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Abstrakt

Nazev: Dusevni hygiena pedagogickych pracovnik.

Cile: Hlavnim cilem bylo zjistit, zda jsou pedagicti pracovnici seznameni s pojmem
dusevni hygieny a jak zda pouzivaji pedagogiCti pracovnici prostiedky pro udrzeni
dusevniho zdravi, jako jsou rizné techniky a relaxace. Dalsim cilem bylo zjistit, jak ¢asto
jsou vystaveni situacim, které ovliviiuji jejich psychickou pohodu na pracovisti a
v soukromi. Vedlej§im cilem bylo zjistit zdroje a nejcastéj$i pfi¢iny stresu u

pedagogickych pracovnikd.

Metody: Tato prace byla zpracovavana jako teoreticko — empirickd prace, kvantitativni
vyzkum. Literarni reSerSe byla zdkladem pro tvorbu teoretické casti. Metodologickym
postupem bylo zvoleno Setfeni online sdilenou anketou. Tato online anketa zajistila
ziskani udaje anonymni cestou. Anketa byla k cilové skupiné pedagogickych pracovnikt
distribuovdna pomoci emailové komunikace na zédklad¢ dohody s fediteli zakladnich a

sttednich Skol. Distribuovano bylo na pedagogické pracovniky dané Skoly.

Vysledky: Vysledky ukazuji, Ze pedagogic¢ti pracovnici ucastnici se tohoto
dotaznikového Setfeni vnimaji duseni zdravi, jako dilezitou souc¢ast svého zivota a Casto
o n&j p&€cuji pomoci metod dusevni hygieny. CoZ vyplynulo z otazky: Je pro Vas téma
duSevni hygieny dilezité?

Kdy 91,8 % respondentli povazuje téma dusevni hygieny za dilezité.

Ze 74 respondentll odpovidajicich respondentli 68 respondenti mélo povédomi o
relaxaci, vzhledem k moZnosti vice odpovédi byla nej€astéji uvedena masaz.

Ze 74 respondentt 41 respondent vybralo sport a 39 respondentil relaxacni techniky.

Klicova slova: stres, duSevni hygiena, zivotni styl, prevence, relaxacni techniky,

pracovni podminky



Abstract

Title: Mental hygiene of pedagogical staff

Objectives: The main objective was to find out whether the teaching staff are familiar
with the concept of mental hygiene and how the pedagogical staff use means to maintain
mental health, such as various techniques and relaxation. Another goal was to find out
how often they are exposed to situations that affect their psychological well-being in the
workplace and in private. A secondary objective was to find out the sources and most

common causes of stress in pedagogical staff.

Methods: This work was elaborated as a theoretical-empirical work, quantitative
research. The literature review was the basis for the creation of the theoretical part. A
survey by an online shared survey was chosen as a methodological procedure. This online
survey ensured that the data was obtained anonymously. The survey was distributed to
the target group of teaching staff by e-mail communication on the basis of an agreement
with the principals of primary and secondary schools. It was distributed to the teaching

staff of the school.

Results: The results show that the pedagogical staff participating in this questionnaire
survey perceive mental health as an important part of their lives and often take care of it
using mental hygiene methods. Which resulted from the question: Is the topic of mental

hygiene important to you?
91.8 % of respondents consider the topic of mental hygiene to be important.

Of the 74 respondents to the respondents, 68 respondents were aware of relaxation, with

massage being the most frequently mentioned due to the possibility of multiple answers.

Of the 74 respondents, 41 respondents chose sports and 39 respondents chose relaxation

techniques.

Keywords: stress, mental hygiene, lifestyle, prevention, relaxation techniques, working

conditions
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1 Uvod

Ve spolecnosti obecné piibyvd zmén v chovani jednotlivych osob, zménam ke
vzajemnému piistupu jednotlivcl, zmény v prostfedi maji dopad i na komunity a
kolektivy. K t¢émto zméndm dochazi také diky nartstu a dostupnosti moderni technologie,
zrychleni predévani a sdileni informaci. S témito zménami dochéazi k takzvanému
zrychleni zivotniho stylu, avSak k samovolnému zrychleni regenerace ¢lovéka logicky
nedochazi. Reakce Clovéka je v porovnani s vyvojem modernich technologii stagnujici
ve svém vyvoji. Bohuzel tyto zmény maji vliv na dusevni zdravi osob, a ne vzdy pozitivni.

Proto se odborna4, ale i laicka vetejnost, zacala zabyvat moznostmi, jak zmirnit dopady
téchto negativnich zmén nejen na fyzické zdravi, ale také na psychiku, protoze pravé
psychika je diky zménam chovani ve spole¢nosti velmi zatézovana. Velmi Casto se jedna
o zatizeni psychiky s nasledujicimi dopady na fyzické zdravi. Proto je velmi nutné o své
dusevni zdravi pecovat, predchéazet tak piipadnym negativnim dopadim nejen na
psychiku, ale i fyzické zdravi.

Smyslem této prace je zhodnotit stav pfistupu k duSevni hygien¢ pedagogickych
pracovniki. K tomuto Gcelu jsem zvolila sbér dat pomoci anonymni online ankety, ktera
byla cilové skupin¢ pedagogickych pracovnikti pfedana pomoci emailové komunikace na
zékladé dohody s fediteli zakladnich a stiednich §kol. Reditelé kol méli pfedem moznost
nahlédnout na anketni otazky, byli informovani o anonymyté ankety, a pfedevsim o
vyuziti sebranych dat. Reditelé a ani $koly nejsou v této praci jmenovéni, s ohledem na
zachovani anonymity.

V teoretické Casti prace jsem analyzovala konceptudlni rdmec duSevniho zdravi,
procesti inherentné spojenych se stavem dusevni pohody a strategii, které sméfuji k
dosaZeni této rovnovahy pomoci principti duSevni hygieny.

Prakticka faze mého vyzkumu se zaméfila na sbér dat prostiednictvim ankety.
Anonymni dotaznik byl distribuovan elektronickou poStou a data byla nasledné
zaznamenana prostiednictvim specializované aplikace, kterd umoznila stahovani dat.
Data ziskana z ankety byla nasledné analyzovana a zpracovéana do piehledl a grafii, které
reflektovaly vysledky.

Zavéry a vysledky této prace jsou doplnény o osobni zkusenosti, které jsem ziskala
béhem praktickych zkuSenosti béhem svého studia. Tyto zkuSenosti zahrnovaly
rozmanité pedagogické ptistupy k otdzkam duSevni hygieny.



2 Teoreticka vychodiska

Teoreticka Cast prace vychazi ze soucasného pojeti dusevni hygieny ve spolecnosti,
pfistupem k ni jako nedilné soucasti rozvoje, respektive zkvalitiovani ¢innosti, osobniho
nastaveni a pohody, dopadu do pfistupu k vykondvané profesi. Piedpokladem pro pfijeti
nastroje duSevni hyginey jsou podminky spole¢nosti naklonéné pro zménu v piistupu
k sob¢ samému, kultura spolec¢nosti a oteviené zdsadni postoje k zivotni rovnovaze mezi
vykonem profese a osobnim zivotem.

2.1 DuSevni hygiena a duSevni zdravi

Dusevni hygiena je skupina metod, technik a navyki, které napomahaji k zachovani
dusevniho zdravi a pohody. Svamberk (2018) uvadi, ze dusevni hygiena napomaha ke
sniZzeni vlivu stresu, napomahd zvysit odolnost vii¢i nému, ¢i jako prevence. Pojeti
dusevni hygieny zahrnuje rizné postupy zaméiené na prevenci dusevniho stresu, podporu
emociondlni rovnovahy a posileni odolnosti proti psychickym obtizim. Lidé reaguji
riznymi zpusoby na stresové situace a vyhledavaji rizné zpiisoby prevence, pro udrzeni
optimalniho stavu psychického blaha (Paulik, 217).

Definice zdravi dle Svétové zdravotnické organizace (WHO) zroku 1948
zdiraziuje stav plné télesné, dusevni a socialni pohody, ne pouze jen jako nepiitomnost
chorob ¢i poruch nebo fyzickych nedostatkii (Petr, 2014).

2.1.1 DusSevni zdravi — definice

Termin duSevni zdravi popisuje Petr (2014) jako dobrou kondici celé osobnosti,
neni to jen nepfitomnost dusevni poruchy. DuSevné zdravy ¢lovék je schopen pfijimat a
zpracovavat informace, feSit problémy, logicky myslet a umi pldnovat a své plany
uskuteciovat (Petr, 2014).

2.1.2 DusSevni hygiena, vznik a vyvoj — historie

Micek (1986) uvadi, Ze se v 18. a 19. stoleti jiz objevovaly zminky o hygiené duse
¢1 dietika dusSe, oba pojmy nesou vyznam Zivotospravy, vyraz duSevni hygiena se zacal
vyuZivat na po¢atku 20.stoleti. Dle Jonese (2023) se koncept duSevni hygieny vyvinul v
pribéhu ¢asu jako reakce na potiebu péée o dusevni zdravi jednotlivell. Snydrova (2019)
uvadi, Ze byla jiz v 19. stoleti duSevni hygiena fazena jako disciplina aplikované
psychologie. Historicky bylo povédomi o duSevnim zdravi ¢asto opomijeno nebo
zanedbavano az do relativné nedavné doby.

Béhem 19. stoleti zacala spolecnost 1épe chéapat vliv psychickych faktorti na
fyzické zdravi. Prestoze nebyl je$té pouzivan termin "duSevni hygiena", zacaly se
objevovat prvni myslenky o dulezitosti péce o duSevni zdravi. Dle Mlynkové (2017)
pojem duSevni hygiena vznikl v 19. stoleti, obsahuje poznatky a zasady, které pomahaji
udrzet zdravi ¢lovéka.

V obdobi prvni svétové valky, zplisobend vojenska traumata a stres zptisobeny
valkou vedly ke zvySenému povédomi o duSevnim zdravi. Po prvni svétové valce vznikly
organizace, jako napiiklad National Mental Health Foundation, které se zabyvaly
otazkami psychického zdravi. Dle Sharma (20211) tyto organizace pokladaly zaklady
podpory dusevniho zdravi, poskytovaly ptehled o duSevnich chorobéch.



Dle Hrocha (2023) se v obdobi mezi dvéma svétovymi valkami psychologie
domnivala, Ze zaklad identity je bio-psychologicky. Byly u¢inény pokusy o zkoumani a
zdiraziiovani prevence dusevnich poruch. Psychiatrie a psychologie zacaly byt vice
uznavany jako védecké discipliny.

V naro¢ném obdobi po druhé svétové valce se zvysil dliraz na dusevni zdravi, a
to nejen v kontextu valeCnych veterant, ale i obecné ve spolecnosti. Dle Vyrosta (2008)
rozvoj vyzkumt byl oznacovan jako mezikulturni, nastal v prib¢hu a po skonceni druhé
svétové valky, ve snaze poznat ,,psychologii nepfitele“. V t¢ dobé byla zalozena
organizace pod nazvem Svétova zdravotnicka organizace (mezinarodni zkratka WHO),
ktera zacala vénovat pozornost celosvétovym otazkdm dusevniho zdravi.

V 60. a 70. létech 20.stoleti dle Blatného (2010) vznikala socidlné-kognitivni
psychologie, pfistup je oznacovan jako terorie socidlniho uceni. V této dobé doslo k
rozvoji psychologie a psychiatrie, a zaCaly se prosazovat teorie a pristupy ke zlepSeni
dusevniho zdravi. Zaroven byl kladen vétsi diiraz na prevenci a komunitni péci.

Béhem 90. let byl velky pfinos hlavné v experimentalni socidlni psychologii, ¢ast
pozornosti je vénovana percepsi sebe a sebepojeti. DuSevni hygiena se stava soucasti
moderni psychologie a psychiatrie. V té dob¢ se zac¢inaji prosazovat programy a kampané
zaméfené na osvétu vefejnosti ohledné duSevniho zdravi a odstrafiovéni stigmatu
spojeného s psychickymi poruchami (Blatny, 2010).

Dnes mlzeme dusevni hygienu popsat jako rozsiteny koncept, ktery zdiraziuje
vyznam prevence duSevnich problému, péci o duSevni zdravi a podporu psychické
pohody. Individuélni i kolektivni usili smétuje k vytvafeni prostiedi, které podporuje
dusevni zdravi a prevenci psychickych poruch (Blatny, 2010).

2.1.3 DusSevni hygiena — zpiisoby a metody

Dusevni hygiena je komplex riiznych zptisobt a metod, které mohou podporovat
a udrzet dusevni zdravi. Jochmannové (2021) uvadi mezi vyznamné metody podporujici
dusevni hygienu komunika¢ni dovednosti i schopnost pracovat s ¢asem, v€etné planovani
Casu a struktury dne, tyto dovednosti pomahaji efektivné vyuZzivat ¢as a jako prevenci
stresovych situaci. Kazdy jedinec je specificky, a proto je vhodné vyzkouSet rizné
zpiisoby a metody duSevni hygieny a najit ty, které nejvice vyhovuji konkrétnim
potiebam a preferencim. Svamberk (2018) zmitiuje, Ze vramci duSevni hygieny
Pro zplisoby a metody duSevni hygieny jsou podstatné zakladni potieby, které by mély
byt uspokojeny pro dosazeni optimalniho dusevniho zdravi. Jochmannové (2021) fadi do
zakladnich potifeb podporujicich duSevni zdravi chutnou a vyvézenou stravu, spanek,
pottebu mista (osobni teritorium — domov, svllj osobni prostor), pocit bezpe¢i (v rdmci
svého prostoru, vztahu).

Dusevni hygiena je podstatnou soucasti péce o celkové zdravi a pohodu jedince.
Zahrnuje Siroké spektrum zptisobll a metod, které mohou pomoci zachovavat a posilovat
dusevni zdravi a odolnost vii¢i stresu a obtizim. Svamberk (2018) uvadi, Zze dusevni
hygiena se stava plnohodnotnou slozkou Zivotniho stylu. Celedova (2010) uvadi jako
slozky zivotniho stylu zdravou vyzivu, spanek, stres, télesnou aktivitu, dusevni hygienu
a relax.

Zdrava strava bohatd na ziviny, vitaminy a mineraly mtize podpofit zdravi a
duSevni pohodu. Zdrava strava je dilezitou soucasti pro spravné fungovani organismu a
jeho funkce. Napftiklad zdravéa vyziva, klade diraz na dostatecnou konzumaci ovoce,
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zeleniny a vlakniny, téz doporucuje preferovat rostlinné tuky, obsazeni zakladnich zivin,
mineralil a vitamini, dodrZzovani pfijmu tekutin, pravidelné stravovani a dodrzovani
vyvazeného piijmu a vydeje (Novakova, 2012).

Dostatecny a kvalitni spanek je podstatnou slozkou dusevni hygieny. Udrzovani
spankového rezimu a vytvareni podminek vhodnych pro odpocinek je dilezité pro znovu
nabyti energie a sniZeni stresu. ¢im hlubsi spanek je, tim je mira odpocinku a regenerace
téla kvalitnéjsi (Borzova, 2009).

Stres je fyziologicka reakce téla na rizné druhy zmén, které vyzaduji adaptaci na
né. Je soucasti lidského zivota. Stres se désli na eustres a distres, pficemz uvadi eustres
jako pozitivni a distres, jako negativni, eustres je pozitivni zatézi, ktera stimuluje jedince
k vykonu a distres je nadmérnou zatézi, obvykle muze jedince poskodit a zpusobit
onemocnéni ¢i smrt (Novakova, 2012).

Té¢lesna aktivita je jakykoli pohyb, ktery zapojuje svaly téla a zvySuje
energetickou spotfebu. Pohybova aktivita nutnd pro spravny vyvoj clovéka a je
prostfedkem komunikace, vnimani a poznavani okoli, v pohybu je odraz celého ¢lovéka,
myslenek, emoci, citl a fantazii (Novakova, 2012).

Dusevni hygiena je komplex praktik a zvykd podporujici péci o dusevni zdravi a
pohodu. Dle Dosedlové (2018) je duSevni hygiena péci o dobrou néladu, sebetctu, traveni
volného ¢asu v koletivu oblibenych lidi a dostatek odpocinku a relaxu.

Relaxace je dalezitou soucasti dusevni hygieny. Napomaha uvolnit napéti a snizit
stres. Grofova (2015) vysvétluje relaxaci, jako vnitini o€istu, jako formu ,,sebeobrany*,
¢innost, kterou lze rozvijet a cvicit. Existuji rlizné zplsoby relaxace, napf. autogenni
trénink podle Schultze, uvolnéni svalii podle Jabcobsona, joga, tai-tchi, (auto)hypnoéza,
meditace (Stock, 2010).

2.1.4 DusSevni hygiena — vyznam

Dusevni hygiena je vyznamna pro udrzeni a podporu celkového duSevniho zdravi.
Dle Mlynkové (2017) je duSevni hygiena vyznamna jako prevence neurdéz a
psychosomatickych onemocnéni. DuSevni hygiena muZe fungovat jako prevence
dusevnich problémil, jako jsou naptiklad uzkost, deprese nebo stres. Pravidelna péce o
duSevni zdravi miiZze omezit riziko vzniku téchto potiZi. Podle Ktivohlavého (2004) pfi
péc¢i o dusi pecujeme o naSe myslenky, pfedstavy, jak vnimame pojeti riznych véci, lidi
audalosti, jaké mdme emoce a city, ocekavani od Zivota, naSe cile v Zivot¢ a smysl naSeho
zivota, a pokud je tato péce v potadku je 1 vztah k sobé samému v potradku.

Spravna dusevni hygiena poskytuje prosttedky a postupy pro funkéni zvladani
stresu, odolnost stresovym situacim. To miiZze pomoci minimalizovat negativni dopady
stresovych situaci, jak uvadi Joshi (2007), Zze pii stresove situaci se dlouhodobé tkoly
naro¢né na spotiebu energie zastavi, napiiklad traveni, ovulaci u Zen apod. DuSevni
hygiena podporuje psychickou odolnost jednotlivce, a to mize piedstavovat schopnost
uspésné Celit Zivotnim vyzvadm, vyrovnavat se s obtizemi a rychle se vypotadat s
negativnimi udalostmy.

ZlepSeni kvality zivota: jak uvadi Dragomirecka (2006) je definovani pojmu
kvality zivota a nasledn¢€ jeho vymezeni vzhledem k pfibuznym pojmtim na dlouhou dobu
vyznacovalo nejednozna¢nosti. Velmi vyznamnym zpusobem pfispéla ke kategorizaci
konceptt kvalit Zivota Veenhovenova ve své teorii: ,,Ctyf kvalit zivota®. Dragomirecka
(2006) uvadi, ze dle Veenhovenové se za uvedené ¢tyii kvality povazuje (1) zivotni Sance
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neboli piedpoklady, (2) zivotni vysledky, (3) vnéjsi kvality neboli charakteristiky
prostiedi vCetné¢ spoleCnosti a (4) vnitini kvality neboli charakteristiky individua.
Odpovidajici péce o dusSevni zdravi pfispiva k celkovému zlepSeni kvality zivota. To
zahrnuje lepSi emoc¢ni stabilitu, vyssi uroven Stésti a obecny pocit pohody, posileni
psychické odolnosti.

