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Uvop

V teoretické ¢dasti diplomové prace se pokusime zmapovat rizné
faktory, které ovliviiuji psychicky stav jedinc( a stim spojenou Zivotni

rovnovahu, Zivotni spokojenost a pocity Stésti.

Zamérime se na dusevni hygienu, ktera je hlavnim krokem k tomu,
jak zvladat své psychické stavy a jak predchazet nevyrovnanosti a dalSim
psychickym obtizim. Psychohygiena totiz nabizi nékolik pravidel, pfi jejichz
dodrZovani mizeme predchazet rdznym Skodlivym vlivim, které negativné
pUsobi na nasi dusevni kondici. Tato pravidla jsou jakymsi ndvodem jak
cilevédomé upravovat své Zivotni podminky a svij Zivotni styl tak, aby se
predchazelo jiz zmifnovanym nepfiznivym vliviim na nasi osobnost. Také by
se tato pravidla dala nazvat prevenci pred psychickymi a pozdéji i
psychosomatickymi nemocemi. Ale nejen to, duSevni vyrovnanost také
souvisi s nasi pracovni vykonnosti, socidlnimi vztahy a v neposledni radée

s celkovou subjektivni spokojenosti ¢lovéka.

V dalSich kapitolach se budeme zamérovat na syndrom vyhofeni,
takzvany burn-out, ktery je vdnesni dobé velkou hrozbou, nejen pro
ucitelskou profesi. Dale klicovymi dovednostmi ucitell a vysokym
naporem, ktery je na tuto profesi podavan. Neopomeneme také relaxaci a
meditacni cviceni, ktera jsou spojena jak s duSevni hygienou, tak pravé se

syndromem vyhoteni.

V praktické c¢asti diplomové prace se budeme zamérovat na Zivotni
spokojenost a pocity Stésti nékolika ucitelll prvniho stupné na rlznych
zakladnich sSkolach v Plzni. Pomoci dotazniku se pokusime zméfit Zivotni
spokojenost, pocity Stésti a zahrneme zde i dalsi faktory, které tento stav
pomahaji udrzet. Obezndmime se i s fakty, kterd se tykaji dusSevni hygieny,
pocity, které proZivaji respondenti v praci a dalsi faktory, které by pfi své

spravné funkci méli celkovy pocit spokojenosti a Stésti pomoci naplriiovat.
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1 ZIVOTNi SPOKOJENOST, STESTI A SUBJEKTIVNi BLAHO

1.1 CoJESTESTI? LZE TENTO STAV VUBEC URCIT?

Podle Hamplové (2004) se nad otazkou Zivotni spokojenosti, Stésti a

subjektivniho blaha zastavuje nékolik autor( se zcela rozdilnym nazorem.

Napftiklad Diener a Lucas (2000), které autorka zminuje, uvadéji, ze
pocit Stésti a Zivotni spokojenosti je velmi subjektivni a v SirSim pojeti se da
nadradit pojmem subjektivni blaho. Podobné Kim, Hatfield (2004) chapou
pojem Zivotni spokojenost jako pocit hodnoceni vlastniho Zivota a pojem
Stésti jako nepritomnost negativni prozitk(i a pfitomnost pozitivnich emoci.
RovnéZ Stack a Eshleman (1998), podle Hamplové (2004), pojmenovavaiji

Stésti jako subjektivni ukazatel kladnych pocita.

Haybron (2003) naproti tomu, jak zmifiuje Hamplova (2004), chape
Stésti jako nadiazeny pojem Zivotni spokojenosti. Rozdéluje tento pojem do
tfi kategorii, i kdyZ je toho nazoru, Ze se tyto tfi kategorie prolinaji. V prvni
kategorii je definice takovd, Ze Stésti je stav, pfi kterém pfijemné pocity
prevysuji ty nepfijemné. V této kategorii je Stésti brano jako hédonismus
(smér v etice, ve kterém je brano za nejvyssi cil Zivota dosahovani slasti a za
nejvyssi dobro je brana rozkos). Dalsi kategorii je definovan postoj ke Stésti
jako postoj k vlastnimu Zivotu — jsem Stastny clovék pravé tehdy, mam-li
Stastny Zivot. A konec¢né v tfeti kategorii je na Stésti hledéno z pohledu

nalad a emoci, které zrovna proZzivame, samoziejmeé Ze pozitivnich emoci.

Podle Hamplové jesté pojem Stésti rozsituji Averill a More (2000),
podle kterych jde do pojmu $tésti zahrnout nejen pocity libé, jako je radost,
povznesena nalada a ostatni, ale i pojmy jako spokojenost, klid, dusevni
rovnovaha a mnohé dalsi. Néktefi lidé mohou tento pocit Stésti zaZivat i pfi
vykonavani néjaké ¢innosti a v tu chvili si emoc¢ni stranku pojmu Stésti ani
neuvédomuji. Averill a More chtéji tedy prosadit definici, kterd bude o néco
objektivnéjsi a to, Zze Stésti je emocionalni stav, ktery neni jen tak sam o

sobé, ale je spojen s uréitym zaclenénim do smysluplné aktivity. Ovsem i



tato definice se poji sdvéma rovinami a to s rovinou aktivity a rovinou
objektivity. Na roviné aktivity miZeme pozorovat stastného ¢lovéka ve fazi
nejvyssiho stupné, kterym je radost, euforie, extaze, ale také muze byt
Stastny clovék ve fazi spokojenosti a klidu, tedy ve stavu nizké aktivity,
presto Stasten. U roviny objektivity je tomu zase tak, Ze je tézké
rozhodnout, zda jde o emocionalni stav subjektivni nebo objektivni, zda se
da zaskatulkovat urcitd situace, kterd neni spojenad s realitou, nebo naopak

situace, ktera je spojena s néjakou urcitou udalosti.

Ctvrty pohled uvadi autofi Waite a Gallagher (2000), podle autorky
zminuji pojem Stésti jako spojence s celym lidskym Zivotem. Nerozlisuji
tedy subjektivni blaho, spokojenost a Stésti, ale uvadéji pojem
psychologické blaho, jako spojeni pocitu uvédoméni si vlastni hodnoty,
dostatku energie, optimismu, pocitu Stésti a propojeni se spole¢enskym

dénim. Do pojmu Stésti je tedy zahrnuto vSe pozitivni v lidském Zivoté.

Z téchto zminénych nazorl je celkem jasné, Ze jednoznacné pojem
Stésti a pocit spokojenosti nelze definovat presné. Jak zde ale vyplyva, tyto
pojmy jsou ve vétsiné pripaduy, i pres nékteré rliznosti definic, subjektivnim
hodnocenim ¢lovéka samotného. Proto bychom mohli fici, Zze lidé jsou

spokojeni a Stastni pravé tehdy, citi-li se tak.

Ucitelim i zaméstnancm v mnoha jinych oborech zabird
zaméstnani, v€etné svych Cinnosti a pfiprav, které s nim souvisi, velkou ¢ast
produktivniho Zivota. Neni také dano a ohraniceno, Ze ucitelova prace
konci za dvefmi skoly. Je mnoho Ukoly a dovednosti plynouci z této profese.
Proto se mize velmi snadno stat, Ze zaCneme prendset pracovni problémy
do osobniho Zivota a naopak. Proto tedy to, jak je ulitel spokojen se svou
profesi a jak se vyrovnava se vSemi naroky na néj kladené (viz kapitola
Klicové dovednosti ucitele), je casto spojovano s celkovymi pocity

spokojenosti v ucitelové zivoté. (Dana Hamplova, 2004)



1.2 SPOKOJENOST A OBSAHOVE BLiZKE POJMY

S Zivotni spokojenosti se uziva spousta pojma, které nékdy mizeme
chapat jako synonyma, nékdy ovSem také zdlraznuji odliSnost stranky této

podoby. Nékteré rozepsané blize:
STESTI
,Stésti je uméni byt spokojen” Ingmar Bergman

S prihlédnutim k tomu, jak ¢asto se pojem Stésti objevuje v lidskych
touhach a snahdach, jde tento pojem vzit za vychozi v souvislosti se
spokojenosti. Velky dliraz klade spousta autorl na to, Ze pro své Stésti
musime vynalozit vlastni aktivitu, misto toho abychom jen pasivné

spoléhali na ndhodu ¢i pomoc druhych.
RADOST

P. Mayring povazuje radost, Stésti spojené se spokojenosti a absenci
prozitku nepfijemné zatéze za faktory subjektivniho Stésti. Radost také
byvd casto spojovdna s druhem emoce, ktery prozivdme pfi zisku di
Uspéchu. MUzZe také byt pfindSena nasi snahou nebo naopak jen shodou

nahod a okolnosti, na které nemdame zadné zasluhy.

,Stane-li se radost hlavnim cilem usili, stejné jako Stésti se vytrdci.”

(Karel Paulik, 1999, str. 9)
USPOKOJEN{ POTREB

Potfeby jsou zakladni motivaéni dispozice, které mame. Znamena
to, Ze vedou nasi osobnost k vyvijeni urcité aktivity smérem vpred. Kdyz
citime urCity nedostatek nebo naopak nadbytek, vychylime
psychosomaticky stav z optimdlni rovnovainé polohy a snazime se toto
napéti usmérnit tim, Ze danou potrebu uspokojime. ,Uspokojeni potreby je

zpravidla proZivano libé.“ (Karel Paulik, 1999, str. 10)



Maslowova pyramida uspokojovani potireb

Abraham Herold Maslow je americky psycholog, ktery vypracoval
pyramidu lidskych potfeb. NejniZe jsou potfeby primdrni, které jsou pro
Zivot nezbytné, byvaji oznacovadny i jako zakladni, biologické nebo
organické. A. H. Maslow zarazuje tyto potreby jako takzvané nedostatkové,
které se ,podle néj aktualizuji pfi nedostatku fyziologicky nezbytnych véci i
pfi nedostatku pocitu jistoty a bezpeci, soundleZitosti, ldsky, ucty a
sebeucty.” (Karel Paulik, 1999, str. 10) Na vrcholu pyramidy jsou podle
Maslowa takzvané metapotieby, jsou to potreby rlstové a jsou spojené

hlavné se seberealizaci a sebeaktualizaci.

Maslowova pyramida potreb:

Potieba seberealizace

Potieba uznani, tUcty

Potieba lasky, prijeti, spolupatficnost

Zdroj: Autor, http://cs.wikipedia.org/wiki/Maslowova_pyramida
UspicH

Stejné jako u Stésti a radosti mlZe u Uspéchu jit o dilo ndhody nebo
naopak o vysledek lidského déni. K dosazeni uspéchu jsou ovsem zapotrebi
kromé vlastnich schopnosti a dovednosti i pfiznivé vlivy vnéjsiho okoli. Méli
bychom ale podle nékterych autorl hledét i na eticky aspekt lidského
jednani. Clovéku by nemélo jit o Uspéch za kazdou cenu, ale také o moralni
pravidla, které je tfeba dodrZovat v ohledu na spole¢nost. V SirSim pohledu
je spojovan Uspéch se spokojenosti a nelspéch s nespokojenosti, oviem
tomu tak vzdy nemusi byt. S Uspéchem jsou totiz spojeny cesty k nému,
které nemusi byt vzdy libé, jelikoz se jedinec vétSinou orientuje jen na né;.

MuzZe to potom byt napfiklad pochybnost o snazZeni se jako takovém, Unava




z vnitiniho napéti, obavy z rizika a selhani a jiné nepfijemné pocity, které

nas pfi cesté za Uspéchem doprovazi.
SVOBODA A ODPOVEDNOST

Kdyz ma jedinec pocit svobodného rozhodovani, s ohledem na
dostatek informaci, zanedbatelné riziko omyll, presvédceni o existenci a
dostupnosti pozitivni alternativy pro volbu, vedou tyto pocity jedince ke
spokojenosti.  Jsou stim ale také spojena rizika svéta, ktery je
komplikovany. VétSina rozhodnuti je bud-anebo, kdy pfi zvoleni jedné
alternativy odmitame moznost jinou a nendvratné ji ,,ztracime”. Je zde tedy
velké nebezpedi nepfijemnych dlsledkd nasich rozhodnuti. Néktefi lidé se

tohoto bremene rozhodovani boji natolik, Ze se mu radéji vyhybaiji.
DUSEVNi ROVNOVAHA

,Spokojenost byvd casto spojovdna s dosazenim dusevni rovnovdhy,
o”

stavu nepritomnosti neprijemnych vnitfnich rozporii a negativnich tenzi.

(Karel Paulik, 1999, str. 13)
Vice viz kapitola Dusevni hygiena.
ZDRAVI

Zdravi patfi z pravidla k jedné z nejvétsSich hodnot spolecnosti i
¢lovéka samotného. Cim jsme starsi, tim se dlleZitost zdravi zvysuje a
dostava do popredi. Zdravi je stavem nepfitomnosti poruch ¢ nemoci,

znadi se vzhledem k spravnym funkcim organa jako stav normalni.

Definice zdravi podle Svétové zdravotnické organizace (World

Health Organization) zni takto:

,Zdravi je stav fyzické, psychické, socidlni a estetické pohody"



SUBJEKTIVNi POHODA (WELLBEING)

Tento pojem souvisi s adaptacnim procesem. Je to psychicky jev,
kterym definujeme i subjektivni pocit zdravi. Dliraz je vtomto ohlednu a
pojmu subjektivni pohody kladen na to, jakym zplUsobem se zvlada jedinec

adaptovat s prostifedim, ve kterém se nachazi.

Je dolozeno, Ze stimto pocitem je jedinec pohotovéjsi k vyvijeni
usili, vykonnéji fesi problémy, véetné zvySenych kvalit zapamatovani a
vybaveni si informaci, 1épe se viiva do socidlnich interakci, celkové ma

tento pocit pozitivni ptiznaky.

Pocit subjektivni pohody miZeme podle P. Beckra rozdélit na
aktudlni a habitudlni. Aktudlni je ta prozivana ted a tady. Habitualni by se
dala povazovat za Zivotni spokojenost, je to totiz vice ukazatelG a pficin,
které prozivdme dlouhodobéji, a fidi se jimi nds celkovy ndzor na nasi
Zivotni spokojenost. Spokojenost dale také Becker déli na ctyfi rGzné
komponenty celkové subjektivni spokojenosti: ,aktudlni a habitudlni
psychickou pohodu a aktudlini a habitudini fyzickou pohodu.” (Karel Paulik,

1999, str. 17)
ZVLADANI STRESU

Stres jako jev patfici do naseho Zivota, je ¢asto bran do teoretickych
i praktickych uvah. V téchto Uvahach se pak autofi zabyvaji jeho zmirnénim,
prevenci ¢i odstrafiovanim negativnich dopadu stresu na lidsky organismus

i celou spolec¢nost.

Stresy existuji dva. Jedna se o emocné negativni stres plsobici na
nas organismus, takzvany distres a dale stres prozivany v urcitych
okolnostech a situacich, které nam mohou byt i pfijemné a ten se nazyva

eustres.
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Pro nékteré jedince je dokonce stres jako takovy vyhledavanou
strategii Zivota, potrebuji jej a vyhovuje jim jeho zatéz. Vétsinou se ale lidé,
aby citili spokojenost, stresovym situacim vyhybaji a snaii se jim
pfedchdzet. Stres je jakousi zatéZzi pro nas organismus. Zatézi spojenou
s interakci jedince a prosttedi, kde se aktudlné nebo dlouhodobé zvysuji
naroky, které musime prekondvat a se kterymi se musi jedinec dobre

vyrovnat. (Karel Paulik, 1999)

Vice o odolnosti proti zatézi, stresu a stresovych situacich viz

kapitoly Dusevni hygiena a Syndrom vyhoreni.
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2 PSYCHOSOMATIKA

Psychosomatika jako pojem byla pojmenovana v dobé romantismu,
kdy?z ji lékar Heinroth v roce 1818 ve své knize Ucebnice poruch dusevniho
Zivota spojil s poruchami spanku, o nichz se domnival, Ze jsou vyvolany

rdznymi naladami a urcitymi duSevnimi stavy. (Danzer, 2001)

Psychosomatika je sloZzena ze dvou slov, slov psyche a soma. Psyche
znamena dusevno, psychi¢no, nasi Zivotni situaci a to, jak na r(izné podnéty
a situace umime reagovat. Soma znamena z fectiny télo. Jednd se tedy o
celostni pohled na zdravi ¢i nemoc. ,, Psychosomatika se zabyvd vztahy mezi
dusevnem a télesnem, které nechdpeme jako dvé nezdvislé oblastni, nybrz
jako spojené nddoby (i jako vzdjemné propojené systémy.” (Jan PonéSicky,
2002, str. 10) Podle O. Fenichela, je pojem ,psychosomaticky” Spatnym
pojmem. MUzZe se totiz zdat, Ze jde o dualismus, ktery ovsem neexistuje.
Zadné onemocnéni podle n&j neni jen ,somatické”, ale je vidy vazané na

psychické vlivy. (Danzer, 2001)

Urcité kaidy znas zaZil svirani Zaludku pred zkouskou, poceni
v napjaté situaci, Uzkost ¢i paniku pfi jiné situaci. Zde je dobfe vidét, jak je
vSe svazané. MlzZeme zde zaradit i nékterd Uslovi, ktera na provazanost a
jednotu psychosomatiky ukazuji: z problém0 mi praskne hlava, ze zklamani
mi pukne srdce, problém nam lezZi v Zzaludku, pod tihou problémua ohybame

zada, atd.

