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UvVOoD

Vseobecné znadma teze, Ze ucit je poslani a ucitelem se musi Clovék narodit, je
bezpochyby mnohou literaturou potvrzena. Pokud je tato profese vykondvana s laskou a
Vv dobrych podminkach, pak je ucitel naplnén a odménén dobrymi vysledky zaka,
kvalitnimi vztahy na pracovisti — jak u déti, tak s kolegy a jeho profese se zcela jisté stava
jeho hobby.

Dnesni doba klade na ucitele stale vyssi naroky. Ucitelska profese zcela jisté patii
mezi velmi stresové povolani. Ucitel pracuje s détmi, které jdou svym vyvojem stale
kuptedu. A praveé pedagog je tou osobou, kterd ma velky vliv na jejich rozvoj v ramci celé
osobnosti. Prace nejen s zaky, ale i rodinami a kolegy je velice vyCerpavajici, zdlouhava,
namahava a frustrujici. Je tedy mozno tvrdit, Ze ucitel je vystaven neustalé zatézi, ktera
muze nepfiznivé ovlivnit jeho zdravotni stav. A pfi nedodrZzovani psychohygienickych
zasad to mohou byt nemoci zdlouhavé az chronické.

Diplomova prace je tvofena dvéma ¢astmi — ¢ast teoreticka a ¢ast prakticka. V ¢asti
teoretické se zaobiram duSevni hygienou a jejim vyvojem. Pojednavam o jejim vyznamu
Vv lidském Zivoté — piedevSim v obdobi dospélého veéku. Nedilnou soucésti je stres, ktery
popisuji z hlediska jeho fazi, druht a vlivii na ¢lov€ka. Dulezita kapitola, ktera se jisté
tohoto tématu tyka, jsou civilizaéni choroby. Je to téma, které mé zaujalo a b&hem
praktické Casti presveédcilo, ze do této diplomové prace rozhodné patii. Stejné tak dilezita
je zivotosprava, kterd zahrnuje slozky: spanek, vyziva, rezim prace a odpocinku,
hospodareni s ¢asem. Posledni kapitolu teoretické ¢asti vénuji ucitelské profesi.

Praktickd cast je tvofena vyzkumem realizovanym na zékladnich Skoldch —
predevsim Plzen, Karlovy Vary a Ostrov. Otazky jsou zaméteny na zasadni body tykajici
se psychohygienickych aspektu, pfedev§im Zivotospravy a zivotniho stylu. Ucitelé byli
osloveni prostiednictvim dotazniku vlastni konstrukce. Vyhodnoceni je rozdéleno na

skupiny Zen a muzii. Ve je doplnéno komentarem.



TEORETICKA CAST

1 DUSEVNI HYGIENA A JEJI VYVOJ

Dusevni hygiena slouzi k upeviiovani zdatnosti psychického zdravi a odolnost vici
nejruznéjSim Skodlivym vlivim. Pojem duSevni (mentalni) hygiena se v modernim pojeti
zacal uzivat az zacatkem 20. stoleti.

W Fyzicka a mentalni hygiena maji spolecny zakladni cil, tj. udrzovat zdravi a
predchazet nemoci, ale maji ovsem i své zvlastni rysy. “ (Dolezal a kol., 1961, s. 21) Pojem
mentalni hygiena zacala prostupovat na lékaiské pud€, zejména v oboru psychiatrie. Je
interdisciplinarnim oborem, ktery se pohybuje na rozhrani véd Iékatskych,
psychologickych a socidlnich. VeSkeré poznatky a metody prace prameni od vSech téchto
védnich skupin. Mnoho spoleéného muzeme najit i S obecnou psychologii, z niz Cerpa
pfedevsim informace o osobnosti a zakonitostech jeji adaptace, dale je provazana
s pedagogikou, vyvojovou psychologii a klinickou psychologii. (Micek, 1984)
Psychohygiena pracuje s lehéimi poruchami dusevni rovnovahy. Predev$im jde o
upevnovani zdravi. Uréend je jednak osobam zdravym, kde se jedna o dodrzovani urcitych
zésad, které zdravi nadale upeviiuji a povzbuzuji. Lidé s bytelnym duSevnim zdravim mayji
blahodarny Uc¢inek na své okoli. Sou€asné ale plati i opak. Lidé, ktefi maji oslabenou
dusevni rovnovéhu, pfinaseji do vztahii Getnost konfliktii. Casto jsou uzkostni, precitlivéli a
popuzeni. Ti, ktefi jsou nemocni, neni samotnd psychohygiena mnoho napomocna, je
zapotiebi odborna péfe lékafe. Je ale dosti pravdépodobné, ze samotny lékar bude
pacientovi zdlraznovat velky vliv duSevni rovnovahy na Gspé$né 1éceni télesnych nemoci.
Jiz v roce 1957 bylo zminéno, Ze nejméné 1/3 vSech somatickych onemocnéni, vznika
primarné poruchou duSevni rovnovahy. Z vétsi Casti je oekavané, ze dusevni rovnovéaha a
somatické nemoci maji mnoho spolecného. Pfi prib&hu témét kazdé nemoci, se diky
vlivem zlepSeni psychického stavu dana choroba zlepsi ¢i nepostupuje tak rychlym
tempem. Velkou roli hraje taktéz v socidlnich vztazich, kde lidé s oslabenou dusevni
rovnovahou byvaji vice podrazdéni, ptecitlivéli a uzkostlivi. Psychohygiena ndm ale
v zadném piipad¢ nezabezpeci trvalé Stésti, ale dokdze ndm ukézat, jaka cesta je pro nas
spravna, jaké chyby délame a jak se jim miiZeme vyhnout.

Soucasné moderni pojeti duSevni hygieny neni uspokojené pouze prevenci
neptiznivych vlivl. Uvédomuje si, Ze je zapotiebi respektu ke kazdému jednotlivci zvlast
(mnoho stejnych vlivii pisobi na kazdého ¢lovéka jinou mérou). Rozvojovym piistupem se
u nas zacali zabyvat napt. Bartko, Micek, Dolezal.
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Vyvoj dusevni hygieny saha velice hluboko do nasi historie. Myslenky, které se
dusevniho zdravi ¢lovéka tykaji, se objevovaly jiz kdysi davno ve filozofii. Vse, co zjistili,
se odvijelo od vlastnich zkuSenosti. Takovéto poznatky byly nedokonalé, primitivni, lidé si
Casto spojovali riizné domnénky se zcela ndhodnymi okamziky, které je mély chranit pred
nezaddoucimi vlivy okoli. Mnozi filozofové se Casto zabyvali principy individudlniho
zivota a zaroven jeho optimalizaci. Anticka filozofie uvadi, Ze predpokladem
k harmonickému rozvoji ¢lovéka je, aby byl ve spojeni jak se spole¢nosti, tak s pfirodou.
Miuzeme si to predvést na smysleni zndmého myslitele antiky, Demokritose, ktery radi
lidem jiz ve 4. stoleti pfed n. l., nepfekracovat v nicem miru. Ochuravéni pak bylo
zpuisobeno jakymkoliv vychylenim z této stability. Velky diraz kladl na to, jak lidé
vnimaji svlj zivot. Méli se podle ného naucit hledat ve svych Zivotech drobné radosti.
Epikuros, vyznamny fecky filozof, vyznava smyslové vnimany svét bez ideji a nazord o
nesmrtelné dusi. Vyznava stav, ktery umoznuje ¢lovéku necitit v dusi bolest a ani neklid.
Clovék by se mél zbavit strachu a Zit umirnéné a piijemné. Jeho filozofie vyslovuje nazor,
ze pokud ¢lovék vyuziva slasti, které mu vytvoii bolest (slast — piti, bolest — druhy den
bolest hlavy a bficha), Zije Spatnym Zivotem. Abychom pochopili jeho viru, museli
bychom Zit v dnesni dob& velmi skromnég. Urcité bychom neméli opomenout fimského
stoika Epikteta, zijiciho na prelomu 1. a 2. stoleti naSeho letopoctu. Jeho filozofie spociva
V naprostém odfikani a samot¢. Zcela jisté se na jeho uvazovani podepsala i ta skute¢nost,
ze sém Epiktet byl otrokem. Veskeré takovéto zasady se ale trosku dostavaly do rozporu se
zasadami spravné dusevni hygieny. Svymi ndzory navazuje na tzv. stoicismus krestanstvi.

Ran¢ kiestanstvi nam ptedklada zivotni zadsady a pokyny. Sebekazen, pokora, laska
K bliznimu svému, odfikani — jde o to, aby se lidé v zavazné Zivotni situaci dokazali vniting
vyrovnat. Ideologické hlasani fikalo, Ze nejdiilezitéjsi je ten fakt, jak ndm bude na ,,onom*
svete.
krok vpted, je tomu praveé naopak. Navazuje na kiest'ansky stoicismus. ,, Pojem mentalniho
zdravi je dualisticky; duSevni zdravi je chapano odtrzené od zdravi fyzického.* (Dolezal,
1961, s. 19) Ale diky renesanci se dusevni hygiena zacina opét dostavat tam, kde zacali
anti¢ti filozofové. Renesance pfichdzi s navracenim lidské dilezitosti a odkosténi od
cirkevni nadvlady. Je zcela jisté, ze podle toho, jak se meénilo socialni postaveni
vladnoucich lidi, ménily se i ndzory na lidské zdravi. Rozvoj mediciny a dalSich

ptirodovédnych oborl pfinesl poznatky o anatomii a fyziologii ¢loveka.



Od konce 18. a zacatkem 19. stoleti se mentalni hygiena zafind zkoumat
v souvislosti s lékarskymi védami. Zacina nova doba a jde predevsim, diky mentalni a
fyzické hygiené, o udrzeni si svého zdravi a pfedchazeni nemocem. DuSevni hygiena se
uzce sepjala s psychiatrii. Tim ale zuzuje svoje pole piisobnosti na pouhou prevenci
dusevnich poruch. V 19. stoleti se poprvé objevuje pojem ,mentdlni hygiena“ ve
stejnojmenném spise lékafe W. Sweetsera. Taktéz se mizeme s timto pojmem Setkat od
znamého videniského psychiatra Feuchterslebena ,,Dietetika duse* — znamena ovSem pouze
urCitou zivotospravu. Obzvlasté¢ dilezitou publikaci se nabizi prace francouzského
psychologa a lékate P. Janeta z roku 1919 ,Psychologické 1éCeni“. Objevuji se v ni jak
psychologické metody pro psychické choroby, tak i pokyny, jak si udrzet dusevni zdravi.
Na pocatku 20. stoleti dostava dusSevni hygiena konecné spravny smér a vyznam. Stalo se
to pfedev§im diky psychiatrovi Adolfu Meyerovi a uciteli Cliffordu W. Beersovi, ktefi
prispéli k rozvoji duSevni hygieny po strance medicinské, obCanské a socialni. Byla
zalozena organizaci Connecticut Society for Mental Health (rok 1908). Toto seskupeni
dalo popud pro dalsi vznikajici spole¢nosti, zabyvajici se dusevni hygienou (Mezinarodni
vybor dusevni hygieny a po druhé svétové valce Svétové federace duSevniho zdravi).
se muzeme zminit o predchiidci, za kterého lze povazovat Virchova, ktery zalozil socidlni
lékatstvi a tim vytvofil podminky socialni psychohygieny. Pravem mizeme hovofitio L. P.
Pavlovi, zakladateli fyziologie vyssi nervové €innosti, ktery je pokladan za tviirce zaklada
dusevni hygieny. ,, Sovétsti védci dokazali, ze Skodlivé vnéjsi podnéty z raného détstvi
mohou mit negativni vliv na rozvoj psychiky ditete. “ (Micek, 1984, s. 10) Polsko se miize
také pysnit dlouhodobou tradici duSevni hygieny. Jako pfedni pifedstavitele mlZeme
jmenovat naptiklad M Michalowicze, K. Dabrowského — zakladatel jedné z prvnich
poraden pro déti, T. Paska, W. Romanowského. V NDR byl dilezitym piedstavitelem
1ékai K. Hecht, ktery napsal vroce 1975 knihu Psychohygiene. Pokud se v dobach
socialismu zaméfime na naSe zemé, pozndme, Ze duSevni hygiena ma zde pomérné
dlouhou a bohatou tradici. Za prikopniky 1ze povazovat psychiatry HaSkovce (propagoval
dusevni hygienu jiz na zacatku minulého stoleti) a Brandejse (autor prace Hnuti dusevni
hygieny z roku 1936). V obdobi mezi dvéma svétovymi valkami, se o pé¢i v duSevni
hygiené zajimali pfedeviim psychiatii — J. Stuchlik, F. Kafka, J. Semotan, J. Sebek a dalsi.

Znamymi piedstaviteli nasi doby jsou napftiklad J. Prokiipek, M. Bouchala, D.
Bartka (dilo Moderni psychohygiena). Dale zminiovani autofi se nemalym podilem

zaslouzili o vyvoj a pruzkum duSevni hygieny, ¢i o boj se zat€Zovymi situacemi — J.
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Dolezal a kol., E. Syfistova (Normalita osobnosti, 1972), O. Konda$ (Psychohygiena
vSedného dna, 1981), S. Kratochvil (Jak zit s neurdzou, 1981), O. Miksik (Clovék a
svizelné situace, 1969), J. Cap, Z. Dytrych (Utvéafeni osobnosti v naroénych Zivotnich
situacich), V. Piihoda (Psychologie a hygiena zkouSky, 1938). ,, Mezilidskym vztahiim
Z aspektu dusevniho zdravi se u nas venuji J. Krivohlavy (Konflikty mezi lidmi, Ja a ty [o
zdravych vztazich mezi lidmi], 1973, 1977), J. Mrkvicka aj. Srnec.* (Micek, 1984, s. 12)

Dalsi velké ptinosy pfinesli napiiklad L. Micek, J. Toman, J. Langmaier a Z. Mat¢jcek.

1.1 Psychohygiena dospélého véku

Dospélost (dospely vek) je mnohymi chapan jako idedlni obdobi. Zvlasté
z détského pohledu, kdy vidi samé klady (nikdo mu neporouci, ma penize, nikdo ho
nekontroluje atd.). To je ale zkreslena iluze. Dospélost je velmi hektické a stresujici
obdobi, tykajici se samostatného zivota. Navic jsou velké individudlni rozdily ve zvladani
¢i nezvladani problémi. Dospélost skyta velké vékové rozpéti — cca od 20 do 65 let. Neni
stejny zivot dospélého véku v 25 nebo 60 letech. Velkou roli hraje také pohlavi.