McConnon (2009) uvadi, ze je v rdmci pracovniho prostiedi 1épe zatéz, potazmo
stres nepotlacovat, naopak uptednostnit jeho prichod, aby nedoslo k jeho kumulaci a
nahlému se utrhnuti na kolegu. I to je jeden zpiisob udrzeni dusevniho zdravi. Péce o
dusevni zdravi ma vyznamny vliv na pracovni vykonnost a spokojenost. Jedinci s dobrou
dusevni hygienou jsou obvykle produktivnéjsi, kreativnéjsi a Iépe se vyrovnavaji s
pracovnim stresem.

ZlepSeni mezilidskych vztahi, stardni se o své dusevni zdravi mlze pozitivné
ovlivnit mezilidské vztahy. Ideélni je v ramci budovani vztahii pfistupvat metodou ,,win-
win®. Tuto metodu poposuje McConnon (2009) jako budovani mostl. Lidé s dobrym
psychickym zdravim jsou ¢asto lepSimi partnery, pracovniky, rodici a ptateli, coz ptispiva
k udrzeni zdravych a podporujicich vztahii.

Podpora emocni inteligence: Wilding (2010) popisuje emocni inteligenci jako
zpisob chdpani vlastnich pocitl 1 pocitli druhych lidi a ovladani svych pociti, tak Ze
védomé volime sva slova a Ciny, abychom dosahli pozadovaného uspéchu. Dusevni
hygiena mlize podporovat rozvoj emocni inteligence, coZ zahrnuje schopnost rozpoznat,
porozumét a fidit vlastni emoce, stejné jako emoce druhych lidi a tim si zachovat klid a
nezatézovat svou dusevni pohodu zbytecnym stresem, ktery vznikne z nedorozumeéni.

SniZzeni stigmatizace: Ociskova (2015) uvadi, ze stigma obecné znamena
znehodnocujici ptivlastek, ktery mize byt pfi¢inou diskriminace svého nositele.
Ociskova (2015) popisuje, ze postaveni duSevné nemocného ve spolecnosti bylo a je stale
odrazem dané doby, urovné poznatkl a vyspélosti kultury. Proto je oteviend diskuse o
dusevnim zdravi a pé¢i o n¢j dulezita, ptispiva k odbourani stigma spojeného s dusevnimi
problémy. To mlze vytvofit prostfedi podporujici chovani a vzajemné porozumeéni.

DuSevni hygiena zahrnuje povédomi o vlastnim duSevnim stavu a vcasné
rozpoznani ptiznakli moznych problému. To umoznuje v€asnou detekci a intervenci, cozZ
muze zabranit zhorseni situace. Nebot’ jak uvadi Ociskova (2015) velmi Casto vefejné
predsudky, sebestigmace ovliviluji negativné dosahovani a vyuZivani Zzivotnich
prilezitosti, predsudky mohou vyraznym zptisobem zasahovat do diagnostiky a 1éCby.

Vyznam duSevni hygieny spoc¢iva v celkovém posileni dusevniho zdravi, coz ma
kladny dopad na vSechny aspekty Zivota. Je to investice do dlouhodobé pohody a
spokojenosti.

2.1.5 DuSevni hygiena— socialni aspekty

Dusevni hygiena se tyka udrzovani a podpory duSevniho zdravi a pohody jedince.
Socidlni aspekty dusevni hygieny zahrnuji interakce jednotlivce s jeho socialnim
prostiedim a vztahy s ostatnimi lidmi. Zde je nékolik socidlnich aspekti duSevni hygieny:

Podpora socidlnich vztahti: Jak zminuje Novy (2006) v realité socialnich celkt
mohou mit interakéni a komunikacéni vztahy podobu socialnich vztahii. Socialni vztahy
lze charakterizovat jako vztahy v nichz jsou vazby mezi socidlnimi subjekty, tzn. mezi
jedinci, ktefi jsou nositeli specifické socialni kvality. Kvalitni a podpiirné socialni vztahy
jsou klicové pro duSevni pohodu. Aktivni zapojeni se do socidlnich aktivit, budovani a
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udrzovani vztahli s rodinou, ptateli a kolegy mulze posilit pocit sounalezitosti a
emocionalni podpory.

Prevence socidlni izolace: Dle Joshi (2007) spolecenska izolace patii k jedné z
nejkrajnéjsich stresovych situaci, kterym miuze byt lidska bytost vystavena. Izolace a
osamélost mohou negativné ovlivnit dusevni zdravi nebo jak uvadi Dosbaba (2023) mtze
socialni izolace slouzit jako bariéra pro dodrzovani 1écby. Proto je dulezité aktivné
predchézet socidlni izolaci a hledat moznosti zapojeni se do komunitnich aktivit nebo
skupin s podobnymi zajmy.

Komunikace, sdileni emoci, podpora, pomoc druhym, respektovani hranic:

Oteviena komunikace a sdileni emoci s ostatnimi lidmi miiZe snizit stres a tizkost
a posilit pocit emoc¢ni podpory a porozumeéni. Poskytovani podpory a pomoci ostatnim
lidem miiZe pfindSet pocit smyslu a pfinosu, coz mize pozitivné€ ovlivnit dusevni pohodu
jedince. Aby byla rovnovéha v pomoci je dle Hubinkové (2008) dulezité pro pomoc
druhym také momentalni citové vyladéni pomahajiciho, nebot’ v dobré néaladé clovek
radéji pomtze, nez kdyz je nastvany. Udrzovani zdravych hranic ve vztazich s ostatnimi
lidmi je dualezité pro zachovéani duSevni pohody. To zahrnuje respektovani vlastnich
hranic a také respektovani hranic ostatnich lidi.

Podpora inkluzivity a diverzity v socidlnim prostfedi miize vytvaret prostiedi, ve
kterém se lidé citi respektovani a pfijati, coz mize pozitivné ovlivnit jejich dusevni
zdravi.

Tyto socialni aspekty jsou neodd¢litelné spjaty s duSevni hygienou a mohou hrat
klicovou roli pfi udrzovani a podpote dusevniho zdravi jednotlivce.

2.2 Zasady zivotniho stylu z pohledu duSevni hygieny

Zésady zivotniho stylu z pohledu duSevni hygieny mohou podporovat dusevni
zdravi a celkovou pohodu. Zésady v souladu s duSevni hygienou ptispivaji k celkovému
dusevnimu zdravi a pohodé¢. Je nutné byt si védom vlastnich potieb a najit strategii, ktera
podporuje psychickou odolnost a rovnovéhu. Dle Celedové (2010) zahrnuje Zivotni styl
zpisoby chovani v riiznych zivotnich situacich, které jsou zalozené na individualnim
vybéru, mizeme si vybrat mezi zdravymi nebo zdravi Skodlivymi alternativami. Zdravy
zivotni styl zahrnuje rtizné aspekty, které podporuji celkovou fyzickou kondici, dusevni
zdravi a socidlni pohodu jedince. Zdravy Zivotni styl zahrnuje celkovy postoj k péci o télo
a mysl. Kombinace téchto prvkii miize ptispét k celkovému zlepSeni kvality Zivota. Mezi
aspekty zlepsujici kvalitu Zivota miizeme zatfazovat vyzivu, spanek, fyzickou aktivitu,
volny Cas, eliminaci stresu, techniky urcené k relaxaci a dalsi.

Lidé maji dalezity vliv na péci o zdravi a jejich zplisob zivota, mohou upevnit své
zdravi pfijetim zdravého zivotniho stylu a predchéazet Skodlivym zlozvykim, kterymi
mohou byt koufeni, vysokd konzumace alkoholu, uzivani drog, nenvyvazena vyZiva,
nedostatecna pohybova aktivita, nadmérna psychicka zatéz a zahrnuje 1 rizikové sexualni
chovani (Machova, 2015).

2.2.1 Vyiziva

Obecné je uvadéno, Ze vyziva je duleZitym aspektem pro lidsky Zivot. Celedova
(2010) tika, ze je vyziva zdkladnem zivotospravy. VyZziva neni pouze o piijmu kalorii a
zivin. Je nutné brat zietel na vybér potravin a jejich ptipravu. Vyzivu ovlivituji i faktory
biologické (travici soustava, pohlavi, v€k, zdravotni stav), psychické (stres), socialni
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(kulturni zvyky, vira, ekonomicka situace), tyto faktory mohou ovliviiovat stravovaci
navyky jednotlivce (MikSova, 2006). Pro zdravy fyziologicky pfijem potravy je
pfedpokladem fungujici mechanismus fidici pocit sytosti a hladu, absence zavaznych
psychickych onemocnéni a patologického chovani, kterymi jsou bulimie ¢i anorexie, dale
zmifuje depresivni syndrom, ktery mize byt spoustéem nepiijimani potravy ¢i opak,
tedy ptejidani (Svacina, 2008). Pokud je vyziva na nizké trovni celozivotné, dochazi
k poskozeni zdravi, pfedCasné umrtnosti a rozvoji chronickych civilizacnich chorob.
Kvalitni vyziva je zasadnim elementem pro udrzeni fyzického a duSevniho zdravi,
prevence chorob (Foit, 2004).

Vyziva dodava télu ziviny, které jsou nezbytné pro jeho spravnou funkci. Vyziva
obsahuje zakladni slozky zivin, délenych na makroziviny, jimiz jsou bilkoviny (proteiny),
tuky (lipidy), sacharidy (cukry) a mikroziviny, coZ jsou vitaminy a mineraly. Zminéné
latky jsou dilezité pro rizné funkce téla, véetné budovani tkani, posilovani imunitniho
systému, udrzovani energie a regulace riznych biochemickych procest (Svacina, 2008).
Ziviny plni jednu nebo vice funkci, slouzi jako zdroj tepla &i energie, podporuji rist a
udrzovani tkan¢ a poméhaji regulovat zdkladni télesné pochody, tyto funkce jsou soucasti
metabolismu a jsou soucasti fyzikalnich a chemickych procest v téle (Mazur, 2015).

Obecné jsou bilkoviny (proteiny) popisovany jako jednou ze tfi zakladnich skupin
zivin. Bilkoviny (proteiny) jsou hlavni stavebni slozkou buné€k téla, krve, hormont,
enzymu a protilatek. Bilkoviny jsou tvofeny aminokyselinami ¢i fetézci aminokyselin,
nékteré aminokyseliny si télo dokaze vytvaret samo a jiné aminokyseliny takzvané
esencialni aminokyseliny musi byt do téla dodavané potravou. Déleni zdrojt bilkovin je
na zivo€isné a rostlinné. Do ZivociSnych bilkovin patfi maso, vejce a mléko, potraviny
zivociSného plvodu obsahuji aminokyseliny esencidlni, proto jsou nazyvané
plnohodnotnymi. Zdroje bilkovin rostlinného plvodu neobsahuji kompletni
aminokyseliny, proto jsou oznafované terminem neplnohodnotné bilkoviny. Denni
piijem bilkovin se zavisi na véku, pohlavi, mife aktivity a celkovém zdravotnim stavu
jednotlivce. Doporuceny denni piijem bilkovin zhruba mezi 10-15% denniho
energetického pfijmu, v pfipadé¢ malé fyzické zatéze udava 0,5 gramu bilkoviny na
kilogram té€lesné hmotnosti, pfi normalni zateZi se potieba zvySuje na 0,8 gramu bilkovin
na kilogram télesné hmotnosti denné¢, potfeba bilkoviny se zvySuje na 1,5-2 gramu
bilkoviny na kilogram hmotnosti pfi vysoké zatézi, jako je sport, kojeni, namahava prace.
Nedostatek bilkovin miize vést k omezeni ristu a oslabeni imunitniho systému, dale
nedostatek bilkovin vede ke katabolismu a nadbytek bilkovin vede k zatéZovani ledvin a
jater (Celedové, 2010; Machova, 2015; Svacina, 2008).

Sacharidy jsou dulezity zdroj energie pro télo. Sacharidy tvoii nejvétsi podil
energetického poméru Zivin. Builky a organismus zéavislé na pifivodu sacharidi a
konkrétné na glukoze, kterou ziskava zpotravy nebo glykogenového zasobniku
sacharidd, na pfivodu glukézy je zavisla mozkova tkan, dfenl nadledvin, ¢ervené krvinky,
nervova tkan. Sacharidy jsou rozdéleny na jednoduché sacharidy (monosacharidy a
disacharidy) a slozené sacharidy (polysacharidy), monosacharidy obsahuji: glukézu a
fruktozu, zatimco disacharidy obsahuji: sachar6zu a laktozu a obsahem polysacharidi je:
Skrob a vlaknina. Zdroje sacharidii se nachazi v riiznych potravinach, hlavnimi zdroji jsou
obiloviny, ovoce, zelenina, mlécné vyrobky a lusténiny. Jednotlivé potraviny obsahuji
rizné typy sacharidi, véetné komplexnich sacharidii, které jsou hojné obsahuji vlakninu.
Je dilezité uvést, ze pokud hradime sacharidy pouze ve formé bilého peciva, dodavame
télu pouze energetické hodnoty, naopak v bramborach, tmavém pecivu, ovoci a
luSténinach se nachazi energetickd hodnota, tak obsahuji minerdlni latky, vitaminy a
vlakninu, denni potieba sacharidii se 1iSi v zavisloti na v€ku, pohlavi, Grovni fyzické
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aktivity a zdravotnim stavu jednotlivce, dale uvadi optimalni denni pfijem sacharidii mezi
50-55 %, dle energetické potieby. Vldknina miize byt charakterizovana jako nevyuzitelny
energeticky zdroj, pro ktery organismus nema nutné enzymy na jeho Stépeni, ale je
nepostradatelnou slozkou potravy, kterd podporuje funkeci strev, vstiebavani tukl a téz je
nepostradatelnou slozkou pro prevenci rakoviny tlustého stieva (Caha,2021; Kunova,
2011; Machova, 2015; Svacina, 2008).

Tuky neboli lipidy zastavaji v téle funkci jako zdroj energie, jsou nezbytné pro
spravnou funkci organti a bun¢k. Tuky nesou vyznamnou roli v podobach jako tviirci
zasobniku energie (tukova tkan), jsou soucasti bunéénych membran (fosfolipidy), dale
funguji jako zdroj rozpustnych vitamini v tucich (vitamin A, D, E, K,) a podileji se na
termoregulaci organismu. Tuky, které ptijimdme z potravy jsou ptavodu zivocisného
nebo rostlinného, v ZivociSnych tucich jsou zastoupeny vice nasycené mastné kyseliny a
v rostlinnych tucich jsou nenasycené mastné kyseliny. Z zostlinnych oleji a rybich oleji
je zdroj esencidlnich mastnych kyselin (omega-3 a omega-6) ty si té¢lo nedokédze vytvofit
samo a z tohoto diivodu je nutné je t€lu dodavat. Hlavni pozitiva nenasycenych mastnych
kyselin, naptiklad snizuji hladinu cholesterolu a poméhaji regulovat hladinu cukru v krvi.
Cholesterol je dalsi latka tukové povahy, ktera je primarné obsazena v zivoc¢isnych tucich,
cholesterol je dilezity pro bunééné membrany, ale zdroven dale uvadi, Ze jej nesmime
mit nadbytek, nebot’ je rizikovym faktorem pro kardiovaskularni onemocnéni. Obecné je
uvadéné denni doporucené mnozstvi tuku 30 % energetického ptijmu (Machova, 2015;
Petiek, 2019; Rokyta, 2015).

2.2.2 Spanek

Spanek je nezbytny biologicky déj, ktery je dulezity pro celkové zdravi a pohodu
jedince. Kvalitni spanek mé podstatny vliv na fyzické a dusevni zdravi. Sovova (2023)
uvadi, Ze spanek je aktivnim déjem, ktery je nezbytny pro spravnou funkci a regeneraci
organismu, v prub¢hu spanku nedochéazi pouze k regeneraci fyzické stranky, ale dochazi
1 k regeneraci centralni nervové soustavy.

Kvalita spanku je diilezita jako délka spanku, doporucovana délka spanku se meéni
v prubéhu let. Dospélym je obvykle doporu¢ovano 7-9 hodin spanku denné, u déti a
teenagert se doporucuje vice nez 8 hodin spanku. Kopecky (2023) uvadi, Ze vétsina lidi
potiebuje 7 — 8hodin spanku k tomu, aby se citila odpocata. T¢lo béhem spanku prochézi
riznymi fazemi spanku. Priibéh spankovych fazi ma vliv na regeneraci téla a psychickou
pohodu. Dle Mourka (2012) jsou spankové faze REM (rapid eye movement) a NREM
(non rapid eye movement, neboli pomaly), tyto faze se béhem spanku stiidaji a dochazi
k 6 az 8 cyklim REM a NREM spanki, béhem nichZ je zastoupeni asi NREM 80 % a
REM 20 % spankové doby. Cyklus je slozen z opakujicich se fazi lehkého spanku,
hlubokého spanku a REM spanku. Jeden cyklus obvykle trva ptiblizné 90 minut a opakuje
se n¢kolikrat béhem noci. Dle MikSoveé (2006) je spankova faze NREM spankovou fazi,
pfi které je spanek mélci, fizeny serotoninem a pomalou aktivitou EEG, tato faze je
slozena ze Ctyt stadii, kterymi jsou stadium nejlehciho spanku, lehkého spanku, stfedné
hlubokého spanku a stddium hlubohého spanku. Mourek (2012) zminuje, ze REM faze
v prvnim cyklu trva asi 20minut a k ranu se REM féaze ve spanku zvySuje, typicky pro
REM je rychly pohyb o¢i, dle kterého nese sviij nazev.

Néktefi jedinci maji biologické hodiny, které jim ur€uji Cas, kdy jit spat a kdy
vstavat. Biologické hodiny Panda (2020) popisuje, jako cirkadidnni rytmy, jez jsou
biologickymi procesy. Vnitini biologické hodiny reguluji fyziologické, behavioralni a
hormondlni procesy. Biologické rytmy jsou dulezité¢ pro regulaci spanku a bdélosti.
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Nejvyznamnéj$im biorytmem tykajicim se spanku je cirkadidnni rytmus, ktery ma
piiblizn¢ 24hodinovy cyklus. NejznaméjSim cirkadidannim rytmem je spankovy a bdély
cyklus. Tento cyklus je ovliviiovan vnéjSimi faktory, zejména svétlem a tmou a je
regulovan vnitinimi biologickymi hodinami. Kittnar (2020) uvadi, ze biologické rytmy
sleduji cyklické zmény zevniho prostiedi, které jsou ovlivnény pohybem Zemé ¢i Mésice
a jsou doprovazeny stfidanim svétla a tmy, zménami teploty a podavanim potravy.