Psychosomatika je védni medicinsky obor, ktery také muizeme
nazvat bio-psycho-socidlni medicina. Kazdy z nas v dospélém véku jiz nékdy
prozil néjakou psychosomatickou poruchu, at uz se jednd o nespavost,
bolesti hlavy, télesné napéti nebo néjakou jinou télesnou nepohodu. Jinak

feceno jsou to velmi Casta, tzv. stresova Ci civilizaéni onemocnéni.

12



2.1 JAK NA PSYCHOSOMATICKE PROBLEMY?

Abychom predesli [é¢bé u psychoterapeuta, musime projevit snahu
porozumét tomu, jak se sami podilime na wvzniku a trvani
psychosomatickych onemocnéni. K zamezeni psychosomatickych problém{
kromé analytické a psychologické 1é¢by ,mnohdy staéi i vhodné podand
rada, podnét ke zméné pracovniho ¢i Zivotniho stylu, uspordddni rodinnych
zdlezZitosti Ci jen i Zivotosprdvy s dostatkem pohybu a relaxace.” (Jan
Ponésicky, 2002, str. 10) Prvnim z krok(i je ovSem ziskat sebekontrolu a
nevzddvat se odpovédnosti za své zdravi tim, Ze budeme delegovat na
Iékare, ktery nas ,neumi” vylécit. Mnohdy tato nespokojenost, agrese a
pocit bezmocnosti a bezvychodnosti jesté vice psychosomatickym

problémam pfitizi.
2.2 7ZNEUZIVANI SVEHO TELA — MAME SE RADI?

Podle studia psychosomatickych chorob se ukazuje, Ze pro Zivot je
vyznamnéjsi udrzeni si jakési osobnostni struktury, kterou nazyvame Zivotni
styl, vztahovy vzorec chovani, zplisob ¢i predstava toho, jak se sebou ¢lovék
zachazi, a Ze je to pro néj mnohdy tak podstatné, Ze zaplati vysokou cenu v
podobé bolesti a psychosomaticky onemocnéni. K [é¢bé u psychoterapeuta
se pak vétSinou dostanou lidé, ktefi jsou k sobé velmi restriktivni, pfisni,
maji vysoké naroky sami na sebe, kterym vétSinou stud nedovoluje chovat
se spontdnné a oteviené a jsou v neustalém strachu, jak by okoli na jejich
spontdnni chovani reagovalo. Je také dano, Ze mnohé chovani je v nas
uvéznéno tim, jak s nami bylo jednano od détstvi a tak se pak ve stejném
vzorci chovame sami k sobé a snazime se tak jednat i s ostatnimi. Na jednu
stranu pozitivni je tento fakt udrzujici tradici, ovSsem na strané druhé brzda,
kterd nas blokuje k vytvareni zmén, které by se v dusledku rychle vyvijejici

se civilizace celkem hodily.
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,Clovék je zdroveri subjektem, zdrojem aktivity a intencionality,
stfedem svého Zivota, zdroven je vsak i objektem, miZe se na sebe podivat,

se sebou hovorit, vytvari vztah k sobé samému.” (). Ponésicky, 2002, str. 23)

Télesné ja patfi neodmyslitelné k nasi osobnosti, télem reagujeme,
citime, od narozeni je dllezity i télesny kontakt. Télesnym vyrazem, zvlasté
oblicejovym, komunikujeme a plsobime na ostatni. Kdybychom oddélili
télesné od dusSevniho, kdybychom oddélili své télo od komunikace
s okolim, jinymi slovy budeme jej zanedbdvat, nauctuje nam télo vysokou

dan — nebude zdravé.

,Jde tedy o lidskou schopnost monitorovat vse, co se v nds déje —
télesné, emocné i myslenkové, vsechny vjemy integrovat, vnitiné proZivat,
zpracovdvat a intuitivné a kognitivné co nejvhodnéji reagovat.” (Jan

Ponésicky, 2002, str. 33)
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3 DUSEVNI HYGIENA

,Dusevni hygienou rozumime systém védecky propracovanych
pravidel a rad slouZicich k udrZeni, prohloubeni nebo znovuziskdni

dusevniho zdravi, dusevni rovnovdhy.” (Micek, 1984, str. 9)

3.1 POSTAVENi DUSEVNI HYGIENY

Dusevni hygiena je vtésné souvislosti slékarskou védou,
psychologickou ale i socidlni. V kazdé této védni skupiné bychom nasli
néco, z ¢eho dusevni hygiena ve svych poznatcich a metodach prace cerpa.
Drive souvisela dusevni hygiena hlavné s obecnym lékarstvim a filosofii,
dnes sahd i do takovych védnich disciplin jako je psychologie, psychiatrie,
obecna hygiena, socidlni |ékarstvi ale i jiné |ékaFské discipliny jako naptiklad

|ékarska rehabilitace atd.

Nejvice se v duSevni hygiené zabyvame poznatky o osobnosti a
zakonitostech jeji adaptace, které vyplyvaji z obecné psychologie. Diéle
Cerpame z pedagogické a vyvojové psychologie, kde jsou dUlezité napriklad
poznatky o zadkonitostech uceni a pohledu na normalni vyvoj chovani.
V neposledni tadé je to i psychologie klinickd, kterd ndm napomahd
orientovat se v chorobnych zménach téla a jeho vyvoji nebo v pfi¢inach,

které tyto zmény vyvolavaiji.

Dusevni hygiena je vtésném vztahu i sdalSimi odvétvimi
psychologie a psychiatrie a to s psychoterapii. V psychoterapii se uplatiuje
vzorec: odbornik a pacient, je to tedy prdce mezi psychoterapeutem a
pacientem, naopak u dusevni hygieny zadného takového odbornika ¢lovék
nepotfebuje. Je to ndvod na praci sama se sebou. Ovliviiujeme a fidime
sami sebe popfipadé své vlastni prostfedi. Do rukou odbornikd, tedy
psychoterapeutiim, se jedinec dostava az tehdy, neni-li schopen zatézové

situace zvladat béznymi prostfedky a vlastnimi silami.
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,Dusevni hygiena se zabyvd problémy adaptace a leh¢imi pfipady
maladaptace clovéka, tedy lehéimi poruchami dusevni rovnovdhy.

vvev

poruchy; IéCi je.” (Micek, 1984, str. 12)
3.2 KOMU JE DUSEVNI HYGIENA URCENA?

Dalo by se fici, ze dusevni hygiena nem3 urcitou hranici, komu jesté
je a komu jiz neni uréena. Do této sSkaly Ize zaradit lidi zdravé, lidi na hranici

nemoci a zdravi ale i ty, ktefi jiz nemocni jsou.

DusSevné zdravé jedince, ktefi nemaji pfiznaky dusevnich nemoci,
jako jsou poruchy dusSevni nerovnovahy a poruchy adaptace atd., mlze
dodrZovani pravidel duSevni hygieny vést k upevnéni jejich zdravi a

k posileni a zkvalitnéni jejich dusevni adaptace.

U téch jedincll, ktefi uz jsou na hranici nemocného a zdravého,
muzZe dusevni hygiena poskytnout jakousi oporu a nahled na vznik pficin
zacinajicich poruch. Dodrzovanim zasad dusSevni hygieny posilime nejen
dusevni zdravi, ale najdeme cestu k znovunabyti rovnovahy a umozni ndm

lépe poznat sama sebe.

S télesné i dusevné nemocnymi lidmi, je prace s dusevni hygienou
uz vétSinou nedostacujici a museji se obratit na odbornou pomoc, tedy na
zkuseného lékare, psychiatra, neurologa, klinického psychologa ¢i jiného
odbornika. Ale i pres tento fakt je prace s dusSevni hygienou i vtomto
pfipadé potrebna. Pacient vétSinou dojde k rychlejsSimu vyléceni. Lékafi
potvrzuji Uspésné léceni télesnych nemoci pravé s podporou dusevni

rovnovahy pacienta.
3.3 PROC SE VUBEC ZABYVAT DUSEVNI HYGIENOU?

Hlavnim dlvodem je predchazeni somatickych a psychickych
nemoci. V padesatych letech bylo v Evropé feceno, Ze nejméné jedna

tfetina vSech somatickych nemoci vznikd pravé z poruchy dusevni
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rovnovahy. V dnesni dnedni dobé se toto mnozstvi blizi jesté vétsim cislam.
Je tedy vice nez jasné, Ze dusevni hygiena ma dnes své misto vSude tam,
kde chceme predchazet riznym nemocem. Jako priklad mizeme uvést:
Zaludecni viedy, ischemickd choroba srdecni, ale i ledvinové kaminky nebo
kozni choroby, které jsou spojovany prave s psychickymi faktory plsobicimi
na ¢lovéka. Existuji domnénky, Ze i nékteré typy rakoviny mohou souviset

pravé s psychickym stresem.

Je tedy jasné a doloZitelné, Ze ti pacienti, ktefi maji pozitivni mysleni
a jsou dusevné vyrovnani, se rychleji zbavuji somatickych problém, nez ti,
ktefi maji psychickou kondici zhorSenou anebo ti, ktefi o nabyti svého
zdravi pochybuji. Neni tim ale dano, Ze jen dlvéra pacienta vyléci

z jakéhokoliv stadia jakékoliv nemoci.

Dusevni hygiena mlzZe mit vliv i na duSevni nemoci. Tézsi dusevni
choroby se pouhym jejim dodrZzovanim nevyléci, ale mize predchazet jejim
vznikim. Naptiklad pro neuroticismus ma dodrZovani pravidel dusevni

hygieny velky vyznam.

Dalsim dlvodem, pro¢ se zabyvat dusSevni hygienou jsou
neproblematické socialni vztahy. Lidé s pevnym duSevnim zdravim maiji
daleko lepsi vliv na své socidlni okoli nez lidé s narusenou dusevni
rovnovahou nebo neurotici. S dusevné vyrovnanymi lidmi nezazivame tolik
konflikt, nejsou pfi socidalnim plsobeni tolik podrazdéni, precitlivéli a
uzkostlivi jako neurotici. Je tedy snadné s nimi navazat pozitivni socialni
vztah, ktery neni naruSovan nepfijemnymi situacemi vyvolané dusevni

nerovnovahou.

,Socidlni nakaZlivosti neurdz se da dobre demonstrovat na pusobeni
uciteld viaci détem. Cim mladsi je dité, tim citlivéji reaguje na neurotického
pedagoga. Cim je jedinec starsi, tim je odolné&jsi proti neurotizujicim vlivim
svého socidlniho prostredi; je vsak jisté, Ze negativni plsobeni i u ného drive

Ci pozdéji najde svou odezvu.” (Micek, 1984, str. 14)
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Tento problém nevyrovnanosti a jejich duasledk(i se u nas projevuje
narUstajici rozvodovosti. S tim je spojeny fakt, Ze se rozsifuje pocet déti,
bez jednoho nebo obou rodicl, kterym by mélo byt doprano dostdvat

dusevni hygienu ve vydatné mire.

Treti davod pro¢ dusSevni hygienu zafazovat do naseho Zivota je
souvislost snasim zaméstnanim. V odvétvich, kde pracujeme s lidmi
(ucitelé, lékari, pravnik, atd.) je duSevni rovnovaha, ktera je spojend
s kvalitou pracovniho vykonu, velmi dllezitd. Nejen u téchto profesi, ale
napriklad i u tvaréich praci je dilezité hluboké soustfedéni, které pfri
nevyrovnanosti a roztékanosti neni mozné. Clovék, ktery neni vyrovnany,
se neumi koncentrovat pfi praci a naopak uvolnit pfi odpocinku, a déla
proto vse naplll a neefektivné. DusSevni hygiena ma kladny vliv i na vykon
v manualnich profesich. Pfikladem muze byt pracovni vykon skupiny, kde
vldadnou dobré interpersonalni vztahy, na rozdil od tymu, kde panuji

neshody.

Zavérecnym, ovsem ne zanedbatelnym dlvodem pro dusevni
hygienu je spokojenost a nespokojenost vyrovnaného nebo naopak
nevyrovnaného clovéka, kterd je ovSsem dost subjektivni. Nevyrovnany
Clovék se stdva sam sobé stresorem, vnitini sily totiz ¢lovéka terorizuji,
pretvareji jeho osobnost a méni jeho subjektivni prozivani. Tento clovék
pak proziva velka citova napéti a nedokaze svou vnitfni energii adekvatné
vyuzivat, prozivd citovd utrpeni a neprozivd sv(j zZivot naplno.
Nevyrovnanost, kterou tento ¢lovék trpi, pak oddaluje kyZeny pocit Stésti
nebo spokojenosti. Védni obor dusevni hygieny se pokousi tyto vnitini sily
korigovat, ale také ukazat, Ze respektovdnim a dodrzovanim pravidel
dusevni hygieny mlizZeme ke Stésti ¢i spokojenosti ve svém Zivoté dojit. Ale
nemlZeme se vidy spolehnout, Ze nas urcita odvétvi psychologie Cdi
samotna duSevni hygiena pfivede bezpecné ke Stésti. Byt nam dava
nékteré dllezité rady, které se v Zivoté vyplaci respektovat. ,,Avsak tam

véda o Zivote konci a zacind umeéni Zivota.” (Micek, 1984, str. 15)
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Je jasné, ze veskeré rady a zdkonitosti dusevni hygieny neni nikdo
schopen vyuZivat naplno. | kdyZ jsme s nimi seznameni a chtéli bychom se
jim vénovat a dodrZovat je, je mnoho faktoru, které nam mohou tuto cestu
prekfizit. Jedna se napfiklad o ¢as, kterého neni ze subjektivniho pohledu
nikdy dost a i dalsi omezujici faktory. Méli bychom se ale pokusit
praktikovat alesponn nékteré zdsady, které se hodi vdany okamzik a
mulzeme je provadét bez velkych zatézi k sobé sama. Napfiklad to, s jakymi
lidmi se setkdvame, dost pUsobi na nasi dusevni rovnovahu. Prostiedi, ve
kterém se vyskytujeme kazdodenné, plisobi na zménu nas samotnych, ale
také naptriklad Zivotosprava, kterou mizeme dobre ovlivnit a organizovat

sami.

Abychom dosahli pfiznivé zmény, je vhodné vymezit si nékolik
krokll, které nam pomohou zvladat pravidla dusSevni hygieny

v kazdodennim Zivoté, tak aby to mélo smysl a intenzitu:

a) Dllezitym predpokladem ke zvladani pravidel dusSevni hygieny je
ZNALOST téchto pravidel.

b) Tato pravidla musime zkonkretizovat do nasSeho vlastniho Zivota a
PROMYSLET je tedy.

c) Aby pravidla byla uZfite¢nd, musime je za&it PRAKTICKY PROVADET.
Nékdy muizZe dojit k rezignaci na prijata pravidla, odstupu od nich ci
jejich opomijeni.

d) Posledni fazi je ZTOTOZNENI se s danymi pravidly. Ji7 je mame viité a
ve svém kazdodennim Zivoté zapojené tak, Ze zména nebo zasazeni do

nich nam neni pfijemné.
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3.4 ZAKLADNI POJMY DUSEVNI HYGIENY

Dusevni zdravi — Zzadouci stav, kterého dosahujeme védomé nebo

nevédomé dodrzovanim pravidel dusevni hygieny

Prizptsobeni  (sprdvnd adaptace) — je procesem, kterym
dosahujeme dusevniho zdravi. Nékdy ovliviiovan stresory (podnéty, kvali

kterym mame zvysSenou zatéz — stres)

Frustrace — frustrujici podnéty, jsou podnéty, které jedince brzdi a
zabranuji mu dosahnout adekvatni adaptace. Je to neuspokojeni nebo

oddalovani uspokojeni potieb ¢lovéka, zklamani nebo zmareni touhy.

