ Setkala/setkal jsem se a proZila/prozil
jsem ho.

@ Nevim o tom zda jsem proZila/prozil ho.
Nesetkala/nesetkal jsem se s nim.
‘ @ Nikdy jsem o ném neslySela/neslysel

@ setkala osobné na pozici védeckého
pracovnika, a proto jsem odesla ucit

@® Znam z okoli, na gerfidku jsou vyhoreli
smad vsichni

Graf 35 Syndrom vyhoreni

Zdroj: autor prace, 2024
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Posledni otazkou jsem se respondentd zeptal, zda se citi syndromem vyhoteni ohroZeni.
Protoze néjakym zptisobem to kazdého z nas aspon trochu ohrozuje at’ uz to vnimame nebo
nemusime vnimat. Trochu ohroZzeno syndromem vyhotfeni se citi 9 respondentl, 1
respondent se citi velmi ohrozen, 9 respondentl se neciti viibec ohrozeno a 3 respondenti
nad tim viibec nepfemysli. Mym nézorem je o tomto pojmu védet, ale ne nijak nad tim moc
premyslet, aby pak nedochazelo k vsugerovani a mysleni si, ze syndrom vyhoieni

prozivame. A toto se tyka vSech nemoci a moznych zdravi ohrozujicich faktort.

Ohrozuje mé syndrom vyhofreni.
22 odpovédi

@ Ano, velmi
@ Ano, trochu
Ne
@ Vibec nad tim nepfemyslim

Graf 36 Ohrozuje mé syndrom vyhoreni

Zdroj: autor prace, 2024
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10.3 Zavérecné shrnuti dotaznikového Setieni

Problémem vyzkumného $etfeni na Stfedni $kole podnikani a gastronomie, Za Cernym
mostem 3/362, 198 00 Praha 9 byla velmi mald ucast respondentli ztad ucitelt
teoretického vyucovani i odborného vycviku. Proto mohou byt data z Setfeni lehce

zkreslena.

Ohledné veéku pedagogickych pracovnikili, co vyslo z dotaznikového Setfeni je nejcastéjsi
mezi 51 — 60 lety véku. Coz ndm mize napovidat, Ze na jmenované Skole bude vysoky

pramérny vék pedagogickych pracovnikii.

Z celkového poctu respondentll 22 vyplyva, ze vétSina je v osobnim i pracovnim Zivoté

spokojena a praci ve Skolstvi maji radi a libi se jim i v momentalnim zaméstnani.

Na zaklad¢ vysledki dotaznikového Setfeni vyplyva, ze velké procento respondentii
vnimaji svij osobni Zivot spokojené¢ a uvedli, ze svou praci maji radi i kdyz néktefi

s drobnymi vyhradami.

Dalsi casti vyzkumného dotaznikového Setfeni byl zdravi Zivotni styl. Velkd vétSina
respondentl uvedla, Zze do svého zdravého zivotniho stylu zafazuje alespon 3 tydné néjaky
sport nebo jiné fyzické Cinnosti vyplivajici z domécich praci. Na zdklad¢ dotazovani
zdravého stravovani vyslo najevo, Ze vice jak polovina respondentll se snazi udrZovat
zdravé stravovani aZ na malé vyhrady. Nasledné pak druhd vétSina se stravuje dle svych

chuti a nad zdravim stravovanim nepfemysli.

Z dotaznikové Setteni také vyplynulo, Ze mezi respondenty je minimalni pocet kuiaki a

alkoholické napoje vyuzivaji ptileZitostné u n¢jaké oslavy nebo jiného druhu akce.

Co se tyCe spanku jsou na tom respondenti dobfe. VétSina uvedla, Ze se spankem potize
nema a spi dobfe. Ohledné doby, co se tykd odchodu ke spanku se mezi respondenty
nejvice objevila 22 hodina a nasledné pak 21 hodina vecer. Od toho se pak odviji také doba
spanku, ktera je mezi respondenty do 8 hodin coz 1 odpovida standardu doby spanku

dospélého cloveka.

Sviij volny ¢as umi vyuzivat vétSina respondentii efektivné ku prospéchu svého dusevniho

1 fyzického zdravi. Dal$i vétSina uvadi, ze ma malo volného €asu, coZ mize byt zpiisobeno
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nékolika faktory v osobnim zivoté nebo i pracovnim, ale to nelze z dotaznikového Setreni

posoudit.

Ohledné stresu vyplynulo z dotaznikového Setfeni, Ze polovina respondentt stres vnima ale
umi se stresem pracovat a zvlada jej. Nekteti stres prozivaji minimalné a jini jsou pod

stresem neustale a nedokazi s nim pracovat.

Syndrom vyhoieni vysel z dotaznikového Setfeni dobfe. VéEtSina se s nim setkala a prozila
jej, ale dokézali s nim pracovat a zvladnout jej. Nékteii se s nim nesetkali nebo o tom
nevédi, jini zas si nejsou védomi, zda jej prozili. Jeden z respondentt ale dokéazal uvést, Ze
syndrom vyhofeni prozil na jiné pracovni pozici a diky tomu odeSel do Skolstvi.
Syndromem vyhoteni se vétSina citi ohroZena, ale to je si myslim v dne$ni dobé normalni,
kazdy se timto néjak citime ohroZeni. Dobr¢ je, Ze si tuto moznost néktefi ni nepfipousti a
nepfemysli nad tim. CoZ je dobré pro dusevni zdravi.