Vytvofteni si spankové rutiny miize podporovat kvalitu a regeneracni vliv spanku.
Udrzovani pravidelného spankového rezimu podporuje synchronizovanost biologickych
hodin a tim ovliviiuje kvalitu spanku. Pro podporu spankového rezimu je vhodné
dlouhodob¢ udrzovat stejny cas ukladani se ke spanku a dobu vstavani. Pfed spankem je
vhodné se vénovat relaxacnim aktivitdm, které pomohou uvolnit stres a napéti, takové
aktivity mohou byt napiiklad cetba knihy, poslech klidné hudby nebo meditace,
omezovani stimulantii (elektronickd zafizeni). Turgeon (2023) uvadi, ze rutiny jsou
opakujici se a ptedvidatelné, rutiny jsou pro osoby vSech vékovych kategorii piinosné
vzhledem k duSevnimu rozpolozeni, ve kterém se nachézi pted spankem, proto uvadi tii
rutiny podporujici zdravy spanek, jsou jimi rutina pro zklidnéni (hodinu pfed spankem),
druha rutina je ukladani ke spanku (patnéct az tficet minut pted spankem) a tfeti rutina je
ranni (deset a tficet minut po probuzeni). Faktory, které ovliviiuji spanek mohou téz
ovliviovat jak kvalitu a jeho délku, tak zivotni styl, také mohou ovlivnit odolnost viici
stresu, stravu, fyzickou aktivitu.

Spankové poruchy, jako jsou nespavost, spankova apnoe, narkolepsiec mohou
naruSovat spankové vzory a zplisobovat problémy se spankem. Poruchy spanku maji
negativni vliv na fyzické a duSevni zdravi. Nedostatek spanku miize vyvolavat fadu
zdravotnich problém, véetné snizené imunity, zvySené hladiny stresu, problémi s pamé&ti
a koncentraci a zvySeného rizika chronickych onemocnéni. Borzova (2009) popisuje, ze
dlouhodoby nedostatek spanku miiZze vyvolat zmény podobné starnuti z divodu, Ze
hluboky spanek podporuje obnovu bunék a tkani, pii jeho nedostatku dochazi k urychleni
prib&hu nékterych onemocnéni napiiklad cukrovka, vysoky krevni tlak, obezita, poruchy
pameéti, chronickd unava a psychické poruchy.

Spéankova hygiena zahrnuje navyky a podminky, které podporuji kvalitni spanek.
Ty zahrnuji teplotu v mistnosti, kvalitni matraci a polStar a omezeni stimult pied spanim.
Omezeni modrého svétla z elektronickych zatizeni, jako jsou chytré telefony a pocitace,
nejméné¢ hodinu ptred spanim. Modré svétlo muize potladit produkci melatoninu,
spankového hormonu. Negativni vliv na spanek miize mit konzumace kofeinu a alkoholu,
zejména ve druhé poloviné dne. Dle Kelnarové (2016) je spankova hygiena obecnym
piehledem doporuceni osobam s problémy s nedostatecnym ¢i nekvalitnim spankem
(usindni, opakované probouzeni, ¢asné buzeni), uvadi pravidla dilezitd pro kvalitni
spanek, jako klidnou loznici, pohodIné lizko, stabilni teplotu v loznici do 21 °C, cviceni
provadéné rano i pies den, omezeni konzumace alkoholu a kofeinu, dodrzovat dostatecny
pfijem tekutin a v prab&hu noci se vyhybat koufeni, ve vecernich hodinach nejist té¢zka a
tucna jidla. Pravidelna fyzické aktivita miZe podporovat spanek. Vhodné je cviceni ve
sttedn¢ intenzivnim tempu nékolikrat do tydne, ale je vhodné se vyvarovat intenzivnimu
cviCeni pted spanim. Gupta (2022) uvadi, Ze fyzicka aktivita podporuje kvalitni spanek a
pii dosazeni idealni vahy se téz zlepSuje spanek.

2.2.3 Volny ¢as

Volny ¢as je dilezitou soucasti v kazdodenniho Zivota. Volny Cas dle Pospisila
(2023) je vSeobecnou skutecnosti, ktera je soucasti kazdého, kdo se potyka s narocnymi
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povinnostmi v zZivoté. Volny ¢as mtize zahrnovat rizné aktivity, které jednotlivec vybira
v souladu se svymi preferencemi a z4jmy. Miize to byt doba urena pro odpocinek,
zabavu, socidlni interakce, kreativni projevy, sportovni aktivity, cestovani nebo jiné
¢innosti, které jednotlivec povazuje za pfijemné a uvolnujici. Pospisil (2023) uvadi, ze
volny ¢as je zpravidla chapan, jako prostor, kde se miizeme citit svobodné. Hlavnim cilem
volného Casu je regenerace a vyrovnani se s dennimi vyzvami. V ramci volného ¢asu ma
jednotlivec prostor samostatné se rozhodovat o tom, jak bude travit sviij ¢as, coz pfispiva
k osobnimu blahu a celkovému zivotnimu uspokojeni. Podle Janise (2016) je volny cas
fenoménem v lidském zivoté, ktery se méni s vyvojem jedince, ale i s Casovymi
moznostmi, ¢innosti ve volném ¢ase mohou zasadné ovliviiovat nas zivot v pozitivni i
negativnim smyslu.

Pro né€koho muze byt volny cas pfilezitosti k tvir¢imu vyjadieni, at’ uz
prostiednictvim malovani, psani, hrani na hudebni nastroj ¢i fotografovéani. Tito jedinci
nachdzeji ve tvorbé sviij odpocinek i inspiraci. Nékteii lidé travi volny €as cestovanim a
poznavanim novych mist a kultur. Objevovani krasné piirody, historickych pamatek ¢i
mistni kuchyné obohacuje nase zivoty o nové zazitky a perspektivy. Langmeier (2006)
uvadi, ze v soucasné dob¢ je mozné volny ¢as travit rozmanitéji a spole¢nost ma Sirokou
Skalu cCinnosti na vybér, jak travit volny cas, fyzicka aktivita, kreativni c¢innost,
sebevzdélavani, ¢innosti spojené s relaxaci a uvolnénim napéti. Pro dalsi jedince je volny
¢as Casem pro socidlni interakce a setkdvani s pfateli a rodinou. Spolecné traveny cas
posiluje vztahy a ptinasi radost ze sdilenych zazitkl. Langmeier (2006) uvadi, ze nékteré
jedince napliuje Cas straveny v piijemné spolecnosti, jiné zase o samot¢.

Je dilezité si uvédomit, Ze volny Cas by mél byt vyvazeny. PtiliSna pasivita a
necinnost miize vést k pocitu neuspokojeni a ztraté smyslu zivota. Proto je vhodné volny
Cas planovat a vybirat aktivity, které nas nejen bavi, ale také nas posouvaji vpied a
napliuji nés $tastnymi emocemi. Langmeier (2006) zmifiuje, Ze n€kteti jedinci se pouze
snazi n¢jakym zptsobem zabit sviij ¢as a jejich protipdlem jsou jedinci, kteti hledaji ve
volném case potéSeni.

Celkové je volny cas klicovy pro naSe fyzické a dusevni zdravi. Je to Cas, ktery
nam umoziluje nacerpat novou energii, rozvijet své zajmy a uZzivat si Zivota. Langmeier
(2006) uvadi dulezitost volného ¢asu u vSech generaci pro vliv na vyvoj osobnosti.

2.2.4 Management Casu

Efektivni management casu je kliCovym faktorem pro dosazeni uspéchu v
osobnim 1 profesnim Zivote. Jedna se o schopnost planovat, organizovat a vyuZzivat ¢as
efektivné a ucelné. Bartdk (2021) fiké4, Ze naucit se fidit sdm sebe v Case, kterym
disponujeme, vyzaduje dislednost, kdzent a motivaci, abychom se naucili organizovat
veskeré Cinnosti efektivné.

Prvnim krokem k tspéSnému hospodateni s Casem je stanoveni cilti. Dtikladné
definovéni kratkodobych i dlouhodobych cilti poméaha orientovat se v prioritach a 1épe
rozvrhnout ¢asové zdroje. Bartdk (2021) uvadi, Ze mezi obvyklé problémy patii otazky
co, kdy a jak, tedy u kazdé otazky si zodpovidame, co je tfeba ud€lat, priorita ¢innosti a
jakym zplisobem se budeme aktivitim vénovat. Planovani je dalSim kli¢ovym aspektem.
Vytvofeni planu ¢innosti na denni, tydenni nebo mésicni bazi pomaha vytvofit jasnou
strukturu a dodrzovat stanovené terminy. Bartak (2021) zminuje, Ze pro planovani aktivit
je vhodné vyuziti seznamu, ktery si odSkrtavame, diaf ¢i jiné pomitcky napiiklad
elektronické, které mohou podpofit zvySeni produktivity a efektivni vyuzivani Casu.
Samoorganizace a udrzovani potfddku v pracovnim a osobnim prostoru pomaha
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minimalizovat ztrdtu Casu zpusobenou hledanim potiebnych véci a informaci. Dle
Bartaka (2021) je uméni organizace Casu faktor, ktery ndm napomaha najit balanc mezi
pracovnim a soukromym zivotem.

Delegovani ukoli je dulezité pro efektivni vyuziti Casu. Rozpoznani ukoli, které
lze predat jinym osobam, uvoliiuje ¢as a energii pro priority a klicové aktivity. Bartdk
(2021) uvadi, Ze delegovani ukolii na jiné osoby s sebou nese 1 ivahu, zda osoba, ktera
bude povéiend tkolem ma ptredpoklady na to ukol zvladnout a nasledné ji dukladné
seznamit s ukolem.

Minimalizace pferuseni a vyruSeni béhem prace je rovnéz dulezitd. Uzavieni e-
maili, vypnuti telefonti a vytvoreni klidného pracovniho prostfedi umoznuje soustredit
se na ukoly bez zbytecnych rusivych faktorii. Bartak (2021) uvadi zasady dle Johna
Adairyho, kterymi jsou napldnovani dne, pldnovani schlizek, porad a setkani, uspotfadani
administrativy, efektivni vyuziti casu.

Flexibilita je rovnéZ dileZita soucast uspésného managementu Casu. Schopnost
pfizplsobit se zméndm a neocekdvanym udéalostem umoziuje efektivni reakci a
zachovani produktivity v dynamickém prostiedi. Dle Bartaka (2021) dokaze flexibilita
pfinést bonusy ve schopnosti splnit ukoly diive pied terminem, diky schopnosti
pfesouvani aktivit, které jsou planované.

Je dulezité nezapominat na odmény a odpocinek. Vycerpani ¢i vyhofeni mohou
negativné ovlivnit produktivitu a kvalitu préce, proto je klicové ud¢lat si ¢as na regeneraci
a odpocinek. Bartak (2021) zminuje, ze je nutné dbat o psychické zdravi a zbyte¢né se
nedusit malichernostmi, pokud ¢as vyuzivame efektivng, ziskavame cas, ktery je mozny
travit s rodinou, prateli a mit dostatek ¢asu na sport, kulturu a na ¢innosti, které nas
napliuji pozitivnem a energii.

Celkové je sprava ¢asu klicovym prvkem pro efektivni a vyvazeny Zivot. Radné
planovani, organizace a prioritizace ¢innosti umoziiuje dosahovat stanovenych cili a
udrzovat vyvazenou a zdravou Zivotni rovnovahu. Bartdk (2021) uvadi, ze pfinos time
managementu dodava vice ¢asu, energie, vyrovnanost a piedejiti frustraci.

2.2.5 Relaxacni techniky — aktivni

Relaxaéni techniky dle Hainera (2011) spoc¢ivaji na principu uvolnéni napéti. Relaxacni
techniky aktivniho typu jsou metody, které zahrnuji fyzickou aktivitu a soustfedéni na
télesné pocity, aby pomohly uvolnit napéti a stres.

Joga kombinuje fyzické cviceni, dechové techniky a meditaci. Rizné asany
(pozice) a techniky dechu jsou navrzeny tak, aby posilily télo a uklidnily mysl. Joga je
metoda, kterd napomaha k nalezeni vnitiniho miru, ¢istoty, zplisob, ktery podpoii kvalitu
zivota. Jedna se o komplexni systém, ktery zahrnuje fyzické cviceni, dechové techniky,
meditaci a etické principy. Cilem jogy je dosdhnout harmonie téla, mysli a ducha.
Praktikujici jogy casto hledaji zlepSeni fyzického zdravi, sniZzeni stresu, zvySeni
flexibility a posileni koncentrace a dusevni rovnovahy. Joga je télesné cviceni, které
pomaha posilit télo, je to ndstroj pro tlevu a léceni nemoci (Kubrychtova, 2007).

Aromaterapie je aktivni technika, kterd vyuzivd viné esencialnich oleji ke
stimulaci smysli a podpofte fyzického a emocionalniho blahobytu. Aromaterapie je forma
alternativni 1écby, kterd vyuziva esencidlnich olejl a dalSich aromatickych latek z rostlin
k podpote fyzického, emocionalniho a duSevniho zdravi. Tato terapie se zabyva ucinky
vuni na lidskou psychiku a fyziologii. MiiZze zahrnovat inhalaci, masaze s esencialnimi
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oleji nebo pouziti aromatickych 14zni. Aromaterapie podporuje zvladani emocii zivotnich
situaci (Krej¢i, 2022).

Muzikoterapie je aktivni technika, ktera vyuziva hudbu k léCeni a podpoie
psychického a fyzického zdravi. Mlize zahrnovat hrani nastroji, zpév, poslech hudby
nebo tvorbu hudby. Gerlichova (2021) uvadi, ze hudba pisobi na motoricky systém jen
po dobu, kdy ji slySime a funguje jako dopamin. Muzikoterapie je pouzivana jako
doplikova terapie k tradi¢ni 1é¢bé riznych zdravotnich a psychologickych problémi,
vcéetné duSevnich poruch, neurologickych onemocnéni, traumat, zavislosti nebo
chronickych bolesti. Je dulezité, aby muzikoterapii vedl kvalifikovany muzikoterapeut,
ktery ma znalosti hudebni teorie, terapeutickych technik a klinické praxe.

Reflexologie je technikou, kterd pracuje s tlakem na urcité body na nohou, rukou
nebo usich, které odpovidaji riiznym castem tcla. Reflexologie se pouzivd k uvolnéni
napéti, podpofe krevniho obcéhu a stimulaci samolécebnych mechanismi téla. Tato
metoda se zaklad4 na ptredpokladu, Ze tyto body nebo reflexni zony jsou propojeny s
riznymi organy, zldzami a ¢astmi téla skrze energetické kandly nebo meridiany.
Reflexologie dle McLaughlin (2017) podporuje psychickou pohodu a zdravi, nohy a ruce
jsou povazované za zrcadlo téla, nebot’ body na nich zrcadli rizné oblasti téla.

Akupresura je technika podobné akupunkturdm, kterd vyuziva tlak na specifické
body na téle k 1éCeni riznych fyzickych a emocionalnich obtizi. Akupresura je tradi¢ni
¢inska terapeuticka technika, ktera vyuziva tlak na specifické body na téle s cilem uvolnit
napéti, zmirnit bolest a podpofit celkové zdravi. Mdhring (2008) tika, ze dochézi ke
stimulaci dalezitych bodd majich vliv na energetické drahy téla, tyto body jsou v tkdni
pod klizi a podporuji snizeni zdravotnich potiZzi.

Tyto techniky mohou byt G¢inné pro aktivni uvolnéni stresu a napéti a mohou byt
pfizptisobeny individudlnim potiebam a preferencim kazdého jednotlivce. Je dilezité
najit techniku, kterd vdm vyhovuje, a pravidelné ji cvicit pro optimalni vysledky.

2.2.6 Relaxacni techniky — pasivni

Pasivni relaxacni techniky jsou metody, které se zamétuji na dosaZeni stavu
hluboké relaxace a uvolnéni téla a mysli prostfednictvim pasivniho pfistupu, kdy
jednotlivec neni aktivné zapojen do fyzické Cinnosti. Smith (1999) uvadi, Ze pasivni
relaxace je stav, ktery se poji s nacvikem relaxace a zvladnuti aktu pomoci pasivniho
soustiedéni.

Autogenni trénink je pasivni technika zaloZena na sebe-sugesci, kdy jednotlivec
pouziva opakovani specifickych vyrokii k dosazeni relaxace a sniZeni stresu. Tato metoda
byla vyvinuta némeckym neurologem a psychiatrem Johannem Heinrichem Schultzem a
je zalozena na pfedpokladu, Ze mentalni sugesce miiZze ovlivnit fyziologické procesy v
téle. Stackeova (2018) uvadi, Ze Schultz vychézel z autosugestivnich postupti, hypnozy,
jogy, svalové relaxace a psychoterapie, jeho cilem bylo vytvofit metodu, kterou dokaze
aplikovat sdm jedinec na sobé pomoci sebeovladani, dale udava, ze autogenni trénink ma
tf1 stupné, pii kterych jde o nécvik ovladani pocitt, jako je pocit tihy, tepla a klidného
srdecniho tepu a dalSich, tyto body jsou prvnim stupném, stfedni stupeii cili na nacvik
harmonizace a posledni stupen se zamétuje na nacviky vizualizace a imaginace.

Jacobsnova progresivni relaxace, metoda zaloZzena na postupném uvoliiovani
svall v téle s cilem dosahnuti do stavu hluboké fyzické a mentalni relaxace. Jacobsnova
progresivni relaxace je metoda relaxace, kterou vyvinul americky 1ékat Edmund Jacobson
v prvni poloviné 20. stoleti. Dle Stackeové (2018) se dnes jiz vyuziva piepracovana
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metoda od Bernsteina a Borkovce. Jednotlivec se zaméfuje na postupné stahovani a
uvoliiovani jednotlivych svalovych skupin, coz pomaha snizovat napéti a stres v téle.
Jacobsnova progresivni relaxace je Casto pouzivana k redukei stresu, zmirnéni uzkosti,
zlepSeni spanku a podpote celkového pohody a blahobytu. Stackeova (2018) definuje, ze
se provadi izometrickd kontrakce urcitych skupin sval, kdy po kontrakci nasleduje
uvolnéni tedy relaxace, kterou si jedinec musi uvédomit, tedy jde o nacvik vnimani
kontrakce a uvolnéni.

Meditace je technika zamétfend na soustfedéni mysli a dosazeni stavu klidu a
vnitiniho miru. Béhem meditace jednotlivec obvykle sedi v klidném prostiedi, zavie oci
a soustfedi se na urCity objekt nebo proces, jako je dech, mantra nebo vizualizace.
Grofova (2015) tika, Ze nejcastéjsi metodou je prohlubovani soustfedéni, pomoci mantry,
dechu ¢i pohybu. Cilem meditace je osvobodit mysl od rusivych mySlenek a emoci,
dosahnout védomé ptitomnosti a nalézt hlubsi porozuméni sobé samému a svému okoli.
Dle Grofové (2015) je hlavnim smyslem je zklidnéni mysli a rozvoj duchovnich kvalit.
Meditace ma mnoho pozitivnich u¢ink na fyzické, emociondlni a dusevni zdravi, véetné
sniZeni stresu, zlepSeni koncentrace, posileni imunity a podpory celkové pohody. Je
oblibend v riznych kulturach a duchovnich tradicich a mtize byt praktikovana jednotlivé
nebo ve skupinach. Grofova (2015) zminuje, ze je meditace spojovéana s rliznymi
duchovnimi kontexty a je izce spojena s buddhismem.