Existuje takzvana frustracni tolerance, ktera rozhoduje o tom, do
jaké miry se jedinec nechd frustrujicimi podnéty svést. Kdyz je tato
tolerance nizka, jedinec spadne do maladaptace, neptizpUsobi se novym
Zivotnim podminkdm. Maladaptaci mlZeme ovSem také ovlivnit

Zivotospravou, vybérem prostredi i zménou socialnich vztaha.

Autoregulace — je faktor, ktery vede ke zvySovani dusSevni
rovnovahy. Nejen sebevychova ale i zvladnuti specifickych uklidiovacich

cvi¢eni vede k vyrovnani dusevniho stavu.
3.5 DUSEVN{ ZDRAVI A JEHO POJETI

Jsou dvé hlavni pojeti duSevniho zdravi, ke kterym se pfiklani rGzni autofi.

V uzSim pojeti je duSevni zdravi spojovdno s nepfitomnosti
symptomU dusevni nemoci, nerovnovahy a poruch adaptace. V tomto
pojeti se snaZime upeviovat duSevni zdravi bojem proti duSevnim
nemocem, nevyrovnanosti, toxikomanii a dale také rlznym druhim
hrubych poruch chovéani. Vyhoda tohoto pojeti je, Ze jsou dost presné
méritelné odchylky normality, které se méfri na podkladé adekvatnich
metod, které jsou jiz zndmé. Je tedy mozné urcit velké mnozstvi rlznych
poruch. Dalsi vyhodou napfiklad je, Ze toto pojeti respektuje spojeni mezi

dusevnim zdravim a jeho fyziologickymi zaklady, jelikoZ vychdzi z mediciny.
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Druhym SirSim pojeti je takové, které neprikldda ddraz na
nepfitomnost poruch, ale zabyvd se popisem a charakteristikou
optimalnich projevl spojenych s dusevnim zdravim. Dost ¢asto toto pojeti
souvisi s popisem optimalni Zivotni adaptace. Jak cituje Micek J. Proklpka
(1972) dusevni zdravi je ,stav, kdy vsechny dusevni pochody probihaji
optimdlnim zplsobem, harmonicky, umoZnuji spravné odrdzZet zevni realitu,
pfiméfené a pohotové reagovat na vsSechny podnéty a fresit béiné i
nenadadalé ukoly, stdle se zdokonalovat a mit uspokojeni ze své cinnosti. To
predpokladda optimdlini funkci centrdlniho nervového systému i celého

organismu.” (Micek, 1984, str. 22)

Jsou i dalsi pojeti rliznych autor( zabyvajici se touto tématikou,
vSichni se ale vétsinou shoduji na tom, Ze zdravi je stavem, kdy je dusevni,
télesna a socidlni pohoda. Nejsou tedy poruseny Zzadné funkce jednotlivych
organd, jejich struktury ani regulace jejich spolecné souhry. Nékdy byva
pojem duSevni zdravi spojen synonymné s duSevni rovnovahou, ve
skutecnosti to neni Uplné spravné a nékdo mlze oponovat, Ze dusevni
rovnovaha je jakousi podslozkou dusevniho zdravi, jednim ze symptom(

dusevniho zdravi, stejné jako napfiklad vyrovnanost.
3.6 DUSEVNI ROVNOVAHA A JEJi ZNAMKY RUSTU

»MENS SANA IN CORPORE SANO (VE ZDRAVEM TELE ZDRAVI DUCH)“
latinské pfislovi
Nasi dusevni rovnovdhu negativné ovliviiuji rizné télesné nemoci a
bolesti. DuSevni rovnovdha je tedy vétSinou Uzce spjata se zdravim
télesnym. Neni tim ovSem ddano, Ze atlet ma idedlni psychické zdravi a
naopak, Zze ¢lovék téZzce nemocny nemlze psychickym zdravim prospivat.
SpiSe by se dalo fici, Ze upevnénim zdravi télesného nabizime lepsi

podminky a posileni pro zdravi dusevni.
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PRIROZENOST

Pfirozené Zit znamena pfiklonit se k zdkonim pfirody a dodrZovat
je. Clovék, ktery se zprosti napéti moderniho Zivota, které je spojeno
s pfepinanim sil, Casovym stresem, neredlnymi naroky v socialnich vztazich
a neadekvatnimi potfebami konzumniho typu, se muiZe povaZovat za
pfirozeného. Umi se pfimérené chovat mezi lidmi, nepfetvafuje se a
nehraje city, které nema. Dokaze ovsem bez rlznych zabran fici, co si mysli

i bez toho, aby tim druhym blizil.
SCHOPNOST CELIT NESNAZIM

Dalsim dlkazem toho, Ze jsme dusevné zdravi, je vysoka frustracni
tolerance. Schopnost zvladat Zivotni nesndze a stresy bez podrazdéni a
dalSich prfehnanych reakci je znamkou vysoké frustracni tolerance.
Nenechat si nenaddlou Zivotni prekazkou zakalit védomi jak strachem,
vztekem ¢i jinymi silnymi emocemi je velmi daleZité. Snizenou frustracni
toleranci oviem mulzeme mit naptiklad v dobé unavy, hladu, nemoci,
vyCerpdni a nevyspani. Ddle se také vice objevuje sniZeni u cholerickych a
melancholickych typl osobnosti, v nékterych fazich Zivota (klimaktérium,
puberta), ale také v nékterych situacich jako jsou napftiklad socidlni
konflikty, citova nejistota, nazorova ¢i existencni nejistota aj. Stejné tak ma
snizenou frustracni toleranci ¢lovék precitlivély sam na sebe a ¢lovék zavisly
na vné&jsich podnétech. Cim vyse jsme pokrocili v dudevni rovnovéze, tim

méneé se nechavame pozdéji vyprovokovavat vnéjsimi vlivy.
NEZAVISLOST A VNITRNi AUTONOMIE

Nezavislost a vnitfni autonomie tésné souvisi s frustracni toleranci,
ovéem u frustracni tolerance slo spiSe o vnéjsi faktory, které nas
ovliviiovaly, u tohoto pfiznaku dusevniho zdravi pajde spiSe o faktory, které
sahaji do naseho nitra. Jde o zachovani si sebevlady nad sebou samym, nad
vlastnim organismem, nenechat se unést kazdym bolenim hlavy,
nevyspanim atd. Dale také nebyt zavisly na druhych lidech nebo vécech,
coz odkazuje k citové nezralosti, nesamostatnosti ¢&i podléhavosti.
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Krocenim téchto zavislosti dosahujeme upeviovani dusevni rovnovahy a

tim i sebeovladani.

OBJEKTIVNi POHLED NA SEBE SAMA, SEBEPOZNANI

,Pro dusevni rovnovdhu je nezbytny pohled na sebe sama,

realistické sebehodnoceni bez krajnich vykyvi.” (Micek, 1984, str. 31)

Subjektivni muka miiZze svému drziteli pfinést sebepodcerovani
nebo pocity ménécennosti. Naopak sebeprecenovani znamena pro jedince
autokorekci, ke které jej vlastni okoli nabada. Proto je nutné brat v vahu
pozadavky jinych lidi, citlivé nahliZzet na druhé a spravné reagovat. Dale je
také potrebné byt otevreny ke zkuSenostem, mit schopnost dat se poudit a
korigovat ve vlastnim jednani. To vSe je znamkou objektivniho pohledu na

sebe sama.
SEBEAKCEPTACE — SEBEPRIJETI

Sebepfijeti neni ovsem egocentrismus, ktery je zndmkou nezralé
osobnosti, ale ticha radost z toho, Ze je ¢lovék sam sebou. Ze ¢lovék dokaze
sam sebe prijmout objektivné a realisticky v odhadu svych sil a moznosti, a

zaroven dokazZe akceptovat i lidi druhé.
ODVAHA KE STALEMU ZACINANi

Vaze se k sebepoznani. U vyrovnanych lidi se jedna o snahu rist a
dale se dusevné vyvijet. ,Goethe kdysi rekl, Ze opravdovy c¢lovék ma mit
odvahu zacinat kaZdy den novy Zivot.” (Micek, 1984, str. 32) Micek
k tomuto vyroku jesté dodava, Zze chceme-li posilit dusevni rovnovahu, méli
bychom zacinat novy Zivot hned po zjisténi chyby, ne az druhy den, ale
ihned. Jakmile chybu zjistime, nepokracujme v ni. Zbytecné se rozcilujeme
a vime o tom — prestarime tedy. Necekejme na zlepsSeni Zivota do pfistiho
rana, zacnéme konat hned. Upadneme-li, ihned vstanme a zacnéme co

nejrychleji jednat a chovat se jinak. Zijme tak, jak je tfeba Zit.
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SPOKOJENOST A TICHA RADOST

NejcastéjSim symptomem dusevni rovnovahy, ktery se uddva, je
subjektivni spokojenost a pocity Stésti. Byva to i nejc¢astéji napadanym
symptomem, protoze Stésti nezalezi pry jen na vécech souvisejicich
s kontrolou a moci ¢lovéka, ale i na vnéjSich faktorech, které clovék nema

v moci ovlivnit. Micek se domniva, Ze subjektivni spokojenost a radostnost

vve.v

vvev

nemd. Patrné je mad kdesi ve vnéjsim svété, pouze na povrchu, ve stdlém

strachu ze ztrdty uprostied nesmysiného boje.” (Micek, 1984, str. 32)

JEMNOST, SMYSL PRO KRASU

Clovék, ktery je dudevné vyrovnany, dokdZe rozpoznat i mald
znameni, které ndm pfindsi kazdy ndhodné potkany clovék a vybizi nas
zamyslet se nad Zivotem a jeho problémy. Je to jemnost a kultivovanost,
kterou nam pfindsi dusevni rovnovaha, kterou vyuzivame vysSim vnimanim

uméleckych dél jako je hudba, malitstvi, literatura atd.

AKCEPTACE DRUHYCH LIDi, SOCIALNi ADAPTACE

Dusevné vyrovnany Clovék se neuzavird vici ostatnim lidem, umi
s nimi vytvofit kladny vztah. Je schopen vytvaret hluboky vztah se ¢leny
rodiny a otevieny tésny vztah s blizkymi prateli. Vyvazeny a harmonicky
Clovék je také ale svazan se vSemi lidmi, citi spolutcast a

spoluzodpovédnost na vSem, co nabizi doba, ve které Zijeme.
ZMENSOVANI VLASTNIHO JA

Vyrovnani lidé se neZzenou za kariérou, nechtéji, aby jejich uspéchy
¢i neuspéchy byly stfredem zajmu. Nejsou sobecti a nezdlraznuji svoji

osobu. Zabyvaji se néc¢im, co presahuje jejich osobnost.
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3.7 HYGIENA DUSEVNI PRACE

,Dusevni prdace klade zcela specifické ndroky na celkovou dusevni
vyrovnanost. DuSevni pracovnik se zndmkami nevyrovnanosti poddvad ve své
profesi podstatné nizsi vykon nebo se neumérné vycerpavd, stresuje lidi

kolem sebe a prispivad k jejich nevyrovnanosti.” (Micek, 1984, str. 34)

Jde také o spréavny vybér povoldni. Musime zndt jeho charakteristiku
a naroky, které na nds budou kladeny. Mlzeme navstivit dny otevienych
dvefi, poradit se s psychology atd., protoZie naSe zaméstnani by mélo
odpovidat nasim osobnim psychologickym predpokladdim. V dusevnich
pracovnich pozicich nestaci to, co ndm daly Skoly, ale musime se ddle
vzdélavat. Musime dosahnout vysoké urovné osobni adaptace a mit

vysokou Uroven obrany a boje proti stresorm vnitfnim i vnéjsim.

Dalsim faktorem, na kterém bychom méli pracovat, je sebevychova
vlastnosti jako jsou spoluprace s lidmi, vychdzeni s nimi. Dokazat pfijmout
jind minéni neZ ta nasSe, umét se podtidit ale i vést nebo napfriklad brat v

potaz to dllezité z pracovni zkusenosti.
3.7.1 STRESORY V PRACI

Kdyz svou praci vykondvame se zdjmem a stava se pro nas spise
konickem nez praci, vyCerpava nas o mnoho méné. Jinak tomu muze byt
napfriklad u prace, kterd je spojena se zvySenou osobni zodpovédnosti, se
zvySenym podilem administrativné organizacnich praci, s nahlosti ukoll a
jejich  kratkodobych termind nebo napriklad nedmérné mnoiZstvi
povinnosti. Ukoly, které jsou spojeny s nasi nejvyssi zodpovédnosti, patfi
k nejvice zatézujicim. U zaméstnani, které ma zvySenou zodpovédnost jsou
zjistovany rlizné nemoci castéji nez u zaméstnani, které tak velkou

zodpovédnost nekladou.

V praci maze dojit k pretizeni, které je vyvolano riznymi faktory,

jako je napfriklad nedostatek odpocinku, citové nedostacujici uspokojeni

25



z prace, provedeni ukolu, jeZ neni v moci jednoho jedince, svédomitost,

ambicidznost nebo perfekcionalismus pracovnika.

,Neni moudré byt v myslenkdch stdle u své prdce.” (Micek, 1984, str. 35)
3.8 ZIVOTNI ZMENA A STRES

Micek popisuje skalu, kterou vymysleli T. H. Holmes a R. H. Rahe,
takzvanou , Life change units scale”, ve které je vidét, jakymi stresovymi
situacemi si mlzZe Clovék projit. S pfihlédnutim k této sSkale zjistime své
,LCU" skore které nam ukaze, jak to s nasimi stresory v dany okamzik je.
Tito autofi zjistili, Ze lidé s vysSim skére ,,LCU” jsou vice nemocni nebo se u

nich objevuji vyssi stadia nemoci nez u lidi s nizsimi (‘fl'sly.1

Stresovych faktord by vnasem Zivoté nemélo byt v kratkém
¢asovém Useku mnoho, jelikoZ nas negativné ovliviiuji. Clovék je ve svém
Zivoté jako borec v ringu, snese jen urcity pocet uder(, které se v nasem
Zivoté podobaji hadkam, Spatnym zpravam, rozporlm atd. Po urcitém
poctu zdsah(, je dobré zringu odejit. Nejvice podléhdame chybam, kdyz
nedodrzujeme zadsady spravné dusevni hygieny. Nedokazeme zavcas odejit
zringu, tedy vyhnout se konfliktim, ¢i stresovym situacim nebo jen
setkanim s lidmi, se kterymi hrozi konflikt. V tuto chvili bychom se méli
uklidnit a spiSe relaxovat, nez se do onéch konfliktl poustét a snazit se
knokautovat druhé, vétSinou se to obrati proti nam a jsme odpocitani

Z ringu my sami.

Existuji vSak i takové zmény, které jsou pro nase zdravi pozitivni, a
jejich celkovy efekt je ¢lovéku ku prospéchu. Tyto zmény jsou také ve sSkale
zahrnuty. Jsou jimi napfiklad odjezd do |azni, ktery je sice na pocatku
spojen se stresem z pfiprav a odjezdem, ale nakonec lazenska lécba je ku

prospéchu.

! $kala , Life change units scale” viz Pfiloha ¢. 1
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3.9 ZIVOTOSPRAVA Z HLEDISKA DUSEVNI HYGIENY

3.9.1 SPANEK

Nejcastéjsi jsou tvrzeni, ze pro dospélého jedince je dostatecnou
Naopak ke stafi se doba spanku zkracuje, dokonce by podle nékterych
autori méli starsi lidé, ktefi naspi vice jak 6-8 hodin navstivit Iékafe a

nechat si zjistit svlj zdravotni stav.