Pojem dospélost nelze jednozna¢né definovat. Je mozné ho charakterizovat
z raznych pozic a vychodisek. Napi. Komensky fika, Ze je to ¢lovek, ktery dosdhl mezniku
vzrustu a sil, je schopny k zivotnim tkolim a uz skutecné zahajuje ten druh Zivota,
k némuz se ptipravil. Nebo Ptihoda tvrdi, Ze je to stav, jehoz kazdy zivocich dosahuje,
kdyz doroste do kone¢né velikosti a sily, jiz potiebuje k vykonavéani samostatnych ¢innosti
V Zivotnim piizptsobeni. Ustava dospélost rozlisuje na pasivni (18 let) a aktivni (21 let). A
Petiikova vymezuje dospélost ¢asové, jako Zivotni prostor, navazujici na mladi a vedouci
ke smrti. (andromedia.cz) V poslednich letech se ¢asto ¢leni na 3 obdobi: rana (20 — 30
let), stiedni (30 — 45 let), pozdni (45 — 60-65 let). (Cap, Mares, 2001) Kazdé obdobi ma
sva specifika — znaky, problémy, vyvojové ukoly. Okoli ocekava, Ze v rané dospélosti je
¢loveék pln€ zaméstnan svoji praci, zakladanim rodiny a starostmi okolo prvniho ditéte (to
pfedevS§im u Zen). Pfedpokladem je budovani intimnich vztahii (n€ha, ucta, davéra).
Stfedni dospélost je obdobi prace, tvofivosti a péce o deti. Jde o navazani ,,spravnych®
kontaktd se svymi dospivajicimi détmi, stabilni ekonomické zdzemi pro rodinu a slouceni
téchto dvou elementd dohromady. Jedinec se snaZi nalézt smysl zivota s ohledem na svoji
minulost. V kladném piipadé naléza nové zadouci sméry — kultura, novi ptatelé, nové cile
a zajmy. V negativnim piipad¢ smysl Zivota nenalézd, pfichazi frustrace, deprese, muze
nastat opusténi rodinného zazemi, uchyluje se k alkoholu, hazardnim hram. Jeho psychicky

a télesny stav se hrouti. (Cap, Mare§, 2001) V pozdni dospélosti jde vykonnosti oblast
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dolt. PredevSim télesna stranka. U zen dochdzi k menopauze, u muzi klesa sexudlni
vykonnost. Zacinaji se objevovat rizné choroby. Pfedev§im u Zen nastava tézké obdobi,
kdy déti odchazeji z domu a zakladaji si vlastni rodiny. Ke konci tohoto obdobi nastava
odchod do diichodu. I to nese své pozitivni a negativni stranky. Z kladného hlediska jde o
spousty volného casu, bezstarostného uzivani si zajmi, vnoucat a pratel. Z negativniho
hlediska to jedinec mize vnimat jako pietrhani vazeb s prateli, ne¢innost, dlouhé frustrujici
chvile. Oznaceni ,,dachodcem*® ne kazdy piijima se cti a veSkerym zménam se brani.

| v dospélém veéku existuji individualni rozdily. Do popiedi vyvstavaji problémy
pracovni, manzelské, moralni a spolecenské. (Bartko, 1976) Vse souvisi s praci, inavou,
odpocinkem, spankem a volnym casem. Z hlediska psychohygieny by mél Clovek délat
takovou praci, na kterou mentaln¢ staci. S vyvojem doby bude klast spole¢nost stale vyssi
naroky na jedince, pifedevSim z hlediska psychiky. Proto je a bude vhodné hledat takové
zaméstnani, které uspokoji osobni zajem a bude pln¢ vyhovovat schopnostem. | pro
zaméstnavatele by mélo byt dulezité, jakého ¢lovéka na danou pozici pfijima a prosettit ho
nejev Vv oblasti 1ékatské, ale i psychologické. ,, Clovek miize ziskat Zivotni radost jen

¢

Z dobre vykonané prace. Kdo nenajde stésti ve své prdci, nenajde ho nikde v zivote. "

(Bartko, 2001, s. 230)



2 STRES

Pojem stres je v dnesni dob¢ velice ¢asto uzivanym. AvsSak neni to problém pouze
dnesni éry. Tento pojem se objevil v anglicting jiz na pielomu 14. a 15. stoleti. Pivodni
vyznam byl uzivan ve vyznamu strasti, obtiznosti nebo nestésti. Slovo stres bylo pouzivano
predeviim v technice. Slo o vystaveni materidlu zatézi — napt. v Hookové zakonu (reakce
materidlu na stres). Teprve v pritbéhu 20. stoleti doslo k mnoha studiim, které odstartovaly
jednu z vyraznych kapitol nejen mediciny, ale i psychosomatiky a psychologie zdravi.

Mnoho znadmych osobnosti se pravé timto problémem zabyvalo. Jednim
z vyznamnych badatelti je Ivan Petrovi¢ Pavlov, ktery se zabyval studiem fyziologickych
zmén v organismu zvifat (pst), ktefi se dostali do tézké konfliktni situace. (Ktivohlavy,
2009) Ti si nebyli jisti, zda dostanou elektricky Sok nebo potravu. Problematiku stresu
zacal poprvé systematicky sledovat americky fyziolog Walter B. Cannon a reakci na
ohroZeni nazvanou ,,utok nebo utek* (fight/flight) popsal v roce 1915. Zabyval se t¢Zkymi
situacemi tykajici se zvifat. Zkoumal fyziologické zmény u zvitat piebyvajici v laboratofi,
které vystavil napt. nadmérnému hluku ¢i nadmérné teploté a zjistil, Ze v situaci ohrozeni
dochazi k mobilizaci celého organismu a k celkovému zvySeni Cinnosti sympatického
nervového systému. DalS$im zndmym muzem, ktery se timto problém zabyval, nebyl nikdo
jiny, nez puvodem madarsky, posléze kanadsky fyziolog Hans Selye v pon€kud jinych
souvislostech a odliSném vyznamu. Pojem stres pievedl ztechnické literatury do
lékatského slovniku. Opét vSechny pokusy byly provadény na zvitatech, s nimiz zacal jiz
V druhém rocniku lékatskych studii. Svym zjiSténim nastinil jeden model zrodu nemoci,
dnes znamych napf. pod ndzvem civilizacni nemoci — vysoky tlak, artritida ¢i porucha
imunitniho systému — popsano nize. (K#ivohlavy, 2009) Z jeho pozorovani vzesel objev
nazyvajici se General Adaptation Syndome — v§eobecny adaptacni syndrom (vSeobecny ve
smyslu ,,nespecificky*), GAS. K této myslence ho udajné ptivedly klinické udaje o
vycerpani valecnych piloth po opakovanych uspéSnych akci. Pozdé€ji sva pozorovani
rozsSifil 1 na dalsi vycerpané jedince, jejichz ptiznaky se podobaly ptiznakim stresovanych
zvitat.

Existuje mnoho definic. Zprvu byl stres bran jako negativni emociondlni zazitek.
Udalost nebo sled udalosti, které¢ obvykle zplisobuji reakci v podobé ,,distresu‘ (negativné
pusobici stres), ale nékdy také jako o vypjaté situaci, ktera vede k pocitu radostné nélady,
tedy ,,eustresu® (kladné pusobici stres). Pravé velmi kvalitni definici uvedl Hans Selye,

ktery tvrdi, ze: ,, Stres je nespecifickda odpoved’ organismu na jakykoliv pozadavek (zatez),
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ktery je kladen na organismus. “* (Cungi, 2001, s. 15) Vzhledem k tomu, ze stres ma mnoho
odpovédi, mizeme také fici, zZe ,, Stres je odpovedi organismu na frustraci nebo Ze stres je
frustraci silné motivace. “ (Hole¢ek, Minhova, Prunner, 2003, s. 162) Obecné feceno, ma
stres jak psychické, tak i1 fyziologické dasledky. Jak jiz bylo vySe zminéno, stres byl zprvu
chapan predevS§im v negativnim slova smyslu. Ziaporné emoce jsou spojené
s neurovegetativnimi procesy — vzru$eni, apatie, negativni napéti. Clovék neni schopen
psychické ani fyzické relaxace. Mohou byt naruSeny poznavaci procesy, pamét i
pozornost. T¢lesna stabilita je na ustupu, vyskytuje se svalovy ties, zrychlena frekvence
dychani ¢i poceni. Pravé takovéto reakce zptisobuji stresory (spoustéé stresové reakce).
Stresor muze mit charakter fyzikalni (napf. nedostatek spanku ¢i potravy), ale také
psychologicky (napt. nedostatek pocitu bezpeci, ztrata lasky apod.). Pro vliv stresoru na
organismus je rozhodujici Casové rozlozeni Gcinku stresorti a zpusob feSeni situace
samotné. Jednorazovy, akutni a silny stres, nepfedstavuje mnohdy takové riziko pro zdravi
jedince jako dlouhotrvajici, nezvladany stres. Timto typem jsou zivotni udalosti, u kterych
uréime zacatek a konec — nemoc, st€hovani, ptfechod na vyssi stupenl ve Skole. Extrémné
silné stresory se v naSich zivotech vyskytuji nastésti jen zfidka. Mezi tyto naro¢né situace
muzeme zafadit napiiklad zivot v koncentraénim tabote, pfirodni katastrofy, operace nebo
ztratu blizkého Cloveka. ,, Vsechny stresory pusobici na clovéka Ize usporadat do podoby
kontinua, od diskrétnich (mnespojitych, jednotlivych, zridkakdy se vyskytujicich) az po
spojité, souvislé, dlouhotrvajici, aZ trvale se vyskytujici.” (Cap, Mare§, 2001, s. 529)
Neocekavana traumata se ziidka vyskytnou, ale pfesto se v nasem Zivoté obCas objevi —
umrti rodi¢d, brutdlni napadeni, znasilnéni. Jednozna¢n€ necharakterizované jsou
kazdodenni starosti, které se pohybuji nékde uprostied kontinua — tvofi naSi kostru
kazdodenniho Zivota (ptiprava do Skoly, trénink, zkouSeni ve Skole, pohovory).

Prace a vliv stresu projevujiciho se na lidech je aktualni problém vyspélych zemi.
Profese konana se zajmem a brand dokonce jako hobby, vyCerpava podstatné mén¢ nez ta,
u které se vyskytuje zvySena osobni zodpoveédnost ¢i neiimérné mnozstvi povinnosti. Pravé
nejvice zatézujici tikoly a povinnosti jsou kombinaci téchto dvou kategorii. A opét prave
nasledkem téchto stresorti byvaji civilizacni choroby. To dokazuji i vyzkumy, které
poukazuji napf. na Iékafe (anesteziolog, prakticky lékaf), u kterych je podstatné vyssi
procento vyskytu ischemické choroby srde¢ni nez u lékaiti, ktefi nenesou az tak velké
procento dané zodpovédnosti (patolog, dermatolog). (Micek, 1984) Zmény, které nastavaji
v zivoté kazdého z nas, prozkoumavali americti psychologové T. H. Holmes a R. H. Rahe.

Ti vyvinuli ,,Life change units scale® — Skala zivotnich situaci. Pod pojmem stresor vidé€li
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kazdou zménu Zivotnich podminek. Mnozi by mohli piedpokladat, ze ve vyzkumu najdou
pouze traumatické udalosti (hadky, rozvod, umrti), ale zajimavé je vSak to, ze tito autofi
pokladaji za stresujici také prijemné zmény (svatba, téhotenstvi, vynikajici osobni
zavazné. Kazdy stresor ma piifazenou hodnotu (jde o orientacni vyznam pro aktualni
hodnoceni stresovanosti). Na nejvyssi pozici (vysoké skore) je umrti manzela (manzelky)
s hodnotou 100. Dale rozvod, rozpad manzelstvi, nemoc a svatba. Na nejnizsi urovni se
nachazi prazdniny, Vanoce a maly pfestupek zdkona — hodnota 11. Stresory s vysokou
hodnotou ndm zptisobuji tézké choroby, ale i soucet malych stresori muize pfivodit

chronicky stres a negativné ovlivnit fyzicky stav.

2.1 Faze a druhy stresu

Jiz bylo zminéno, ze stresory jsou podnétem k vyvolani stresu. Existuje velka skala
stresor — pracovni, rodinné, fyzikdlni, pfirodni, chemické (hluk, ponizeni, partnerovo
chovani, zapach, osvétleni,...). Stresor vyvolava stresovou reakci a clov€k védomé ci
podvédomé reaguje. Hans Selye, kanadsky lékar madarského pivodu, ktery zaméfil
pozornost na ¢innost endokrinniho systému. Zjistil, Ze soubor zmén fyziologickych funkci
vykazuje urcitou stalost. Tento stabilni vzor odpovédi organismu na ohroZeni nazval GAS
— General adaptation syndrom (obecny adapta¢ni syndrom). Jednd se o cestu, jak se
vyrovnat se stresem. GAS zahrnuje dva hlavni regulac¢ni systémy. Prvni — autonomni
nervovy systém, zejména sympatikus. Druhy — endokrinni systém hypothalamo-
hypofyzarni-adrenalni osa. Rozdé&lil ho na 3 faze: faze aktivizace (poplachova reakce),
faze zvladani psychické zatéze (faze rezistence) a faze disledkova (faze vycerpani).

V prvni fazi ohroZeni reaguje organismus poplachovou reakci. Zde zvySuje svou
¢innost sympatikus, dochazi ke slozitym biologickym zmé&nam, do krve se dostava vice
adrenalinu. Je zvySend perfuze svall, srdce a mozku. Zrychluje se dychani, zvySuje se
potivost, rozsifuji se zornice, dochazi k tlumeni bolesti. Pokud stresor piestane pusobit,
organismus se rychle vraci k normalu. Pokud stresor plisobit nepfestavd, je nase tclo
pfipraveno k boji nebo na utek.

Nastava energeticky narocné staddium, druhd faze rezistence. Jednd se boj
organismu proti stresoru. Pfiznaky z prvniho stadia mizi, ale ruSiva stimulace pfetrvava.
Organismus si adapta¢nimi mechanismy na stresujici faktor zvykd a na zatéz se adaptuje.
Pti vétsim mnozstvi kortizolu je ¢lovek na stres adaptovan a dobfe ho sndsi. Dochazi ke

zvyseni ¢innosti kiry nadledvinek a ptedniho laloku hypofyzy.
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Stadium vycerpani ptichazi ve chvili, kdy druha faze trva pfili§ dlouho a ¢loveék uz
neni schopen rezistence. Faze je dlouhodobd, mize trvat tydny i roky. Setrvava expozice
stresoru (alopatické pietizeni), snizuje se postupné rezistence diky neschopnosti udrzet
energetické naroky a v disledku vedlejSich efektlh vystupniované stresové reakce prichazeji
choroby z adaptace. Dochazi k aktivaci parasympatiku, organismus stresu podléha a hrouti
Se.