Relaxace je proces, béhem néhoz jednotlivec snizuje napéti a stres v téle a mysli,
¢imz dosahuje stavu klidu a uvolnéni. Dle Praska (2007) je relaxace stavem psychického
a fyzického uvolnéni, prozitkem klidu a vnitiniho ticha. Tento stav mize byt dosazen
riznymi technikami, jako je hluboké dychéani, meditace, masaZe nebo jednoduché
odpocivani v klidném prostiedi. Relaxace ma pozitivni G¢inky na fyzické i duSevni
zdravi, vCetné snizeni uzkosti, zlepSeni spanku, posileni imunity a podpory celkové
pohody. Je dileZitou soucasti péce o sebe a mize byt praktikovana denné jako prevence
proti dlouhodobému stresu a vyhoteni.

Masaze jsou terapeutické techniky, které zahrnuji manipulaci svali a tkani s cilem
dosdhnout relaxace, zmirnéni bolesti a zlepSeni celkového zdravi a pohody. Dle
Svamberk (2018) jsou masaze tzce spojeny s relaxaci. Existuje mnoho riiznych typi
masazi véetné Svédske, hluboké tkané, thajské, reflexni a dalSich, kazdy zaméteny na
rizné potieby a cile. MasaZe mohou pomoci uvolnit napéti ve svalstvu, zlepsit pritok
krve a lymfy, snizit stres, zmirnit bolesti svalti a kloubil a podpofit celkovy pocit uvolnéni
a pohody. Dle Svamberk (2018) masaZe napomahaji k uvolnéni téla pomoci rytmickych
a pravidelnych hmatt a tlakl, mezi zadkladni hmaty patii tfeni, hnéteni, roztirani, tepani a
chvéni. Tyto terapeutické techniky jsou Casto pouzivany jako dopln€k k tradi¢ni 1éCbe
nebo jako soucast wellness programu pro udrzeni fyzického a dusevniho zdravi.

2.2.7 Osobni rozvoj a samostudium

Samostudium a osobni rozvoj jsou dulezité soucasti zivota mnoha jedincii, kteti
touZi po neustdlém zdokonalovani a ristu. Samostudium se stavéa stale populdrné;si
volbou v dne$ni dobé¢, kdy je pfistup k informacim tak snadny a dostupny. Jak uvadi
Walker (2003) samostudium je vhodné pro prohloubeni a nauceni se zdkladnich znalosti
a umoziuje, aby si studujici sdm zvolil, co povazuje za potfebné. To umoznuje lidem
rozvijet své dovednosti a znalosti nezavisle na formalnim Skolnim vzdé€lavani a kurzech.

Samostudium je proces, ktery vyzaduje disciplinu, motivaci a samostatnost.
Jedinci si sami stanovuji své ucebni cile a vybiraji metody, které jim nejlépe vyhovuji pii
ziskavéani novych znalosti. To mize zahrnovat ¢etbu knih, sledovani vzdélavacich videi,
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ucast na online kurzech, poslech podcasti, konzultaci odborné literatury nebo dokonce
praktické experimenty a cviceni. Samostudium vyuziva efektivnich technik, Walker
(2003) je popisuje jako konzultace, on-line vyukové programy, nahravky prezentaci a
pocitacové on-line vzdélavani.

Osobni rozvoj, ktery je té€sn¢ spjaty se samostudiem, se zamétfuje na celkové
zlepSeni jednotlivce v riznych oblastech jeho Zivota. To mulze zahrnovat rozvoj
emociondlni inteligence, komunika¢nich dovednosti, vedeni, kreativity, produktivity,
zdravi a wellness, a mnoho dalSich. Osobni rozvoj je proces, ktery nikdy nekonc¢i, a mtize
vést k vétsSimu sebeuvédomeéni, sebejistote a osobnimu Stésti.

V dnesni dobé existuje mnoho zdrojti a zpiisobt, jak se zapojit do samostudia a
osobniho rozvoje. Ale je nutné aktivovat sebemotivaci k samaostudiu. Dle Stritzelberger
(2014) nas vlastni pristup, nase vlastni uvazovani nas dokaze motivovat tisickrat vic nez
napiiklad jakékoliv zvyseni platu. Dokazeme se sami motivovat dlouhodob¢. Internet
poskytuje obrovské mnozstvi materiald a zdrojti zdarma nebo za poplatek, které 1ze vyuzit
k rozvoji novych dovednosti a znalosti. Existuji také komunitni skupiny a platformy, které
umoznuji jedinciim sdilet své zkuSenosti, ucit se od sebe navzajem a podporovat se v
jejich cesté osobniho rlstu.

Samostudium a osobni rozvoj pfedstavuji mocny nastroj pro dosaZeni uspéchu a
naplnéni v zivoté. K tomu napomaha dle Havlickové (2012) kompetence samostatnosti,
coz popisuje ptevod k slozitého ukolu na dil¢i ukoly, nebojacnost a odpoveédnost piijimat
ur¢ité miry rizika se samostatnosti spojend. Tyto aktivity nejenze umoziuji jedinctim
rozvijet své dovednosti a schopnosti, ale také jim pomahaji 1épe porozumét sobé samym
a svému potencialu. Nezalezi na tom, zda se jednd o profesionalni rist, osobni §tésti nebo
duchovni osviceni, samostudium a osobni rozvoj mohou byt klicem k dosaZeni téchto
cilu.

2.3 Pedagogicky pracovnik

Pedagogicky pracovnik je definovan dle aktualniho znéni v zakoné: ,,ZNENI
ZAKONA O PEDAGOGICKYCH PRACOVNICICH K 1. ZARf 2012. Zékon ¢.
563/2004 Sb., o pedagogickych pracovnicich a o zméné nékterych zdkonl, ve znéni
zakona €. 383/2005 Sb., zédkona ¢. 179/2006 Sb., zakona ¢. 264/2006 Sb., zdkona C.
189/2008 Sb., zakona ¢. 384/2008 Sb., zdkona €. 223/2009 Sb., zakona ¢. 422/2009 Sb.,
zakona ¢. 227/2009 Sb., zakona ¢. 159/2010 Sb., zakona ¢. 20/2011 Sb., zakona ¢.
198/2012 Sb. a zédkona ¢. 333/2012 Sb.

Uvedeno v § 2
Pedagogicky pracovnik

(1) Pedagogickym pracovnikem je ten, kdo kona ptfimou vyucovaci, pfimou
vychovnou, pfimou specialné pedagogickou nebo pfimou pedagogicko-psychologickou
¢innost pfimym piisobenim na vzdélavaného, kterym uskuteciiuje vychovu a vzdélavani
na zaklad¢ zvlastniho pravniho ptedpisul) (dale jen "piima pedagogicka Cinnost"); je
zaméstnancem pravnické osoby, ktera vykondva ¢innost Skoly, nebo zaméstnancem statu,
nebo feditelem Skoly, neni-li k pravnické osobé vykonavajici Cinnost Skoly v
pracovnépravnim vztahu nebo neni-li zaméstnancem statu. Pedagogickym pracovnikem
je téz zaméstnanec, ktery vykonava piimou pedagogickou ¢innost v zafizenich socialnich
sluzeb.
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(2) Ptimou pedagogickou ¢innost vykonava

a) ucitel,

b) pedagog v zatizeni pro dalsi vzdélavani pedagogickych pracovniki,

c) vychovatel,

d) specialni pedagog,

e) psycholog,

f)  pedagog volného casu,

g) asistent pedagoga,

h) trenér,

1)  metodik prevence v pedagogicko-psychologické poradné&20),

j) vedouci pedagogicky pracovnik.” (Ministerstvo Skolstvi, mladeze a
télovychovy, 2024)

ZjednoduSené feceno, pedagogicky pracovnik je osoba, kterd pracuje ve sféfe
vzdélavani a vychovy. Hefmanova (2009) definuje pedagogického pracovnika jako toho,
ktery vykonavé piimou vyucovaci, vychovnou, specialné pedagogickou, pedagogicko-
psychologickou c¢innost ¢imz plni vychovu a vzdélavani. Podle Valenty (2013)
vykonavaji pfimou pedagogickou c¢innost tyto osoby: ucitel, vychovatel, specidlni
pedagog, psycholog, pedagog volného casu, asistent pedagoga, trenér, vedouci
pedagogicky pracovnik, metodik prevence v pedagogicko-psychologické poradné.

2.3.1 DusSevni prace pedagogickych pracovniki

Dusevni prace pedagogickych pracovniki zahrnuje Sirokou Skélu Cinnosti a
emociondlniho angazma zaméieného na podporu vzdélavani a vyvoje déti a mladeze.
Tato prace zahrnuje jak samotnou vyuku a pedagogické metody, tak 1 emocni a
psychologickou podporu studentl. Jak popisuje Holecek (2014) ucitel méa vychovavat,
pomahat utvaret osobnost svétenych zakl, spoluutvaiet osbni charakter, viili, postoje,
vytvaret hodnoty, zajmy, schopnost sebekontroly a temperament. Mezi hlavni aspekty
dusevni prace pedagogickych pracovnikl patfi:

Vyuka a pfiprava vzdélavacich materialti dle Holeceka (2014) jsou vyucovat,
vzdélavat se a utvarek klicové kompetence. Pedagogicti pracovnici investuji ¢as a tusili

22



do ptipravy a planovani vyuky, véetné vybéru a ptipravy vzdélavacich materialt, kurikula
a hodinovych plani.

Emocni podpora a poradenstvi, jak uvadi Holecek (2014) dobry ucitel je
motivovan ke své uclitelské praci také tim, Ze pii ni uspokojuje nékteré vyssi psychické
potteby, jako naptiklad pozndvat stale nové. Pedagogicti pracovnici jsou ¢asto prvnimi
osobami, ke kterym se Zaci obraci se svymi osobnimi problémy a emocemi. Poskytuji
emocionalni podporu, naslouchaji a poskytuji poradenstvi v piipadé potieby.

Individuélni planovani a hodnoceni Kolar (2009) popisuje hodnotici akt jako
aktivitu, operaci, ¢innost, ktera sleduje néjaky cil, d&je se zcela za urc¢itych podminek,
realizuje se urCitym prostiedkem a vede k urcitému vysledku. V tomto smyslu mizeme 1
kazdou c¢innost, kterd se tyka hodnoceni formulovat jako vychovny proces. Pedagogicti
pracovnici pracuji s Zaky na individualnich planech a hodnoceni, aby mohli identifikovat
jejich silné stranky a oblasti potiebujici zlepseni a poskytnout jim adekvatni podporu.

Komunikace s rodi¢i a dal§imi zainteresovanymi stranami udava Capek (2013)
jako kli¢ovou soucast prace pedagogickych pracovnikil. Informuji rodice o pokroku jejich
déti ve Skole a spolupracuji s nimi na feSeni jakychkoli problémt.

Rozvoj a vzdélavani Holecek (2014) zminuje, ze pii vyuce musi byt ucitel dobie
soustfedény na prezentaci uciva, zaroven by také mél sledovat a interpretovat chovani
zakl. Pedagogicti pracovnici se neustale rozvijeji a vzdélavaji, aby zustali informovani o
nejnovéjsich vyzkumech, pedagogickych metodach a trendech ve vzdelavani.

Dusevni prace pedagogickych pracovnikti vyzaduje schopnost empatie, trpélivosti
a porozumeéni. Jejich tloha neni pouze v pfenosu znalosti, ale také v podpoie celkového
rozvoje a pohody studenttl. Jejich prace ma vyznamny dopad na budoucnost jednotlivct
1 spolecnosti jako celku.

2.3.2 Rizika spojena s vykonem profese pedagogicky pracovnik

Profese pedagogického pracovnika miize byt spojena s fadou rizik, ktera mohou
ovlivnit jak pracovnika samotného, tak i jeho zaky a celkové vzdélavaci prostredi.
Dtlezita pro profesi pedagogického pracovnika je pfirozena autorita. Jak uvadi ValiSova
(2008) autorita neni tématem béznych diskusi, ale patii ke stale pfitomnym, vice ¢i méné
reflektovanym tématim.

ValiSova (2008) popisuje, ze neuspokojeni (frustrace) se vznasi jako ptizrak nad
¢lovékem moderni spole¢nosti. Pomoc neni jednoduché ani rychla, dale uvadi, ze pad
muZe znamenat zhrouceni zebticku dosavadnich hodnot. Toto miize ptinéset:

Emocni vycerpani a syndrom vyhoteni Pedagogicti pracovnici se Casto setkavaji
s vysokym emociondlnim stresem a tlakem v duasledku pracovni zatéZe, narocnych
mezilidskych vztahli a potifeby poskytovat emocni podporu svym studentim. To miize
vést k emocnimu vycerpani a syndromu vyhoteni.

Stres z pracovni zatéze. Pracovni zaté¢z pedagoghh mize byt vysoka v dusledku
potieby planovani a ptipravy vyuky, hodnoceni studentskych praci, komunikace s rodici
a feSeni konfliktnich situaci ve tfid€. Tento stres miize mit negativni dopad na fyzické a
psychické zdravi pracovnika, proto jak uvadi McConnon (2009) je v ramci pracovniho
prostiedi upfednostnit stresu prichod.

Konflikty s rodi¢i. PedagogiCti pracovnici se Casto setkavaji s konfliktnimi
situacemi s rodic¢i zakd, at uz kvali akademickému pokroku, chovani nebo jinym
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otazkam. Tento typ konflikth mulze byt stresujici a vyzaduje schopnost efektivni
komunikace a feseni problému.

Riziko fyzického napadeni. Gillernova (2011) popisuje profesi ucitele jako
zatizenou fadou ocekavani, ¢ast se vaze k praci s bezpecim. Ucitel by mél vytvaret pocit
bezpeci, vytvaret bezpecnou atmosféru, ale nové se objevuje narlstajici agresivita ve
Skole. V extrémnich piipadech mohou pedagogicti pracovnici Celit riziku fyzického
napadeni ze strany agresivnich studentl nebo jejich rodici. Tento typ situaci mize byt
nejen traumaticky, ale také ohrozovat fyzickou bezpecnost pracovnika.

Néro¢né mezilidské vztahy, jak uvadi Templar (2018) lidé jsou naprogramovani,
aby si vybirali ty véci, které chtéji slySet a ignorovat ty, které nechtéji slySet. Proto
komunikace a interakce s riznymi typy osobnosti mize byt vyzvou, zejména pokud jde
o konflikty, nevhodné chovéani nebo nedostate¢nou spolupraci mezi studenty a pedagogy.

Je dilezité, aby instituce poskytovaly pedagogickym pracovnikim adekvatni
podporu, véetné moznosti konzultovat stresujici situace s kolegy nebo psychologem,
poskytovani Skoleni v oblasti feSeni konflikth a prevence syndromu vyhofeni a
poskytovani prostfedkii k prevenci a feSeni bezpecnostnich rizik.

2.3.3 Psychohygienické aspekty pracovniho prostiredi

Psychohygiena pracovniho prostfedi pedagogt je kliCovym faktorem pro jejich
osobni blaho a profesni uspéch. Tato oblast zahrnuje rGzné faktory, které ovliviiuji
psychické zdravi ugitelti a dalsich pedagogickych pracovnikil. Svamberk (2018) uvadi,
ze externi prevence tkvi v upravé pracovnich podminek a ptizplisobeni pracovniho
prostiedi s pomoci zamé&stnavatele.

Prvnim aspektem psychohygieny je podpora dobrého pracovniho prostredi. To
zahrnuje fyzické faktory, jako je vhodné osvétleni, dostatecna ventilace a ergonomické
pracovni podminky. Dobré pracovni prostfedi také zahrnuje socialni aspekty, jako je
respekt a podpora mezi kolegy a nadiizenymi. Svamberk (2018) uvadi, ze miize
psychohygienu pracovniho prostfedi podpofit zamé&stnavatel vzdélavacimi programy o
osobnim rozvoji, pracovnim poradenstvi, nebo programy podporujicimi Upravu
pracoviste.

Dalsim kli¢ovym faktorem je prevence pracovniho stresu. Dle Svamberk (2018)
je pro predchazeni stresu, ¢i se s jeho vyrovnavanim dulezity socialni kontakt, ktery
dokaze podpofit sniZzeni plisobeni stresord na jedince. Pedagogové Casto ¢eli vysokému
pracovnimu tlaku, a proto je dilezité poskytovat jim podporu a nastroje pro zvladani
stresu. To mlzZe zahrnovat Skoleni v oblasti stress managementu, podporu ze strany
vedeni $koly nebo moznosti pro vyvazeni pracovniho a osobniho Zivota.

Komunikace je dal§im dalezitym prvkem psychohygieny v pracovnim prostiedi
pedagogli. Oteviena a efektivni komunikace mezi kolegy a vedenim Skoly poméha
vytvafet pocit sounaleZitosti a podpory. Svamberk (2018) uvadi, e ¢asto na pracovisti
dochazi k neshoddm a konfliktiim, zpisobenym $patnou komunikaci mezi zaméstnancem
a vedenim, ¢i mezi kolegy. Ucitelé by méli mit moZnost sdilet své mySlenky, obavy a
napady s ostatnimi a méli by dostavat konstruktivni zpétnou vazbu.

Diilezitou soucasti psychohygieny je také podpora profesniho rozvoje. Ucitelé by
m¢eli mit pfistup k moznostem dal§iho vzdélavani a rozvoje svych dovednosti. To nejenze
pomahd udrzovat jejich motivaci a angazovanost, ale také zvySuje kvalitu vyuky a
vysledky Z4kd. Osobni rozvoj je dle Svamberk (2018) dileZitou soudasti rozvoje
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osobnosti 1 spolecnosti, jde o prohlubovani znalosti a dovednosti, ale mlize to byt i
rozsifeni profesni kvalifikace.

Nakonec je dilezité také vytvaret a udrzovat vyvazeny zivotni styl. U¢itelé by méli
mit ¢as na odpocinek, relaxaci a zajmy mimo pracovni dobu. Dobra rovnovéha mezi
pracovnimi a osobnimi aktivitami je klicovd pro udrzeni psychického zdravi a
dlouhodobou udrZitelnost v praci pedagoga. Svamberk (2018) zmitiuje zvy$ovani naroki
na pedagogy a s jejich nartistem stoupd i mnozstvi stresort, které mohou pochazet
zraznych zdroji, jak legislativnich, tak zdkonnych zastupct i financnich, je proto
dialezité se vénovat dusevni hygien¢ a nachazet rovnovahu mezi pracovnim zivotem, tak
osobnim, aby bylo pfedchazeno naptiklad syndromu vyhoieni, ktery postihuje pomahajici
profese.