Celkem casté je varovani pred kratkou dobou vénovanou spanku, i
kdyz napriklad T. A. Edison pry naspal jen néco okolo 4 hodin denné. Také
se Casto fikd, Ze by ¢lovék nemél spat pfiliSs mnoho a Ze chronicky spanek
byvad stejné Skodlivy jako napfiklad chronické prejidani. Podle jednoho
dlouholetého vyzkumu v USA dokonce zjistili, Ze ti, ktefi si dlouhodoby
spanek dopravaji a miluji ho, a ktefi spi okolo 10 hodin denné, umiraji dfive

nez ti, kteri spi pravé onéch zminovanych 6-8 hodin denné.

Dulezita je i hloubka spanku. Nejhlubsi spdnek mame v prvnich dvou
az tfech hodinach po usnuti, je to také doba, kdy je nds spdanek
nejvydatnéjsi. S dalSimi pribyvajicimi hodinami hloubka naseho spanku
klesa. Po Sesti hodinach spanku se mnoho lidi probouzi a s dalsi sedmou a

osmou hodinou spanku vznika jiz definitivni procitani.

S hloubkou spanku jsou také spojeny faze, které ve spanku
prozivdme. Nejcastéji jsou to non-REM faze a REM faze, které se béhem
naseho spanku objevi asi tak 5x za sebou. Non-REM faze trvaji na zacatku
spanku okolo 90 minut a hned po nich nasleduje nékolikaminutova REM
faze, ve které se nam zdaji sny. Na zacatku spanku jsou REM faze kratsi,
postupem casu k rdnu maji tendenci k prodluzovani. Obé tyto faze jsou

dllezité pro spravnou funkci naseho centralniho nervového systému.
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Sny jsou v nasem spanku dlkazem spankové kvality, spici ¢lovék je
sice vétSinou zapomene, ale svou podstatu to neméni. Celkovy pozitivni
efekt spanku je nejvice narusen pravé v dobé snéni — REM fazi. Sny ndm

prindseji:

,1. cdstecné uvolnéni jinak zapomenutych myslenek a prani

symbolickym zplsobem;

2. uc¢inné emocni kompromisy v tomto rozmezi;

3. zajistuji jakousi interakci s nevédomymi daty;

4. prispivaji k podpore represe. ”?2 (Micek, 1984, str. 42)

Problémem nékterych jedincd mlzZze byt neklidny spanek. Podle E.
Jacobsona, kterého cituje Micek, souvisi nas klidny spanek s klidnym dnem,
ktery jsme pravé prozili. Kdyz je ovSem neklidny, odrazi se to i v nasem
spanku. Dokud neni uvolnény tlak a napéti z celého dne, nemUZe nastoupit
klidny spanek. Béhem pracovniho dne si v sobé stfadame rlizné stresory,
zvySujeme svalova napéti, kterd se prendseji i do dusevniho svéta. Kdyz

chceme mit tedy klidny spanek, je zde jedna Ucinnd rada:
»NerozCilujte se, zvlasté ne tésné pred spanim.” (Micek, 1984, str. 43)

K zdravému prohloubeni spanku nam pfispiva Uprava prostredi.
Ticho, temno a teplota okolo 16-18°C je to spravné pro ndas ,,dobry” spanek.
Méli bychom v této tiché temné mistnosti mit také dostatec¢né vyvétrano,

protozZe Cerstvy vzduch je dalsim faktorem, ktery mlze nas spanek ovlivnit.

Nase usindni by mélo byt pravidelné, méli bychom si navyknout
urcitou hodinu, v kterou chodime spat a tu dodrZzovat, organismus si na to
zvykne a bude tento rytmus dodrZovat, ale nelze to ovSsem vsude. Ke
spanku ndm muZe pomoci omyvani vlaznou vodou nebo koupel, ta by

ovsem neméla byt ani pfilis studena ani pfilis horka, obé tyto varianty totiz

2 Represe- potlacovani, utisk, nasili, odveta; represe v psychologii — potlaceni, dodatecné
vytésnéni, napt. neptijemného zazitku
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organismus spiSe drdzdi. Celkem osvéd¢enou pomlckou jsou rlzné
relaxace a uvolnovani, které na privolani spanku plsobi velmi kladné. Jsou i
dalsi prostfedky k navozeni spanku jako je popijeni bylinnych ¢aja,
uklidiujici cetba, pocitani ,ovecek” a dalsi monotdnni cinnosti, které

vétsinou i nasi sugesci nékdy pomuzou k uklidnéni.
3.9.2 VyZlva

»Spravnou vyzivou Ize nejen upevnit svou dusSevni rovnovdhu, ale i
zvysit odolnost proti infekcim, zvednout svou pracovni vykonnost,

prodlouZit svij Zivot.” (Micek, 1984, str. 44)

K nejc¢astéjsSim chybdam nasich stravovacich ndvyk( patfi prejidani.
Z psychologického hlediska se prejidaji hlavné osoby, které celi stresiim a
zklamani vSedniho Zivota. Utikaji prfed realitou a pfemrsténou konzumaci
potravin si navozuji libé pocity. Ve skuteénosti tento unik je pro
pfimérenou adaptaci zhorSujicim faktorem — zklamany ¢lovék se prejida a
tim se stava obéznim. Kdyz je obézni, je frustrace jesté silngjsi. Méli
bychom tedy brat v Uvahu, Ze nadvdha znamend nejen ohrozZeni Zivota i
zdravi, ale i naruSenou psychickou rovnovahu. Je tedy znacny rozdil mezi
tim, kdyZ jime jen proto, Ze mame chut, nebo proto, Ze mame opravdu

hlad. Méli bychom se naucit tento fakt rozeznavat.

Dalsi chybou muze byt i sloZeni nasi stravy. PouZiva se hodné

tuénych a moucnych jidel naproti zeleniné a ovoci.

K dalsi individudlni chybé, které se dopoustime ve svém stravovacim
rezimu, patfi spéch pfi jidle. Na jidlo bychom se méli soustredit a nespéchat

pfi ném.

Chyba, kterd je také velmi rozsiren3, je napfriklad i to, Ze dost Casto
podcefiujeme nebo dokonce Uplné vynechavame snidani a naopak si
dopravame velmi bohatou vecefi. Zde by se hodilo réeni: Snidej jako kral,
obédvej jako princ a vecef jako chudas. Tim, Ze mdlo nebo viibec

nesnidame, pfichazime pak do zaméstnani nenasyceny a podavame nizsi
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pracovni vykon. Vydatna vedefe naopak pfindsi organismu pfisun energie,

kterou v danou chvili télo nepotrebuje, a tim pfispiva k tloustnuti.
3.9.3 SPRAVNE DYCHANi

Kazdy sam si mlze zkusit, jak se pfi rliznych citovych situacich méni
zpUsob i rytmus dychani. Kdyz je ¢lovék v klidu, tempo dechu je pomalé,
dychaci pohyby jsou plynulé a vydechovy proud se prodluzuje. Naopak kdyz
je clovék rozcileny, dycha rychleji, dychaci pohyby nejsou plynulé a
prodlouzeny mame vice vdech neZ vydech. N4§ mozek je velkym
konzumentem kysliku, vétsi nez jiné tkadné lidského téla, a proto je
z fyziologie zndmo, Ze duSevni prace je zavisla pravé na velkém pfisunu

kysliku, aby mohl mozek spravné pracovat.

Nedostatek kysliku, tzv. kyslikové hladovéni, aktivuje naSe
emocionalni reakce, které jsou jinak drzeny pod volni kontrolou. Napfiklad
ve velkych vyskach, kde mame malo vzduchu (kysliku), dochazi k jakémusi
druhu opilosti nebo omameni. Clovék miize kiicet, plakat nebo smat se a
nemad nad sebou kontrolu. Funguji Spatné i smysly a mame nepfimérenou
pamét, nékdy se objevuje dokonce paralyza, hlavné v nohou. Clovék véfi ve

své schopnosti a vaznost této situace si nepfizna.

Kdyz je pfivod kysliku omezen po dobu delsi, nezZ je jedna minuta,
mame ho nedostatek a dochazi tedy k anoxii — nedostatku kysliku, maze
nam to zpuUsobit problémy s nervovym systémem. Nejvice nebezpecna je
anoxie u novorozencl, ktefi po jejim prodélani trpi rlznymi poruchami,

jako napfiklad slabomyslnosti aj.

Jak mGzeme ovlivnit psychosomatické nemoci pomoci dechovych cvi¢eni?

V asijskych zemich jako je Indie, Cina, Japonsko a dal3i znaji prastaré

tradice a pouzivaji pravidla dechovych cviceni.

Nékteré somatické a psychické nemoci jdou pozitivné ovlivnit pravé
diky zméné chybného dychani u pacienta. Dechova gymnastika, kterd je
propracovand podle M. Paldta, se doporucuje pouzivat u nékterych nemoci
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dychaciho Ustroji, pfi onemocnéni srdce a cév, pfi chorobach postihujici
svalovy systém, hrudnikovy skelet, pfi poruchach centralniho dychani, po

operacich v dutiné brisni nebo po operacich hrudniku.

Autogennim tréninkem mUzZe byt také nenasilné pozorovani naseho
dechu. Neni to Zadné zadrZovani nebo prodluzovani dechu, jen klidné
pozorovani, bez napéti nebo strnulosti. Nenasilné, vytrvalé a pevné
pozorovani. Podle buddhistli je védomé pozorovani vlastniho dechu spise
uvédomujicim cvi¢enim, neZz cvicenim dechovym. Délku nebo kratkost

dechu bereme na védomi, ale UmysIné do ni nezasahujeme.

,Z pravidelné praxe vsSak zcela prirozené vyplyne zklidnéni,
zpravidelnéni a prohloubeni dechu a uklidnéni a prohlubovdni dechového
rytmu povede k uklidriovani a prohlubovdni celého Zivotniho rytmu.”

(Micek, 1984, str. 49)
3.9.4 ODPOCINEK

»Uméni odpocivat je Zivotné dileZité.” (Micek, 1984, str. 53)

Obecné zasady odpocinku:

1. O mnoho rychleji se odstrani Unava lehkd, nez vyssi stupen Unavy.
Unavu prohlubujeme nicnedéldnim, jako je napfiklad sledovéni televize

apod.

2. Pfi odpocinku bychom méli byt i dusevné uklidnéni. Nepfemyslet, co vse

nas napfriklad jesté ¢eka, co musime udélat, atd.
3. Zména prostfedi napomaha kvalité odpocinku.

4. Dalsi vyznamnou zdsadou odpocinku je aktivnost. Naptiklad rusky
ucenec Secenov dokazal, Ze mnohem rychleji dojde k zotaveni jedné
namahané ruky, kdyZ v odpocinkové prestavce je namahana ruka druha.
U téla celého bychom pak mohli Fici, Ze ti, co pracuji manualné, si

odpocinou aktivné u dusevni Cinnosti a naopak pracovniklim, ktefi
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5.

pracuji dusSevné, napomaha ktomuto aktivnimu odpocinku télesnd

prace, sport, atd.

,Necinnost neni (rozumny) odpocinek.” (Micek, 1984, str. 54)

Ve své prvni fazi ma odpocinek urcité kladny vyznam a dobry vliv
na nase télo. Doplni se spotfebované latky, které jsou dilezité pro nas
organismus. Ale klidovy reZzim a odpocinek mda na nase télo dobry vliv
jen po danou hranici. Jakmile tuto hranici prekondme, nastava druhd
faze a to faze odumirani. Nejvice to plati napfiklad na svaly. Kdyz
dostatecné svaly nezatéZzujeme, zacinaji rychleji chfadnout — atrofovat.
Destruktivni nasledky maji na svalové tkané hlavné mimoradné situace,
pfi kterych zlstane ¢lovék nehybny na lazku, nebo nékteré dalsi jako
napfiklad dlouhy pobyt v krytu, ve vézeni ¢i ve vazbé. Proto chceme-li
predejit chfadnuti, chorobnym nasledkim nebo zakrnéni, méli bychom
do naseho Zivota zahrnout Cinnosti, které jsou svou aktivitou vyvazeny
pro nase organy. Micek k tomuto cituje Balasze, a to ve smyslu, Ze nas
Zivot bez dobrovolné pfijaté cilevédomé cinnosti by nejen ztracel smysl,

ale také by se zkratil.

Po kazdé hodiné dusevni prace bychom si méli alespori na pét minut
odpocinout. Tento kratky odpocinek mizeme vyplnit napriklad kratkym
dechovym cvicenim, ktomu malou rozcvickou a odklonénim se od

dusevni prace, ke které pravé sméruje nase pozornost.

V prabéhu dne by mél byt odpocinek zarazen po obédé a ve

vecernich hodinach pfed spankem. V idealnim pfipadé by mél ¢lovék stravit

kazdy den alespon 3 hodiny na ¢erstvém vzduchu. S dny v tydnu je tomu

tak, Ze by minimalné jeden den mél byt uréen k odpocinku. Po ro¢ni praci

by mél byt odpocdinek zahrnut ve vétsich Usecich, aby se organismus stacil

zregenerovat.
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3.9.5 POHYB, TELESNA PRACE A CVICENI

Pro zachovani télesného a duSevniho zdravi je pohyb
nejdulezitéjsim faktorem autoregulace. Prace jako takova, ale zatézZuje jen
nékteré ¢asti téla (napriklad u délnikd pfi pasové vyrobé). U dusevni prace
a u sedavého zaméstnani byva vétSinou pohyb omezen na minimum.
Vytvari se zde tlak na sedaci plochy, proti némuz nema nds$ organismus
branici mechanismy. Nejsou to jen odkrvené plochy kize, ale napfiklad i
bolesti v zadech, snizend pohyblivost patefe diky nepfiznivym vlivim na ni
atd. Toto vSe se da kompenzovat zvySenou pohybovou aktivitou. Naopak
nedostatek pohybové aktivity mlze zpuUsobit emocni napéti. Nedostatek
pfiméfeného pohybu napomaha napfiklad i psychosomatickym nemocem.

Meéli bychom tedy sami pecovat o pfimérenost naSeho denniho pohybu.

Mezi formy pohybu mulzZeme zaradit sport, rlznd izometricka
cvi¢eni, streCink, cviky zpomalenymi pohyby, ale napfiklad i cvi¢eni na

zakladé pouhych predstav.

3.9.6 HOSPODARENI S CASEM

LJednou z vyraznych charakteristik moderniho ¢lovéka a dusevniho

pracovnika zvldsté jsou zaZitky ¢asové tisné.” (Micek, 1984, str. 59)

Karl Hecht, jak popisuje Micek (1984), popsal experiment, ve kterém
skupiné osob v cCasové tisni zadal matematicky ukol. Tento ukol, a
nedostatek Casu na néj zapficinil velké a celkem dlouhodobé zvyseni
krevniho tlaku. U stejného ukolu, ale s dostatkem ¢asu na jeho vyplnéni
stoupl u zkoumanych osob tlak jen nepatrné a kratkodobé. Po opakovani

téze Cinnosti bez tlaceni na ¢as neménil tlak svou funkci vibec.

Jiné pokusy ukazuji na to, Ze u nékterych jedinci se zvysSuje vykon
pravé tehdy, jsou-li ve stresovém zatiZzeni a naopak u nékterych rapidné
vykon klesa. Objektivné tedy skupina pod stresem ma stejné priimérové
vysledky jako skupina, kterd je od stresové zatéze odklonéna, avsak rozdily

na jedincich uz tak stejné nejsou.
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Je jedno, jestli se ¢lovék nachdzi v ¢asové tisni opravdu nebo si jen
mysli, Ze ji pravé podléha. Oboiji plsobi na nas organismus negativné. Pro
dusevni rovnovadhu je tedy dulezité, aby clovék prozival cas tak, aby
subjektivné nemél pocit ¢asové tisné. Nemélo by mu k tomu dodavat ani
objektivni hledisko pocit oné ¢asové tisné. Takovéto stresové situace, které
jsou spojeny pravé s ¢asem, jsou ale udélem nemalého poctu jedincl a
vymazat je ze svého Zivota by pro mnohé bylo pouhym ideadlem
v pfedstavach. Pokladd se tedy za smysluplné, abychom se alespon

zamysleli a pokusili se snizZit jejich intenzitu v nasem Zivoté.