Ptiznaky stresu jsou subjektivni zélezitosti. Jsou fyziologické, emocionalni a
behavioralni. Fyziologické ptiznaky — buSeni srdce (palpitace), Casté nuceni k moceni,
sexualni impotence, zména v menstrua¢nim cyklu, svalové napéti v kréni oblasti.
Emociondlni — prudké a vyrazné rychlé zmény nalady, nadmérné pocity tinavy, obtizna
soustfedénost, zvysena podrazdénost, uzkost. Behavioralni — nerozhodnost, snaha vyhnout
se ukolim, vymluvy, velké uzivani tabdkovych vyrobkll, zhorSena kvalita prace, ztrata
chuti kjidlu nebo piejidani. I odpovédi na stres jsou subjektivni. Existuji znaéné
interindividualni rozdily v intenzit¢ odpovédi konkrétni osoby na stres v disledku celé
fady faktorti. Jde pfedevSim o zivotni zkuSenosti, o zplsob Ziti, o charakter ¢i socialni
chovani. Né&kteti lidé maji zkuSenosti v Casné fazi zivota, dokdzali si béhem vyvoje
pfivyknout ndstrahdm, umi se ubranit stresorim, které napi. na jiného Cloveéka piisobi
velmi siln€ a nedokaze si s nim poradit.

Podle intenzity vySe uvedenych fazi rozliSujeme dva druhy stresu, které jako prvni
pouzil fyziolog Hans Selye. Jde o ,,rozmér stresu® a oznacil jeho dva protikladné poly —
eustres a distres. Dale je vyuzivan termin hyperstres a hypostres. Zatimco hyperstres
pfesahuje hranice adaptability, hypostres jest€ nedosahl hranice nezvladnutelnosti, ale
kumulaci s dlouhodobym plisobenim miize dojit ke zvratu. H. Selye chape stres jako
soucast lidského Zivota, fika, Ze je to vlastné , kofeni* Zivota, zatimco bezstresovy stav je
smrt. Kazdy ¢lovek potfebuje mnoho podnéti, které zpracovava a na né€z reaguje. Nalada,
ktera je jimi ovliviiovana, se pohybuje kolem pomyslného stiedu s vykyvy do vysoké
aktivity 1 do utlumu, od smutku k radostem, od pohody ke vzruSeni. Pokud jedinec dostava
dostate¢né mnozstvi danych podnétt, vede jeho stav k nud¢ az k deprivaci, ktera je
paradoxné velice silnym stresorem. Je zcela zndmo, Ze optimalni hladina stresu pusobi
jako tviirci a motivacni sila, ktera podporuje jedince k vysokym vykontim. Pravé tento fakt
zajistuje eustres. Castymi piipady, které nam piinasi radost, jsou svatba, narozeni ditéte,
vyhra ¢i sportovni vykony. K distresu dochazi tam, kde se domnivdme, Ze neméame dost sil
a moznosti zvladnout to, co nas ohrozuje a emociondlné ndm neni dobfe. MiiZze byt

neobycCejné destruktivni a poskozovat psychické a télesné zdravi. V nejhorsSich ptipadech
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muze ohrozit na§ samotny zivot. V takovychto ptipadech zélezi na dalSich faktorech a to
jsou kognitivni, motivac¢ni a emocionalni procesy — jak situaci vyhodnotime a jak budeme

rozhodovat. Vse je otdzkou individualni stresové tolerance.

2.2 Vliv stresu na nase zdravi

VétSina nize zminovanych nemoci (vysoky krevni tlak, obezita, cukrovka aj.) je
vysledkem pomalého a hromadiciho se poskozovani organismu. ,,Projevy onemocnéni se
dostavuji postupné a projevi se az po mnoha letech. Moderni nemoci jsou vyvolavany
extrémni emocionalni zatézi. Jednoduse receno, ,,stres nam Skodi“. Zasadnim posunem
vV mediciné bylo prijeti nazoru, ze pomala akumulace stresu je hlavnim faktorem pvi vzniku
nebo spousténi modernich nemoci. * (Joshi, 2007, s. 14-15) Pojem rovnovaha je jednim ze
zakladnich biologickych konceptil, pfi niz jsou vSechny systémy v téle uchovavany na
ur¢ité optimalni urovni. Joshi (2007) odborné oznaCuje termin rovnovéha terminem
homeostdza, jez je definovana jako stabilita zivotaschopné fyziologické soustavy. Typicky
plati pro omezené pocty systémi, naptiklad pro kyselost, télesnou teplotu, hladinu glukézy
a rozpinani kysliku, které jsou pro zivot opravdu podstatné, a jsou proto udrzovany
v nejvhodnéj$Sim rozpéti. V poslednich letech se toto pojeti rozsifilo dal§imi zménami,
které se v nasem téle odehravaji jako reakce na rizné udalosti. ,, Pro takovy stav se vzilo
odborné pojmenovani ,,alostaza*; lze ji jednoduse definovat jako dosazeni stability
prostiednictvim zmeny. * (Joshi, 2007, s. 17)

Prave nas imunitni systém méa mnoho spole¢ného s mechanismy, které jsou spojené
s obranyschopnosti naseho zdravi. Ukolem je nepfipoustét ohrozeni organismu, a pokud
k tomu pteci jen dojde, musi identifikovat, lokalizovat a zlikvidovat agresora. Dalsi tikol,
ktery pod né&j spadd, je zapamatovani si udaje o daném agresorovi a zpusoby jeho
likvidace. Na prvni pohled se vse zda byt velice jednoduchou c¢innosti, vSak je tfeba si
uvédomit, ze imunitni systém je komplikovand soustava riznych vzdjemné
spolupracujicich orgéant, jako jsou napi. lymfatické uzliny, dien, brzlik, slezina, mandle a
dale rovnéz kiize a plice. V modernim svété existuje mnoho zmén ve vSech lidskych
oblastech, které produkuji nadmérné pisobici podnéty na clovéka a jeho télesny
organismus. To vSe vyvoldva stres. Ten c¢lovéka mobilizuje zamérné proti pusobicim
podnétim, které jsou vyvolany vnéjSimi vlivy nebo zplisobem mysSleni. Ne ale kazdy
clovék se dokaze se stresem vypotadat a hrozi zhrouceni imunitniho systému. Vyzkumy
prokazuji, Ze nadmérny stres oslabuje télesnou schopnost vyhnout se mnohym télesnym

neduhtim, nebot’ se jimi imunitni systém c¢loveéka oslabuje. I nerovnovaha nasi mysli je
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velmi vyznamnym spoustéem velkého stresu. NaSe mysl je zdrojem ptedstav vSech
moznych nestésti, clovek si vytvaii vlastni zastraSovani sebe samého a to vSe mulze byt

kli¢ovym faktorem narusujicim rovnovahu zdravi a nemoci.

Imunitni reakce na stres

Imunitni funkce 100 %

FYYIRITXE L 22 2 L)

S AR ARASNSNEISATRANNNERRESNENIEANRES N

A SN EREIBRESENEABPEASRRERS

Zadnystres Zahdjeni  Dlouhodoby Chronicky
stresu stres stres

(zdroj: Joshi, 2007, s. 76)

., Nejnovejsi techniky, zejména vyvoj extrémné citlivych testovacich metod na
meéreni hladin hormonii, nastinuji detailni obrdzek toho, co se déje s imunitnim systémem
pri stresové reakci. V prvnich okamzicich je imunitni systém posilen. Asi béhem triceti
pocatecnich minut pusobeni stresoru je imunitni systém zesilen. Zhruba po Sedesati
minutdch, pri ustavicném vyplavovani glukokortikoidii a pracovnim nasazeni sympatického
systéemu, zacina dochdzet k potlaceni imunitniho systému. Pokud stresor trva stredné
dlouho, vrati se nakonec imunitni systém zpdatky na uroven pred stresem. Nic zlého se
nestalo. Pouze pri konfrontaci s chronickym stresem je imunitni systém potlacen tak, Ze
klesne pod uroven pred nim.* (Joshi, 2007, s. 75) Divodem klesédni imunitniho systému
z vysoké urovné, je zachovani si dostatku energie, ktera by v tomto piipadé mohla mit
velky vydej. A pokud by byl imunitni systém chronicky podnécovan, mohlo by dojit
k vymknuti kontroly s naslednym autoimunitnim onemocnénim.

Zdravi ucitelli a jeho sledovani bylo u nds provadéno jiz od pocatku minulého
stoleti. Od 80. let 20. stoleti vzristal zadjem o vyzkum tohoto problému a bylo zjist€no
nekolik neptiznivych charakteristik zdravi ucitelti, napt. psychické deprese a tizkost, které
vedou k dulevni tnavé a vylerpani (40% udéiteld). ,, Uspésni ucitelé vykazuji nizsi

psychickou pohodu, jez je ovlivnena velkym mnozstvim vynalozené energie v pracovni
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cinnosti. Vlivem trvalého napéti prozivaji uzkostné tenze, které se projevuji psychickym
nepokojem. U uspésnych ucitelti se projevuje labilita, casto pesimismus, v kritickych
situacich i silné impulzivni reaktivita. “ (Pracha, 2002, s. 64-65). Jiz zminéna deprese je
nedilnou soucasti stresu. Lidé, ktefi prozivaji velké mnozstvi stresu, jsou daleko Castéji
ohrozeni vznikem deprese, stejné tak, jako lidé, ktefi trpi depresi, pravdépodobné zazili
stres v nedavné minulosti. Deprese je psychicky stav, ktery se projevuje dlouhodobym
poklesem nalady jedince. Vyskytuji se pocity uzkosti, bezcennosti, mald sebedtivéra, tinava
¢1 zvySena nesoustfedénost. Stejn¢ jako stres plisobi na osoby rtiznou intenzitou, tak i
deprese funguje podobnym zptisobem. Dotyény muze byt agresivni a podrazdény, nebo
naopak tichy a klidny. Lécba depresivniho stavu vyuziva nejCastéji antidepresiva. Lidé
maji tendence se Casto piiklanét k tabdkovym vyrobkim, alkoholu a jinym omamnym
latkdm, které jim navozuji do€asné uvolnéni.

V ramci ucitelské profese existuji (jako i1 v dalSich) dvé zatéze — fyzicka a
psychicka. Pokud jde o télesnou zatéZ, je podle autort Rehulka, Rehulkova (1998)
ptekvapivé, ze sami ucitelé nehodnoti svou préci za fyzicky naroc¢nou, i kdyz mnozi po
vykonu své prace fyzickou tnavu pocituji (bolesti nohou, kloubt atd.). Dale zminuji zatéz
hlasovou, jez je podle nich ,,nemoc z povolani“. V ramci ucitelské profese zaujima
nejvetsi Cast zatéz psychicka, kterou lze rozdé€lit na zatéz senzorickou, mentalni a
emocni. Senzoricka zaté€z je pomérné znacnd. Ucitel je po celou dobu vyucovani zrakové 1
sluchové namahdn a musi se pln€ soustfedit. Mentalni zaté¢Z je spojovana piedevS§im
s psychologickymi problémy, které vyvstavaji zejména pii praci s zaky, s vedenim tfidy a
vychovnymi problémy. Jako nejvyraznéjs$i zatéz je pocitovéana pravé emocionalni. Téz
autofi Micek, Zeman (1992) toto pravidlo potvrzuji slovy, Ze nejmarkantnéji se
stresovanost projevi v oblasti citl a emoci. Mezi odborniky, ktefi se zabyvaji tGrovni
ucitelského stresu, panuje shodny nazor, ze uroven psychické zatéze u ucitelské profese je
velmi vysoka a uclitelské povolani je znacné zatézové. Osoba, pracujici v této oblasti je
velmi nachylna k témto syndromtim: syndrom vyhoteni, chronicky inavovy syndrom.

Syndrom vyhoteni je velice zavazny jev z hlediska zdravi. Psychologové a lékati
se jim zabyvaji jiz od 70. let 20. stoleti. Byl a je zkoumén z hlediska psychického
vycerpani, jez se projevuje v oblasti poznavacich funkci, motivace 1 emoci a jez zasahuje a
ovlivituje postoje, nazory, ale 1 vykonnost a ndasledné¢ celé vzorce predevSim
profesiondlniho chovéni a jednani osob, u nichz doslo k iniciaci proménnych, ovliviiujicich
vznik a rozvoj tohoto syndromu. Vsechny tyto stavy se oznacuji jako syndrom vyhoteni —

,burnout syndrome*. (Kebza, Solcova, 2003) Na zakladé viech poznatki je v dnesni dobé

-16 -



psychosocialni stres (pracovni i mimopracovni) intenzivné studovan. Naznacuji to i data,
kterd uvadi, ze vice nez 70 % absenci v praci z davodi pracovni neschopnosti je
vSech profesi, kde se pracuje s lidmi - jiz zmifiovani ucitelé (tyka se vSech stupiti $kol),
1ékati, zdravotni Sestry, psychologové a psychoterapeuti, pracovnici na piepazkach,
advokati, ufednici aj. Ale neznamena to, Ze se nemtize projevit v jinych kategoriich, napf.
u nezaméstnanych. Vyskyt syndromu vyhoteni v dneSni naro¢né a uspéchané dob¢ stéle
roste. Mizou za to vysoké naroky ekonomické, socidlni a emocni. Prodluzuje se doba
zivota, ve které ¢loveék témto narokim celi. Hlavni pficinou je chronicky stres (akutni
k vyhoteni nevede). A ten se nevyskytuje pouze u profesi pracujici s lidmi. Spise se zda, ze
vSe je doplnéno trvalymi a nekompromisnimi pozadavky na vysoky, nekolisajici vykon,
Ktery je pokladan za standart, malou davkou odpocinku a se znaénymi dusledky v piipadé
chyb a omyli. Tyto fakta vzbuzuji u jedince dojem neschopnosti, malého nasazeni a
podavani Spatnych vysledki, které ho utvrzuji v jeho zbytecnosti. Z hlediska fazi stresu
podle Selyeho jde o zatazeni do faze posledni — vyCerpani. Projevy tohoto syndromu podle
rizné somatické potize, depresivni a obcas podrazdénd nalada, Spatné soustfedéni
pozornosti, negativismus,...komunikace se stdva pro jedince nepiijemnou zalezitosti. U
ucitelské profese to znamena, ze Zak prestava byt stfedem profesni napln€, miiZze nastat i
negativni vztah vi¢i détem, zhorSuje se pracovni vykon a vzrlstd nespokojenost
V pracovnim i osobnim Zivotg.