2.4 Vliv a disledky zpiisobené nedostate¢nou péci o duSevni hygienu

Nedostatecnd péce o duSevni hygienu miiZze velmi ovlivnit celkové zdravi
jednotlivece a mize vést k tfadé negativnich dasledkd. Dosedlova (2016) zminuje, Ze
psychické a fyzické zdravi je propojené a dusevni hygiena je vyznamnou soucasti zdravi.
Miillerova (2014) uvadi, ze nepfiméfena zatéz mize mit negativni dopad na jedince,
pficemz odpovéd’ na zaté€z se mize projevovat v riznych systémech organismu, jako jsou
fyziologické funkce, zmény kognitivnich funkci, prozitkové oblasti a zména socidlniho
chovani.

2.4.1 Frustrace a deprivace

Frustrace je psychologickym stavem, ktery mulZe byt navozen v disledku
neschopnosti dosazeni cile, ¢i feSenim situaci zptisobem, jakym by jedinec chtél. Vymétal
(2004) definuje frustraci jako psychologicky pojem, kterym se rozumi znemozZnéni
soucasného lidského smétrovani. Paulik (2017) popisuje frustraci jako psychicky stav,
ktery je zplisobeny nedosazenim potieb Ci cill, téz zminuje, ze stupén frustrace se zvysuje
na zdklad¢ subjektivni vyznamnosti potieby, aby se okolnosti stali frustrujicimi pro
jedince je nezbytné, aby jedinec mél motivaci a vyvijel usili, které smétuje k dosazeni
cile. Tento stav miize byt spojen s pocity zklamani, neuspéchu ¢i nespokojenosti.
Frustrace mize vznikat z rliznych situaci, jimiz mohou byt pracovni komplikace, osobni
rozpory, neuskutecnitelnd o¢ekavani nebo nezadouci okolnosti.

Paulik (2017) uvadi rozd¢€leni frustracnich situaci, dle Nakonecného na dva typy,
jimiz jsou exogenni a endogenni frustrace, popisuje exogenni frustracni situace, jako
situace, které jsou vytvofeny vngjSimi blokacemi, kterymi jsou fyzické blokady
(nepfistupnd mistnost) ¢i blokady psychického razu (zdkaz atraktivni cinnosti).
Endogenni frustrace je dle Paulika (2017) zpiisobend vnitini prekazkou, tato blokace
muze byt zpusobena strachem, ktery neumoziuje urcité chovani (fict oteviené svij
nazor).

Frustrace muze navozovat pocity zlosti, smutku, beznadéje. Vymeétal (2004)

uvadi, ze frustrace je nejprve pocitovana vniting, coz odrdzi chovani jedince, téz
vyvolava pocity ponizeni, zklamani a tyto pocity mohou pfejit do projevovani hnévu a
depresivniho rozpolozeni.
Kazdy jedinec musi hledat postupy, které mu napomahaji vypotadat se s frustraci,
dilezité je zkousSet rizné piistupy a najit ty, které funguji nejlépe v konkrétnich situacich.
Kelnarova (2009) uvadi jako prevenci frustrace davat si realné cile, aplikovat relaxaci,
optimisticky pfistup a mit zdravé sebevédomi.
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Deprivace dle Vymétala (2004) znamena dlouhodobé neuspokojeni lidskych
potifeb a s pojemem deprivace se mizeme setkat ve spojitosti se spankem (spankova
deprivace). Vymétal (2004) uvadi, ze deprivace muze postihnout jakoukoli lidskou
potiebu a v jakémkoli stadiu vyvoje i v dospélosti a staii. Dale Vymeétal (2004) uvadi, ze
deprivace mlize nastat po dlouhodobé frustraci, uvadi ptiklad dospivajiciho jedince, ktery
je frustrovany z nedostatku uznani a jeho stav prechdzi v deprivaci. Kelnarova (2009)
uvadi déleni deprivace na deprivaci absolutni, deprivaci kulturni, deprivaci relativni,
senzorickou a spankovou. Kroupova (2016) popisuje deprivaci absolutni jako stav, ktery
vznikéd v konsekvenci neuspokojovani zakladnich potieb pro pteziti, deprivace kulturni
je stav, pfi kterém jedinec trpi nedostatkem moznosti se Ucastnit spoleCenského déni.
Jandourek (2012) uvadi, ze deprivace relativni je stavem, pfi kterém jedinec vyhodnocuje
svou zivotni situaci, na zaklad¢ existencnich potieb v porovnani s jinymi jedinci, jako
podstatné horsi. Kroupova (2016) popisuje deprivaci senzorickou jako senzoricky
nedostatek. Kelnarova (2009) popisuje spankovou deprivaci jako delsi stav bez spanku a
jeho deficit zacina byt velky.

2.4.2 Syndrom vyhoreni

Syndrom vyhoteni, je téz znamy jako burnout syndrom, je stavem psychického,
emociondlniho a fyzického vyCerpani jedince, spojenym s dlouhodobym intenzivnim
stresem. Dle Venglafové (2011) se syndrom vyhoteni projevuje zejména v psychice
jedince a jeho vnéjsi projevy jsou ziejmé az v pozd&jSich fazich. Tento syndrom casto
postihuje jedince pracujici v naroénych a emocionaln¢ namahavych profesich, jako jsou
zdravotnici, ucitelé, socidlni pracovnici, manazefti a jini. PraSko (2016) uvadi, Ze zhruba
20-30 % osob, ktefi vykondvaji praci s lidmi se setkaji se syndromem vyhoteni.

Podle vyzkumného tymu Ptacka a spol. (2018) Setfeni mezi 2 394 uciteli odhalilo
alarmujici procento uclitelt (53,2 %), ktefi uvadi, ze jejich prace je pro né¢ zdrojem
dlouhodobého stresu sméfujiciho k vyhotfeni. Pouze 16 % uciteli uvadi, Ze nepocit'uji
ptiznaky vyhotfeni. Vyhoteni ucitelli souvisi s zivotnim stylem, ucitelé, ktefi jasné
neodd¢€luji praci a jejich volny Cas trpi vyS$Si formou vyhoteni. Dulezity faktor je
dostate¢ny odpocinek a zdravy spankovy rezim. Vyhoteni téZ vyznamné souvisi s mirou
depresivity, a je proto znepokojivé, Ze az 15,2 % ucitelii uvadi stfedni az tézkou miru
deprese.

Syndrom vyhoteni mize zna¢n¢ ovlivnit pracovni vykon jedince, ale také ma vliv
na jeho celkovou pohodu a zdravi. Je diilezité védét o jeho ptiznacich a vyuZzivat opatieni
jako prevenci a lécbu syndromu vyhotfeni. Venglafova (2011) zmifiuje tfi oblasti
ptiznakd, kterymi jsou télesné vycerpani, psychické vy€erpani a emocionalni vycerpani.
T¢lesné vycCerpani dle Venglatfové (2011) se projevuje neustupujici tnavou a nedostatkem
energie, svalovou bolesti a pocitem slabosti, zvySenou nachylnosti k nemocem, vykyvy
vahy, zvySenou spavosti, pficemz neni spanek kvalitni. Venglafova (2011) popisuje
psychické vyCerpani jako negativni pohled na sebe a Zivot, ktery je vniman velmi
negativné az tragicky, psychicky vyCerpany jedinec miize byt velmi negativni a
pesimisticky, pfestava byt aktivni a vSe pifestdvd mit vyznam. Jako piiznaky
emociondlniho vycerpani Venglafovd (2011) popisuje citovou prazdnotu, pocity
bezmoci, chladnost a odtazitost od lidi.

Syndrom vyhoteni se vyviji postupné, jeho vyvoj mize trvat od mésice az po roky.
Tento vyvoj miize byt rozlozen do n¢kolika fazi. Stock (2010) uvadi model fazi dle autorti

Edelwiche a Brodského, ktery je slozen z idealistického nadSeni, stagnace a nasledné
frustrace a apatie.
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Stock (2010) popisuje idealistické nadSeni vyznacujicim se nadprimérnym
nasazenim v praci, vysokym mnozstvi idedli a nerealnymi naroky kladenymi na sebe i
okoli, pfecefiovani vlastnich sil a nekonecicim optimismem.

Stagnace dle Stocka (2010) je fazi, kdy se pracovnik stfetne s realitou a zacina
prehodnocovat své idedly a téz zazil zklamani, prace pro néj zac¢ind byt méné oslniva a
do popredi se dostavaji z4jmy, které predtim nepovazoval za dilezité¢ a rodinny Zivot
za¢ina pocitovat prvni rany z ditvodu, Ze se jeho zajmy omezuji jen na zaméstnani.

Frustrace se dle Stocka (2010) vyznacuje skeptickym pohledem na smysl
vynalozené snahy, vysledcich a pfinosem prace, nasledné uvédoméni si pocitli bezmoci,
nedocenénosti a rostouciho zklamani.

Apatie dle Stocka (2010) funguje jako obranna reakce vici frustraci a zacind se
dostavovat rezignace, piredchazeni kontaktu s lidmi, pficemz se nadSeni kompletné
vytraci a za¢inaji se dostavovat pocity zoufalstvi.

Kazdy jedinec miize fazemi prochazet jinym tempem a intenzitou. Prevence a
v€asna intervence je klicovym faktorem, ktery mize zmirnit projevy syndromu vyhoteni
a podpofit zdravé pracovni prostiedi a pohodu jednotlivce. Stock (2010) uvadi, Ze
relaxacéni techniky a sportovni aktivita mize pasobit jako ochrana pied vyhoteni.

2.4.3 Stres

Stres je mozné definovat jako reakci organismu na podnéty fyzického nebo
psychického plvodu, které Zadaji okamzitou adaptaci, zménu ¢i ptizplisobeni. Stresory
vyvolavaji odpovéd’ organismu a tim dochazi ke vzniku stresu, stresory jsou podnéty ¢i
udalosti, které mohou zpiisobovat napéti nebo vyvoldvat negativni reakce. Vznikla reakce
miZe mit mnoho podob. Miize byt vnimana fyzicky i psychologicky. Dle Ceveli (2009),
ktery popisuje stres jako soubor reakci organismu na podnéty z vnéjsiho prostiedi, je to
stav organismu, ktery je vystaven nepfiznivym podminkam a nasledné obranné reakci,
kterd ma za cil zabranéni poSkozeni ¢i smrti organismu. Vnimani stresu je subjektivni
proces, ktery vypovida o zpiisobu, jakym jednotlivci reaguji a interpretuji situace a
udalosti. Kazdy ¢lovék vnima stres odliSné v zavislosti na svych osobnich zkuSenostech,
postoji a vnimani okolniho prostfedi a zvladani stresovych situaci. Stres miize mit rtizné
formy a irovné intenzity, délime jej na kratkodoby neboli eustres a na dlouhodoby neboli
distres. Zakladni rozdil je, jak je vniman dopad stresu na jednotlivce. Eustres miize byt
vnimén stimulaéné a povzbudivé, naproti tomu distres mlze zplUsobovat nepiijemné
pocity a mit negativni dopad. Ptesto, ze eustres je pozitivni, mize piejit v distres, pokud
se stane pfili§ intenzivnim nebo pietrvavajicim. Kazdy jednotlivec vnima tyto formy
stresu individualng. Podle Hamplové (2019) je diilezitou soucésti zvladani zatézovych
situaci zdravotni stav a uroveil emocnich prozitka.

Halmplova (2019) uvadi, Ze eustres jsou pozitivné ladéné emoce objevujici se pii
stavech vzruSeni, pfi vyhte, Stastné zivotni udalosti, pfi radostném ocekavani. Eustres je
povazovan za pozitivni formu stresu, kterd je vnimana jako motivujici a podporujici.
Tento druh stresu je spojovan s pocitem vyzvy, nadSeni a vzruSeni. Eustres miize
povzbuzovat jedince k lep$im vykoniim a zvySovat jejich vyznalézavost. Vyvolat eustres
muze naptiklad Gcast v soutézi, piiprava prezentace ¢i dokonceni naro¢ného projektu.

Dle Hamplové (2019) je distres negativné prozivany stres, pricinou byva strach,
zklamani, nestésti. Distres je negativni forma stresu, ktera piesahuje zvladaci schopnosti
jednotlivce. Tento druh stresu miize mit Skodlivy dopad na fyzické a dusSevni zdravi.
Distres mtize vznikat v disledku dlouhodobého vystavovani stresorim, které dotycny
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pocit'uje jako pfilis t¢zké nebo nezvladatelné. Spoustécem distresu mohou byt naptiklad
finan¢ni problémy, problémy v praci, nebo dlouhodobé osobni problémy.

Stres muze vyznamné ovliviiovat dusSevni zdravi a pii dlouhodobém
vystavovanim se stresovym situacim miize zapficinit riizné problémy. Dusledky stresu
mohou ovliviiovat fyzické a emocni zdravi, behavioralni a socidlni stranku Zivota.
Hamplova (2019) zmifuje, Ze nadmérny stres muze zpusobovat fadu onemocnéni,
zhorSovat stavajici onemocnéni a muze vyvolat psychosomatickd onemocnéni, jako
naptiklad jsou onemocnéni zaludku, vysoky krevni tlak, kozni onemocnéni (ekzém).

Je nezbytné byt si védom vlivu stresu na dusevni zdravi a je nutné aktivné pracovat
na podpote jeho zvladani. Aktivity pro podporu zvladani a vyrovnavani se s vypjatymi
situacemi mohou zahrnovat cviceni, relaxacni techniky, meditaci, podporu od pratel a
rodiny a ptipadné 1 odbornou psychologickou pomoc. Prevence a zvladdani stresu jsou
kli¢ové pro udrzeni dusevniho blaha a prevenci vaznych dusevnich onemocnéni. Cevela
(2009) uvadi, ze stres je mozné tesit snahou o odstranéni jeho pfi€in, jako podpora pro
jeho zvladani v pocatecnich obtizich Ize podéavat 1éky nebo potravinové dopliky, ale
zvladani kazdodenniho stresu je mozné fesit zplsoby, které zahrnuji fyzické a psychické
cviceni, rizné relaxacni techniky a dalSimi.

2.4.4 Pesimismus

Pesimismus je psychologicky stav nebo postoj, ktery je charakterizovan tendenci
vidét nebo ocekavat negativni vysledky, udalosti nebo situace. Wurmb-Seibel (2023)
pesimista pohlizi na problémy, jako na slepou uli¢ku, kde neni jiné cesty a jediné mozné
feSeni je vzdat se, otoCit se a vratit se. Lidé s pesimistickym pfistupem maji tendenci
vnimat problémy, netispéchy nebo nebezpeci jako prevladajici a nezvratné a mohou mit
sklony k vyhybani se riziku nebo novym situacim. Wurmb-Seibel (2023) uvadi, Ze pro
pesimistické jedince znamena nevétit v lepsi budoucnost. Prestoze mize byt urcitad mira
pesimismu pfirozend a normalni, pfiliSny pesimismus muize byt Skodlivy a mize vést k
chronickému stresu, depresi nebo uzkostnym porucham.

Machova (2015) popisuje, Ze u pesimistickych osob se objevuji nedostatky
schopnosti pro zvladani stresu ve vSech oblastech, emoc¢ni, motivacni a kognitivni.

Pro fizeni pesimistickych tendenci mohou byt uZite¢né strategie, jako je
kognitivné-behaviordlni terapie, ktera pomahd jedincim identifikovat a piekonavat
negativni mySlenky a predpoklady, a rozvijet schopnost nalézat pozitivni aspekty ve
vyzvach a obtizich. Beck (2005) tika, ze pacient vidi vSechny moznosti piehnané
negativné a terapeut nesmi piijmout, Ze pacient bude odmitavy k planu, ktery mu bude
navrzen. Machova (2015) sledovani zdravotniho stavu osob s naucenym pesimismem
ukazalo, ze tyto osoby maji zdravi v mnohem hor$im stavu nez osoby, které¢ méli mensi
miru této osobnostni charakteristiky.

2.4.5 Uzkost a iizkostné poruchy

Uzkost navozuje pocity intenzivniho nepokoje, obavy & strachu. Prasko (2006)
uvadi, Ze tzkost ma na lidsky organismus adaptacni funkei, ktera zvySuje funkci smyslu,
pfipravuje jedince na nebezpeci (branit se, utéct, ¢i se né¢emu vyhnout) a pfi tom dochdzi
k ptipravé energie. Osoby s uzkosti prozivaji neptijemné myslenky, napéti, nervozitu,
strach z budoucnosti ¢i nezndmého. PraSko (2005) zminuje, ze problém pocina
v moment¢, kdy se pocit uzkosti objevuje pfili§ Casto a pretrvava dlouho a intenzita
uzkosti je pfili§ vysoka, tyto emoce mohou zacit ovlivilovat bézny zivot.
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Vagnerova (1999) uvadi, ze osoby s uzkostnymi poruchami ¢asto ziji v neustalém
napéti, strachu a jsou velmi piecitlivélé, nedokazou ziskat pocit pohody a uspokojeni, téz
zminuje, zZe osoby s uzkostmi jsou velmi cCasto ochuzené o zivot v dusledku jejich
vyhybavého chovani pted potencidlnimi problémy, tedy piichazi o partnersky Zzivot,
mezilidské vztahy apod.

Uzkostné poruchy jsou duSevni onemocnéni, ktera zahrnuji rtizné poruchy
charakterizované vyraznou a neadekvatni tizkosti, obavami nebo strachem. Tyto poruchy
maji tendenci byt trvalé a mohou vyznamné ovlivnit kazdodenni fungovani jedince.
Prasko (2005) definuje uzkostné poruchy, jako soubor fyzickych a psychickych projevi
uzkosti, které nejsou zptisobeny zadnym realnym nebezpecim. Mezi nejcastéjsi uzkostné
poruchy se tadi generalizovanad tizkostna porucha (GAD), panickd porucha, socidlni
uzkostna porucha (SAD), specifické fobie, obsedantné-kompulzivni porucha (OCD) a

posttraumaticka stresova porucha (PTSD).

Generalizovana 0zkostnd porucha (GAD): Osoba trpi nadmérnou uzkosti a
obavami o riizné zivotni udalosti nebo situace, které nemusi byt konkrétné definovany.
PraSko (2005) uvadi, jako typicky ptiznak generalizované uzkostné poruchy nadmérné
zabyvani se starostmi a stresujicimi myslenkami, které navozuji pocit obav, ze se stane
néco nepiijemného.

Socialni izkostna porucha (SAD): Lid¢ s touto poruchou maji intenzivni strach z
mozného zahanbeni nebo kritiky ve vefejnych situacich. Socidlni fobii Prasko (2017)
definuje jako stav, pti kterém dochazi k socialni izkosti a stranéni se lidem do té miry,
kdy za¢ne znemoziovat praci, traveni volné¢ho €asu a omezuje vztahy.