Nékteré zplsoby, kterymi mlzeme ziskat volny c¢as, aneb jak

racionalné vyuzivat ten cas, ktery mame:

a) ZvysSeni poradku a koncentrace

Neporadek je zlozvykem, ktery nam snizuje efektivitu prace a i
casovou bilanci. Nejvice Setfime ¢&as, kdyZz se plné koncentrujeme na
vykondvanou ¢innost, a také kdyZz si uvédomujeme ucel a smysl nasi
¢innosti, mGZeme pak nazvat tento ¢as Zivym casem. Casem, pii kterém
pIné Zijeme. Clovék muie délat rdzné véci, aktivné ¢&i pasivné odpodivat,
pracovat, bavit se, atd., podminka ale je, Ze se plné vénuje pravé tomu, co
déld. Znamend to tedy, aby doty¢nd osoba ,pfi prdci pracovala, pfi jidle
jedla, pfi spdnku spala, pfi odpocinku odpocivala, pfi zabavé se bavila, pri

premysleni premyslela.” (Micek, 1984, str. 60)

b) Nepfibirani si ukold

Nenabirat si ukoly, které neni v nasich sildch zvladnout. Kazdy by o
sobé mél védét, kolik je schopen vykonat prace v priméru za hodinu. Pfi
planovani dalSich Ukoli se pak stdvame realistickymi a dokazeme
odhadnout své ¢asové moznosti. Nékterym lidem, hlavné ctizadostivym, se
vétSinou tento realisticky pohled zastre, jelikoZ si pfribiraji ukoly, které

nejsou schopni v daném ¢asovém Useku zvladnout.
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c) Efektivni rozvrhnuti prace a povinnosti

Stanoveny rozvrh prace by nemél byt pfilis podrobny, méli bychom

pocitat s riznymi ne¢ekanymi ztratami.

d) Vybér a zamysleni nad zavaznosti ukoll, které sobé uklddame

Méli bychom realizovat to, co je pro nas vdany okamZik
nejdGleZitéj$i a na ostatni s klidem rezignovat. Zivot totiz nékdy p¥inese
tolik ukoll a povinnosti, které neni v nasich moznostech splnit. DalezZitost si
mulzZeme rozdélit napfiklad na vainost ukolu v dany okamzik. Znamou
zasadou je rozdélit si ukoly do 4 kategorii. Co je ,ddlezZité a spéchajici,
dulezZité a nespéchajici, nedulezZité a spéchajici nebo neduleZité a

nespéchajici” (Micek, 1984, str. 61)

e) Omezeni ¢asovych ztrat a vyuZivani nejcennéjsich chvil dne

Nesledovat bezvybérové televizi, nestudovat kazdy den sportovni
stranky novin, umét vystoupit z dlouhych povrchnich rozhovor(, jednat
strucné tam, kde je to na misté atd. K nejcennéjsim chvilim naseho dne
patfi rano a vecer, kdy mame c¢as na zamysleni, oproti celému dni, kdy

provadime rutinu kazdodennich povinnosti.

f) MdulzZeme vyuZivat i relativné malé casové useky

Vyuzivat mlzeme napfiklad ¢ekani v ¢ekdrné, jizdu vlakem atd. Tyto
chvilky mazeme vyuzivat k samostudiu ve svém oboru, uceni novych

slovicek ciziho jazyka nebo na jiné ,nenarocné” prace.

g) Efektivnéjsi vyuzivani volnych chvil

Kdyz trpime unavou, casto radéji bezmyslenkovité a pasivné
odpocivame, misto abychom dobijeli energii efektivné. Nemdame
nedostacujici motivaci, ktera by nas ,nakopla“ a posunula ddle. Pro tuto
subjektivni ,otrdvenost” mizZzeme mit v zdloze adekvatni vyuziti ¢asu, jako
je naptiklad kratké relaxacni cvi¢eni, otevieni okna a nadychani se

Cerstvého vzduchu, nendro€nou ¢innost jako uklid pracovniho stolu, atd.
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h) Vytvofrit si pravidelny denni rezim

Ten pomdha nasemu organismu zvyknout si na urcité faze dne,
které maji pfijit. A my si tak udéldame poradek v denni struktufe. Nas den

tim nebude chaoticky. Podminéné-reflexni rytmus, ktery si timto

7

navodime, pak pfiznivé ovliviiuje cely nds organismus.
3.9.7 ODSTRANOVANi ZLOZVYKU (NEPRIMERENYCH NAVYKU)

K udrzeni dusevni rovnovahy je velmi pfinosné odstranit ze svého
Zivota co nejvice zlozvykd, které ndas vyCerpavaji. Je nékolik typU zlozvyka,

spiSe nepfimérenych navyka:
a) v Zivotosprave;

at uz se jedna o zlozvyky s chozenim pozdé spat a pozdnim vstavanim,
usporadanim casu a odkladani povinnosti, dale prejidani se nebo piti cerné

kavy, alkoholu nebo koureni - to vse patfi k zlozvykdim v Zivotospravé.
b) v poznavacich procesech a mysleni;

kolikrat podcerfiujeme sama sebe, nesoustfedime se na prdci, nebo

naptiklad mame tendenci racionalizace.
c) vcitech;

jsme zvykli se zlobit, rozcilovat pro malickosti, prudce reagujeme, mivdme

strach.

d) v moralnim chovani;

neplnime dané slovo, pomlouvame, ublizujeme druhym
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Zakonitosti vyvoje zvyku

Jedna zakonitost se vaze k ¢lovéku a to ta, ze ,¢im je ¢lovék mladsi,
tim snadnéji se upevni jeho zvyk a zlozvyk” (Micek, 1984, str. 63), proto
bychom méli zvyky trénovat jiz od mladi a zlozvyky odstrariovat také v tu

dobu.

Druha se vaze pfimo na zvyky a zlozvyky a je takova, Ze ,¢im je zvyk
Ci zlozvyk starsi, tim pevnéji a tim nesnadnéji jej Ize pretvofit.” (Micek,
1984, str. 63) Proto bychom neméli ¢ekat, az se ndm zlozvyk upevni, ale

odstranovat jej jiz v jeho rané fazi.

Jak postupovat pfi odnaucovani nevhodnych navyka?

V prvni fadé si musime uvédomit negativni dopad zlozvyku a plné si
jej priznat. Zlozvyky u nékterych jedincl pfetrvavaji, protoze je s nimi jejich
majitel spokojen. Trpi je u sebe a nevidi jejich negativni dopad spojeny
sjeho Zivotem. Néktefi dokonce své zlozvyky racionalné odlvodnuji —
kurdci, ze koureni uklidiiuje, u kavy, Ze kofein jim zvySuje krevni tlak a

budou plni energie apod.

Je dulleZité si uvédomit, Ze zlozvyky pro nas maji néjaky vyznam.
Nebude tedy lehké se jim odnaucovat, kdyz potreby, které jimi
nahrazujeme, nebudeme napliovat. Kufdak misto uklidnéni z cigarety
vyhledd uklidnéni jinde, atd. Je také dullezité uvédomit si, Ze ztraty
zplUsobené navykem jsou daleko vétsi nez docasné uspokojeni, které nam
zlozvyk pfinasi. Je dulezité si uvédomit, Ze kdyz se svych zlozvyk( zbavime,

ziskame ztracenou ¢ast energie, kterou mizeme vyuzit k lepsimu Zivotu.

Kdyz uz si tyhle vSechny nevyhody zlozvyk( ¢lovék uvédomi, mize
jeho mysl vyustit v pfedsevzeti a pevné rozhodnuti se svych zlozvyki zbavit.
Ovsem boj na vice frontach nebyva vyhodny, a proto bychom méli zahajit
boj se svym nejvétsim zlozvykem a ostatni zlozvyky odstrafiovat postupné

nebo v mensich skupinkach.
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Faktory, které pozitivné ovliviuji snahu prerusit nevhodny navyk:

e 7meéna prostredi

Nase zlozvyky jsou vétSinou podporovany prostfedim, ve kterém se
nachdazime. Napfiklad zlozvyk hadat se a roz€ilovat se, je podporovan lidmi,
s kterymi jsme v chronické rozepfi. Pfi zméné prostiedi vymizi podnéty,

které nam ke vzniku zvyku pomahaly.

e Zbaveni se podnétd, které zlozvyk nejc¢astéji vyvolavaji

Metody odstranéni zlozvykl

a) Odnauceni neuzivanim

vevzs

tato metoda, kdy dame radikalni sbohem svému zlozvyku a nenechame se
donutit jej opakovat. Tato metoda nahlého preruseni neboli neopakovani
zlozvyku je teoreticky dost spjata s Pavlovem a jeho koncepci o vyhasinani
podminénych reflexd a dynamickych stereotypu. | kdyby bylo nutkani
sebevétsi, nesmime dopustit posilovani zlozvyku jeho opakovanim. Timto
se svého zlozvyku zbavime jeho zaniknutim. Abstinenéni pfiznak sice hned
po rozhodnuti zlozvyk nevykondvat stoupne, ale zase rychle kles3,
neposilime-li ho opakovanim zlozvyku. Po nékolika Uspésnych prekonanich
sama sebe abstinencni ptiznaky celkem rychle pominou. Ovsem je zde i

riziko:

,Vse, co délame, mdme tendenci sami pred sebou oduvodnit,
zachovat si integritu svého chovadni. TakZe klesneme-Ili znovu do zlozvyku,
mdme tendenci si jej znovu zd(vodnit; boj za jeho odstranéni musi pak tedy
zacit na fronté vlastniho sebepresvédcovdni o Spatnosti navyku.” (Micek,

1984, str. 65)
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b) Metody interference

Stary nevhodny ndvyk odstranime chovanim, které se s nim nesnasi.
Tvorime vlastné protikladné navyky k navyklm, které jiz mame. Napriklad
zvyk jemného chovani a zdvofilosti potlacuje zlozvyk hrubého chovani a

nezdvorilosti.
c) Socialni napodobovani

Dalo by se Fici, je metodou interferenéni. Clovék nedéla véci, které

by nedélali lidé v jeho okoli.
d) Pisobeni osobniho pozitivniho vzoru

Nejen ucitelé, vychovatelé, ale i vSichni dospéli vibec, by méli brat
v potaz, jak intenzivné plsobi na své okoli, hlavné na déti, které je berou
jako vzor urcitého typu chovani a tuto nemalou zodpovédnost dostatecné
pfijmout za své. Neni ovSem silou ani dusevniho hygienika byt vzorem
vSech pravidel, které sdm hlasa do svéta, ovsem mél by jich ztélesnovat co

nejvice.
e) Metoda presyceni

Psycholog E. Guthrie, ktery je povaZovan za objevitele této metody,
ji. mimo dalsi své experimenty pouzil na malém dévcatku, které si rado
hralo se zdpalkami a zakladalo ohnicek. Nejen Ze dévcatku dovolil za jeho
dozoru sirky pouzivat, ale i mu to prikazal a nutil ho do toho tak dlouho, az

se dévcatku tato Cinnost zprotivila, bylo ji presyceno.
f) Negativni praxe

Princip této metody je délat chyby a zaroven si fikat, Ze to je chybou
tak dlouho, dokud tuto mimovolni reakci dovedeme pod volni kontrolu a

tim ji pozdéji ovlddneme a snizime jeji natlak.
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g) Metoda malych kroki

Jak uZ vyplyva z ndzvu, je to metoda, kterou se svych zlozvykl
zbavujeme postupné a po malych ¢astech. Je pouzitelna u zlozvyk(, které
jsou Uporné a dlouhodobé jako napfiklad rozéilovani se, rozptylovan atd.

Jedinec ubira postupné na sile zlozvyku, a tim nedochazi k védomé ujmé.
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4 SYNDROM VYHORENI

Syndrom vyhorteni je v dnesni dobé jiz zndmym jevem. Jde o stavy
vnitfni distance, extrémniho vycerpani, rlznych psychosomatickych potiZi,
ale i velkého poklesu vykonnosti. Syndrom vyhotreni neni ale v dnesni dobé
povazovan za nemoc. Podle Angeliky Kallwass (2007) by se syndrom
vyhofeni mohl stat hrozbou pro nasi spolecnost, neni totiz feSen
v poradnach, ani na klinikdch ¢i ambulancich a to pfitom potkavame stale
vice lidi, ktefi pravé syndromem vyhoreni trpi. Dalo by se fici, Ze hlavnimi
disponenty na syndrom vyhoreni jsou lidé, ktefi ve svém zaméstnani maji
co spole¢ného s pomdahanim nebo jednanim s druhymi lidmi nebo jsou

alespon s lidmi v tésné konfrontaci.

NS4

4.1 PRICINY SYNDROMU VYHORENT{

Neni Uplné jasné dané, co presné k syndromu vyhoreni vede, ale
jsou znamé nékteré pfriciny, které jsou nejCastéji s nim spojovany. Zde

nékolik téchto pricin:

,konflikty roli, pfilisnd oCekdvdni, nedostatek autonomie, nejasnosti
v hierarchickych strukturdch (v zaméstnani i jinde), nedostatecnd podpora
ze strany nadrizenych, vztahové konfikty, nadmérné mnoZstvi prdce v pfilis
stésnaném casovém rozvrhu, prilis vysokd nebo rostouci odpovédnost,

lobbing na pracovisti atd.” (Angelika Kallwass, 2007, str. 9)

Dalsimi zatéZzovymi situacemi muzZou byt podle M. Jeklové a E.
Reitmayerové (2006) i stresové situace jako je pocit neovlivnitelnosti
situace, nepfijemny tlak okolnosti vyZadujicich pfiliS mnoho zmén, pocit
nepredvidatelnosti vzniku stresové situace, pocit nezvladnutelnosti
stresové situace. Dale zatéZové situace spojené s deprivaci a frustraci,
neuspokojeni nasich potfeb nebo necekana ztrdta Sance na jejich
uspokojeni. Trauma byva také do téchto zatézi zarazovdno, je to ndhle
vznikld situace, kterd vede k umélému poskozeni nebo ztraté. Ztracime

pocit jistoty a bezpeci, prozivdme uzkost, obavy do budoucna, smutek
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(smrt blizké osoby, ucast pfi nestésti, zivelné pohromé apod.). MlzZeme
sem zaradit i napfiklad krizi, ktera je narusenim psychické rovnovahy
vyhrocenim nakumulovanych problém( nebo vyhroceni situace i vice

zatézovych situaci (zaméstnani, vztahy, atd.).

Seznam by mohl byt podle Angeliky Kallwass (2007) i delsi, ale nejde
vidy o ta sama fakta, ktera k syndromu vyhoreni napomahaiji. Zavisi to i na
samotném jedinci, kolik je schopny vstfebat takovychto vnéjSich zatézi tak,
aby jesté k syndromu vyhoteni nedoslo, a naopak kdy uz se nachazi za
hranici svych sil. VétSinou k tomu dochazi, kdyz se vnéjsi zatéze zacnou
dotykat urcité osobnostni meze jedince, ktera je sloZzend z jeho fyzickych,

dusevnich a duchovnich schopnosti a moznosti.
4.2 PROJEVY SYNDROMU VYHOREN({

»Syndrom vyhoreni byva oznacovdn jako ,fenomén prvnich let v
zaméstndni“, kdy po vysokych ocekdvanich, entuziazmu a ,profesni
mytologii”“ nastavd zklamadni, frustrace, bezmoc a rezignace.” (M. Jeklova,

E. Reitmayerovd, 2006, str. 14)

Je nékolik cest, které mohou rychleji prispét k syndromu vyhoteni.
Je to ztrata ideall, jak je jiZz zminéno vyse. Ddle to muZe byt
workoholismus, coz je zavislost na praci, jedinec ma vnitfni nutkdni a musi
svou potiebu hodné pracovat uspokojit, coZ mu ovsem zabira vice jeho
¢asu a energie, kterd postupem casu vyprchava a ztraci se. Nebo je zde
jeSté takzvany teror pfilezitosti — ,KaZdd novd zakdzka je brdna jako
zajimavad a ldkava pfileZitost, které by bylo Skoda nevyuZit” (M. Jeklova, E.

Reitmayerova, 2006, str. 15), chybi schopnost tyto zakazky odmitat, fici ne.