Mnoho lidi ma potiebu dé€lat vSe dokonale. Jsou v neustdlém napéti, mira
zodpové&dnosti je na vysoké Urovni a jsou v neustdlém stfehu, aby se néco nepiihodilo.
Z toho vieho télesného napéti a psychické zatéze dochazi k unavé, nepohodé a stresu. Cim
vic je ¢lovek v napéti, tim vEétsi ohrozeni automaticky ocekéava a vznika bludny kruh. Jedna
se o generalizovanou uzkostnou poruchu — GAD (generalized anxiety disorder). Tato
porucha postihuje 6 — 9 % populace. Zeny byvaji 2,5x &ast&ji postizeny neZ muzi. Projev
zacina s nastupem stresovych zivotnich situaci, zejména tam, kde se objevi krize v blizké
budoucnosti. Jednim z hlavnich pivodci stresu jsou nase myslenky. Je v rukou pouze dané
0soby, aby byl tento stresor odstranén. Myslenky jsou kontrolovatelné a ¢lovek je za né
zodpovédny. Pokud Clovek stale uvazuje v zapornych vinach, pfivozuje si distres, ktery se
projevi na chovani a jednani. Proto je dobré v zajmu duSevniho zdravi, myslet pozitivné a
zménit zptisob mysleni, tedy v§imat si svych automatickych myslenek. Pravé jejich vliv se

projevuje Vv tzv. bludném kruhu, ktery tyto negativni mysSlenky upeviiuje, a lidé jim
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podléhaji. Cely prabéh bludného kruhu vystihuje schéma od Evy Rheinwaldové, ktera
ptidava i kruh zdravi.

Kruh $kodlivého stresu

Automatické myslenky

)

R

fyzické symptomy, AI v $patna|nalada,
bolest hlavy, deprese, strach
Zaludku, svall

/4

1“F__ ;

nezdravé chovani

Kruh zdravi

Pozitivni myslenky

A '\. dobra nalada,
zdravi ‘ y radost
\ |

Ve

S

Zdravé chovani

(zdroj: computermedia.cz)
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2.3Civiliza¢ni choroby

Civiliza¢ni choroby jsou velkym problémem vyspélych zemi. Jejich vyskyt mize
byt spjat s dodrzovanim, resp. nedodrzovanim zasad duSevni hygieny. Jde o nemoci
spadajici do riznych I€katskych disciplin, zejména do interni mediciny, gastroenterologie,
endokrinologie a neurologie. (Bartko, 1976) Dnes$ni literatura nabizi mnoho nemoci,
spojovanych pravé s timto problémem. Jedna se o onemocnéni, ktera pii pozdnim zasahu,
mohou vyustit do komplikovanych a vaznych nemoci ohrozujicich ¢asto samotny Zivot
pacienta. Napf. hypertenzni choroba, arterioskleréza a jejich komplikace, jako je srdecni
infarkt nebo mozkova mrtvice ucpanim, prasknutim nebo spasmem (kieci) cévy. Poruchy
travicitho traktu jsou, pfedev§im v niz§Sim veku, anorexie, bulimie, dale viedy a
kardiospasmus (kie¢ svalstva tvoticiho vchod do zaludku). (Bartko, 1976)

K civiliza¢nim, kvalifikovanym zaroveii jako socialnim, nemocem patii tedy
pfedevs§im vysoky krevni tlak, arteriosklerdza, nemoc véncitych tepen, obezita, cukrovka,
zalude¢ni viedy a alergie. Za pfiCiny téchto chorob nelze jasné stanovit pouze stres, je to
jeden z elementl pusobicich na ¢lovéka. Obecné jsou to Spatné zasady duSevni hygieny.
At uz se jednd pravé o nadmérny a trvaly stres, konzumaci primyslové vyrabénych
potravin, pfijem tucnych a nezdravych jidel, alkohol, tabdkové vyrobky a v neposledni
fad¢ nedostatek fyzického pohybu. Tento problém nastal pravé s rozvojem techniky, kdy se
vyrazné snizila fyzickd naro¢nost vétSiny béznych dennich aktivit. Nastésti v dneSni dobé
probiha intenzivni vyzkum ve snaze zjistit dal$i faktory, které by svoji prevenci mohli
ovlivnit a pfispét tak ke zlepSeni vyvoje nemoci nasi ,,moderni civilizace®. Problémem se
zabyva i Adamkova (2012), ktera vidi hlavni ukoly v boji proti rozvoji civilizacnich

chorob v prevenci, depistazi, zdravotni vychové a obecné osvété. (doc.mediaplanet.com)

2.3.1 Vysoky krevni tlak

Vysoky krevni tlak je kardiovaskularni nemoc postihujici zhruba 15 — 20 % bézné
populace. Pokud o ni ¢lovék nevi a nenastanou zadné komplikace, neprojevuje se Zadnymi
pfiznaky. Ale u nelécené hypertenze se mize vyskytnout jako prvni pfiznak pfimo infarkt
myokardu nebo cévni mozkova piihoda. Vyznam 1écby této nemoci se dost Casto
podceniuje, ackoliv mize zvysit riziko onemocnéni srdce, ledvin, o¢i a riziko mozkové
mrtvice. O vysokém krevnim tlaku hovoiime tehdy, kdyZ u osob starSich 18 let, naméfi
1ékai opakované vyssi hodnoty krevniho tlaku 140/90 mmHg nebo vice. Idedlni hodnota je
120/80 mmHg. Prvni ¢islo znaci systolicky tlak, ktery vznikd pti srde¢nim stahu. Laicky

feCeno ukazuje, vjakém stavu se nachazi tepny. Hodnota tohoto C¢isla vétsinou
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S pfibyvajicim v€kem stoupd, protoze starsi lidé maji méné pruzné cévni stény, které se
nejsou schopny tolik roztahovat pii vys$Sim tlaku krve. Druha ¢iselna hodnota znaci
diastolicky tlak a je zaznamenana pti uvolnéni srdec¢niho svalu. Nebezpecné je pravé to, ze
se priznaky zacnou projevovat velice pozd¢ — bolest hlavy, celkova tinava, nepravidelné
buseni srdce, porucha spanku. Témito piiznaky trpi mnoho lidi kazdy den, aniz by si
uvédomovali, Ze za nimi miZze stat zadvazné onemocnéni. Odklddani navstévy u lékare
muze hypertenze zapiiCinit napt. kornaténi tepen (aterosklerozu) a zptisobit nedostatecné
vyzivovani organl, namahani srdce pti pumpovani krve do vSech casti téla a poskozovani
ostatnich dilezitych vnitinich organti jako je napi. mozek, ledviny nebo oci.

Jsou rozpoznany dva druhy krevniho tlaku. Hypertenze primarni, ktera se
vyskytuje u vétSiny hypertonikl, mé predpoklddané faktory, které ji zplsobuji, obezitu,
nadmérny pfijem kuchyiiské soli potravou, dlouhodoby a nadmérny stres, genetické
predpoklady, koufeni, nadmérny piijem alkoholu a nedostatek pohybu. Sekundarni
hypertenze se vyskytuje u jinych nemoci jako druhotny piiznak. Objevuje se pfi riznych
ledvinnych nebo hormondlnich chorobach. Lécba této nemoci znamend piedev§im
normalizaci krevniho tlaku. Existuje mnoho 1€k, ale ne vzdy se podafi nemoc zvladnout,
predevsim diky nedodrzovani pokynu Iékafe. Léky podavané odborniky mohou byt
diuretika, ktera podporuji vyluCovani tekutin z organismu ¢i betablokatory. Pfechdzi se k
rezimovému opatfeni — SniZzeni nadvahy, omezeni pfijmu kuchynské soli (max. 5g za 24
hodin), omezeni alkoholu (nejvyse 30 g/denng). Pii dodrZzovani zdravého Zivotniho stylu, si

lidé s hypertenzi mohou ve velké mife pomoci sami.

2.3.2 Obezita

Obezita (lat. obesus = statny, tu¢ny nebo vykrmeny), Cesky otylost je stav, ve
kterém piirozena energetickd rezerva clovéka, ktera je uloZena v tukové tkani, stoupla nad
obvyklou troven a poSkozuje zdravi. Jde o vyznamny rizikovy faktor, ktery se podili na
vzniku a rozvoji zavaznych somatickych nemoci. Pro evropskou populaci je podle kritérii
Svétové zdravotnické organizace (WHO) definovdna indexem télesné hmotnosti (BMI)
vy$§im neZ 30. Pro asijskou a pacifickou populaci je obezita definovana BMI vysSim nez
25. U belosské populace je hodnota BMI 25 — 30 oznacovana za nadvahu.
(cs.wikipedia.org) Pri¢iny této civilizacni choroby jsou napft. deprese, nedostatek pohybu,
nedostatek spanku, hypofunkce S§titné zlazy aj. Jedna se o individualni poruchy. Tento
problém je v posledni dobé epidemicky rozsifen mezi vS§emi skupinami obyvatelstva, bez

ohledu na vek, ¢i socidlni uroven. Ceska republika je fazena na ptedni misto v celé Evropé.
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Ptimo nadvéahou trpi 24% muzii a 26% zen. SeCtenim nadvéhy a obezity dohromady
Z novodobych prazkumt, vyjde Cislo pro nadvahu 73% u muzt a 68% u zen. Pfiznakem
obezity je nadvaha, piibytek télesné hmotnosti, vysoky cholesterol, vysoky krevni tlak,
unava, chrapani, otok koncetin, bolesti zad nebo zvySeni hladiny cukru v Krvi.

Existuje interakce mezi genetikou a zevnimi faktory. Obezita se mize projevit
Vv ur¢itém obdobi, kdy je naopak velmi vyznamna. U Zen to byva zpravidla t¢hotenstvi a
obdobi po ném, pfechod a u divek dospivani. Pravé velmi Casto je obezita spojovana
s obdobim velmi stresujicim a urcita obdobi, kdy se snizuje pohybova aktivita — nastup do
zameéstnani, ukonceni sportovni kariéry, odchod do dichodu, rodinné ¢i pracovni
problémy. Kratkodoby ¢i dlouhodoby stav muiize byt zapti¢inén genetickymi dispozicemi,
hormonalnimi vlivy, metabolickymi vlivy, 1éky a v neposledni fadé¢ jidelnimi zvyklostmi a
psychogennimi faktory. Posledni zminénou pfiinu zplisobuje piedev§im reakce na
osamélost, deprese, frustrace, napéti nebo stres. Na piikladu stresu je velmi nazorné vidét,
jak pomalu se lidsky organismus pfizpisobuje zménam prostiedi, které si ¢lovék sam
navozuje. PoplaSna reakce ma v lidském téle stale stejny pribéh. Ackoliv stres ma
diametralné odlisny charakter. Piikladem je stresujici povolani — ucitel, pilot, 1ékat, kdy
neni moznost piebytek nahromadéné nendvisti, adrenalinu a jinych latek v téle dostat ze
sebe ven a naopak je potieba zachovat klid, sousttedéné myslenky a sebeovladani, ptichazi
na fadu pomoc ve formé sladkosti a tu¢nych jidel. Mastné kyseliny a cukry, které jako
pohotovostni zdroj energie koluji v Zilach, se opét ukladaji bez vyuziti a v nepfiznivych
forméach v téle. 1 toto milZe pfispivat k devastaci cév. Pii Castém piejidani a piijimani
velkého mnozstvi tukdl a cukrd, muze dojit k chronickému zpiisobu regulace stresovych
situaci. Nasledkem takového chovani je zvySeni krevniho tlaku, nespavost, oslabeni
traviciho systému a naruseni vylucovani travicich §tav. Na stresovou situaci reaguji lidé (z
hlediska pfijmu potravy) zpravidla dvojim zplsobem. Ten prvni, vySe zmifovany, je
prejidani. Jsou vSak lidé, kteti trpi opacnym problémem. Nejsou schopni snist vlibec nic.
SniZzena konzumace potravy vede k porucham travici soustavy a vyskytuje se opacny
extrém — anorexie. Lidé jsou hubeni a dochazi k ubytku svalové hmoty. Jednd se o poruchu
pfijmu potravy, ktera za¢ina nejcastéji ve véku mezi 14-18 lety zivota. OvSem vétSinou se
jednd o iimyslné snizovani hmotnosti pfi vyuzivani anorektik a diuretik, sniZovani piijmu
tekutin a potravy, zvySovanim energetického vydeje ¢i kombinaci s bulimii. Prevenci
tohoto problému je dodrzovani spravnych zasad psychohygieny a upravenim Zivotniho
stylu. Potraviny, které ¢lovek denné konzumuje, by mély obsahovat vSechny Ziviny

Vv rozumném mnozstvi. Hodnotny spanek, relaxace, ¢as na své zajmy, to vSe je nedilnou
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soucasti zkvalitnéni zptisobu Zivota a eliminaci vnéj$ich negativnich faktorti pisobicich na

¢lovéka.

2.3.3 Diabetes mellitus

Diabetes mellitus, Cesky uplavice cukrova (kratce cukrovka), je onemocnéni
charakteristické vyskytem nadmérného mnozstvi cukrii v krvi (hyperglykémie). Vlivem
snizené tvorby inzulinu se glukéza nedostava do bun€k a hromadi se v krvi. Nemocny tak
trpi nedostatkem energie, vznikd porucha metabolismu tukl a bilkovin. Vlivem obezity
(viz vyse) u starsich lidi se objevuje vétSinou cukrovka II. stupné. Praveé proto neni vhodné
podceniovat zdravy Zivotni styl a psychohygienu. Nemoc se dd4 zmirnit nebo dokonce
odstranit vhodnou 1é¢bou. V prvni fad¢ se jedna o dietni plan, ktery obsahuje omezeni
cukrl v potravé a odstranéni nadbyte¢né tukové tkané. V druhé fad¢ jsou podavany l1éky
(peroralni tablety) — antidiabetika a inzulin.