Obsedantné-kompulzivni porucha (OCD): Charakterizovana obsese (opakované
myslenky, obavy, obrazy nebo impulsy) a kompulze (opakované chovéani nebo ritualy),
které jedinec provadi za icelem zmirnéni tzkosti spojené s obsesemi. Prasko (2016) tika,
Ze vétsina osob, ktefi trpi OCD jsou si pln¢ védomi, Ze jejich chovani neni racionalni, ale
jejich chovani je natolik nutkavé, Ze v ptipad€, kdy neprovedou danou ¢innost trpi velkou
uzkosti a strachem, Ze se stane néco Spatného, kdyz to nevykonaji.

Posttraumatickd stresova porucha (PTSD): Vznikd s odstupem po traumatické
udalosti a zahrnuje pretrvavajici symptomy jako jsou opakujici se vzpominky na trauma,
no¢ni mury, emoc¢ni otupélost a vyhybani se podnétiim spojenym s traumatickou udalosti.
Prasko (2003) popisuje pfiznaky PTSD, Ze mohou vypadat jako reakce na ohrozujici
situaci a jakmile tyto pfiznaky trvaji déle, nez mésic za¢ina se mluvit o PTSD. Prasko
(2003) uvadi ctyti skupiny ptiznaki: (1) dotiravé vzpominky a sny, (2) ztrata pozitivniho
ladéni, (3) vyhybani se, (4) vyssi psychicka a télesna vzrusivost.

Panické porucha: Charakterizovana nahlymi a opakovanymi zachvaty paniky,
které jsou spojeny s intenzivnimi fyzickymi ptiznaky jako je buSeni srdce, dusnost, poceni
a pocit ztraty kontroly. Panickd porucha dle Kamarddové (2016) je frekventovana,
stresujici a velmi omezujici psychickd porucha. Kamaradova (2016) uvadi, Ze panicky
zachvat vznikd nahle bez zfejmé pfiiny a projevuje se silnou uzkosti a hrizou
v doprovodu s t€lesnymi piiznaky a ovliviiuje nésledné chovani.

2.4.6 Deprese

Deprese je komplexni psychiatrické onemocnéni, které ovliviiuje miliony lidi po
celém svéte. Dle Orla (2020) je deprese, depresivni faze Ci epizoda charakteristizovana
depresivni naladou, pfetrvavajici minimaln¢ dva tydny a jejimi charakteristickymi rysy
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jsou smutek, ztata motivace, zajmu a potéseni. Navzdory zna¢nému pokroku v mediciné
a psychiatrii stale zistava jednim z hlavnich zdravotnich problému 21. stoleti.

Deprese je vazné psychiatrické onemocnéni, které ovliviiuje naladu, mysleni a
chovani jednotlivce. Kiivohlavy (2012) uvadi, Ze osoby s depresemi hodnoti sebe i svét
zaporné a misto uspéchu ocekavaji selhdni. Hlavnimi symptomy jsou dlouhodoby
smutek, ztrata zajmu nebo potéSeni, snizena energie, narusSeny spanek a chut’ k jidlu a
myslenky na sebevrazdu. Deprese miize byt vyvoldna riznymi faktory, vcetné
genetickych predispozic a Zivotnich udalosti. Honzak (2022) uvadi, ze depresivni vloha
je skute¢na a zhruba tfetina pacientl trpici depresemi ma tuto vlohu danou dédi¢né.
Pti¢iny vzniku deprese dle Honzaka (2022) mohou byt poporodni deprese, tyrani, Spatna
vyziva, uzivani psychotropnich latek béhem dospivani, znasilnéni, hormondlni vlivy,
Spatné rodinné vztahy, ztrata blizkého ¢i blizkych, dlouhodoby stres a jiné.

Diagnostika deprese vyzaduje peclivy klinicky posudek provedeny
kvalifikovanym psychiatrem nebo psychologem. Ktivohlavy (2012) uvadi devét bodd,
které stanovi, zda se skute¢n¢ jednd o depresi a kritéria zahrnuji nasledujici body: (1)
depresivni nalada, (2) ztrata z4jmu, (3) ztrata chuti, (4) obtize se spankem, (5) zpomaleni
béznych pohybt, (6) ztrata energie, (7) pocity bezcennosti a viny, (8) snizeni kognitivni
aktivity a zhorSeni koncentrace, (9) myslenky na sebevrazdu. Ktivohlavy (2012) zmiruje,
ze pro stanoveni deprese musi byt pozitivnich alespon pét boda. Dulezité je také vyloucit
jind onemocnéni, ktera by mohla simulovat symptomy deprese.

Prasko (2015) tika, ze deprese je nemoci, ktera zasahuje cely Zivot a zplsobuje
velké utrpeni, ale tuto nemoc, Ize 1éCit. Lécba deprese mize zahrnovat farmakoterapii,
psychoterapii nebo jejich kombinaci. Prasko (2015) uvadi, ze pro lécbu deprese je
dilezité uzivat medikaci a dochazeni na psychoterapie. Lécba antidepresivy obvykle
zacina nizkou davkou, kteréd se postupné zvySuje podle potieby a individualni odpovédi
pacienta. Je dulezité, aby lécba probihala pod dohledem lékate, ktery muze sledovat
ucinnost 1ékt, vedlejsi ucinky a u nékterych jedinci muize byt nutnd zména typu
antidepresiv. Antidepresiva Orel (2016) definuje, jako psychofarmaka, ktera 1éci
depresivni stavy, téZ jsou pouzivana, pro lé€bu dalSich psychickych onemocnéni.
Psychoterapie je forma 1écby, ktera se zaméfuje na psychické a emocionalni problémy
jednotlivee. Béhem terapeutickych sezeni se terapeut a klient spole¢né zamétuji na
identifikaci, porozuméni a feSeni problému a obtizi, které klient proziva. Dle Vymétala
(2010) se psychoterapie sklada z prevence, 1€cby a rehabilitace, které podporuji zdravi a
uzdravuji poruchy zdravi za pomoci specifické komunikace mezi psychoterapeutem a
klientem.

30



3 Prakticka cast

3.1 Cile prace

Hlavnim cilem bylo zjistit, zda jsou pedagicti pracovnici seznameni s pojmem
dusevni hygieny a jak zda pouzivaji pedagogicti pracovnici prostfedky pro udrzeni
duSevniho zdravi, jako jsou rizné techniky a relaxace. Dal§im cilem bylo zjistit, jak ¢asto
jsou vystaveni situacim, které ovliviiuji jejich psychickou pohodu na pracovisti a
v soukromi. Vedlej§im cilem bylo zjistit zdroje a nejcastéjsi piicny stresu u

pedagogickych pracovnikd.

3.2 Ukoly prace

Ukoly prace byly stanoveny v nasledujicim potadi.

1. Provést teSerSi literatury, kterd se zabyva duSevni hygienou a jejimi

podplrnymi useky.

2. Tvorba online anonymni ankety pro pedagogické pracovniky.

3. Kontaktovat feditele ndhodné vybranych zakladnich Skol, stfednich skol a
sttednich odbornych ucilist’ z Hlavniho mésta Prahy a Stfedoceského kraje, za
pomoci emailové komunikace.

Sepsani teoretické ¢asti bakalaiské prace.
Zpftistupnit online anonymni anketu pro vyplnéni.

Vyhodnoceni a analyza vysledkii anonymni ankety.

NS s

Sepsani zjisténych vysledkt do praktické ¢asti diskuse

3.3 Vyzkumné otazky
Byly stanoveny tyto vyzkumné otazky:
1. Jsou pedagogicti pracovnici sezndmeni s technikami duSevni hygineny?

2. Jaky zpiisob zbavovani stresu vyuzivaji pedagogicti pracovnici?

3.4 Metodika prace

Metodu, kterou jsou zvolila pro sbér dat pro svou bakalafskou praci byla anonymni
anketa, kterd byla ur¢ena pro pedagogické pracovniky zakladnich Skol, stiednich kol a
sttednich odbornych ucilist’.

Pro ucely této bakalaiské prace byla pouzity obvyklé metody sbéru dat, a to literarni
reSerSe a kvantitativni vyzkum v podob¢ online ankety.
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3.4.1 Teoreticka vychodiska

Teoretickd vychodiska jsou obvykle chépana jako teoretické¢ zaklady, na nichz je
postavena uréita mySlenka, teorie nebo vyzkum, dle Kuikena (2021) se jedna o
revidovany vyzkum, ktery je rozsahly, v€etné rozsifeni znamych teoretickych modela do
novych oblasti. Tyto vychodiska obvykle slouzi jako zdkladni rdmec pro porozumeéni a
interpretaci daného tématu. V kontextu védeckého vyzkumu jsou teoretickd vychodiska
klicovym prvkem, ktery umoznuje vyzkumnikiim definovat sviij piistup, stanovit cile.
Tato prace byla vedena jako teoreticko-empirickd prace, byly pouzity literarni reSerse a
kvantitativni vyzkum v podobé¢ online ankety.

Literarni reserSe je piezkum vydané literatury, obvykle byva prvnim krokem pfi
identifikaci teoretickych vychodisek. Znalec zkouma relevantni studie, ¢lanky a knihy,
aby bylo pochopeno, co bylo jiz prozkouméno a jaké jsou hlavni myslenky v dané oblasti.
Hricova (2023) definuje anketu, jako metodu sbéru dat pomoci otazek, jak uzavienych,
tak otevienych. Téz Hricova (2023) uvadi, ze vysledky Setfeni pomoci ankety neni mozné
generalizovat.

Kvantitativni a kvalitativni vyzkum se 1i$i charakterem jevi, které analyzujeme.
Zatimco kvantitativni se pta ,,Kolik?* kvalitativni se ptd ,,Pro¢?* Kvantitativni vyzkum
se zabyva ziskavanim udajii o Cetnosti vyskytu néceho, co jiz probehlo nebo se déje prave
nyni. Ugelem kvantitativniho vyzkumu je ziskat méfitelné &iselné udaje, aby byly
naplnény podminky shromazd’ovéani idaji a mohli jsme ziskat statisticky spolehlivé tidaje
(Kozel, 2006).

3.4.2 Vyzkumny soubor

Participanty byli pedagogiCti pracovnici, kterym byla distribuovéana online
anonymni anketa a byla distribuovdna dle uvézeni feditelti Skol a ucilist, kteti byli
osloveno pomoci emailové komunikace. Do emailu byl pfiloZzen zjednoduseny
informovany souhlas pro online dotazniky/ankety. Dalsi pfilohou byly vypsané otazky v
PDF formatu, pro Gcely snadného seznameni s obsahem online ankety, tak aby se feditel
mohl rozhodnout, zda bude ¢i nebude dale distribuovat.

Vyzkumny soubor tvofilo celkem 74 pedagogickych pracovnikli ucilist,
zakladnich a stfednich Skol. Bylo osloveno celkem 22 $kol z hlavniho mésta a Stfednich
Cech. Vzhledem k postaveni na anonymité nebyla vyzadovana zpétna vazba od fediteld,
zda anketu déle distribuovali ¢i nikoliv. Ankety ztcastnilo 12 respondentli v€kové
skupiny pod 30 let a 12 respondentli nad 61 let. Ze skupiny 3140 let se ankety zucastnilo
16 respondentt (21,6 %), stejny pocet, tedy 16 respondenttl (21,6 %), se fadi do v€kové
skupiny 41-50 let. Nejvétsi pocet respondentt se fadil do vékové skupiny 51-60 let (24,3
%), do této skupiny se fadilo 18 respondentt. Veékové skupiny pod 30 let a nad 61 let maji
téz stejny procentudlni podil 16,2 %.

Nejpocetnéjsi zastoupeni pedagogickych pracovnikli ze zakladnich Skol, jejichz pocet
¢ini 44 (59,5 %) respondentt. Stiedni Skoly pocetné zastupuji 22 (29,7 %). Nejnizsi
procentualni zastoupeni maji sttedni odborna ucilisté s 10,8 % a poctem 8 respondentti.
3.4.3 Sbér dat

Setfeni probihalo pomoci anonymni online ankety vlasni konstrukce za pomoci
internetové stranky Google Forms. Sbér dat byl otevien po dobu 2 tydni.
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Anketa se skladala z celkem 26 uzavienych otazek (Pfiloha ¢.4), u nékterych
s moznosti jiné odpovédi. Otazky 1 az 5 byly povinné otdzky se tykaly obecnych
informaci o participantech (pohlavi, vék apod.), otazky 6 az 11 se tykaly obecného
povédomi a postojich pedagogickych pracovniki k dusevni hygiené. Otazky 12 az 24 se
dotazovaly na vyuzivani relaxacnich technik, Zivotospravy, spanku, jak se participanti citi
behem vykonu prace a jakym zplisobem se zbavuji stresu, ktery je zpisoben praci. Otazky
25 a 26 se dotazovaly, zda maji participanti ve svém okoli né¢koho se zkuSenosti se
syndromem vyhoteni a zda to zmeénilo jejich postoj k pristupu k dusevni hygien¢.
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4 Vysledky

V néasledujici kapitole budou rozebrana a analyzovdna data, kterd byla ziskana
z anonymni ankety. Vysledné tidaje ziskané na zdkladé odpovédi participantd budou
znazornény pomoci tabulek a grafli s doprovodnym komentaiem.

Otazka Cislo 1: Pohlavi?

Ankety se zi€astnilo 74 respondenttl, z ¢ehoz bylo 55 Zen a 19 muzl v procentudlnim
podilu jde o 74,3% zastoupeni zen a 25,7% zastoupeni muZzq.

Graf ¢. 1 — Pohlavi
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Zdroj: Vlastni zpracovani

Otazka cislo 2: Vék?

Ankety zacastnilo 12 respondentli vékové skupiny pod 30 let a 12 respondentil
nad 61 let. Ze skupiny 31-40 let se ankety zucastnilo 16 respondentt (21,6 %), stejny
pocet, tedy 16 respondentil (21,6 %), se fadi do vékové skupiny 41-50 let. Nejvétsi pocet
respondentti se fadil do vékové skupiny 51-60 let (24,3 %), do této skupiny se fadilo 18
respondentli. VE€kové skupiny pod 30 let a nad 61 let maji téZ stejny procentudlni podil
16,2 %. Z udaji vyplyva, ze nejpocetnéjsi skupinou pedagogickych pracovniki z pohledu
veku je 51-60 let.

Graf¢. 2 - Vék
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Otazka cislo 3: PracoviSté?

Respondenti uvadéli odpovéd’ tykajici se pracovisté, na kterém plisobi. Mozné
odpovédi byly zédkladni Skola, stfedni Skola a stfedni odborné ucilisté. Nejpocetndjsi
zastoupeni pedagogickych pracovnikl ze zdkladnich $kol, jejichz pocet Cini 44 (59,5 %)
respondentl. Stfedni Skoly pocetné zastupuji 22 (29,7 %). Nejnizs§i procentudlni
zastoupeni maji sttedni odbornd ucilisté s 10,8 % a poctem 8 respondentd.

Graf ¢. 3 - Pracovisté
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Zdroj: Vlastni zpracovani

Otazka cCislo 4: Délka pedagogické praxe?

Ankety se nejcastéji ucastnili respondenti s pedagogickou praxi méné nez 5 let,
zastoupeni pedagogickych pracovnikii bylo 18 (24,3 %). Druhym nejpocetnéjSim
vysledkem o délce pedagogické praxe je vice nez 30 let, takto odpovédelo 16 (21,6 %)
pedagogickyvh pracovnikil ucastnicich se ankety. Tieti nejpocetnéjsi skupina je 12 (16,2
%) respondenti s délkou pedagogické praxe 610 let. 10 (13,5 %) respondentil zastavaji
respondenti s pedagogickou praxi o délce 11-15 let. Respondeti s délkou pedagogické
praxe 16-20 let zastoupenych 7 respondety (9,5 %), 6 (8,1 %) respondentd vypovéedélo,
ze jejich pedagogicka praxe ¢ini 26-30 let, nejnizsi zastoupeni 5 (6,8 %) respondentt
bylo o délce pedagogické praxe 21-25 let.

Graf ¢. 4 - Délka pedagogické praxe
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Otazka Cislo 5: Znate pojem duSevni hygiena?

Na tuto otazku odpovédéli respondenti v 97,3 % (72), ze znaji pojem duSevni
hygiena, zbylych 2,7 % (2) odpovédélo, Ze se s timto pojmem nesetkalo.

Graf €. 5 - Znate pojem duSevni hygiena?
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Zdroj: Vlastni zpracovani

Otazka Cislo 6: Kdy jste se s pojmem duSevni hygiena setkal/a poprvé?

Otazku cislo 6 zodpovédélo 72 respondetii. Moznosti odpovédi byly: pfi studiu, ve
volném case, v povolani a moznost jiné, kde mohli uvést vlastni odpovéd’. V anketé
uvedlo odpovéd’ pii studiu 38 respondentti (52,8 %), v povolani uvedlo 17 respondentti
(23,6 %), odpoved’ ve volném Case zvolilo 15 respondentti (20,8 %). Zbyli 2 respondenti
zvolili moznost vlastni odpovédi, celkové zastupovali 2,8 %.

Graf €. 6 - Kdy jste se s pojmem duSevni hygiena setkal/a poprvé?
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Otazka Cislo 7: Co si pod pojmem duSevni hygiena vybavite jako prvni?

K této otazce se vyjadiilo 74 resondetnt: 44,6 % (33) respondentl uvedlo, Ze si
pod pojmem dusevni hygiena vybavi, jako prvni relaxaci a meditaci. Volny ¢as uvedlo
25,7 % (19) respondentli, spanek uvedlo 9,5 % (7) respondentii a sport 8,1 % (6)
respondentli. Moznost vlastni odpovédi vyuzilo 9 respondenttl, jejichz odpovédi byli
nasledujici: prevence syndromu vyhoteni, péce ovlastni osobu, drZeni "hranic'relaxace,
volny Cas, pobyt v ptirodé a Cetba, v§e dohromady, v§echny body, k tomu zdravé vztahy,
pobyt v pfirodé, vira, smysluplné ¢innost, zdsadné nezabijet Cas, dodrZet sva predsevzeti,
soubor vice odpovédi — relaxace, sport, volny cCas.

Graf ¢. 7 - Co si pod pojmem duSevni hygiena vybavite jako prvni?
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Zdroj: Vlastni zpracovani

Otazka cislo 8: Je pro Vas téma duSevni hygieny dilezité?

Na tuto otazku odpovédélo 73 (respondentli z nichz 67 (91,8 %) odpovédélo ano
a6 (8,2 %) ne.

Graf €. 8 - Je pro Vas téma dusevni hygieny dulezité?
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Otiazka cislo 9: Chtél/a byste se zicastnit vzdélavacich programii, jak
provadét/aplikovat duSevni hygienu?

K této otazce se vyjadtilo 73 respondentt, z ¢ehoz 37 respondetii (50,7 %) zvolilo
odpovéd’ ano a 36 respondentti (49,3 %) zvolilo odpovéd’ ne.

Graf ¢. 9 - Chtél/a byste se zucastnit vzdélavacich programt, jak provadét/aplikovat
duSevni hygienu?
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Zdroj: Vlastni zpracovani

Otazka ¢islo 10: Domnivate se, Ze povédomi o duSevni hygiené a jejich
technikach je pro pedagogické pracovniky dileZité?