Nékteré projevy mohou obcas pfipominat jiné dusevni poruchy.
Mély bychom byt na pozoru jiz pfi prvnich pfiznacich syndromu, v jeho
pocateénich varovnych fazich. Clovék se napfiklad, jak je jiz uvedeno, pfilis
angazuje, coz mu pak pfinasi velkou Unavu a vyéerpanost. Jedinec stdle

méné snese. On sam, ale i jeho okoli trpi jeho vykyvy nalad, je méné
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schopen odpocdivat a snadno podléha i rliznym infekcim. Celkova Unava se
mUlZe stat aZz chronickou a vést napriklad k uplné ztraté sil. (Angelika

Kallwass, 2007)

Ve vztahu k sobé samému citime beznadéj, velkou nejen fyzickou,
ale i psychickou uUnavu, pesimismus a zklamani, Uzkosti, strachy, emoc¢ni
vyCerpani, nejsme sami se sebou spokojeni, ostatni se nam zdaji byt
rychlejsi, vykonnéjsi, spokojenéjsi. Jsme v neustdlém napéti a stresu,
nemdme dostatek energie, zatéZzuje nas jakykoliv problém, i kdyz je

sebemensi, nevime si s nim rady. Ztracime motivaci a tvofivost.

Clovék proZivajici syndrom vyhoteni se chova jinak i k lidem ve svém
okoli. Lidé, ktefi jsou kolem néj, ho obtézuji, kladou mu ukoly, které neni
schopen vykonat. Jednani s nimi je chladné bez citové angaZovanosti. Ztraci
empatii a nezajimaji ho druzi, nezajimda ho ani to, co si o ném druzi mysli

nebo jak jej vidi a hodnoti.

Jednotlivé projevy se mohou u rGznych lidi lisit, ale nej¢astéji byvaji
tito lidé neschopni fesit kazdodenni ukoly, jsou fyzicky i psychicky unaveni,
maji negativni postoj k Zivotu, jsou precitlivéli a podrazdéni, neobjektivni a
nespolehlivi. Mohou trpét i poruchami spanku a celkové se snizit jejich

fyzicka aktivita.
4.3 ]AK NA SYNDROM VYHORENI

Kdyz zacneme v pocatecni fazi syndromu, je mnoho opatfeni, jak
mu predejit. Uplny za¢atek je rozbor situace, analyza rozvrieni sil, naroka,
které vici sobé mame (nékdy prfehnané), iluze o vztazich a zaméstnani.
Prvnim velkym krokem je uvédomeéni, Ze jde o problém, ktery musime tesit
a ujasnit si, Ze jej fesit chceme. ,Pfi vyhorfeni se méni nase vnimdni svéta
kolem nds, neméni se svét sdm o sobé.” (M. Jeklova, E. Reitmayerova, 2006,
str. 20) Tenhle fakt si musi ¢lovék, ktery si chce pomoci uvédomit. Také by
si Clovék mél uvédomit smysluplnost vlastniho Zivota a prace, kterd také

vede k celé Zivotni spokojenosti.
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Pomoci sami sobé mlzeme tim, Ze si uvédomime nas problém a
budeme na sobé pracovat. NepUjde to lehce, ale miZeme zacit napriklad
dusevni hygienou (viz kapitola Dusevni hygiena) a tim zménou svych
dosavadnich ndvykd. Pomoc je potiebna ale i od nejblizSich lidi, jako je
rodina, pratelé, ale také od téch vzdalenéjsich jako jsou napriklad
spolupracovnici. Naslouchani, emoc¢ni podpora, uznani, ale i zpétna vazba
je pro nas dllezité faktory, které ndm pomohou syndrom vyhoreni

prekonat.

KdyZz uz vyhoreni nastane, je vétSinou dobré vyhledat i odbornou

pomoc kvalifikovaného pracovnika, psychologa.

4.4 ]AK PREDCHAZET SYNDROMU VYHORENI

Mezi praktickd a konkrétni doporuceni, jak se vyhnout syndromu
vyhoreni patfi nékolik opatfeni, ktera nam mohou pomoci potlacit onen
nastup syndromu vyhoteni, a miZeme je na sebe aplikovat. Patfi mezi né:
,ShiZit prilis vysoké ndroky na sebe, naucit se fikat NE, predchdzet
komunikacnim problémam, vyjadrovat oteviené své pocity, hledat vécnou
podporu, doplriovat energii, vyhleddvat konkrétni ohranicené vyzvy, zajimat
se o své zdravi, nepropadat syndromu pomocnika, stanovit si priority,
pldnovat, hledat emociondlni podporu, vyvarovat se negativniho mysleni, v
kritickych okamzicich zachovat rozvahu, vyuZivat nabidek pomoci, délat

prestdvky.” (M. Jeklova, E. Reitmayerovd, 2006, str. 26)

Dalsi radou jak predchazet syndromu vyhoteni je dodrzovat body
uréené v dusSevni hygiené, které patfi jak k prevenci stresu, tak pravé
k prevenci syndromu vyhoteni. Patfi sem napfiklad vytvoreni si vlastnich
dllezitosti, spravna vyziva, ucCeni se sama sebe vypnout a relaxovat,
vyhybani se stresovym situacim jako takovym, pohybovat se a cvicit,
péstovat si dobré vztahy a navazovat nova pratelstvi apod. (M. Jeklova, E.

Reitmayerova, 2006)

44



5 RELAXACE A MEDITACE

Kdyz se podivame zpét do pravéku, mlzeme tam najit nékolik
situaci, které jsou dost podobné tém, které se odehrdvaji v naSem nynéjsim
Zivoté. Tak napriklad: praclovék se potkal s tygrem. Bylo dosti jasné, ze bud’
bude mit praclovék z tygra kabat, nebo bude mit tygr praclovéka k vecefi.
Praclovéku se v tu chvili pfipravilo télo na boj. ,,V okamziku se mu zrychlil
dech, srdce zacalo byt silnéji a s vétsi frekvenci a horecné pumpovalo krev
do kosternich svali. Hladké svaly se naopak stdhly, trdveni a podobné
zdleZitosti musely v takové situaci pockat.” (Karel NeSpor, 1998, str. 11)
Dale mu také pomohly Zlazy s vnitini sekreci tim, Ze uvolnily do krve latky,
z kterych se ziskala potfebnd energie pro boj. Kdyz si uvédomime, co se
praclovéku v téle délo, je to vlastné to samé, co se ndm déje pfri stresovych
reakcich, pfi stresu. Pfiblizné to samé se muze stat ¢lovéku v dnesdni dobé,
jen s tim rozdilem, Ze vlibec nedojde k boji, jestli tedy nepovazujeme za boj
to, Ze na konci zazni véta: ,,Ano, pane vedouci.” Pra¢lovék po vitézném boji
stygrem odeSel do jeskyné, kde se za pochvaly svych blizkych stocil
v pocitu bezpeci do klubicka, prikryl se kozZeSinou a v polospanku a uvolnéni
se dostal do stavu utlumu. Naopak v dnesni dobé, ten kdo prozije
stresovou situaci, jde a pusti si doma k odpocinku napfiklad televizni

noviny, které ho rozhodné neuklidni.

Jsou znamy rGzné nemoci a problémy, ke kterym byly v Iékafstvi
pouzity relaxacni a meditacni techniky. Jednda se napfiklad o astma,
syndrom vyhoreni, deprese, ekzémy, hrani¢ni poruchy osobnosti,
koktavost, menstruacni potize, posileni imunitniho systému, sexudlni
problémy, poruchy pozornosti a hyperaktivita u déti, prevence srdecnich
chorob, atd. Zda se, Ze tyto problémy jsou velmi rozdilné, ve skutecnosti
jsou ale vSechny podnécovény pravé stresem. Nadmérny a dlouhotrvajici
stres je jesSté vice zhorSuje nebo vyvolava problémy dalsi. K zmirnéni stresu

se mlZeme dopracovat pravé pomoci relaxa¢nich technik.
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Relaxace mUzZe pro nas mit mnoho podob, at uz je to jen zavreni oci
a nadechnuti se pti ndhlém zahlceni podnéty, prace na zahradé a mnoho
dalsiho. Pojem relaxace v odborném slova smyslu mGzZeme pouZit vsak jen
tehdy, kdyz pocitime urcité zmény v naSem téle. Zmény, které se tykaji

snizeni:

svalového napéti a prokrveni sval(,

e dechové frekvence,

e tepové frekvence,

e krevniho tlaku,

e metabolickych funkci,

e prace hormonu nadledvin a stitné zlazy,

e koZni galvanické vodivosti,

e frekvence vin na zdznamu elektrické aktivity mozku.

Je mnoho relaxacnich technik, ze kterych si kazdy urcité vybere tu
svou a najde, co pravé jemu nejvice vyhovuje. Ptistupy jsou velmi rozdilné,
mUzZe se jednat o techniky, kdy uvolfiujeme svaly (Jacobsonova progresivni
relaxace), svalova napéti a uvédomovani si dechu s vyuZivanim predstav
(Jogova relaxace), techniky, pfi kterych si uvédomujeme svij dech, télesné i
dusevni pocity (Buddhistické meditacni techniky), techniky autosugesce
(SchultzGv autogenni trénink), ale naptiklad i techniky opakovani urcitého
slova nebo véty a pasivni pozorovani myslenek (Bensonova technika

,Relaxacni odpovéd™) a dalsi jiné.

’

Relaxa¢ni a meditacni techniky nam umozniuji lépe poznat sami
sebe, uvédomovat si vlastni télo a psychiku. KdyZz se naucime své télo a
psychické stavy pozndvat, mizeme napftiklad rozeznat, kdy ptichazi prvni
znamky nachlazeni, a pomoci odpocinku, vitamind a bylinkovych ¢ajl
predejit vainéjSim onemocnénim. Kdo si svého téla a pocitli nevsim3,

postfehne potize az pfi horeckach, kdy uz je vétSinou pozdé na

,samolécbu”. (Karel NeSpor, 1998)
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6 KLICOVE DOVEDNOSTI UCITELE

K nasi celkové spokojenosti také pfispiva to, jak se citime ve své
praci, jak jsme sni spokojeni ¢i nespokojeni, jak je jiz zminéno také
v kapitole Dusevni hygiena i Syndrom vyhoreni. UCcitelska profese je
spojena se spoustou kompetenci, dovednosti, ale také naroku. Tohle vse by
mél uditel hravé zvladat. Neni to vidy ovsem tak jednoduché, a proto by se
méli ucitelé stale vzdélavat a zlepSovat pravé ve svém oboru, ktery roste
s dobou. V této kapitole bychom se podivali na klicové dovednosti, které by

mély byt soucdsti kazdého pedagoga.

Pedagogické dovednosti se opiraji naptiklad o védomost ucitelll o
ucinném vyucovani. Podle L. S. Shulmana, kterého uvadi Chris Kyriacou, je

védomostni zakladnou pro tyto védomosti hned nékolik bod:
e znalost uciva,

e znalost obecnych principt a strategii fizeni vyucovdni a organizace

prdce ve tfidé,
e znalost kurikuldrnich materidlt a vzdélavacich programd,
e znalosti o tom, jak ucit jednotlivd témata obsaZend v kurikulu,
e znalosti o Zdcich,

e znalost kontextu, ve kterém probihd vyucovani; tady se jednd o
sirokou Skdlu védomosti, které sahaji od znalosti kolektivu tridy po

znalost specifik obce a Sirsi komunity,

e znalost vychovnych cilii a hodnot. (Chris Kyriacou, 1991, str. 19)

Tyto pedagogické dovednosti jsou spojené podle Shulmana
s mysSlenim ucitele, opirajicim se o urcity soubor védomosti, takzvanou

védomostni bazi, ktera slouzi uciteli k posouzeni situace a jednani v ni.
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Pedagogické dovednosti jsou také brané za logicky souvisejici
¢innosti, které ucitel pouzivd ktomu, aby podporoval Zikovo uceni.
Rozlisuji se tfi dualezité prvky téchto dovednosti a to védomosti,
rozhodovani a Cinnost. Ve védomostech jsou zahrnuty ucitelovi poznatky o
Zacich, o daném oboru, o kurikulu, vyucovacich metodach a dalSich
faktorech, které mohou mit vliv na vyu€ovani a uceni. Ale také védomosti o
tom, jak je na tom s vlastnimi pedagogickymi dovednostmi. Do rozhodovani
zafazujeme rozhodovani a uvazovani probihajici nejen pfi a po vyucovaci
jednotce, ale i predem v prlbéhu pripravy na ni. Celé rozhodovani je
zaméreno na co nejlepsi dosazeni vysledkl, tedy vzdéldvacich cill. Za
¢innost je potom brana akce uditele, kterd je vidét navenek a napomaha

k uéeni zakd.

RGzné pozadavky jsou kladeny na ucitele v praxi, dalsi sledované
inspekci a podobné. Podle Chrise Kyriacou, ktery vénuje celou knihu
tomuto tématu, je seznam zakladnich pedagogickych dovednosti sloucen
v tyto body: planovani a pfiprava, realizace vyucovaci jednotky (hodiny),
fizeni vyucovaci jednotky (hodiny), klima tfidy, kdzen, hodnoceni Uspéchl

zaku, reflexe vlastni prace a evaluace (sebehodnoceni).

6.1 PLANOVANI A PRIPRAVA

e musime mit plan hodiny takovy, aby mél jasné a vhodné zaméry a
také cile;

e metody, obsah a struktura, které si zvolime pro hodinu, musi
odpovidat tomu, co chceme Zaky naucit;

e volime naplanovani hodiny tak, aby navazovala na vyuku drivéjsi a
zaroven mohla byt pristé navazana dalsi vyukou;

e pomlcky a materialy si dobre a v¢as zkontrolujeme a pfipravime;

e kdyz se rozhodujeme, je zapotfebi v procesu planovani hledét na
situaci zaku a Sirsi kontext;

e hodinu musime usporadat tak, abychom upoutali a udrzeli

pozornost Zak, jejich zajem a jejich aktivitu pti vyuce.
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6.2

6.3

REALIZACE VYUCOVACI HODINY

musime jednat jisté a uvolnéné, se sebedlvérou, ucelné, vzbuzovat
svym chovanim o vyuku zajem;

vyklad i vysvétleni podavame jasné a formou, kterd odpovida
potifebdam a Urovni Zaka;

klademe rizné otdzky v rozmanité Siti a vyvoldvame vsechny Zaky
ve tridé;

pouzivame Sirokou Skalu vhodnych uéebnich ¢innosti, abychom Zaky
podpofili v uéeni;

davame zdklm prostor k tomu, aby se na hodiné aktivné podileli a
méli moZnost organizovat svou praci;

podporujeme vyjadfovani zakl a jejich dalsi rozvijeni, respektujeme
jejich myslenky a nazory;

prace, kterou Zzakim zadavame je primérena jejich potrebam;

pomucky a materidly pouzivame ucelné.
RiZEN{ VYUCOVACI JEDNOTKY

snazime se, aby zacatek hodiny byl hladky a rychly a navodil zakim
kladny postoj k ¢innosti, kterou budou v hodiné pokracovat;

snazime se udrZet pozornost zakl, jejich zdjem a zapojeni se do

¢innosti;

sledujeme dil¢i pokroky Zaku a jejich pokroky celkové;

prechody mezi ¢innostmi délame hladké;

dobfe rozvrhneme ¢as vénovany jednotlivym ¢innostem;

snazime se udrZet odpovidajici uroven hodiny a prizplsobujeme
tomu spad a tempo vyuky;

kdyzZ potrebujeme, plan si prlibézné pozménime;

dobfe vyuZivdame zavérecné faze hodiny.
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6.4

6.5

KLIMA TRIDY

s

klima pfizpisobujeme cilevédomé na splnéni ukol(, je uvolnéné a
s jasnym smyslem pro poradek;

zakim ddvame najevo vysoka pozitivni o¢ekavani, podporujeme je a
povzbuzujeme k uceni;

vztahy mezi zaky a sebou se snazime udrzovat v dobrém, dlvérném
a uvolnéném vztahu, vzadjemné ucté;

k budovani Zakovi sebedlvéry a sebeucty poskytujeme Zakovi
zpétnou vazbu, ktera tomu pfispiva;

rozmisténim vybaveni a vzhledem tfidy podporujeme Zakovi kladné
postoje kvyucovani a usnadiujeme tim cinnost, kterou zde

realizujeme.