Zavérem dotaznikového Setfeni bych rad tekl, ze by bylo dobré, aby se pro pedagogické
pracovniky pfipravovala néjaka Skoleni pro zvladani stresovych situaci a piipadné

syndromu vyhoteni. Nebo Skoleni na téma psychohygiena ¢i zdravi Zivotni styl. A tim tak

piredchazet vSem potizim s duSevnim zdravim.
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Zavér

Cilem m¢ bakalaiské prace bylo Vam predstavit Stiedni Skolu podnikani a gastronomie, Za
Cernym mostem 3/362, 198 00 Praha 9 a zaroveii zmapovat pomoci dotaznikového Setfeni
jaky maji pedagogicti pracovnici pojem o psychohygiené, jak pecuji o své duSevni i
fyzické zdravi, jak jsou na tom se zvladanim stresu a piipadné¢ syndromu vyhoteni. Pro
praktickou ¢ast bylo pouzito dotaznikové Setfeni, kterého se bohuzel zc¢astnilo pouze 22

pedagogickych pracovniki z tad teoretického vzdélavani tak odborného vycviku.

Zasady psychohygieny, zdravého zivotniho stylu je na dobré urovni. VétSina respondentti
se nachdzi ve $tastném a spokojeném pracovnim i1 osobnim Zivoté. Zasady psychohygieny
tteba 1 nevédomky dodrzuji do ur¢ité miry vSichni z respondentli. Naptiklad se jedna o
udrzovani socialniho zivota s prateli a zndmymi, péci o své zdravi jak duSevni, tak fyzické,
dostate¢né vyuzivaji sviij volny ¢as pro své oblibené Cinnosti, maji dostatek spanku a

nemaji zavislosti na tabakovych vyrobcich a alkoholickych népojich.

Dotaznikové Setfeni sice s nizkym poctem respondenti dokazalo, Ze mezi pedagogickymi
pracovniky nedochazi k neuvédoméni si hrozby syndromu vyhoteni ¢i vysokému tlaku
stresu. Respondenti maji povédomi o spravné psychohygiené a zdravém Zivotnim stylu a
snazi se jej aplikovat ve svém zivoté. Téma této bakalaiské prace patii do Zivota nejen
pedagogickych pracovnikl ale lidi vSech, protoZe psychohygiena a zdravi Zivotni styl je

dilezitou soucasti pro zdravi a dlouhy zivot.

Cil této bakalarské prace byl splnén a myslim si, ze i tato bakalarska prace mize pomoci
do budoucna studentim ¢&i pedagogickym pracovniklim zajimat se vice o svou

psychohygienu a zdravi Zivotni styl.
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Priloha 1

Strukturovany dotaznik

Milé kolegyn€, mili kolegové, jmenuji se Jakub Kaspar a jsem studentem 3. roc¢niku
kombinovaného studia Ucitelstvi praktického vyuCovani a odborného vycviku na
Pedagogické fakulté Univerzity Karlovy. Tématem mé bakalarské prace je Psychohygiena
pedagogickych pracovnikii na Stfedni Skole podnikani a gastronomie, Praha 9 a cilem mé
préce je zjistit, jaké mame my ucitelé¢ na nasi Skole povédomi o psychohygiené a zda jeji
zasady uplatiiujeme v praxi, a dale zjistit, jak se citime byt ohroZeni syndromem vyhoteni.

Deékuji za Vas €as vénovany tomuto dotazniku.

Jsem. *
Zena

Muz

Maj vék. *
21-30let
31-40let
41-50let
51-60 let
61-70let

70 let a vice
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Rodny stav. *

Svobodna/svobodny
Vdand/Zenaty &i registrované partnerstvi
Rozvedena/rozvedeny

Vdova/vdovec

Pecuiji o dité které se vzdélava. *
Ano 1 dité
Ano 2 déti a vice
Ne, déti se jiz nevzdéldvaiji

Ne, nemam déti

Citim se v osobnim Zivoté dtastna/stastny? *
Ano, uréité
Ano, ale existuji chvile kdybych se citila/citil $tastnéjsi
Ne, mé okoli mé nechépe

Ne, mQj osobni Zivot se hrouti

Pratelé a znami. *
Mdam nékolik dobrych pfétel, se kterymi mohu travit volny ¢as
Mém jednu dobrou kamaradku/dobrého kamarada se kterym mohu travit volny ¢as
M4dm par préatel, ale jsou to ti s kterymi bych travila/travil volny cas
S nikym se nestykam jen s rodinou

Jsem rada/rad sém
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Jsem ucitelka/uditel. *

Vseobecné vzdélavacich pfedmétl

Odbornych pfedméti

Vyucuji vSeobecné vzdélavaci i odborné predméty
Odborného vycviku

Vyucuji teoretické vzdélavani i odborny vycvik

Ma pedagogicka praxe. *
do 2 let
do 6 let
do 12 let
do 19 let
do 27 let
do 32 let

nad 32 let

ucim. *
Na plny tvazek
Casteény tivazek (mysleno poloviéni i mensi, &i vétsi jak polovitni)

Plny a pdl tvazek
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Vzdélani. *
Pedagogické minimum
Vysokoskolské Be.
Vysokoskolské Mgr., Ing., PhDr., PhD.