Otazku zodpovedélo 73 respondetnil. 72 (98,6 %) respondentli zodpovédélo, ze
povédomi o dusevni hygiené je diilezité pro pedagogické pracovniky. Pouze 1 respondent
odpovidal zaporné.

Graf ¢. 10 - Domnivate se, ze povédomi o duSevni hygien¢ a jejich technikach je pro
pedagogické pracovniky dilezité?
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Otazka Cislo 11: Mate povédomi o nékterych relaxa¢nich technikach?

Otéazku 11 zodpovédelo 74 respondentti. U této otazky bylo mozné zaskrtnout vice
moznosti odpovédi. Respondenti se vyjadtili ndsledovné, 68 respondentii uvedlo, ze ma
povédomi o relaxaci, 64 respondentll zminilo maséaze, 56 respondentl jogova cviceni, 49
respondenti meditace, a 48 respondenti ma povédomi o aromaterapii. Dale 40
respondentll zminilo muzikoterapii, 26 akupresuru, 18 autogenni trénink, a 11
respondentll znéd reflexologii. Jacobsnovu progresivni relaxaci znali 2 respondenti,
zatimco 1 respondent odpovedél, ze nezna zadnou z téchto technik.

Graf ¢. 11 - Mate povédomi o nékterych relaxacnich technikach?
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Zdroj: Vlastni zpracovani

Otazka Cislo 12: Vyuzivate nékteré relaxacni techniky?

Této otazky se zucastnilo 72 respondenti. Z jejich odpoveédi vyplyva, ze
nejrozsifenéjSimi relaxacnimi technikami mezi pedagogickymi pracovniky jsou relaxace
(58 respondentli) a masaze (46 respondentti). Dalsi Casto vyuzivanou technikou jsou
jogova cviceni (25 respondentl) a muzikoterapie (19 respondentll). Meditace a
aromaterapie ziskaly shodné po 18 odpovedich. Autogenni trénink a akupresura také
ziskaly stejny pocet odpovédi, a to 6. Reflexologie ziskala 2 odpovédi, stejné jako
moznost "neznam". Bez odpovédi zistala pouze moznost Jacobsnova progresivni
relaxace.

Graf ¢. 12 - Vyuzivate ne¢které relaxacni techniky?

autogenni trénink
Jacobsnova progresivni relaxace
meditace

18 (25 %)
relaxace
jégova cviceni
aromaterapie
muzikoterapie
reflexologie

58 (80,6 %)
25 (34,7 %)

18 (25 %)

19 (26,4 %)

2(2,8 %)

akupresura
masaze 46 (63,9 %)

neznam 2 (2,8 %)

Zdroj: Vlastni zpracovani

39



Otazka cislo 13: Co podle Vas patii mezi zasady spravné Zivotospravy?

K této otdzce se vyjadfilo 73 respondentl. Respondenti uvedli, Ze mezi zasady
spravné vyzivy patii dostatek odpocinku a spanku, tuto odpoveéd’ uvedlo 98,6 % (72)
respondentll, spravna vyziva 94,5 % (69) respondentl. Relaxaci uvedlo 82,2 % (60)
respondentli a spravné dychani 71,2 % (52) respondentti. Pfemiru sacharida uvedl 1 (1,4
%) respondent.

Graf ¢. 13 - Co podle Vas patii mezi zasady spravné zivotospravy?
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Zdroj: Vlastni zpracovani

Otazka Cislo 14: PovaZujte svou stravu za vyvazenou?

Na tuto otazku odpovédélo 73 respondenttl, z nichz 24 nepovazuje svou stravu za
vyvazenou a 49 ji povazuje za vyvazenou. V procentualnim vyjadieni to predstavuje 32,9
% odpovédi ne a 67,1 % odpovédi ano.

Graf ¢. 14 - Povazujte svou stravu za vyvazenou?
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Zdroj: Vlastni zpracovani
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Otazka Cislo 15: Jaky je Vas prumérny denni ¢as spanku?

Na tuto otdzku odpovédélo 74 respondentl. Otdzka byla uzaviena a respondenti
méli moznost vybirat ze ¢tyf odpoveédi: méné€ nez 6 hodin, 6—8 hodin, 9-10 hodin a vice
nez 10 hodin. Respondenti odpovidali nasledovné 11 respondentti odpovidalo méné nez
6 hodin, coz je 14,9 %. Dalsi a nejcastéjsi odpovedi je 68 hodin s poctem 60 a nejvetsi
procentudlni zastoupeni 81,1 %. 3 respondenti uvedli, Ze primérné spi 9-10 hodin (4,1
%). Zadny z respondentii nevypovédél, Ze by spal vice neZ 10 hodin.

Graf ¢. 15 - Jaky je Vas primérny denni ¢as spanku?
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Zdroj: Vlastni zpracovani

Otazka cislo 16: Jak se citite rano po probuzeni?

Na otazku odpovédelo 74 respondetd, 22 respondentd vypovédélo, ze se po
probuzeni citi odpocati s procentudlnim zastoupenim 29,7 %. Skoro odpocatych se citi
po probuzeni 44 respondentti, kterych bylo nejvice 59,5 %. Odpovéd’ unaveny zvolilo 8
respondentl v procentech 10,8 %.

Graf €. 16 - Jak se citite rano po probuzeni?
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Otazka Cislo 17: Jste spokojen/a s pracovnimi podminkami?

Této otdzky v anketé se zcastnilo 73, ze kterych 64 respondenti (87,7 %)
vypovédélo, ze jsou spokojeni s pracovnimi podminkami a 9 respondentli, ze neni
spokojenych (12,3 %).

Graf ¢. 17 - Jste spokojen/a s pracovnimi podminkami?
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Zdroj: Vlastni zpracovani

Otazka cislo 18: Citite se béhem vykonu své prace?

Na otéazku, jak se respondenti citi béhem vykonu své prace se vyjadtilo 74 osob,
z ¢ehoz 16,2 % osob se citi petéZovany celkem se takto citi 12 respondentil. Ve stresu se
citi 18,9 %, tedy 14 respondetii, zbyvajicich 64,9 %, tedy 48 respondentti se citi v pohodé¢.
Na tuto otdzku navazovala otdzka, dle odpovédi, kde se respondentll dotazuji na vlivy,
které ovlivnuji jejich stav.

Graf €. 18 - Citite se béhem vykonu své prace?
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Otazka Cislo 19: V pripadé, Ze se citite v pohodé, jaké jsou hlavni divody?

Tato otazka byla ur¢ena pouze respondentiim, kteii odpoveédéli u otazky cislo 18,
ze se citi v pohod¢€. Na tuto otdzku odpovédélo 47 respondentd. Otazka 19 ma moznost
volby z vice odpovédi a volbou vlastni odpovédi. Nej€atéjsim diivodem, ktery ovliviiuje
pocit v pohode¢ je pratelsky kolektiv kolegti, tuto odpoveéd’ volilo 42 respondetii. Dal$im
divodem, pro¢ se respondenti citi v pohodé je kvalitni vedouci pracovnik a dobry
kolektiv zakt/studenttl, tyto diivody volilo 30 respondentti. Adekvatni mnoZzstvi prace
volilo 21 respondentli, 1 respondent volil moznost vlastni odpovédi s odpovédi, ze
odlisuje praci a soukromi.

Graf €. 19V pftipade, Ze se citite v pohod¢, jaké jsou hlavni diivody?
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Zdroj: Vlastni zpracovani

Otazka cislo 20: V pripadé, Ze se citite pretéZovany, jaké jsou hlavni zdroje
pretiZeni?

Otazka ¢islo 20 byla smé&fovana respondentlim, kteti odpovidali u otazky cislo 18,
ze se citi béhem vykonu své prace pietézovany. Této otazky se zucastnilo 12 respondentt.
Otazka 20 ma moznost volby z vice odpovédi a volbu vlastni odpovédi. Hlavnim
divodem pietizeni respondenttl je vice prace, nez je mozné zvladnou ve vyhrazeném case,
tuto odpovéd volilo 10 respondentii. Dal$im divodem pfetizeni je neukdznénost
zakt/studentt, tuto odpoveéd’ volilo 9 respondentii, naro¢nost prace volilo 6 respondenti.
MozZnosti nepiatelsky kolektiv kolegil, vypjaté vztahy na pracovisti a vlastni odpovéd’
nevolil zadny respondent.

Graf €. 20 - V ptipadé, Ze se citite pietézovany, jaké jsou hlavni zdroje pretizeni?
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Otazka cislo 21: V pripadé, Ze se citite ve stresu, jaké jsou hlavni zdroje
stresu?

Otazka ¢islo 21 byla sméfovana respondentim, ktefi odpovédéli u otdzky cislo
18, ze se citi béhem vykonu prace ve stresu. Tato otazka méla moznost vybéru z vice
odpovédi a moznost vlastni odpovédi. Na tuto otazku se vyjadiilo 14 respondenti. U
respondenttl, ktefi se citi ve stresu je nejcastéj$i odpoved’ neukaznénost zakl/studentd,
tuto odpoveéd’ volilo 10 respondentd. Odpovéd’ vice prace, nez je mozné zvladnout ve
vyhrazeném case volilo 7 respondentii a téz 7 respondentii volilo odpovéd’ naro¢nost
prace. Vypjaté vztahy na pracovisti volilo 5 respondentl. Vypjaté vztahy s nadfizenymi
a disharmonie v soukromém zivoté byla odpovéd’ 2 respondentii. Neptatelsky kolektiv
kolegii volil 1 respondent. Moznost vlastni odpovédi zvolili 3 respondenti, odpovédi byly
nasledujici: dodrzovani deadlint, vyuka v rychlém sledu po sobé, heterogenni tfidy s
variabilnimi potebami, pfili§ pocetné kolektivy ve tfidach, naro¢né sladéni paluvazku
(v€etné suplovani) s pfedchozimi pracovnimi zavazky.

Graf €. 21 - V ptipadé, Ze se citite ve stresu, jaké jsou hlavni zdroje stresu?
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Otazka cislo 22: Jakym zpiisobem se zbavujete stresu, ktery je zptsoben
praci?

K této otazce se vyjadrilo 74 respondentli. Bylo mozné zaskrtnout vice odpoveédi
a také pridat vlastni odpovéd’. Navrzené odpovédi byly: relaxacni techniky, sport,
farmaka a alkohol. Nejcastéjsi z téchto odpovédi byl sport, s poétem 41 respondentii.
Nasledovala odpovéd’ relaxa¢ni techniky s poctem 39, alkohol volilo 10 respondentt a
farmaka volil 1 respondent. Vlastni odpovéd vyuzilo 33 respondentli, kde mezi
nejcastéjsi odpovedi patiila Cetba, prochézka, spanek, prace na zahrad¢, sledovani filmda,
kino a kultura, nasledné kontakt s ptateli, Cas s rodinou, kreativni ¢innosti, volnoc¢asové
aktivity, pobyt v pfirodé, sport, time management a vypovidat se.

Graf €. 22 - Jakym zplsobem se zbavujete stresu, ktery je zptisoben praci?
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Otazka cislo 23: Jak Casto vyuZivate techniky spojené s duSevni hygienou?

Otazky 23 se zcastnilo 74 respondentti, z nichZ 41 (55,4 %) uvedlo, ze vyuZivaji
techniky spojené s dusevni hygienou 1 — 2x tydné. Druhou nejpocetnéjsi odpoveédi je Sx
a vice, kdy takto odpovidalo 14 respondentti (18,9 %), 12 respondentt (16,2 %) uvedlo 3
— 4x tydné praktikovani technik a 7 respondentt (9,5 %) uvedlo, ze nevyuzivaji techniky.

Graf €. 23 - Jak Casto vyuZivate techniky spojené s duSevni hygienou?
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Zdroj: Vlastni zpracovani

Otazka Cislo 24: Jak Casto se citite ve stresu béhem vykonu své profese?

Této otazky se zi€astnilo 74 respondentil. Z nich 38 respondentt (51,4 %) uvedlo,
Ze se obcas citi ve stresu béhem své profese, 14 respondentt (18,9 %) se citi ve stresu 1—
2x tydné. Kazdy den se ve stresu citi 10 respondentt (13,5 %), 7 respondentii (9,5 %) se
citi ve stresu 3—4x tydné, a 3 respondenti (4,1 %) nékolikrat tydné. Pouze 2 respondenti
(2,7 %) uvedli, ze se viibec neciti ve stresu.

Graf €. 24 - Jak Casto se citite ve stresu béhem vykonu své profese?
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Otiazka cislo 25: Maite nékoho blizkého se zkuSenosti se syndromem
vyhoreni?

Tuto otazku zopoveédélo 74 respondenti. Odpovéd’ ano zvolilo 42 respondentli
(56,8 %), zbylych 32 respondentl (43,2 %) volilo ne.
yly

Graf €. 25 - Mate n€koho blizkého se zkuSenosti se syndromem vyhoieni?
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Zdroj: Vlastni zpracovani

Otazka Cislo 26: Zménilo to Vas pohled na vlastni péci o dusevni zdravi?

Tato otdzka byla urfena pouze respondentim, kteti u otazky ¢islo 25 zvolili
odpovéd ano. Na tuto otdzku odpovédélo 42 respondentil, znichz 23 (54,8 %)
odpovédélo, ze zkusenost nékoho blizkého se syndromem vyhoteni zménilo jejich pohled
na dusevni hygienu, 21 respondentil (45,2 %) vypovédélo, ze zkuSenost nékoho blizkého
nezménila jejich pohled.

Graf €. 26 - Zménilo to Vas pohled na vlastni péci o duSevni zdravi?
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5 Diskuse

Tématem této prace byla duSevni hygiena pedoagogickych pracovnik. Hlavnim
cilem bylo zjistit, zda jsou pedagogicti pracovnici sezndmeni s technikami dusevni
hygieny a jak Casto pouzivaji pedagogicti pracovnici nastroje duSevni hygieny. DalSim
cilem bylo zjisitit, jak ¢asto jsou vystaveni situacim, které ovliviiuji jejich psychickou
pohodu na pracovisti a v soukromi. Vedlejsim cilem bylo zjistit zdroje pfi¢ny stresu a zda
ovlivnila zkuSenost se syndromem vyhotfeni nékoho blizkého jejich postoj k dusevni
hygiené. Literatura na toto téma byla dostupna jak od ¢eskych autorti, tak 1 zahrani¢nich.
V soucasné dobé se Casto sklomiuje dusevni stav pedagogickych pracovnikti jak ve vztahu
k vykonu profese, tak osobnimu zivotu. Dale jejich ochota toto povolani vykonavat.

Ankety zc¢astnilo 55 Zen a 19 muzi, z ¢ehoz je nejvétsi vékové zastoupeni ve skupiné
51-60 let, pfiCemz délka pedagogické praxe je méné nez 5 let. Respondenti uvedli, Ze
v 59,5 % putisobi na zakladnich Skolach, v 29,7 % na stfednich skolach a v 10,8 % na
sttednich odbornych ucilistich.

Z vysledkt, které byly k dispozici je vyvozeno, ze velka ¢ast pedagogickych
pracovnikii dba o své duSevni zdravi i pfes naro¢nost své prace a pracovnich povinnosti.

Na otdzku, jak Casto jsou vystaveni pedagogicti pracovnici, 1ze vyhodnotit, ze pouze
2,7 % respondentl neni vystaveno stresu, tudiz 97,3 % se setkdva se stresem, jak
obcCasnym, tak kazdodennim. I pfesto se pedagogicti pracovnici citi béhem své profese
v pohodé. Zajimavym zjiSténim je doba spanku pedagogickych pracovniki, ktera je
pramérné 68 hodin, bohuzel, témét 60 % respondentll vypovédelo, ze se po probuzeni
citi skoro odpocati, pouze pfiblizne 30 % se citi odpocatych.

Z odpovédi na otazku, jakym zplisobem se pedagogicti pracovnici nejcastéji zbavuji
stresu vyplyvaji relaxaéni techniky, sport a klidngjsi aktivity v podobé Cetby, kultury a
sledovani filma. Jako alarmujici miize byt honoceno zjisténi, ze 13,5 % respondentl
uvedlo, Ze pro svou relaxaci vyuZziva alkohol.

Posledni otdzka byla, zda zkuSenost nékoho blizkého se syndromem vyhoteni zménila
jejich postoj k ptistupu vlastni dusevni hygieny. Na tuto otazku bylo odpovézeno, ze 56,8
% respondentd méa ve svém okoli nékoho se zkuSenosti se syndromem vyhoteni. Tato
zkuSenost ovlivnila pfistup k duSevni hygien¢ 54,8 % respondentl, ktefi maji né¢koho
blizkého, kdo si syndromem vyhoteni prosel.

Z vyzkumu vyplynulo, Ze pedagogi¢ni pracovnici vnimaji duSevni zdravi, jako
dalezitou soucast svého zivota a Casto o né&j p&Cuji pomoci duSevni hygieny. Coz
vyplynulo z otazky

Je pro Vas téma dusevni hygieny dilezité¢? V procentudlnim vyjadieni bylo 91,8 %
respondentt s odpovédi ANO a pouze 8,2 % s odpovedi NE.

V piehledové studii Pracovni zatéz a stres v povolani ucitele uvadi Krninsky (2012),
ze povolani pedagoga je jednou znarocnych profesi v disledku psychické zatéze.
v disledku psychické zatéze, 1ze potvrdit, ze disledky této zatéze a stresu, ktery z ni ¢asto
vyplyva, se odrazeji v psychickém a fyzickém zdravi pedagogii.

Tématu se vénuje ve své praci z roku 2014 Mengerova u souboru pedagogickych
pracovnikil matei'skych a zadkladnich skol. Mengerova (2014) v praci zavérem uvadi, ze
pedagogicti pracovnici maji povédomi o dusevni hygiené a prevazna vétsina respondentii
se setkala s podrobnéjSimi informaci k této problematice.
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Vyzkum Mengerové byl soustfedény na pedagogické pracovniky zakladnich a
matefskych skol. S ohledem na jeji vyzkum mulze byt porovnéna otazka ¢islo 5 Znate
pojem dusSevni hygiena? Z vyzkumu pro bakalafskou praci vyplynulo, ze 97,3 % ma
povédomi o pojmu duSevni hygiena, coz shodné vyplyva i z vyzkumu Mengerové, ze
pedagogicti pracovnici maji povédomi o pojmu dusevni hygiena, n¢kdy tento pojem
slyseli. Dalsi moznou anketni otazkou, kterou lze porovnavat s vyzkumem Mengerové je
otazka ¢islo 7 Co si pod pojmem dusevni hygiena vybavite jako prvni? Z vyzkumu pro
bakalarskou praci vyplyva, relaxace a meditace, volny ¢as, spanek a sport, z vyzkumu
Mengerové vyplyvaji masaze, aromaterapie, jogova cviceni, muzikoterapie. Soucasti
jejiho vykumu bylo sd€leni, Ze respondenti nemaji vlastni zkuSenost se syndromem
vyhoteni. Z obou praci vypliva, Ze pedagogicti pracovnici maji povédomi o dusevni
hygiené, tak si pod pojmem dusSevni hygiena vybavi relaxaci a zaroven ji aktivné
vyuzivaji.