KAZEN

do znacné miry zaklddame fad na vytvoreni kladného klimatu ve
tfidé a na dobré realizaci a fizeni vyucovaci jednotky;

autorita by méla byt pfimérena a Zaci by ji méli uznavat a pfijimat;
vhodnym zplsobem sdélujeme zaklm pravidla a pozadavky, tykajici
se jejich chovani;

pozorujeme dukladné Zaky a jejich chovani, snazime se predchazet
vhodnymi kroky projevim nezadouciho chovani;

pfi nevhodném chovani zakd uplatnime nékolik kroku: , provéreni
pfipadu, jeho projedndni, pomoc pfi ucebnich potiZich, napomenuti
a tresty”; (Chris Kyriacou, 1991, str. 26)

vyhybdame se konfrontacim a situacim, ve kterych konfrontace hrozi.
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6.6

6.7

HODNOCENI PROSPECHU ZAKU

hodnoceni béhem i po hodiné provddime dikladné a konstruktivné,
vyhodnocené préace vracime zakim vcas;

zpétnou vazbou nerfeSime jen nalezeni chyb a jejich napravu, ale
povzbuzujeme ji také Zdka k dalSimu usili a posilujeme tim jeho
sebedlvéru, zahrnuje to tedy i radu, pomoc a individualni préci
s jednotlivymi Zaky;

pouzivame pribéiné (formativni) i finalni (sumativni) hodnoceni,
tedy typové razné ukoly, které nam tyto oblasti pokryji;

vedeme si rliznymi zplsoby zdznamy o praci a prospéchu zaka;
dame moznost zakim samotnym podilet se na hodnoceni prace a
prospéchu;

hodnoceni pouzivdme pro odhaleni oblasti, ve kterych maji Zaci
problémy, k ovéreni efektivnosti vyucovani a k ovérovani toho, zda
se podafil vytvofit pevny zaklad pro dalsi postupy vyucovani;
hodnotime Zdkovi dovednosti a ucebni strategie, které pouziva,

abychom podpofili jeho dalsi metakognitivni rozvoj dovednosti.
REFLEXE A SEBEHODNOCENT (EVALUACE) VLASTNI PRACE

své hodiny hodnotime s cilem pfizpUsobit podle ziskanych poznatki
dalsi planovani a praktickou cinnost, kterou budeme v budoucnu
vykonavat;

premyslime o své aktualni praxi a snaZime se rozpoznat stranky své
prace, které by pottebovaly dalsi rozvoj;

na hodnoceni své praxe uzivame velkou skalu metod;

snazime se pravidelné provérovat to, jak si organizujeme c¢as a
¢innosti a jestli by nebylo moziné je v budoucnu vyuzZivat tak,
abychom dosahli vétsi ucinnosti;

provadime revizi u strategii a technik, které pouzivdme proti stresu.

(Chris Kyriacou, 1991)
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Il PRAKTICKA CAST
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7 VYZKUM ZIVOTNi SPOKOJENOSTI UCITELU Z$

7.1 CiLE VYZKUMU

Mezi primarni cile vyzkumu patfilo zjistit, jak hodnoti svou Zivotni
spokojenost ucitelé prvniho stupné zakladnich skol s pfihlédnutim na jejich

dodrZovani dusevni hygieny a s tim spojené psychosomatické problémy.

K dil¢im cildm patfily odpovédi na otazky tykajici se spokojenosti
s praci, ve které pravé funguji; to, vjaké se nachazi Zivotni situaci, ale

napriklad také to, jak vyuzivaji svdj volny cas.
7.2 VYZKUMNE OTAZKY

Hlavnim tématem vyzkumu byla spokojenost uditelll na prvnich
stupnich zakladnich Skol. Urcili jsme nékolik otazek k danému tématu, na

které jsme chtéli znat odpovédi.

1. Mohou byt ucitelé zakladnich Skol vzhledem ke své ndarocné

profesi spokojeni se svou Zivotni situaci?

2. Péstuji si a vyuzivaji ucitelé zakladnich $kol ndvyky pravidel

dusevni hygieny?

v o v

3. Jsou ucitelé zakladnich skol prvnich stupnt stastnymi lidmi?

7.3 NASTROJ VYZKUMU - DOTAZNIK

Jako nastroj k vyzkumu byla s ohledem na dané otdzky pouzita
metoda dotazniku. Dotaznik je vhodnou metodou pfi potfebé ziskavani dat
u velkého poctu respondentl a u ,nemoznosti“ ptat se respondentl tvari
v tvar. Je sice pravé diky tomu, Ze nejsme tvari vtvar s respondenty,
ochuzen napfiklad o doplnujici otazky, které nemuizieme respondentim
pokladat, ale je snadnym zplsobem pro kvantifikovani dat. Nevyhodou
mUzZe také byt nesrozumitelnost otazek, nizsi vérohodnost odpovédi, ale
také vétsi zatéz pfri pripravé nez je tomu napftiklad u interview. Vyhodou je

¢asova a finan¢ni nenarocnost.
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Jiz existuje dotaznik pro Zivotni spokojenost, kde se pomoci
Skalovani vyhodnocuje 10 oblasti, které souviseji s celkovou Zivotni
spokojenosti. V kazdé skale se odpovidd na 7 otdzek, podle vlastniho
pocitu, od velmi nespokojen aZ po velmi spokojen, rozdéleno do
sedmibodové stupnice. Oblasti, které respondenti hodnoti, jsou: zdravi;
prace a povolani; financni situace; volny cas; partnerstvi a manzelstvi; vztah
k vlastnim détem; vlastni osoba; sexualita; pratelé, zndmi, pfibuzni a
bydleni. Pro vytvoreni dotazniku bylo pfihlédnuto k témto oblastem, ale
striktné dodrzeno jich nebylo. Vynechdna byla napfiklad oblast sexuality,

bydleni, vlastni déti a pratele. Dotaznik ulozen v pfilohach.

Jak uvadi Hamplova (2004), mohou ale odpovédi respondent(
narazit hned na dvé skutecnosti, které mohou dotazniky znehodnotit.
Jednd se jak o nestalost pocitd a naladovost respondentll, tak také o
kulturni podminky, které se mohou negativnhé odrazit v odpovédich. U
prvniho ovliviujiciho faktoru ale nejde o velky rozdil mezi naladou nynéjsi a
naladou dlouhodobou. Kdy? totiz ¢lovék hodnoti svou Zivotni spokojenost a
pocity Stésti, hodnoti tyto dva faktory dlouhodobé a celkem stabilné. Neni
proto tato skutecnost pro muj vyzkum natolik negujici. Je jasné, Ze
pouzitim vice otdzek a moZnosti se vyjadfit bude vysledek vice
zhodnotitelny, nez kdyz se zeptame jen na jednu skuteénost.
Pfedpokladdme, Ze v Ceské republice nebude takovy problém s kulturnimi
podminkami, jako je tomu podle Hamplové (2004) napftiklad ve Spojenych
statech, kde hraje velkou socialni roli to, zda je ¢lovék stastny ¢i nikoliv, a
proto maiji lidé tendenci odpovidat na vSe pozitivné. Je moziné, Ze se tato
skute¢nost v malé mife odrazi i zde u nas, ale nebude tak masivni, jako by

tomu bylo naptiklad ve zminénych Spojenych statech.
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7.4 VYZKUMNY VZOREK

Dotaznik, ktery obsahoval 19 otazek, byl e-mailem rozeslan na

nékolik plzenskych zakladnich Skol, uciteldm prvnich stupnd. Dotaznik byl

anonymni, a proto neni presné dané, ve kterych skolach ucitelé odpovédéli

a ve kterych ne. Néktefi, jak ukazaly strdnky, na kterych by

| dotaznik

zpracovan, dokonce jen otevreli a ddle nevyplnili. MoZzna nechtéli na dané

otazky odpovidat a zamyslet se nad danymi problémy ¢i nemél

¢asu. To se bohuzZel formou dotazniku nedozvime. Stalo se tak

i dostatek

u vice nez

poloviny dotazovanych. Na dotaznik odpovédélo 50 respondentl, 47 Zen a

3 muii.

7.5 VYSLEDKY DOTAZNiKU

Graf €. 1: Genderové sloZeni vzorku

Genderové slozeni zkoumaného vzorku

o 7eny 47 muzi 3

6%

Graf €. 2: Vékové zastoupeni vyzkumného vzorku

Zdroj: Autor

Vékové zastoupeni

M 0-25let 26-35let M 36-45let M 46-55let M 56-99let

6% 6%

24%

Zdroj: Autor
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Jak je vidét zgrafu ¢. 2, na kterém je vékové zastoupeni
vyzkumného vzorku, nejvice respondentd bylo ve véku 46-55let a to 22. Na
dalsim misté byli ucitelé ve véku 26-35let, kterych bylo 12. Ddle s poétem
10 se ucastnilo uciteld ve véku 36-45let. A stejny pocet 3 dali ucitelé ve

véku 0-25let a 56-99let.

Graf €. 3: Stav, ve kterém se vzorek pravé nachazi

Stav vyzkumného vzorku
M Svobodny/a 2 Svobodny/a s pfitelem/pfitelkyni 9
B Zenaty/Vdana 33 B Rozvedeny/a5

m Vdova/Vdovec 1

10% 2%4%

18%

Zdroj: Autor

Ve vyzkumném vzorku se objevilo nékolik rozvedenych a dokonce
jedna vdova. Je tedy s pfihlédnutim k teoretické casti diplomové prace
mozné, Ze pravé tyto zatéZové (stresové) situace mohli vést tyto
respondenty k celkové spokojenosti se snizenym skére — viz posledni 3

otazky. Nejvice se objevilo Zenatych/vdanych respondentd.

Graf €. 4: ZatéZova (stresova) situace, kterou tazani nyni resi

Zatézové situace
B Rozchod/rozvod2 M Ztrata zaméstnani 1 \lyZnd onemocnéni 6

B Umrti 2 B Nicz uvedeného35  lJiné4

8% 4% 2%

12%

4%

Zdroj: Autor
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Nejvice respondentl odpovédélo, Ze nyni nefesi Zadné stresové
situace, které by celkové zatéZovaly jejich organismus. Objevilo se 8%
respondent(, ktefi uvedli jako jinou stresovou situaci nedostatek financi,
rekonstrukci domu, odchod ze zaméstnani na vlastni pozadani a problémy

s vlastnimi détmi.

Graf €. 5: Jak dlouho uci zkoumany vzorek na zakladni $kole

Jak dlouho uéivzorek na z$

M O0-5let10 6-10let10 11 avicelet30

30
10 10
0-5let10 6-10let10 11 avicelet30

Zdroj: Autor

U zkoumaného vzorku uci nejvice respondentl na zdkladni sSkole
vice jak 11 let. Nastejno je to pak u 0-5let u¢eni na zakladni Skole a 6-10let.
V dalsi otazce, jestli jsou uclitelé se svym zaméstnanim, ve kterém jsou jiz
néjakou dobu spokojeni, odpovédélo: 43 respondent(i ano, 7 respondent(
odpovédélo ne. Tyto hodnoty se vazou i kdalsi otdzce, kterd byla:
UvaZujete o zméné zaméstnani? Podle predchozi otdzky by se zdalo, Ze by
odpovéd ne meéla zaznit u 43 respondentll, kdyZ jsou se svou praci
spokojeni, nebylo tomu ovsem tak. Ne odpovédélo pouze 38 dotazanych,
dalSich 8 odpovédélo, Ze mozna uvazuji o zméné zameéstnani a 3 dokonce

Ze o ném uvazuji urcité, tedy odpovéd ano.

Odpovédi na otdzku, zda proZivaji ucitelé ve svém zaméstnani
stresové situace byly prekvapuijici. Jeden jediny respondent totiz odpovédél
ne. Ostatnich 49 se shodlo, Zze bud ano (32) nebo zfidka (17), ale Ze
stresové situace ve své praci zazivaji. 33 z nich se s témito obtiZzemi podle
svého nazoru vyrovnava lehce a 17 obtizné. Nasledujici otazka byla
postavena na textové odpovédi. Respondenti uvadéli zatéze, které povazuji
za stresové. Tdzani se shodli hned na nékolika zatézich, které jim jejich
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praci svym stresovym podtextem narusuji. Zde nékolik, které se opakovaly

nejCastéji a byly skoro u vSech respondent(:

e chovdni Zdku, jejich agresivita a pasivnost,

e cCasovd tisen; ukoly navic, které se netykaji vyucovani,

e komunikace s rodici, jejich nespoluprdce, lhostejnost,

e vysokd administrativni ¢innost na ukor ¢asu pro jinou prdci,
e sledovadni a tlak z vysSich pozic — inspekce, feditel, atd.

Stresové zatéze, které se opakovaly méné casto, a nebyly u vsSech

respondentu:

e zvySend pozornost o prestavkdch: hluk, urazy, nekdzen, drzost déti,
e konflikty a nedorozuméni s kolegy,

e uzavérky klasifikaci,

e vysoky pocet integrovanych Zdkd, neni ¢as na individudlni pristup,

e nedorozuméni s rodici, agresivita.

Dalsi otazkou bylo, zda si ucitelé mysli, Ze jim tyto zatéZze néjak
ovliviuji zdravi. Na odpovédi ano, myslim si, Ze mé zdravi ovliviuji, se
shodlo 32 respondentl a 18 zbylych si mysli, Ze tyto zatéze na zdravi vliv
nemaji. Z celkového poctu 50 respondentl se s pojmem psychosomatika
nesetkali jen 3, ostatnich 47 tento pojem jiz nékdy slySelo nebo se s nim
setkalo, je tedy ziejmé, Ze je ovlivnéna i otazka tykajici se vlivu zatézi na
zdravi. Ucitelé dobre védi, Ze jejich psychickd zatéz prinasi i zdravotni
problémy. V feSeni otazky byly zatéze pracovni, proto byla dalsi otdzka
vénovana prdvé tomu, zda si ucitelé mysli, Ze jejich zaméstnani pomaha
pozdéjSim psychosomatickym obtizim. Prekvapujici odpovédi byly u 40
respondentll ano a jen u 10 ne, nemaji vliv na pozdéjsi zdravotni stav.
Prekvapuijici proto, Ze o dvé otdzky vyse, na podobnou otazku — tedy jestli
maji vyse jmenované zatéze vliv na zdravi, odpovédélo 18 respondentd, Ze

ne a zde odpovédélo jen 10 respondent(, Ze tomu tak neni.
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Dalsi otazka byla v podobé zaskrtavani vice odpovédi a tykala se
psychosomatickych symptomu, které se mohou objevovat v Zivoté kazdého
z nds a vétSinou s nimi jdeme k lékafi misto toho, abychom hledali jejich
pri¢inu pravé sami v sobé, naptiklad v nasi psychické zatézi, kterou je
mozno, jak je zminéno v teoretické casti, odstrafiovat vlastni pomoci.
V nasledném grafu je zobrazeno nejvice symptomu, které respondenti

zaskrtli jako ty, kterymi ve svém Zivoté trpi.

Graf €. 6: Pfehled symptomd, které se vyskytuji u respondentd
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Jak je vidét na grafu €. 6, objevuji se symptomy psychosomatickych
onemocnéni v docela velké mife. Nejvice se objevuji u respondent( bolesti
v zadech a to u 29 tazanych. Na druhém misté v Cetnosti se umistily pocity
nevolnosti a nutkani ke zvraceni spolu s bolestmi v konéetinach. Treti pozici
obdrZelo nadymani a prijmy. Ostatni pfiznaky jsou jen malo vyskytujici se a

jsou uvedeny v grafu.

Kategorie volny ¢as zahrnovala otazky: Jak vyuZivate svi{j volny cas,
vénujete se néjaké relaxacni technice ¢i meditace? Odpovédi jsou

zaznamenany v grafu €. 7.
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Graf &. 7: Cemu se ve svém volném &ase vénuje vyzkumny vzorek

vs sz

Jak prozivate svij volny ¢as?