Nic z uvedeného

Pfi zaméstnani studuji. *
Ano pro spinéni kvalifikace
Ano pro rozéifeni kvalifikace
Ne neuvazuji nad tim

Ne, ale pfemyslim nad tim

Pro rozsifeni kvalifikace dobrovolné absolvuiji vzdélavaci kurzy. *

Ano
Zalezi na zaméreni kurzu

Ne, mé vzdélani mi staci

Vztah s zaky, které vzdélavam. *

Mam velmi dobré vztahy
Nemam dobré vztahy
Pal na pal

Jina...
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Vztah s kolegy. *

Mam dobré vztahy se vEemi kolegy

Mam dobry vztah s €asti kolegl

Tak pdl na pal

S vétsinou kolegu se nemam dobry vztah

Nemam s nikym dobry vztah

Vztah s vedenim $koly. *

Mam dobry vztah s vedenim Skoly
Nemam dobry vztah s vedenim Skoly

Tak pal na pal

S finanénim ohodnocenim jsem spokojena/spokojeny. *

Ano
Mobhlo by byt lepsi
Ne

Necitim se byt dostateéné docenéna/docenény

Ve 8kole jsem rada/rad. *
Ano bez pfipominek
Ano s mensimi vyhradami
Ne, ale dfive jsem byla/byl spokojeny

Ne, uvazuji o zméné povolani (odchod ze Skolstvi)
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Citim se fyzicky zdrava/zdrav. *

Ano

Ne

V soucéasné dobé navstévuji psychologa. *
Ano

Ne

Premyslim nad vyhledanim odborné pomoci

Obcas pouzivam léky. (bolest hlavy, zad, atd...) *

Ano (nékolikradi do mésice)
Minimalné (jednou za mésic)

Ne

Jak ¢asto jsem nemocna/nemocny. *
Vyjimecné
Casto
Témér vibec

Dlouhodobé na pracovni neschopnosti
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Fyzicka aktivita. (sport) *
4 tydné a vice
3 tydné a méné

Nesportuji

Bézné pohybové aktivity. (moznost vice odpovédi) *
Vylet, tdra, prochazka, prochazka se psem
Domdci prace (prace na zahrad&, v domacnosti, v dilng, ...)
Réda/rad bych vice pohybu
Ne nemam rada/r&d pohyb

Jina...

Stravovani. *

Vedu zdravy Zivotni styl
Snazim se vést zdravi Zivotni styl, ale s drobnymi vyhradami
Stravuji si podle svych chuti

Stravuji se podle svych chuti, ale chtéla/chtél bych jist vice zdravé

Tabdakové vyrobky. *
Kurak (denné 5 a vice tabakovych vyrobka)
Prilezitostny kufdk (pouze pfi néjaké pfilezitosti: oslava, piti alkoholuy, ...)
Kufdk, ale snazim se pfestat

Nekurak

71



Alkoholické napoje. *

Abstinent

Piilezitosiné (oslava)

Piji pravidelné

Uvédomuji si, Ze mam s alkoholem problém

Jina...

Psychicky zdrava/zdrav. *

Ano

Ne

Mj spanek. *
Spim velmi dobfe
Spim dobre

Spim Spatné

V kolik chodim spat. *

Po 21 hodiné
Po 22 hodiné
Po 23 hodiné
Po 00 hodiné

Po 1 hodiné a déle
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Délka mého spanku. *

Do 6 hodin
Do 8 hodin
Do 10 hodin

Do 12 hodin

Po prichodu z prace si chodim lehnout. (odpocinek) *

Ano

Jak se budim. (moznost vice odpovédi) *
Vyspalé/vyspaly
Unavena/unaveny
S dobrou néladou
S bolestmi
Bez nalady

Jina...
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Volny ¢as. *
Svij volny éas vyuzivam efektivné ke svym zélibdm
Mam malo volného ¢asu
Nemam volny ¢as
Nudim se

Mam volny &as, ale neumim ho vyuzit

Stres. *

Citim se asto ve stresu
Stres prozivam minimalné
Nevnimam stres

Stres mam, ale umim s nim pracovat

Syndrom vyhofeni. *

Setkala/setkal jsem se a proZila/prozil jsem ho.
Nevim o tom zda jsem prozila/proZil ho.
Nesetkala/nesetkal jsem se s nim.

Nikdy jsem o ném neslySela/neslysel

Jina...

OhroZuje mé syndrom vyhofeni. *
Ano, velmi
Ano, trochu
Ne

Vibec nad tim nepfemyslim
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