Rozlisuji se dva zékladni typy — diabetes I. typu a diabetes II. typu. Ob& dvé
nemoci maji podobné ptiznaky, ale odlisné pfi¢iny vzniku. Diabetes mellitus 1. typu
(oznacujici se inzulin-dependentni diabetes mellitus — IDDM) propuka nejcastéji v détstvi
nebo v mladi. Jedna se o autoimunitni chorobu, kdy vlastni imunitni systém ni¢i bunky
slinivky bfisni, které produkuji inzulin. Diabetes mellitus 2. typu (oznacujici se non-
inzulin-dependentni — NIDDM) je zpusoben snizenou citlivosti tkani vlastniho téla
K inzulinu. Vyskytuje se spiSe u dospélych, a to hlavné obéznich jedinci. Propuka
pozvolna po 30. roku zivota, v dneSni dobé se neobvykle vyskytuje i u obéznich déti
s nedostatkem pohybu. Tento typ je vétSinou geneticky pfendsen a v dneSni dobé touto
poruchou trpi asi 7% populace. Je vhodné zminit, Ze cukrovka se muze vyskytnout u
téhotnych zen (oznacovany také jako gestacni diabetes mellitus — GDM — vyskyt 4%), ale
po té€hotenstvi odezniva. Ziejmé je to zplsobeno téhotenskymi hormony, které zvySuji
naroky na funkci slinivky bfisni. Narozené déti mivaji vétsi porodni vahu a jsou casto
ohroZeny nizkou hladinou cukru v krvi (hypoglykémie) a novorozeneckou zloutenkou.
Vsechny tyto komplikace jsou zvladnutelné pediatry a netrvaji dlouho. (nemoci.vitalion.cz)
Pro diabetes 1. typu nejsou rizikové faktory zcela znamy, ziejmé je k nému nutna urcita
geneticka dispozice spolecné s proniknutim virové infekce. Nesouvisi tedy s télesnym
stavem ani s kazdodennimi zvyklostmi. Zato pro druhy typ je rizikovych faktorti nékolik.
PredevSim obezita, nedostatek pohybu, nezdravy zivotni styl a vyziva. Cukrovka se
projevuje predevsim hyperglykémii, zizni, ¢astym mocenim, hubnutim, neobvykle silnym

pocitem hladu, unavou ¢i diabetickou ketoacidozou (zivot ohrozujici komplikace). Jak jiz
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bylo zminéno, 1écba diabetu se neobejde bez diety, fyzické aktivity a inzulinu. Co se tyce
fyzické aktivity, osoba trpici touto nemoci ji musi pfizptsobit svému zdravotnimu stavu,
rozhodn¢ by nemélo dojit k nedostatku cukru v krvi. Proto neni vhodné dlouhodobé
hladovéni ani narocné dlouhodobé Cinnosti — to by mohlo vést k zavratim, buseni srdce ¢i
zmatenosti. V ramci dietniho planu je vhodny zvySeny piisun vladkniny, rybi maso a driibez
¢i dia vyrobky. Moderni 1é¢ba se zabyva vyuzivanim kmenovych bunék z pupecnikové
krve. Predpokladanym mechanismem ucCinku je ovlivnéni autoimunitniho procesu a
podpora regenerace beta-bunék Langerhansovych ostrivkl. Zatim stale experimentalni
1é¢bou je transplantace slinivky bfisni nebo jejich bunek. Komplikace, které mizou nastat,
jsou otlaky, viedy, zanéty, amputace dolni koncetiny, postizeni zazivaciho ustroji (traveni,
vylucovani, zlucové kameny), selhdvani ledvin, poSkozeni sitnice, slepota, Sedy nebo

zeleny zakal, infarkt myokardu a bolesti koncetin.

2.4 Zvladani stresu

Byl zminén vycet faktori, které ovliviiuji vznik stresu a jeho dopad na ¢lovéka. Je
zapotiebi se stouto situaci vyrovnat a odstranit vSe, co brani zdravému rozvoji jak
v psychické tak télesné strance osobnosti. PfedevSim je nutno zopakovat, ze Skodliva je
forma distresu. Existuje velké mnozstvi literatury, ktera doporuc€uje rizné druhy prevence.
Vyzkumy prokazuji, Ze lidé, kteti maji dostatek socialnich vazeb, sndsi stres daleko l1épe.
Rodina a pratelé mohou poskytnout oporu, radu ¢i dokonce potiebnou materidlni pomoc.
Proto socialni oporu je mozno zatfadit mezi techniku zvladani stresu. Zékladni podminkou
K odstranéni stresu je uvédomeéni si, co je vlastné jeho pfic¢inou. Rozpoznat a spravné
kvalifikovat stresory, které praveé distres zptisobuji a nasledné pouzit takovou techniku,
ktera stres zmirni nebo odstrani.

Stresové situace jsou pro jedince velice nepiijemnou zalezitosti, proto by mél dbat
na to, aby ud¢lal néco pro zmirnéni nebo odstranéni neptijemného stavu. Postup, kterym se
¢lovek snazi vyrovnat se stresovymi situacemi, se nazyva zvladani — tzv. coping. Existuji
dvé formy. Problém, ktery vyvstal, se snazime zménit nebo nalézt metodu, jak se mu
V budoucnu vyhnout. Tato forma se nazyva zvladani zaméfené na problém. Taktika feSeni
probléml obsahuje vymezeni problému, hledani alternativnich feSeni. Osoba muze feSit
problém zplisobem, Ze se zaméii na svilj vnitfek, na sebe samého. Tato strategie zavisi na
zkuSenostech a schopnostech sebeovladani. Pokud se zaméfime na zvlddani emoci
spojenych s danou stresovou situaci, ackoliv k dané zmén¢ samotné situace nemusi dojit,

nazyvame tento proces zvladani zaméfené na emoce. Pouzivanim tohoto zvladani se lidé
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snazi zabranit zaplavenim negativnimi emocemi, které by jim mohly znemoznovat
vyfeSeni problému. Zvladani negativnich emoci je mozné dvéma strategiemi: behavioralni
(pouzivani ruznych prostiedki ke zmirnéni problému — drogy, alkohol, télesné cviceni,
psychickd podpora u svych blizkych); kognitivni (docasné odsunuti problému
Z podvédomi). Strategie, kterd se zda velice t¢innou, je vyhledavani opory u druhych lidi.
Hovoftit o svych problémech s 0sobu blizkou (nebo pouze jen s psychologem) mize byt az
piekvapivé ucinné. Nabizi se tu 1 jind varianta, kterd jednoduSe negativni emoce popie a
odsune je z védomi. Tato strategie se nazyva vytésnéni. Vytésiiovani emoci z védomi si
zada skutecnou fyzickou namahu, jez mize vyustit v chronickou aktivaci organismu a ta
muze mit dale za nésledek fyzické onemocnéni.

Pfipomenime také, ze existuje eustres, ktery pomahd k vy$§im vykonim. Pro
prevenci stresu se muzeme fidit autory Holecek, Minhova, Prunner (2003), ktefi
doporucuji pro piedchazeni a zvladani stresu tzv. sedmero — volte inosnou miru zatéze;
dopfejte si zdravy spanek, spravnou zivotospravu; myslete pozitivn€, usmivejte se, zpivejte
si; rozumné se pohybujte, sportujte, relaxujte; péstujte své zajmy a dobré mezilidské
vztahy; pojmenujte své stresory a vyhybejte se jim; nebojte se zmény (mysleni, citéni a
jednani). Management stresu piinasi télesné a psychické uvolnéni. Je velice dulezité, aby
si kazda osoba ve stresové situaci uvédomovala, Ze projevy se nedaji ovladat vlastni viili,
jde pouze jejich projevy zmirnit, aby nebyly tak moc skodlivé. Ovliviiujme proto ty telesné
funkce a procesy, které ovlivnit Ize, abychom dosahli sniZeni hladiny stresovych hormont
v krvi. Pokud se tedy Cloveék dostane do akutni stresové situace, doporucujeme fidit se
sedmerem teélesného uvolnéni. V prvnim piipadé je dobré zaméfit se na vlastni dech. Tzv.
protistresové dychani ndm umozni se zklidnit. Pomaly nadech a prudky vydech, nékolikrat
za sebou. Je dilezité se na svilj dech peclivé soustiedit a vénovat mu zna¢nou pozornost.
Stejné jak uklidiiujeme své dychani, méli bychom uklidnit své tempo. Zvolnit pohyby a
tempo feci, uvolnit se v obliceji naptiklad masazi ¢i omytim vodou, zpomalit svoji chlizi a
gesta. K mnoho Gspéchiim nam mutZou také piispét relaxacni techniky, viz niZe. Psychické
uvolnéni se dd zvladat pomoci téchto doporuceni — vnimat malickosti kolem sebe (krasné
rozkvetlé stromy, viin€ kvétin, zpév ptakill), vypnuti mozku, coz znamend na nic nemyslet,
poslech hudby (at’ uz své oblibené ¢i antistresové), vizualizace spokojenosti (zavzpominat,
na chvile, kdy jsme byli §tastni), myslenkova relaxace (snéni) nebo tfeba ventilovat své
problémy se svym blizkym.

Dnesni mnoha literatura ptedklada spousty zplisobl a technik, je se zbavit stresu a

tim podpofit svou vnitini i vnéj$i pohodu. Zaméfme se na par technik, které mohou byt téz

-24-



ku prospéchu. Meditace — je cviCeni koncentrace s cilem zastavit permanentné probihajici
tok myslenek a navodit vnitini prazdnotu. Autogenni trénink — je to relaxacni tréninkova
psychoterapeuticka metoda. VSe probihd na zéklad¢ autosugesce. Pozitivni seberozhovory
— pii této metod¢ pouzivame vnitini dialog se sebou samym; dodéavaji vnitini silu.
Bensonova relaxacni odpovéd’ — snahou je pierusit proud kazdodennich myslenek; Je se
potfeba na 10 — 20 minut zaméfit a soustfedit na néco zcela jiného (misto, pojem, svij
dech). Protistresové masaze — slouzi nejen k uvolnéni svali, ale také k uvolnéni psychiky.
Je vhodné mit nastavené pfitmi, za zvuku relaxaéni hudby nebo také solnych lamp.

., Takovato relaxace (meditace), kdy mame , prijemné cisto v hlavé“, zlepSuje
okyslicovani mozku, aktivizuje pravou mozkovou hemisféru (pri stresu je obvykle pretizena
leva hemisféra) a tim vice stimuluje tvorivost, intuici a nasi schopnost zvladnout zatézovy
stav. * (Holec¢ek,Minhova,Prunner, 2003, s. 166) Je vhodné, kdyZz se dostaneme do stresové
situace, abychom nefesili nic zdvazného, protoze existuje velkd pravdépodobnost, ze

bychom mohli dosahnout omylu, ktery by nas mohl mrzet.
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3 ZIVOTOSPRAVA Z HLEDISKA DUSEVNI HYGIENY

Zivotosprava z hlediska dusevni hygieny je pro nase t&lo nezbytnou sou¢asti. Podle
Micka (1984) zahrnuje spanek a odpocCinek, vyzivu, rezim prace, hospodafeni s Casem a
pohybovou aktivitu. Na§ denni rytmus se stfida — stav bdéni, spanku; aktivit i odpocinku;
pfijem potravy, nasycenost. Rytmika, kterd se v nasem Zzivoté objevuje ma pro nds silny

vyznam a je pro ¢lovéka druhové charakteristicka.

3.1 Spanek a odpocinek

Spéanek je jedna znejhlubSich forem odpocinku. Béhem tohoto procesu mozek
jednak odpociva a jednak zpracovavé denni zkuSenosti. V pribéhu spani je zcela normalni
vyskyt sni.

Trvani spanku — nejéastéjsi teorie, se kterou se miizeme setkat je, ze dospély clovek
by mél spat osm hodin denn¢, mladistvy devét hodin, pro malé dité by méla byt optimalni
hranice deseti hodin. A s vys§im vékem je potieba spanku mensi. Casto se varuje, aby
spanek nebyl pouhou kratkodobou zilezitosti ¢i naopak, abychom ho chronicky
neprodluzovali. Takovy chronicky prodlouzeny spanek muze dospélému Skodit stejnym
zpusobem, jako je naptiklad chronické piejidani. Ale ¢lovék je tvor individudlni, tudiZ opét
nemuzeme stanovit piesnou dobu trvani spanku. Jsou lidé, kterym postaci spanek
v rozmezi Sesti hodin, naopak se vyskytuji jedinci, kteti maji potfebu spat deset a vice
hodin. Hodné zalezi na fyzické kondici dané osoby, zdravotnim stavu ¢i jeho psychice.
Hloubka spanku byva nejvétsi v prvnich dvou az tfech hodinach po usnuti. Takovy spanek
je velice vydatny.

Stresory, které se projevuji v kazdodennim Zivoté, na nas pusobi ze vSech stran.
Béhem dne se zvySuje nase svalové napéti, které se prenasi i do oblasti dusevni. Proto je
vhodné si uvédomit, Ze na vyrovnani se s t€émito vlivy, ndm casto staci kvalitni spanek.
Aby byla kvalita z vétsi casti zajisténa, neméli bychom se pied spanim rozéilovat.
Prostfedi, které by mélo byt vhodné naSemu spani, je idedln€ tichd tmava mistnost
S dostateénym piisunem cerstvého vzduchu. Teplota by neméla piesahovat 20°C.
Dostatecné zatemnéni a klid neodmyslitelné patii k dokonalému prohloubeni naseho spani,
a pokud si navykneme chodit spat v urcitou dobu, naS organismus si na tento rytmus
zvykne. Pro zdravé usindni neni pfili§ vhodné pozdni jidlo, které nam muze zpuUsobit
nadymani a ztizit tim usinani. Existuje ale také mnoho poruch spanku, které se v dne$ni

populaci vyskytuji v hojné mife. Rizné zélezitosti, které¢ na Clovéka piisobi a s nimiz se
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wrwe

Problémy se spankem proto mnozi jednotlivei fesi spiSe odtrzen€ od toho, co je zpisobilo
(miize se pouze jednat o Spatny rezim dne). Mnoho lidi se obraci na svého Iékare, kde
pozaduji 1éky na spani, které by jejich problém odstranily. Uvédomme si, Ze 1€ky na spani
mohou vyvolat fadu nebezpeci, napt. zavislost, pfedavkovani. Vhodnéjsi a daleko u¢innéjsi
ptitom byva, pozorné se soustfedit na styl svého Zivota a ujasnit si své priority. Pokud se
vyskytnou problémy situacniho typu, postac¢i pomérn¢ jednoduché cesty k jejich
piekonani; kvalitni ltizko, klidné prostiedi, vlazna sprcha, uklidiiujici hudba, vétrani pied
spanim ¢i dostatek pohybu béhem dne. Dlouhodobé poruchy spanku miizou mit ale i
zavazngjsi priciny, které se mohou tykat nasi nervové soustavy a jeji dysfunkce, nebo
muize byt porusena psychika. Je vhodné a mnohdy uc€inngjs$i feSit poruchy spanku
s poradenskou pomoci nebo s vyuZitim psychoterapie, nez si rovnou nechat predepisovat
1éky.