B odpocivam 38
vénujise rodiné 33
aktivné sportuji 7

B sportuji, ale ne
prilis aktivné 25
jezdim na vylety 25

vénuji ¢as kulture
30

Zdroj: Autor

Z grafu ¢. 7 vyplyva, Ze respondenti vénuji svému volnému casu
nemalou pozornost a snazi se jej zaplnit rGznymi aktivitami, skoro vSechny
uvedené aktivity dostaly alespon polovinu hlasl. U této otazky byla jesté
moznost dopsat své jiné zajmy a konicky, kterym se respondenti vénuiji. Zde
nékolik zajmU, které ucitelé vypsali: pes, hudba, rucni prdce, zahrada, cetba
— tyto odpovédi se opakovaly vicekrat. Ddle respondenti vypsali: hru na
klavir, vysivani, siti, scrapbooking, quilling, palickovdni, hdckovani,
botaniku, brusle, stolni tenis, prochdzky. Relaxacni techniky, druhy
meditaci ani Zadné jiné odpocinkové Cinnosti respondenti nevypsali, i kdyz

9 z nich uvedlo, Ze nékteré druhy této ¢innosti vykonavaiji.

Posledni tfi otazky dotazniku se tykaly Zivotni energie, Zivotni
spokojenosti a koneéné toho, jestli se respondenti citi jako Stastni lidé.
Odpoveédi na tyto otazky byly polozeny formou Skalovani, kde respondenti
odpovidali vybérem z 3, 5 nebo ze 7 moznosti Skaly. U prvnich dvou otazek
nejvice respondentl odpovédélo ,zlatou” stfedni cestou, u otdzky posledni
se viichni drieli spide u toho, 7e se povaiuji za $tastné. Zadna odpovéd
neklesla pod pomysinou polovinu skaly. Vice srovnani v ndsledujicich

grafech.
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Graf €. 8: Zhodnoceni Zivotni energie vyzkumného vzorku
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Graf €. 9: Zhodnoceni Zivota, Zivotni spokojenost respondent(

Zdroj: Autor

Zivotni spokojenost

46

0

jsem velmi spokojen 4 jsem spokojen 46

jsem velmi nespokojen 0

Graf €. 10: Uvaha nad celkovym pojetim §tastného ¢lovéka

Zdroj: Autor
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7.6 INTERPRETACE VYZKUMU

Jednotlivé odpovédi na poloZzené otazky =z dotazniku jsou
zaznamendny v grafech a popisu vysledcich vyzkumu. Zde se budeme
vénovat odpovédim na vyzkumné otazky, které jsme si polozili na za¢atku

vyzkumu.

1. Mohou byt uditelé zakladnich skol vzhledem ke své ndarocné profesi

spokojeni se svou zivotni situaci?

S pfihlédnutim do vyslednych grafi je odpovéd na tuto otazku
jednozna¢na, ano mohou. Zadny z respondentl neodpovédél zcela
negativné, Ze by byl nespokojeny se svou Zivotni situaci. VSichni se umistili
na pomyslné pricce Zivotni spokojenosti na velice vysoké Urovni. Tento fakt
mUzZe byt dan tim, Ze udlitelskou profesi si vétsSinou volime jiz s nékterymi
osobnostnimi predpoklady a je tedy zfejmé, Ze nasSe prdce nas nebude
,obtéZovat” a tim ndm narusovat jednu z nejvétsich oblasti pro hodnoceni
Zivotni spokojenosti. Také se studenti pedagogickych fakult v rGznych
predmétech dozvidaji, jak spravné pecovat o své psychické i fyzické zdravi.
Zaklady dusevni hygieny jsou tedy respondentlim vstépovany jiz od ranych
predstav o jejich profesi. Maji tedy dost ¢asu na jejich zapracovani do svého
Zivota. Ucitelé se podle vyzkumu také nenechaji zaskoCit rlznymi
stresovymi situacemi, které je v pracovnim procesu mohou potkat. Podle
odpovédi se umi se situacemi lehce vyrovnat, to je také dikazem toho, Ze

umeéji spravné pouzivat pravidla dusevni hygieny.

2. Péstuji si a vyuZivaji ucitelé zakladnich Skol ndvyky pravidel dusevni

hygieny?

Na tuto otdzku je skryta odpovéd i v pfedchozi odpovédi. Vzhledem
k vysledklim vyzkumu je zfejmé, Ze ucitelé tyto navyky uZivaji a snazi se je
dale udrzovat. Je to dano velkym zajmem o osobni a neprofesni Zivot
uciteld, ktefi maji své zajmy a konicky. Uclitelé védi, ze zaklady dusSevni

hygieny je tfeba dodrZovat a dale se vzdélavat nejen vtomto smeéru.

62



Jedinou oblasti, kterou podle vyzkumu uditelé zcela nevyuzivaji, je relaxace
a meditace. Tyto techniky jsou v dnesni dobé brany s rezervou a neni na ni
hledéno jako na dulezité. | kdyz opak je pravdou. Méli bychom se v této
oblasti vice vzdélavat a urcitym technikdm relaxaci a meditace se vénovat.
Zastavit se a nenechat se unaset proudem starosti, které v nasem zbésilém

Zivoteé Cihaji na kazdém kroku.
3. Jsou uditelé zakladnich Skol prvnich stupnl stastnymi lidmi?

Zkoumano bylo 50 respondentl z rlznych plzenskych Skol, neni tedy
zfejmé, Ze jde o zcela objektivni vzorek pro celé zastoupeni ucitell prvnich
stupnitl. Podle zkoumaného vzorku jsou tito dotazani stastnymi lidmi. Mize
to byt ddno praveé tim, zZe si vybrali profesi, ktera je zcela napliiuje a déla je
Stastnymi. Také tim, Ze se ve svém volném case vénuji tomu, co je bavi. Ale
také to mlze byt tim, Ze znaji zakladni pravidla dusevni hygieny, kterymi se
fidi. Z uréitého hlediska jsou to nejspiSe vSechny tyto jmenované faktory
najednou, které pravé z ucitelll zakladnich sSkol prvnich stupnl délaji

stastné lidi.
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ZAVER

V diplomové praci je vyjmenovano nékolik pravidel nejen z dusevni
hygieny, ale také napfiklad z oboru syndromu vyhoreni atd., které bychom
méli dodrzovat, aby naSe duSevni rovnovdha a tim i subjektivni Zivotni
spokojenost mohla byt naplnéna. V textu nabizime nékolik rad, kterymi
kdyZ se bude ¢lovék fidit, mUzZe na své Zivotni spokojenosti zapracovat a byt

tak stastnym.

Chtéla bych, aby byla tato diplomova prace pro kazdého, kdo si ji
precte pomysinym klicem, jak spravné uchopit svou Zivotni situaci a zménit
svlj Zivotni styl a své Zivotni podminky k tomu, abychom sami uméli
zabranit nepfiznivym vlivim, které nas negativné ovliviiuji a brani ndm

k pocitlim subjektivni pohody.

Jak vyplyva z praktické casti diplomové prace, je mozné i pfi
dusevné ndarocné prdci, kterou ucitelstvi pro prvni stupen zakladni skoly
rozhodné je, byt stastnym. Stacdi nékolik spravnych navykd, které budeme
dodrZovat a ndas Zivot mlzZe byt mnohem ,plnéjsi“, klidnéjsi a Stastnéjsi.
Z dotazniku je zfejmé, Ze se ucitelé zdkladnich Skol staraji o svou dusevni
hygienu a snaZi se dodrZovat jeji pravidla, aby jejich Zivotni spokojenost

byla i nadale naplnéna.
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RESUME

Cilem této diplomové prace bylo pfiblizit téma Zivotni spokojenosti

uciteld zakladnich skol.

V teoretické casti se prace zabyva duSevni hygienou a jejimi
pravidly, které je tfeba dodrZovat k navozeni duSevni rovnovahy.
DodrZovanim  téchto pravidel muUZzeme také omezit vyskyt
psychosomatickych onemocnéni. Dale se v teoretické ¢asti rozebird
syndrom vyhorteni, ktery se v dnesni dobé vyskytuje stdle vice a je zde
popsano, jak jeho vyskytu predchazet. Klicové dovednosti ucitele a relaxace

spolu s meditaénimi cvi¢enimi jsou také soucasti teoretické ¢asti prace.

V praktické casti se pak pomoci metody sbéru dat dotazovdnim
zabyvame hodnocenim Zivotni spokojenosti uditelll na zakladnich skolach.

V zavéru prace nechybi zhodnoceni vysledk( vyzkumu.

SUMMARY

The aim of this diploma thesis was to introduce the topic of life

satisfaction of elementary school teachers.

The theoretical part deals with the mental hygiene and its rules that
must be followed to induce mental balance. By following these rules the
incidence of psychosomatic illness can be reduced. In the next section of
the theoretical part the burnout syndrom which is nowadays more and
more present is described together with how to prevent its occurrence.
Key skills of teachers and exercises for relaxation along with meditation are

also included in the theoretical part.

The practical part of this diploma thesis is using method of data
collection by questionaire focused on assessment of life satisfaction of
teachers in primary schools. Results of research part are discussed in last

part of this work.

65



SEZNAM LITERATURY

BEDRNOVA, Eva. Dusevni hygiena a sebefizeni. Vyd. 1. Praha: Vysoka kola
ekonomickd, 1996, 190 s. ISBN 80-707-9019-9.

DANZER, Gerhard. Psychosomatika: celostny pohled na zdravi téla i duse.
Vyd. 1. Praha, 2001, 244 s. ISBN 80-717-8456-7.

JEKLOVA, Marta a Eva REITMAYEROVA. Syndrom vyhoreni. Praha:
Vzdélavaci institut ochrany déti, 2006. ISBN 80-869-9174-1.

KALLWASS, Angelika. Syndrom vyhoreni v prdci a v osobnim Zivoté: relaxace
a meditace pro moderniho c¢lovéka. Vyd. 1. Pfeklad Petr Babka. Praha:

Portal, 2007, 95 s. ISBN 978-807-3672-997.

KYRIACOU, Chris. Klicové dovednosti ucitele: cesty k lepsimu vyucovdni. 2.
vyd. Pfeklad Dominik Dvorak, Milan Koldinsky. Praha: Portdl, 155 s. ISBN
80-717-8965-8.

MICEK, Libor. DuSevni hygiena. 1. vyd. Praha: Statni pedagogické
nakladatelstvi, n.p., 1984. ISBN 14-400-84.

NESPOR, Karel. Uvolnéné a s prehledem: relaxace a meditace pro

moderniho ¢lovéka. Vyd. 1. Praha: Grada, 1998. ISBN 80-716-9652-8.
PAULIK, Karel. Moderdtory a medidtory zdtéZové odolnosti. Vyd. 1. Ostrava:
Ostravska univerzita v Ostravé, Filozoficka fakulta, 2009. ISBN 978-80-7368-

635-2.

PAULIK, Karel. Psychologické aspekty pracovni spokojenosti uciteli.

Ostrava, 1999, 135 s. ISBN 80-704-2550-4.

66



PLHAKOVA, Alena. U&ebnice obecné psychologie. Vyd. 1. Academia, 2011,
472 s. ISBN 978-80-200-1499-3.

PETTY, Geoffrey. Moderni vyucovdni. Vyd. 3. Praha: Portal, 2004. ISBN 80-
717-8978-X.

STOCK, Christian. Syndrom vyhoreni a jak jej zviddnout. 1. vyd. Praha:
Grada, 2010, 103 s. ISBN 978-80-247-3553-5.

SEZNAM INTERNETOVYCH ZDROJU

Wikipedia: the free encyclopedia [online]. San Francisco (CA): Wikimedia
Foundation, 2001- [cit. 2014-04-01]. Dostupné z:
http://cs.wikipedia.org/wiki/Maslowova pyramida

67


http://cs.wikipedia.org/wiki/Maslowova_pyramida

Priloha ¢. 1:
T. H. Holmes, R. H. Rahe , Life change units scale” — skala zmén

Umrti manzela (manZelky) 100
Rozvod 73
Oddéleni manZelu, rozpad manZelstvi 65
Smrt prislusnika rodiny 63
Osobni poranéni ¢i nemoc 53
Svatba 50
Vypovéd z prdce 47
Odchod do duchodu 45
Zména zdravotniho stavu prislusnika rodiny 44
Téhotenstvi 40
Sexudlni potize 39
Ziskani nového clena rodiny 39
Zapracovani se v nové prdci 39
Zmeéna ve financnim stavu (negativnim) 38
Smrt blizkého pfitele 37
Prizpisobeni se novym formdam prdce 36
ManZelské hadky 35
Zmeény v pracovni zodpovédnosti 29
Syn ¢i dcera opousti diim 29
PotiZe s pribuzenstvem ze strany partnera 29
Vynikajici osobni vykon 28
ManZel/ka zacina &i konci prdci 26
Zacatek Ci konec skoly 26
Zména Zivotnich podminek 25
Revize osobnich zvyku 24
Nesndze s vedoucim 23
Zmeény v pracovni dobé ¢i podminkdch 20
Zména bytu 20
Zména skol 20
Zména rekreace 19
Zména v socidlni ¢innosti 18
Zména ve spdnkovych navycich 16
Zmeéna v poctu schdzejicich se rodinnych pfislusniki 15
Prazdniny 13
Vdnoce 12

Maly prestupek zakona 11



Priloha ¢. 2:
Dotaznik pro ucitele prvniho stupné zakladni skoly

Pohlavi:
Zena
Muz

Vék:
0-25
26-35
36-45
46-55
56-99

Vas nyné;jsi stav:

Svobodny/a

Svobodny/a s pfitelem/pfitelkyni
Zenaty/vdana

Rozvedeny/a

Vdova/vdovec

Resite nyni ve svém soukromém Zivoté nékteré z téchto situaci:
Rozchod/rozvod

Ztrata zaméstnani

Vaina onemocnéni

Umrti

Jina:

Nic z uvedeného

Kolik let ucite na zakladni skole:
0-5 let

5-10 let

10 a vice let

Jste se svym zaméstnanim spokojeni?
Ano
Ne

UvaZujete o0 zméné zaméstnani?
Ano

Ne

Mozna



b)
c)

o)

vrs s

Prozivate ve svém zaméstnani stresové situace?
Ano

Ne

Zridka

Vypiste nékolik situaci, které povazujete za stresové ve svém
zaméstnani:

.Jak se s témito situacemi vyrovnavate?

Lehce
Obtizné

. Myslite si, Ze maji tyto situace vliv na vase zdravi?

Ano
Ne

. Setkali jste se nékdy s pojmem psychosomatika?

Ano
Ne

. Myslite si, Ze vasSe zaméstnani napomaha psychickym zatézim a

tedy je spojeno s pozdéjSimi psychosomatickymi problémy?
Ano
Ne

. Prozivate nékteré z téchto symptomu:

zvraceni, bolesti bficha

pocit nevolnosti, nutkani ke zvraceni
nadymani, prdjem

nesnasenlivost nékolika druh( potravin
bolesti koncetin

bolesti v zadech

bolestivé moceni

bolest na hrudniku

zavraté

rychlé a nepravidelné srdecni Udery, buseni srdce, arytmie
kratkost dechu

ztrata paméti

zdvojené nebo rozmazané vidéni
mrakoty nebo ztrata védomi

kiece a rlizné zachvaty



p) poruchy chize

g) sexualnilhostejnost, chlad
r) bolesti pfi pohlavnim styku
s) impotence

t) bolestiva menstruace

u) nepravidelnd menstruace

15. Jak prozivate svij volny ¢as? Vice odpovédi.
a) Odpocivdm

b) Vénuji se rodiné

c) Aktivné sportuji

d) Sportuji ale ne pfilis aktivné

e) Jezdim na vylety

f) Vénuji ¢as kulture (divadlo, kino, vystavy,..)
g) Vénuji se svym konicklim, jaké to jsou:

h) Nic z uvedeného, jiné:

16. Meditujete nebo pouzivate néjaké relaxacni techniky?
a) Ano, jaké:
b) Ne

17. Jak byste hodnotili svou zZivotni energii?

a) Dost Casto se citim Spatné, bez energie a nalady

b) Obcas se citim Spatné, bez energie a nalady

c) Citim se dobre

d) Citim se dobte, velmi ob¢as mam skleslou naladu a malo energie
e) Citim se velmi dobre, jsem zdrav a plny energie

18. Zamyslete se, jak byste zhodnotili svij Zivot, svou Zivotni
spokojenost?

a) Jsem velmi spokojen

b) Jsem spokojen

c) Jsem velmi nespokojen

19. Povazujete se za Stastného ¢lovéka?
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