Na anketni otazku, zda jsou pedagogicti pracovnici seznameni s technikami duSevni
hygineny odpovédélo 74 respondenttl, z ¢ehoz 68 respondenti mélo povédomi o relaxaci,
vzhledem k mozZnosti vice odpovédi byla nejcastéji uvedena masaz.

V porovnani s diplomovou praci zroku 2014 se zjisténi shoduje v povédomi
pedagogickych pracovnikl o problematice duSevni hygieny. Dle ziskanych dat
z vyzkumu pro tuto bakaldiskou praci se rozchéazi preferovand aktivita pro zbaveni se
stresu, z dat vyplynulo, Ze nejpreferovanéjSimi je sport, relaxacni techniky a alkohol,
mezi dal§imi byla cetba, prochazka, spanek, kultura a dalsi. Mengerova (2014) v
diplomové praci uvadi, ze pedagogicti pracovnici pro zbaveni se stresu voli spanek,
z4jmove Cinnosti a volnoCasové aktivity. Zjisténi se mirné od sebe lisi, je mozné se
domnivat, Ze se preferované aktivity za 10 let mezi pedagogickymi pracovniky obménili.
V porovnani s jejim vyzkumem lze posoudit anketni otazku cislo 21 V piipadé, Ze se
citite ve stresu, jaké jsou hlavni zdroje stresu? Z vyzkumu pro bakalaiskou praci vyplyva,
Ze hlavnimi stresory je neukaznénost Zakl/student, vétSi mnozstvi prace, néZ je mozné
zvladnou ve vyhrazeném c¢ase a narocnost prace, dle vyzkumu Mengerové (2014) jsou
hlavnimi stresory velké mnozstvi prace a neukdznénost zaka. Bakalaiska prace a
diplomova prace se shoduji v otdzce hlavnich stresori pedagogickych pracovnikti

Konkrétn¢ duSevni hyginou se nezabyvd mnoho dalSich studii a odbornych praci.
Vice je zkouman stres a stresové situace. DuSevni hygiena je v téchto pracech zminéna
jen okrajové. Na Zvladani stresu u pedagogickych pracovnikd je zaméfena Diplomova
prace Greskové (2020).

Z tohoto vyzkumu vyplynulo, Ze nejvice ohrozeni stresem jsou pedagogicti
pracovnici, ktefi neum¢;ji oddelit praci od soukromého Zivota. V porovnani s praci z roku
2020, i pies to, Ze v této praci bylo téma duSevni hygieny okrajovym tématem, vyplynulo
ze Setteni, Ze pedagogiCti pracovnici, ktefi si uvédomuji nutnost relaxace pouzivaji jisté
formy dusevni hygieny. Gteskova (2020) v Setfeni zjistila, Ze ke snizeni stresovych
situaci by pomohlo sniZeni administrativy, méné déti ve tfid€, ocenéni a pochvala. Na
otazku €. 21, V ptipade, ze se citite ve stresu, jaké jsou hlavni zdroje stresu? Z obou praci
vyplyva, ze zdrojem pietizeni pedagogickych pracovniki je z vétsi ¢asti vice prace, nez
je mozné zvladnout, coz by hypoteticky mohlo odpovidat zjisténi Gieskové (2020). Mize
byt tedy vyvozena dil¢i shoda obou praci, Ze pfetizeni, tedy stres pedagogickych
pracovnikl zplsobuje pracovni pietiZzeni. Jako relaxaci, tedy duSevni hygienu, v této
studii uvedli pedagogicti pracovnici sport, spolecné chvile s rodinou a prateli, jidlo,
socialmi sité, sledovani televize, ale i samotu.
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V dalsi praci, se kterou je mozné diskutovat zavér, postoj pedagogickych pracovnika
k dusevni hygieng¢, je diplmova prace z roku 2023, zpracovana Dudou, prace nese nazev
Zivotni styl pedagogickych pracovnikil na zakladnich $kolach v okrese Prost&jov. Tato
diplomova prace se zminuje pouze okrajové o dusSevni hygien¢ pedagogickych
pracovnikd, prace se primarn¢ soustfedi na zivotni styl. Lze posuzovat vysledky vyzkumu
ve vztahu k pohybové aktivité, kdy ztéto prace vyplynulo, ze se vice nez 55 %
respondentl vénuje pohybové aktiveé. Z vyzkumu v této bakalaiské praci otazka Cislo 22
Jakym zptsobem se zbavujete stresu, ktery je zptisoben praci? Vyplyva, ze vice nez 55
% respondentl vyuziva pohybovou aktivitu, jako formu dusevni hygieny. Duda (2023)
ve své diplomové praci uvadi, ze 84,5 % respondenti konzumuje alkohol pfileZitostné,
v porovnani s vysledky v této bakalarské praci vyplyva, ze 13,5 % respondentl vyuziva
alkohol, jako formu zbavovani se stresu. Coz miize znamenat, Ze se pedagogiCti
pracovnici uchyluji ke konzumaci vice pfilezitostné nez jako kompenzaci stresu.

K druhé vyzkumné otdzce, jaky zpiisob zbavovani stresu vyuzivaji pedagogicti
pracovnici, se vyjadiilo 74 respondentd, 41 respondentli vybralo sport a 39 respondentti
relaxacéni techniky.

Dalsi diplomovou praci, ktera se ale opét nesoustiedi primarné na dusevni hygienu,
se kterou je mozné diskutovat zjiSténd data této prace, je prace zpracovana v roce 2023
Oubrechtovou na téma Syndrom vyhoteni pedagogickych pracovnikd na stfednich
pedagogickych Skolach. Tato prace se vénuje syndromu vyhoteni a prevenci jeho vzniku.
Vyzkum Oubrechtové (2023) vykazal, ze pedagogicti pracovnici stfednich
pedagogickych skol nejsou rizikovou skupinou a pravidelné se vénuji dusevni hyginé.
Vysledky zpiisobu, jakym pedagogicti pracovnici aplikuji duSevni hygienu, jsou z
vyzkumu diplomové prace Oubrechtové (2023) a této bakalarské prace, podobné, nebot’
Oubrechtova (2023) téz uvadi, jako relaxacni a ocistujici metody sport, pohybovou
aktivitu, manudlni préci, traveni Casu s rodinou a prateli a téZ odliSovani pracovniho a
soukromého Zivota.

Zajimavym vysledkem v této bakalatské praci je zjiSténi, Ze témét 57 % respondentl
ma ve svém okoli nékoho blizkého, kdo méa zkuSenost se syndrom vyhoteni. Tato
zkuSenost zménila u téméf 55 % respondentli pohled na jejich vlastni duSevni hygienu a
45 % respondentli uvedlo, ze to jejich postoj k dusevni hygien¢ nezmeénilo.

Prace ma své limity. Jednim z nich je nerandomizovanost respondenti, tedy neni
mozné ziskana data zobecnit na celou populaci pedagogigckych pracovnikti. DalSim
limitem muZe byt omezena dostupnost studii na toto konkrétni téma s konktrétnim
profilem profese, tedy peagodicti pracovnici. K porovnani chybi vice relevantnich sudii,
které¢ se danou problematikou zabyvaji, proto nebylo mnoho moznosti k prorovnavani
ziskanych dat s jimymi vysledky. Navzdory témto omezenim, poskytuje tento vyzkum
poznatky o duSevni hygien¢ pedagogickych pracovnikii a mize slouzit jako zaklad pro
dalsi vyzkum v této oblasti.
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6 Zavér
Prakticka cast prace se zabyva vysledky ankety, kterd byla anonymné rozeslana na
nahodn¢ vybrané zdkladni Skoly, stfedni skoly a stfedni odoborna ucilisté. Vzhledem

k anonymit¢ nelze posoudit, jaké byla navratnost dotazniki, nebot’ feditelé Skol nezaslali
odpovéd, zda predaji anketu svym pedagogickym pracovnikiim.

Hlavnim cilem bylo zjistit, zda jsou pedagiCti pracovnici seznameni s technikami
dusevni hygineny a jak ¢asto pouzivaji pedagogicti pracovnici néstroje duSevni hygieny.
Dalsim cilem bylo zjisitit, jak Casto jsou vystaveni situacim, které ovliviuji jejich
psychickou pohodu na pracovisti a v soukromi. Vedlej$im cilem bylo zjistit zdroje pticny
stresu a zda ovlivnila zkusSenost se syndromem vyhoieni nékoho blizkého jejich postoj
k dusevni hygien¢.

Vykum pomoci anonymni online ankety potvrdil, Ze pedagogicti pracovnici maji
povédomi o dusevni hygien€ a jejich ptinosech pro jejich dusevni blaho. Téz vysledky
potvrdili, Ze pedagogiti pracovnici jsou vystaveni stresovym situacim, které jsou
zpisobené mnozstvim pridélené prace a neukdznénosti zakt/studentli. Data z vyzkumu
vykazuji, Ze pedagogicti pracovnici dbaji o

Z vysledkti anonymni ankety se potvrdilo, ze pedagogicti pracovnici maji povédomi
o duSevni hygiené¢ a jich ptfinosech. Vysledky téz ukézaly, ze i kdyZz je profese
pedagogickych pracovnikii naro¢na a stresujici, velka ¢ast pedagogickych pracovnikii
vyuziva techniky spojené s dusevni hygienou a zbaventi se stresu. Vysledky téz potvrzuji,
ze zkusenost nékoho blizkého se syndromem vyhoteni dokdze ovlivnit postoj a pristup
k dusevni hygien¢ kladnym smérem.

Za ptinos prace lze povazovat moznost zpétné vazby k feditelim Skol, kteti byli
osloveni pfi distibuci ankety do svych pracovist. Na zakladé vysleki Setfeni je moZné na
urovni vedeni Skoly pfipravit akéni plan na upravu pracovnich podminek, ptistupu ke
vzdélavani pedagogickych pracovniki v oblasti dusevni hygieny a dale zohlednit se
ziskana data pfi rozvoji vnitini kultury Skoly.

Zavérem lze uvést, Ze z dat vyplyva pozitivni zjiSténi, Ze pedagogicti pracovnici si
pecovat o svou dusevni pohodu, prostfednictvim rtiznych metod, technik a aktivit jim
blizkym.
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Zadost pro schvalovani etiky vyzkumu v bakalafskych a diplomovych pracich vedouci(m) price
Pravdivou odpovéd zakrouZkujte — odpovite-li pokaZdé ANO, tak sbér dat schvaluje vedouci prdace. Odpovite-li

alespori jednou NE, neni mozné tento dokument vyuZit a je tfeba nechat si wwzkum schvalit etickou komisi (EK).
Tuto Zadost vyplfiuje student(ka) spolecné s vedouci(m) prdce.
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Vyzkum je planovan priméarné pro publikaci v bakalafské/diplomové praci (t]. tento dokument @G’— NE
nemusi byt pfijatelny pro redakce ¢asopisy, které vyZzaduji schvaleni vyzkumu etickou komisi).
Dotaznik/anketa bude napsan/a v ceském jazyce. AND- NE
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Odkaz na dotaznik/anketu bude &ifen online: 1) pfes socialni média, ke kterym ma Fesitel(ka) ¢i QYI\IO‘ NE
vedouci prace volny pFistup; 2) pfes vlastni e-mailové kontakty i pfes vefejné piistupné e-
mailové adresy: 3) bude-li tfeba ziskat kontakty na respondenty od organizace/instituce/klubu
&i svoleni s vywédenim na jejich socialni média, bude organizaci zaslan vedouci{m) prace schva-
leny text vytvofeny podle Predlohy 2.V kazdém pripadé iesitel(ka) e-maily od respondentl vy-
maze nejpozdéji do1tydne po pfijeti.
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budou publikovana v anonymni podobé. Resitel(ka) rozumi, ze text je anonymizovan, neobsa-
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zaujati ve prospéch uréitého vysledku vyzkumu). Maji-li vztah k respondentdm &i zkoumané
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Ptiloha €. 2 — Uvodni dopis, sezndmeni o anonymit¢ a moznosti odmitnuti Gi¢asti
Vazena pani, VaZeny pane,

jmenuji se Andrea Markvartova a jsem studentkou Aplikované télesné vychovy a sportu
pro osoby se specifickymi potiebami, na Fakulté télesné vychovy a sportu Univerzity
Karlovy (UK FTVS). Timto se na Vas obracim s Zadosti o vyplnéni anonymni ankety,
ktera bude slouzit, jako podklad pro mou bakaléatskou praci na téma: Dusevni hygiena
pedagogickych pracovniki. Cilem Setieni je zjistit, zda a jak Casto jsou pedagogicti
pracovnici vystaveni situacim, které ovliviiuji jejich psychickou pohodu na pracovisti i
v soukromi a zda vyuzivaji postupy a metody dusevni hygieny.

Vyplnéni Vam zabere piiblizn€ 5 minut.

Vyplnéni ankety je urceno pro pedagogické pracovniky. Ziskana data budou vyuzita ke
zpracovani bakalatské prace, ptipadné dalsimu vyzkumu na UK FTVS; budou
zpracovana, publikovana a uchovana v anonymni podobé¢ a ochranéna pted jinym
uzitim.

S vysledky studie se miizete sezndmit na emailové adrese:
andy.markvartova@gmail.com

Vyplnénim a odeslanim ankety potvrzujete, ze dobrovolné souhlasite se svoji ucasti v
této vyzkumné studii, o které jste byl/a informovan/a, jakoz i o pravu odmitnout ucast
nebo sviij souhlas kdykoli odvolat bez represi, a to pisemné Etické komisi UK FTVS.

Ptedem dé&kuji za Vasi ochotu a spolupraci

Ptiloha ¢. 3 — email odeslany fediteltim Skol

Dobry den, pani feditelko,

obracim se na Vas s dotazem, zda bych mohla oslovit Vas pedagogicky sbor o vyplnéni anonymni ankety k mé bakalaiské praci, kterou pidu na téma Dusevni hygiena pedagogickych pracovniki. Pokud byste souhlasila, Ze mohu
oslovit pedagogicky sbor, rada bych se Vas zeptala, jakou cestou to mam udélat, zda pres sekretariat, studijni oddéleni ¢i mi date jiné doporuceni.

Zasilam Vam odkaz na anketu a téZ Vam v pfiloze zasilam PDF s otazkami pro ndhled. Déle Vam v pfiloze zasilam Uvodni dopis k anketé.

Pfedem dékuji za ochotu.

S pranim hezkého dne

Andrea Markvartova

Odkaz na anketu - https //forms gle/e8fQjhcMawSRANGBY

2 prilohy + Zkontrolovano Gmailem ()
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Priloha ¢. 4 — Soubor otazek, obsah PDF

1.
2.
3.

10.

11.

12.

13.

14.
15.

16.
17.
18.
19.

20.

Pohlavi — muz/zena

Vék — méné nez 30, 31-40, 41-50, 51-60, vice nez 61

Pracovisté — Zakladni $kola, Stéedni §kola (gymnazium, SZS a jiné), Stfedni
odborné ucilisté

Délka pedagogické praxe — méné nez 5 let, 6-10, 11-15, 16-20, 21-25, 26-30, 30
a vice

Znate pojem duSevni hygiena — ano/ne

Kdy jste se s pojmem dusSevni hygiena setkal/a poprvé? — pii studiu, v povolani,
jiné oteviena odpoveéd’

Co si pod pojmem duSevni hygiena vybavite, jako prvni? — relaxace a meditace,
sport, vyziva, spanek, volny Cas, jiné oteviena odpovéd’

Je pro Vas duSevni hygiena dllezitd? — ano/ne

Chtél/a byste se zucastnit vzdélavacich programd, jak provadét/aplikovat
dusevni hygienu? — ano/ne

Domnivate se, ze povédomi o dusevni hygien¢ a jejich technikéch je pro
pedagogické pracovniky dillezité? — ano/ne
Mite povédomi o nékterych relaxa¢nich technikach? — autogenni trénink,

Jacobsnova progresivni relaxace, meditace, relaxace, jogova cvicent,
aromaterapie, muzikoterapie, reflexologie, akupresura, masaze, nezndm

Vyuzivate n€které relaxac¢ni techniky? - autogenni trénink, Jacobsnova
progresivni relaxace, meditace, relaxace, jogova cviceni, aromaterapie,
muzikoterapie, reflexologie, akupresura, masaze, uzivam jiné (otevienad)

Co podle Vas patii mezi zasady spravné Zivotospravy? - dostatek odpocCinku a
spanku, hladovéni, spravna vyziva, spravné dychani, malo fyzické aktivity,
relaxace, prejidani

PovaZujte svou stravu za vyvaZenou? — ano/ne

Jaky je Vas primérny denni Cas spanku? - méné nez 6 hodin, 6 - 8 hodin, 9 - 10
hodin, vice nez 10 hodin

Jak se citite rano po probuzeni? — odpocaty, skoro odpocaty, unaveny
Jste spokojen/a s pracovnimi podminkami? — ano/ne
Citite se béhem vykonu své prace? - v pohodé¢, pietézovany, ve stresu

V ptipadé, Ze se citite v pohod¢, jaké jsou hlavni divody? - adekvatni mnozZstvi
préce, pratelsky kolektiv kolegt, kvalitni vedouci pracovnik, dobry kolektiv
zaku/studenttl, jina oteviend odpoveéd

V ptipadé, Ze se citite peté¢Zovany, jaké jsou hlavni zdroje ptetizeni? - vice
prace, nez je mozné zvladnout ve vyhrazeném case, nepratelsky kolektiv kolegt,

vypjaté vztahy na pracovisti, neukdznénost zakii/studentti, narocnost prace, jina
oteviena odpoveéd’

vV



21.

22.

23.

24.

25.

26.

V ptipadé, Ze se citite ve stresu, jaké jsou hlavni zdroje stresu? - vice prace, nez
je mozné zvladnout ve vyhrazeném Case, neptatelsky kolektiv kolegt, vypjaté
vztahy na pracovisti, neukaznénost zakl/studentil, naro¢nost prace, vypjaté
vztahy s nadfizenymi, disharmonie v soukromém zivoté, jina oteviena odpoveéd’

Jakym zptisobem se zbavujete stresu, ktery je zptisoben praci? - relaxa¢nimi
technikami, sportem, farmaky, alkoholem, jind oteviena odpovéd’

Jak ¢asto vyuzivate techniky spojené s dusevni hygienou? 1-2x tydné, 3-4x
tydné, 5x a vice, nevyuzivam

Jak Casto se citite pod ve stresu béhem vykonu své profese? 1-2x tydné, 3-4x
tydné, kazdy den, nékolikrat denn¢, obcasné, vibec

Mate ve svém okoli nékoho se zkuSenosti se syndromem vyhoteni? — ano/ne

Zmeénilo to V&S pohled na vlastni péci o dusevni zdravi? — ano/ne