Odpocinek je nedilnou soucésti jak duSevni, tak fyzické cinnosti. K tomu,
abychom mohli fungovat na svété, potfebujeme samoziejmé mozek. Aby mohl fungovat
mozek, potfebuje pravidelné piestavky, stejné¢ jako pravidelné obdobi Cinnosti. Pokud
mozek odpocinek nedostane, udéla si ho sam — to pro nas mulze znamenat ztratu
koncentrace, nervové vypéti ba dokonce nervové zhrouceni. Uméni odpocivat je v dnesnim
svété velice dilezité. Reknéme si par bodi, které bychom méli znat. Lehka tinava se
odstrani mnohem rychleji, neZ tnava ve zna¢ném stadiu. Pfi odpocinku se uvolnéme a
uklidnéme. NezanaSejme mysl stresujicimi udalostmi, soustfed'me se jen na odpocinek.
Zm¢ena prostiedi ndm dopomiize k odreagovani se. Urcité nebudeme odpocivat na misté, na
kterém pracujeme. Co je doporucovéano, je aktivni odpocinek. V kazdém pfipadé lze
doporucit Secenovilv poZadavek aktivniho odpocinku ve stfidani obou typl praci.
Manualn¢ pracujici osoba by se méla zaméfit na odpocinek typu duSevni prace a duSevné
pracujici ¢lovek by si mél odpocinout u fyzicky narocnéjsi Cinnosti. Aktivni odpocinek
predstavuji zejména vlastni aktivity volného ¢asu. Oproti pracovni ¢innosti je zde moznost
volby. Vykon pracovni ¢innosti, studia — pro mé znamena pojem ,,musim*. Kdezto aktivita
volného ¢asu pro m¢ znamena slovo ,,mohu* nebo ,,chci®.

Odpocinek v priabéhu dne by mél byt zafazen hodinu po obéd¢ a pted spanim.
Ideélni by bylo, kdyby se kazdodenn¢ travil ¢as na Cerstvém vzduchu kolem tfech hodin. A
jesté jedno doporuceni od profesora Micka (1984) zni, Ze jeden den v tydnu by mél byt
vénovany odpocinku. Jinak miZe nastat chronicka tnava a vykon se zhorSuje. Mzeme se

zminit i napf. o jarni unavé — Clovek je vycerpany a ani nevi z ¢eho. Ale kazda Cinnost,
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ktera je vykonavana dlouhou dobu, zapti¢ini inavu. Projevy jsou u kazdého Clovéka jiné.
Unava predstavuje uritou signalizaci stavu zhorsené fyzické i psychické kondice, ktery
vyzaduje odpocCinek. Znacné mnozstvi lidi pfitom trvale nevénuje pocitim tUnavy
pozornost. Prehlizeji obvykle i1 takové zietelné signaly, jako jsou zivani, bolesti kréni
patete, bolesti hlavy, pocit jednotvarnosti, ztradta zdjmu o vykonavanou ¢innost, roztrzitost,
podrézdénost, momentalni nebo i dlouhodobéjsi letargie provdzend neschopnosti vyvinout
jakoukoliv aktivitu atd. Unava poté naristd do mnohem vétsich rozmért, které je nutné
odstranit daleko delSim odpocinkem. Spanek, ktery ale neni pouze jedinym oddechem, je

vSak bran jako jediny vhodny pasivni relax.
3.2 VyZiva

Optimalni a efektivni vyziva patfi k zékladim celé nasi zivotospravy. Spravnou
vyzivou lze upeviiovat svou dusevni rovnovahu, zvysit si odolnost vii¢i infekcim, zvednout
pracovni vykonnost a prodlouzit si sviyj zivot. (Micek, 1984) Proto bychom méli nad na$im
stravovacim systémem vice zauvazovat a najit takovou variantu, kterd ndm nebude Skodit
jak po psychické tak po fyzické strance. Clovék je druh v§eZravce, proto bychom si méli
uvédomovat, Ze odmitani urcitych potravin nebo dokonce zaméfeni pouze na jednu slozku
nam neprospiva. Je mnohem lepsi orientovat se na to, kolik mnoZstvi kazdému jedinci
vyhovuje, pochopiteln¢ s pfihlédnutim na svilj zdravotni stav. Mé-li mit jidlo v nasem
zivoté urCité postaveni, zaméime se na spravné dodrzovani obecnych zasad a pfiistupt.
Nepiejidat se — prejidani nam zplsobuje zaté¢zovani zazivaciho systému. V dnesni dobé,
kdy je polovina naroda obézni, je toto pravidlo zcela jist¢ na misté. A feSeni stresu
ptejidanim, neni vhodnou variantou, ktera by nam méla v jakémkoliv sméru pomoci. Je to
spiSe Unik z reality, ktery nas dostava do dalSich depresivnich stavl tim, Ze ptejidani vede
k obézni postavé. Pobyt na Cerstvém vzduchu a spravné dychani — mozek se vyzivuje
okysli¢enou krvi, ve které jsou rozpustény i dalsi latky vznikajici jako produkty latkové
pfemény. (Bedrnovéa a kol., 1999) Cerstvy vzduch nam podmini, Ze jidlo 1épe chutna.
Rozcileny ¢lovék dycha daleko rychleji a dychaci pohyby jsou malo plynulé; pii klidu je
naopak tempo pomalejsi. Proto je vhodné dychat v klidu, dychani plnymi plicemi.
zachovani télesného a dusSevniho zdravi. (Micek, 1984) Vydej energie, ktera pii pohybu
vznika, by mél byt vyssi, nez jeji prijem. Nedostatek pohybové aktivity podporuje vyrazné

emoc¢ni napéti. Formy pohybu: sport — vytvaii fyzickou zdatnost, zvySuje télesnou 1
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duSevni energii; izometricka cviceni — je to forma napindni svall, pfi kterych neni za
potiebi pohyb (velice vhodné pro sedavé zaméstnani); streCink — natahovani svali.
Rozlozeni jidla do pribéhu celého dne — opét individudlné zélezi, jaky je denni plan,
rychlost metabolismu. Jist ¢astéji a mensi porce — doporucuje se jist 5x denné, potrava se
vyuzije do nasi energie a nebude se ukladat v podobé nadbytecného staviva. Jist v klidu a
pfijemném prostiedi — ¢loveék by si mél jidlo vychutndvat, ne si s nim pfed¢lavat mnoha
onemocnéni (zaludecni viedy). Jist klidn€, vypustit starosti a problémy a vychutnat si
piijemné prostfedi svého obéda, je pro nas organismus ku prospéchu. Preferovani urcitych
latek — zejména bychom méli davat prednost bilkovindm a vitaminim pied sacharidy a
tuky. Vhodna strava by méla byt zaméfend na dostatek vlakniny, kterd ndm podporuje
peristaltiku stfev. Koufeni a alkohol — pokud mozno, t€émto dvéma latkdm se vyhybat.
Mohou totiz vést k intoxikaci organismu a téchto zplodin se cloveék tézko zbavuje.
Vychutnavat jidlo i dal§imi smysly — napiiklad zrakem a ¢ichem.

Je tfeba si uvédomovat, ze kazdy jedinec ma jiny metabolismus, ke kterému by mé¢l
ptihlédnout. Jedni mohou jist vét§i mnoZstvi jidla a nepfiberou, druzi si daji kousek napf.
troSku syra ¢i uzeného saldmu a na vaze je to ihned zndt. Proto si uvédomujme své
dispozice a jezme podle nich. Je také vhodné zminit se o dietdch, které podstupuji mnozi
Znas s pomalejSim metabolismem. Misto uzitku nad¢€laji spousty Skody. Leckdy totiz
vedou K tzv. jo-jo efektu, kdy ztracené kilogramy se po ur€ité dobé vrati, ba dokonce i
s n€jakymi navic. Je vhodné Setrné zachazeni, rozumné zatéZovani a pribézné doplhovani

energie.

3.3 Rezim prace, hospodareni s ¢asem

Co je v dnesni dobé hodné dulezité, je ¢as a jeho spravné rozvrzeni. Tzv. ,time
management* je prostiedek, ktery ndm ne pifimo zaruci, ale hodné napovi, jak si
naprogramovat svilj zivot a naprogramovani dodrzet. Pokud je ¢loveék v Casové tisni
(stresor), mize se bud'to vyburcovat k vét§Sim vykonlim nebo naopak zhorsit. Pro dusevni
rovnovahu je nejvhodnéjsi, pokud clovék nepocituje zadnou casovou tisen, avSak
V dneSnim uspéchaném svéteé je to téméf nerealné.

Napftiklad spousta uciteld za zvySenim mésicniho zisku, si pfibiraji dalsi praci —
vedlejsi uvazek ¢i brigddy. Tuto préaci vykonavaji v odpolednich ¢i vecernich hodinach

nebo o vikendech. A najednou se tzv. time management v ,,dali“ rozplynul. Miuze
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vzniknout situace, Ze tlak pisobici na jedince jeho aktivitu a produktivitu zvysi, ale nastava
velka pravdépodobnost, ze zni¢eny organismus v nerovnovaze za urcity ¢as zkolabuje.

Abychom ziskali vice volného ¢asu, znamena to pro nds, racionalnéji vyuzivat toho
Casu, ktery mame k dispozici. Pokud zvySime potfadek a koncentraci, vzroste efektivita
prace. Neporadek nam vyrazné zhorSuje casovou bilanci. Proto pofddkem ve vécech
umoznime VveétSi vyuziti naSi energie 1 Casu. V zaméfeni na ucitelskou profesi je velice
typické, kdyz ucitel své volné chvile (pfestavky, volné hodiny), stravi s kolegy u kavy,
cigarety, Ctenim bulvarnich novin a Casopisi ¢i nesmyslnym bloudénim po chodbach.
Maloktery z nich vyuzije ¢as na dokonéeni vlastni prace, kterou si poté vezme s Sebou
domt a pracuje ve chvilich, které by mély byt uréené k volno¢asovym aktivitam. Kazdy
Z nas by si také mél umét rozvrhnout vlastni sily a ¢asové moznosti, aby se nezahlcoval
mnozstvim povinnosti. Takovato ctizddost dokaze ¢lovéka vycerpat nebo ho donutit praci
vykonat nekvalitné. Také existuje mnoho ,,casovych zZrouti. Mlzeme zminit televizi,
kterou mame zapnutou, aniz bychom se ji opravdu vénovali. Bezesmyslné pobihani po
obchodech ¢i vyckavani v dlouhych frontach ndm zabere tolik Casu, Ze si to sami
nedokazeme piedstavit.

Rozumné je rozvrzeni si denniho planu. Neni vhodné psat si podrobny rozvrh na
hodiny a minuty. Vytvofit si také Casové rezervy pro nepiedvidatelné situace. Je vhodné
sestaveni ramcového planu prace. MlZeme se soustfedit na pfisti den, tyden, ¢i mésic.
Stejné se na povrch dostanou nase priority a dalsi ,,nedllezita* prace, kterd nevyzaduje
zcela naSi pozornost.

Rovnomérnost a stalost vykoni duSevniho pracovnika je jen pfiblizna. Nékomu se
pracuje lépe dopoledne, jinému odpoledne. Velikou roli hraje kifivka pracovniho vykonu,
ktera béhem dne klesd a stoupd. Pokud by si €lovek fekl, Ze se bude snazit chodit spat
kazdy den v deset veCer a vstavat bude v Sest hodin, urcit¢ to nebude ten pravy problém,
kterému by se mél vénovat. Urcit si spankovy rezim nestaci. Varianta, kdy se bude zabyvat
asem, ktery probdi, bude daleko efektivngjsi. Casovy plan byva individualni, ale feknéme
si, Zze stav bdéni mizeme rozdélit na €as vénovany praci a na tzv. volny ¢as. Nastava ale
prekazka, pokud se vice zamé&fime na volny ¢as. Do tohoto useku se musi vejit prace typu:
¢innost zajistujici moji existenci (zakladni hygiena, vareni, uklid); doméci prace (péce o
déti, o partnera, o rodice); cestovani, nakupovani, konzumace jidla. Existuje mnoho lidi,
kteti si dokazi svlij volny ¢as dokonale rozvrhnout. Zvladnou jak préci, tak postarat se 0
rodinu a jesté si udélat ¢as sam na sebe. Setkame se i s lidmi, ktefi naopak nikdy nic

nestihaji a nemaji na nic ¢as. Je tomu proto, ze délaji Cinnost, pro kterou nema;ji ty nejlepsi
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ptedpoklady. Jejich prace jim jde pomalu, nestihaji (Casovy skluz). Jakmile si ud€laji
takovy rest, okamzité se jim posouva ¢asovy plan volnych chvil. Dalsi prekazkou se miize
stat Spatny odhad svych moznosti. JednodusSe se ¢loveék preceni. Nabere si mnoho prace
nebo se zatukoluje takovou praci, kterou prosté sam nedokéaze zvladnout. Existuji lidé, kteti
maji tzv. ,,srdce na dlani®. Jsou to taci typy, ktefi nedokazi odmitnout prosbu druhé osoby.
Lid¢, ktefi nic nestihaji, mohou byt prosté jen lini nebo naopak mohou trpét unavovym

syndromem nebo jinou dusevni poruchou.

3.4 Pohybova aktivita

vvvvvv

autoregulace pro zachovani si télesného a duSevniho zdravi. Svétova zdravotnicka
organizace poukazuje na vyrazné zmény ve stravovani a pohybu, které vedou k naristu
civiliza¢nich chorob a vyhlésilo vyzivu a pohybovou aktivitu za prioritu vefejného zdravi.
Pohybova aktivita pfinasi lidem vSech vékovych skupin, zdravym ¢i nemocnym, vcetné
lidi postizenych (psychicky 1 fyzicky), Sirokou Skélu fyzického, socidlniho a mentélniho
uzitku. Existuje velké mnozstvi pohybovych ¢innosti. At uz se jednd o malo namahavé
(turistika, cesta do prace, détska hra, doméaci prace) nebo fyzicky narocné (rizné druhy
sportl, tanec). Jakykoliv vSestranny télesny pohyb je velice prospésny, rozviji a zlepsuje
funkce jednotlivych organti, zvySuje se svalova sila, 1épe se odolava tinavé a dochdzi ke

v

zvySeni produktivity prace v zaméstnani. (Bartko, 1976) Nejvhodnéjsi a nejpfirozené;jsi je
chiize. Cim sedavéjsi je zaméstnani, tim vice je potieba tohoto pohybu. Pfedevsim chiize
na cerstvém vzduchu nas dokaze uklidnit a ziskat si duSevni rovnovéhu. Pokud je pohyb
opomijen, svalovou hmotu nahrazuje tuk a celkovd hmotnost se zvySuje. Dochazi ke

zdravotnim problémtm s klouby, srdcem atd.
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4 UCITELSKA PROFESE

Nauka o osobnosti a vzdélavani ucitele a teorie o jednotlivych pedagogickych
profesich je znama pod pojmem pedeutologie.

Kvalitu samotného ucitele determinuje mnoho faktori. At uz se jednd o stupen
kvalifikace, rozsah vycviku, danou specializaci v oboru, vék ¢i profesni zkuSenosti.
Nejvétsim facilitatorem je ucitelova komunikacni schopnost. Ale neexistuje univerzalni
definice dobrého ¢i S$patného ucitele. Lidé se obecné lisi v mnoha vlastnostech. Ani
v profesnich zalezitostech tomu neni jinak. Ucitelé jsou navzajem odlisSni v fadé
osobnostnich a profesnich charakteristik, pficemz jen nékteré maji pfimy vliv na
efektivnost vyuky. Pravé vlastnosti charakteru ucitele povazuji Zzaci za jednu
samému. Vztah Kk sobé samému by mél vyustit v objektivni sebehodnoceni a zdravé
sebevédomi. Ptiklad, ktery davd svym zakim skrze své chovani a jednéani, vyzaduje
»zdravou* vysi naro¢nosti kladenou na sebe, ale také na své okoli. Podcenovani a mala
sebedlivéra neni vhodna stejné tak, jako vysoké sebevédomi a precenovani.

Jak dokazuji prizkumy u nas i v zahrani¢i, uclitelskd profese se fadi mezi
vys$8i naroky, presto se sama v mnohych piipadech distancuje od moznosti vykonavat toto
povolani. Pravé laicka vefejnost odsuzuje zdanlivé 'kratkou” pracovni dobu a mnoho
volnych dni béhem prazdnin. Nicméné i pfes tato tvrzeni se pomalu dostava lidem do
podvédomi ndrocnost (pfedevSim z psychického hlediska) tohoto povolani a udélovéani
respektu vaci pedagogickym pracovnikim. Velké mnozstvi literatury se zabyva uditeli a
ucitelskou profesi, presto pojem ,ucitel neni podle Prichy (2002) pfesné vymezen. Je
bran jako osoba, ktera vyucuje, pfedava informace a poznatky. Profesiondl, ktery vede
edukaci (vyucuje, Skoli, vychovavd, atd.) je edukator. Edukacni Cinnost tedy nespada
pouze pod ucitelskou profesi, ale i pod fadu jinych. Nejvice zastoupenou kategorii mezi
edukatory jsou pedagogiCti pracovnicil, jimiz byvaji ucitelé oznacovani. Jsou tedy Sirsi
skupinou, vedle jinych profesionalil této skupiny.

V literatufe byva publikovéano, Zze zkuSenym profesionalem se ucitel stava asi po
peti a vice letech vykonu povolani. Podle Prachy (2002) pravé ve fazi ucitele-experta
ovlivituje nejvice jiz vySe zminény charakter edukacnich procest ve Skolnim prostiedi.

Stale ziistava otazkou, zda tyto vlastnosti maji vliv na kvalitu, efektivnost a vysledky

! Pravni vymezeni skupiny pedagogitti pracovnici udava § 50 zakona €. 29/1984 Sb. (ve znéni pozd&jsich uprav)
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edukacénich procesii. Zda to, jak se zaci ve Skole u¢i a co se nauci, je zavislé také na
urcitych rysech ucitelovy osobnosti. Jednou z prvnich ptirucek, které u nas specifikovaly
charakteristiky osobnosti a ¢innosti ucitele, byl Radce pro $kolni ¢ekancy, pomocniky a
ucitely v cisarskych kralovskych zemich?. Jiz v této dobg (pocatky 19. stoleti) se dbalo na
schopnosti a dovednosti ucitelti. Pfesto se to tykalo pouze muzl, nebot’ profesi ucitele
mohly zeny vykonavat az koncem 19. stoleti. (Pricha, 1997) Dnes je tomu pravé naopak. I
nadale totiz roste feminizace Skol. Tyka se to predev§im Skol matefskych a prvniho stupné
zékladnich. Prim, ktery tomuto problému vévodi, je v nasi zemi nizké platové ohodnoceni
a nizka prestiz této profese. Cisla vie dokazuji — 27 500 Zen vs. 1 400 muzi. Procentuelng
se vie vyrovnava od stiednich kol po $koly vysoké. Ceské republika patii ve svétovém
srovnani mezi nejvice feminizované zeme.

Kladené pozadavky na ucitele jsou stdle ve vétsi mife bez ohledu na klesajici
ohodnoceni. Od ucitele se ocekava, ze se bude s zaky vzd¢lavat, bude je vychovavat,
rozvijet jejich postoje a zajmy, charakter, a to na podklad¢ soustavného poznani zak,
jejich typologickych i individudlnich rozdilt. Z ¢ehoz pro vykon ucitelské profese vyplyva,
Ze si musi osvojit pfisluSny obor a také se v ném soustavné zdokonalovat podle dal§iho
vyvoje. Musi si osvojit a dale prohlubovat pedagogické a psychologické poznatky, metody
a zpusoby mysleni, potiebné pro poznavani zaku a pro efektivni piisobeni na né. Pecovat o
pomiucky a didaktickou techniku. Realizovat adekvatni interakci a komunikaci se zaky, ale
také s jejich rodi¢i. Mél by se Ucastnit kulturnich ¢i sportovnich akci i mimo Skolu. A
V neposledni fad¢ dbat o své télesné a dusevni zdravi, soustavné poznavat a korigovat sam
sebe a poskytnout model zralé osobnosti. (Cap, Mares, 2007)

Aby vyuovani bylo uspé$né, mél by kantor ovladat zdkladni pedagogické
vlastnosti. Muzeme je podle Kyriacou (1996) shrnout do 7 bodu: pldnovani a priprava
(vybrat vhodné cile dané ucebni latky); realizace vyucovaci jednotky (zapojeni zakd do
ucebni ¢innosti); Fizeni vyucovaci jednotky (aby byla udrzena pozornost zaka, jejich zajem
a aktivni Gcast); klima tridy (vytvoreni a udrzeni kladnych postoji zaka vici vyu€ovani);
kadzen (udrzeni potadku a spravna feseni vici nezadoucimu chovani); hodnoceni prospéchu
Zaka (formativni hodnoceni a sumativni hodnoceni); reflexe viastni prace a evaluace
(hodnoceni vlastni prace s cilem v budoucnu zlepsit). Tyto oblasti se mezi sebou ovliviiuji

a navzajem spolu souvisi. U¢itel by si m¢l vyuku pribézné sledovat a dokazat reagovat na

2 Ucitel musi v uméni, se tazati, zbshlost miti. Uméni se tizati mladeZe, uditeli pravé tak potfebné jest jako vojakovi obratnost pi
cviceni se ve zbrani. Skrze dotazovani byva vyucovani zivéjsi. VSechno na tom musi zalezeti, aby dité k vlastnimu smyslu u¢eni vedeno
bylo. To tedy se stava skrze namitani schopnych otdzek.... Uzitecny ucitel mél by ze vSeho, co se pfednasi anebo jen Cte, se umét tazati,
aby se presvédCil, zdaz mu zaci tak rozuméli, jak rozumén byti chtél ...Radce pro Skolni ¢ekancy, pomocniky a uéitely v cisaf. kralov.
zemich. V Bmé a v Holomoucy vytistény u Jana Jitiho Kastla 1814
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necekané manévry déti, napt. v pribéhu vykladu latky by mél dostatecné sledovat vyrazy
zaki, popt. na né reagovat. Pedagogické dovednosti vzriistaji béhem praxe a zalezi také na
motivaci ucitele. Jde piedevSim o zajem, usili a mnozstvi energie, kterou dana osoba do

vlastniho sebevzdélavani vynalozi.

4.1 Ucitel a stres

Se stresem na pracovisti se nepotykaji pouze ucitelé. Mize se objevit v jakékoliv
profesi. Vyznamna je i povaha mezilidskych vztahli na pracovisti. Negativni vztahy se
projevuji daleko vice v povolani, jejichz napli tvoii dusevni prace. Pokud se jedinec citi
stresovan, jeho pracovni vykon je daleko hor$i nez u nestresovaného spolupracovnika.
Neékdy prehnand soutézivost a rivalita mize dospét az do faze psychického teroru na
pracovisti — do tzv. mobbingu. Jedna se o Sikanu na pracovisti, vétSinou je rafinovand a
utajovana.

Ucitelska profese ma kladné i zaporné stranky. Zrovna zaporna stranka tohoto
povolani je zfeteln€ vysoké intenzita stresu, kterému musi pedagogicky pracovnik celit.
Odrazi se nejen na ném samotném, ale 1 na pracovisti, v jeho okoli a roding. Tyto pfi€iny
zkoumalo mnoho odbornikil nejen u nds, ale také v zahranici. Patfi mezi né napt. Libor
Micek, Zdenck MIcak, Travers Cooper aj. Jsou to piedevsim nadmérné naroky na ucitele
V zaméstnani, Spatné vztahy na pracovisti, stresory souvisejici s roli v organizaci (vysoka
zodpové&dnost, nejasnost role, konflikty roli), problémy v kariéte, nezaddouci prolinani
zavaznych problémi skoly a soukromého Zivota. Pricha (2002) mezi obtézujici vlivy fadi
predev§im nizké spolecenské hodnoceni, neodpovidajici plat, nutnost podfizovat se
administrativnim rozhodnutim, ktera neberou v tivahu nézory ucitelt a nedostatek ¢asu pro
odpocinek a relaxaci. Dalsi vliv, ktery je dnes velice Casty, je velky pocet zakl ve tride.
Jednad se predevSim o zdkladni Skoly. ,, Velké mnozstvi Zaki predevsim neumoZzZiiuje
individualni pristup, ...zhorsuje se kontakt pedagogii se Zakem, ... “ (Micek, Zeman, 1999, s.
68). Velky pocet zaktl ve tiidach obnasi dalsi problém, ktery rok od roku narista. Jedna se
o agresivni chovani vu¢i ucitelim. ,, Nejvétsi novou zatezi ucitelii je pribyvajici
nepozornost, nekdzen, vulgarni vyjadrovani i neurvalé, drzé chovani vzrustajici casti
dospivajici populace. Mira nasili i agresivity zacina vazne ohrozovat spoluzaky i vyucujici,
prevazné ucitelky. Rizika nedostatecného radu a poradku predstavuji nejvyznamnéjsi
stresovy faktor soudobého skolstvi.” (Kurelova, Krej¢i, 2000, s. 94-95) Mnozi ucitelé
poukazuji na fakt, Ze atmosféra v ucitelském sboru je velice stresujici. Jednd se predev§im

0: malé prilezitosti si s kolegy pohovofit o problémovych zacich nebo celkové situaci ve
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ttidach; konflikty vzniklé v pedagogickém sboru se nefesi oteviené a dlouhodobé se
potlacuji; chybi wvstficnost a chut feSit vSe spoleCnymi silami; neexistuje shoda
v dilezitych vychovnych zasadach; chybi podpora ze strany vedeni a kolegli pii jednani
s rodi¢i nebo zéky.

Velky vliv ma neujasnénost roli, které ucitel vykonavd. M¢l by byt pro zaky
ptitelem a zaroven od nich udrzovat odstup. Na jedné strané ma byt poradcem, tesit s zaky
jejich problémy a na stran¢ druhé musi fesit problémy s kézni a trestat prestupky. Dalsi
stresova situace, ktera muze ovlivnit vykon ucitele, byvd mezi nazory zacinajiciho a
zkuSeného kantora. Dusledkem pravé zacinajiciho kolegy, i kdyz ma dobré védomosti, je
podavani nizsich nedostate¢nych vykont. Cela véc se pak odrazi na vztazich mezi ucitelem
a zakem.

Jiz vySe bylo zminéno, jak zvladat stres. Uved'me jeSté par prikladl, které
pomohou praveé V této profesi. V oblasti télesné je doporucovano zpomalit, predevSim své
osobni tempo. Micek (1997) doporucuje, aby postoj ¢lovéka byl vzpiimeny, protoze silné
ovliviiuje nase jednani. Zaroven ma dochazek k uvolnéni v oblasti ramen a rukou. Velmi
dobré je nékolikrat se zhluboka nadychnout a vydychnout. V oblasti psychiky je dobré
zpomalit — pfedevsim tempo feci a snazit se odpoutat svou mysl od stresujicich okolnosti.
A v neposledni fad¢ je vhodné uvést dostatek pohybu. Piedev§im proto, Ze zaméstnani je

Z VEtsi casti sedavé a lidé trpi bolestmi zad, koncetin a hlavy.

4.2 Pracovni prostiedi

Dobré vysledky, pfijemna atmosféra na pracovisti a spokojeni zaméstnanci — to vSe
je podminéno mnoha okolnostmi. Aby vSe fungovalo alesponi z hlediska pracovniho
prostfedi, musi spliovat urit¢é podminky jako je spravné osvétleni, barevnost, hluk,
teplota. V cistém, hygienicky nezdvadném a pfijemné osvétleném prostiedi se clovek citi
mnohem piijemnéji. I takovyto prosty fakt zvySuje vykonnost, chut’ do prace, jedinec je
méné unaveny a déld méné chyb. (Bartko, 1976) Svétlo je nezbytny faktor vnéjSiho
plsobi na metabolismus, biorytmy i celkovy zdravotni stav. A predev$im jde o zrak, jak
tvrdi Micek (1984), zrakem pry vydame velkou ¢ast energie. To potvrzuje 1 fakt, ze vlivem
Spatného osvétleni se snizuje vykonnost pfi duSevni i télesné praci. Téz slabé svétlo je
velice nepfijemné, az t€zké. Vznikd ndmaha kladena na oci a o¢ni nerv, paleni a svédéni
o¢i. Tato okolnost mlize zpusobit bolesti hlavy a tnavu. Stejnym ucinkem miZe naopak

byt svétlo ostré, které oci drazdi a zplisobuje kieCovité zavirani vicek. Zdroj svétla ma byt
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umistén tak, aby nepfimo svitil do o¢i, ale osvétloval pracovni plochu. Pii dlouhodobém
pusobni svétla je moznost kratkého (1 — 2 min.) zavieni o¢i ¢i zahledéni se do dalky.

Clovek travi velkou &ast pracovniho dne v misté zaméstnani. Proto je vhodné, aby
bylo pfizplisobeno lidem, ktefi tam pracuji. Vzdusnost, velké prostorné mistnosti (podle
poc¢tu jedincil), mira hluku aj. Kazdodenni jednotvarna cinnost vykondvanad stile ve
stejném prostredi si zada, aby monotonnost byla odstranéna, napt. barevnost. Zalezi na
druhu prace. Nejvhodnéj$i a nejpfijemnéjsi je samoziejmé denni svétlo. Je bilé, ma
dostateCnou energii a nezkresluje barvy. Pokud svétlo nepomahd, jsou doporuceny barvy.
Jsou obecné¢ znamy uklidiiujici ucinky modré barvy, diky které dochazi ke sniZeni
svalového napéti i krevniho tlaku. Podobné ucinky ma i dal$i studend barva — zelena.
Poskytuje tlevu o¢im. Naopak plsobi barva Cervend. Zpusobuje aktivizaci, krevni tlak
zvySuje, zrychluje ¢innost srdce a dychani. Tmavé prostory je vhodné zptijemnit jasnymi
barvami — zluta, Cervena; slunné prostory se daji zmirnit studenymi barvami — cerna,
modré, zelend. Pasobeni barev je ale velice individudlni zdlezitosti. Kazdy z nds vnima
barvy ,,svyma‘ o¢ima. Znalosti o barvach miize kazdy vyuzit podle vlastnich zkuSenosti.
Ale netyka se to pouze barevnosti stén, jde 1 o nabytek, dekorace a jiné drobné predméty
V mistnosti.

Hluk je nedilnou soucasti pracovniho prostfedi. Zamétime-li se na ucitelské
povolani, zjistime, Ze hluk zde hraje velikou roli. Je znamou skutecnosti, Ze pedagogové si
chodi o pfestavkach odpocinout do svych kabinetli, aby alesponi na chvili méli ticho.
Kantofi, ktefi maji béhem dne vice dozorti o piestavkach, trpi bolestmi hlavy a velkou
unavou. Hodnota intenzity hluku je udavana v dB (decibel), frekvence hluku v Hz (hertz).
Hluk mtze vést k poruchdm sluchu, ale i k psychickym a fyzickym porucham. Hluk totiz
brzdi ¢innost Zaludku a miiZze tedy vyvolavat poruchy zazivani. Intenzita je vnimana jinak
u muzl a jinak u zen. PfedevS§im u Zen byva mén¢ snesitelnym pfed menstruaci. ,,Hluk®,
ktery nam muize pomoci a je piijemnym, je hudba. M4 uklidiujici a uvolnujici uéinek. To
nam predkladéd odvétvi muzikoterapie. Hudebni podklad pfi praci zptasobuje ulehéeni prace
pfizpisobenim se rytmu a tim riist pracovniho vykonu. Jde pfedevS§im o hudbu mirnou,
tichou a klidnou. Urcité by neméla piebirat prim pfi praci. Zalezi na volbé muziky, ktera
nas uklidinuje a kterd naopak aktivizuje. ,, Hudby se také nékdy pouzivalo v urcitych
nemocnicich, lazenskych zarizenich, a to zviasté pri rehabilitaci pacientii. “ (Micek, 1984,
s.71)

V neposledni fad¢ je dobré zminit teplotu a vlhkost vzduchu v mistnosti. ,, Pro

sedavou praci je v zimé vhodna teplota v rozmezi od 20°C do 22,5°C. A pro tutéz prdci
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Vv léte 24°C — 27°C. Pro stiredné tézkou prdaci je behem celého roku vhodna teplota 18,5 °C,
pro namahavou 16°C.“ (Micek, 1984, s. 71) Podle odbornikd by méla byt vlhkost
V mistnosti okolo 50%. Pokud je vyssi jak 60%, dochdzi k mnozZeni alergenli — plisn¢ a
roztoci. Proto je vhodné pravidelné vétrani Skolnich tfid a jinych mistnosti, ve kterych se

¢loveék pohybuje.

4.3 DuSevni hygiena ve Skole

Aby se zaci 1 ucitelé citili ve Skole piijemn¢, musi fungovat urcité pravidla, ktera to
zajisti. Jednak samotné prostiedi, ve kterém se pohubuji, by mé¢lo puisobit vesele, vzdusng,
Cisté a nendsilné. To vse jiz bylo vySe zminovano. Ale predevsim uditel je tou osobou,
ktera ovliviiuje dusevni rovnovahu zakl celou svou osobnosti, svoji pozornosti, klidem a
trpélivosti. Pokud takovy neni, sdm Zzak to vyciti a na ném samotném se to odraZzi.
Vyznamnou roli tento fakt hraje predev§im u déti pfi vstupu do prvni tfidy.

Ve vyucovani je zapotiebi se zaméfit na nepfetézovani zakd, dbat na jejich
individualni tempo a dodrzovani prestavek. Pecovat o dodrzovani pitného a stravovaciho
rezimu. Pfihlizet na vykonnostni kfivku, kterd dosahuje svého maxima ve druhé a tfeti
vyucovaci hoding. U starsich zakt brat ohled v odpolednich vyucovacich hodinach, kdy je
jejich vykon utlumen. Taktéz je to u tydenni kiivky, kdy vrchol sil je uprostied tydne
(utery, stfeda) a postupné klesa. Pokud se vyskytne pozornost zakli — v ramci celé tfidy,
pak byva Casto chyba na strané ucitele. MiiZe se jednat o neadekvatni vyklad uciva, nebo
nesrozumitelny a monotonni prednes. Kazdopadné nejdiilezitéjsSim tkolem ucitele zistava
ziskat si spontanni pozornost zakt — na zakladé motivace, zvidavosti a pifistupem k nim
samotnym. Disledna prace a pevnost v jednani je zdkladem pro vhodny ptiklad i vzor ze
strany pedagoga. Zacatecnici v roli ucitele Casto nardzeji na problém, kdy Zaci se snazi

zkouset, kam az miiZou zajit a co vSechno si mohou dovolit.
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PRAKTICKA CAST

5 CiLE A UKOLY VYZKUMU

Cilem vyzkumu této diplomové prace bylo zmapovat jednotlivé zasady tykajici se
psychohygieny a postifehnout dodrzovani ¢i nedodrzovani psychohygienickych aspekt u
uciteltt na zakladnich Skolach. U¢itelé byli osloveni prostiednictvim dotazniki, které byly
zaslany na zakladni Skoly v Plzni, Karlovych Varech a Ostrové. Ucitelska profese je velmi
stresové povolani, na pedagoga jsou kladeny vysoké ndroky a to predevsim psychické.
Ukoly, které vyplynuly z obecného cile: dodrzovani zakladnich psychohygienickych zasad

u ucitelt zakladnich skol prvniho a druhého stupné.
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6 METODIKA VYZKUMU

Vyzkum byl provadén za pomoci dotazniku. Dotaznik je jeden z nejbéznéjSich
nastroju pro ziskani dat a nazorit od danych respondentti. Na rozdil od jinych technik, tato
nam usnadiuje ndmahu a Setii nas Cas. Data, ktera ziskame, se daji snadnéji vyhodnocovat.
Je to technika, ktera je pfevedena z rozhovoru do formalizované psané podoby. Otazky by
mely byt zaddvany srozumiteln€, jasn€, jednoduSe. Dotazované osoby si mohou vybirat
z omezenych odpovédi, které vSak nabizi nejvhodnéjsi moznosti. Vyhodou je, Zze diky
dotaznikim, mutzeme zkoumat vice vypovédi najednou béhem kratkého cCasu. A
V neposledni fad¢ je pozitivni fakt, Ze tato metoda je nejméné dotérnd, respondent si muze
vymezit vlastni ¢as, dobu a vesker¢ informace si mize kvalitné promyslet, zvlasté pokud je
dotaznik anonymniho typu. Nevyhodou se muze jevit, ze v dotazniku se muzou objevit
nepravdivé informace.

Dotaznik, ktery byl vytvoten pro diplomovou praci, obsahuje 18 otazek, které
z mého pohledu koresponduji s tématy v moji praci. Kazda otazka ma specificky vybér
odpovédi — pravé jedna odpoveéd, vice odpovédi, fazeni podle vlastnich priorit, vlastni
nazor. Kazda otdzka byla vyhodnocena za pomoci tfech grafii a doplnéna slovnim

komentarem.

-39-



7 VZOREK RESPONDENTU

Pomoci dotazniku jsem oslovila ucitele ze zakladnich Skol ve tfech méstech — Plzen,
Karlovy Vary a Ostrov. Celkem bylo osloveno 60 pedagogt — 33 Zen a 27 muZzl. Neni tam tvofen

zadny jiny rozdil — vék, ziskané vzdélani, rodinny stav aj.

Pohlavi dotazovanych osob

pohlavi

27.45%

33;55%

Bmiena W mui
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8 INTERPRETACE VYSLEDKU VYZKUMU

Kazda otazka je rozpracovana do tii vyseCovych grafii. Prvni dva grafy hodnoti
rozdily mezi uciteli Zenského a muzského pohlavi. Tieti graf je celkové zhodnoceni vSech
dotazovanych pedagogii. Graf obsahuje dva Ciselné udaje: prvni Cislo je pocCet osob, druhé
¢islo je vyjadieni osob v procentech. Nedilnou soucasti rozboru kazdé otdzky dotazniku je

slovni ohodnoceni a porovnani obou skupin respondentt.
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1. Své praci se vénuji denné max. 8 hodin v misté zaméstnani.

zeny muzi
4;12% 1;4%
8; 30%
16; 49% 73 21% 13; 48%
6; 18% 5;18%
Hano Hano
M snaZim se to dodrZovat M snazim se to dodrZovat
I ne - stac¢i mi méné M ne - stadi mi méné
H ne - své povinnosti za tu dobu nestihdm H ne - své povinnosti za tu dobu nestihdm
celkové vyhodnoceni
17;28% 17;29%
. 0,
14: 23% 12;20%
M ano M snaZim se to dodrZovat
I ne - stac¢i mi méné M ne - své povinnosti za tu dobu nestiham

Z dil¢ich grafii je patrné, Ze téméf poloviné dotdzanych Zen nestaci k vykonani
vSech pracovnich povinnosti 8hodinovy casovy interval v mist¢ zaméstnani. Tento
problém se dotazovanych muzi pfili§ nedotyka. Odpoveéd’ ,,ne — své povinnosti za tu dobu

nestiham* zvolil pouze jeden z respondenti.
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2. Z davodu vytiZenosti vykonavam pracovni povinnosti i ve svém volném case.

N

zeny mu

3; 9% 2; 8%

. 0,
9;27% 9;33%

16; 59%
21; 64%

M plné souhlasim W shoduji se na 50% M plné souhlasim  ® shoduji se na 50%

m nesouhlasim m nesouhlasim

celkové vyhodoceni

23;38%

18; 30%

M plné souhlasim MW shodujise na50%  ® nesouhlasim

Také zde je situace obdobna. Vice jak % zen (64%) potvrzuje, ze s ohledem na
pracovni vytiZzeni jsou nuceny vykonavat ¢ast svym pracovnich povinnosti také mimo
misto zaméstnani — tedy ve svém volném Case. Zatimco vice jak %2 mizu (59%) zvolila

odpovéd ,,ne*. Pouze 8% ucitell (2 respondenti) obétuji své praci také sviyj volny Cas.
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3. Dokazi oddélit soukromy Zivot od pracovniho.

N

zeny mu

3; 9% .
° 7:21% 7 26% 4;15%

5;15%

8;29%
8; 30%
18; 55%
W ano W ano
M snazim se to dodrZzovat M snazim se to dodrzovat
1 vétsSinou se mi to nedafi [ vétSinou se mi to nedafi
Hne W ne

celkové vyhodnoceni

10; 17%

13; 22%

26; 43%

HMano MWsnazimsetododrZzovat ®vétSinou se mito nedafi Mne

Z dil¢ich graft je dobie viditelné, ze oddélit sviij soukromy zivot od Zivota
pracovniho se daii Iépe zenam, které z 76% zvladaji odlisit praci od soukromi. U muzt se

jedné pouze o 44%. U muzl byla nejcetnéjsi odpoved’ ,,vétSinou se mi to nedafi, pro

kterou se rozhodlo 30% ucitell (8 dotazanych).
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4. Spim 6 aZ 8 hodin denné.

zeny
2; 6%

3;9%

7;21%
21; 64%

mano
M snazim se to dodrZovat
= vétSinou se mi to nedafi

M ne

M ano

M ne

muzi
0; 0%

13; 48%

M snazim se to dodrZovat

= vétsSinou se mi to nedafi

B ano MsnaZim se to dodrZovat

celkové vyhodnoceni

2;3%

m vétsSinou se mi to nedafi M ne

28;47%

Celkovy graf ukazuje, ze 47% oslovenych ucitelti spi 6 — 8 hodin denné. DalSich

33% se alespon snazi dodrzovat tento dilezity fakt v ramci dusevni hygieny. Zbylych 20%

nedopfava svému telu dobu nezbytné nutnou k odpocinku. (17% se to vétSinou nedati, 3%

zastupuji odpoved ,,ne®).
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5. Pohyb je soucasti mého volného ¢asu.

zeny muzi
.cor 1;3% 0; 0%
2; 6% 6; 22% °
4;12%
15; 46%
2; 8%
11;33%
13; 48%
M ano M ano
M snazim se to dodrZovat M snazim se to dodrZovat
M jina W jina
M vétSinou se mi to nedafi M vétsinou se mi to nedafi
W ne W ne
celkové vyhodnoceni
1;2%
8;13%
21; 35%

6; 10%

24; 40%

Hano Msnazimsetododrzovat mjind M vétsSinou se mito nedati M ne

Pohyb je soucésti volného ¢asu % vsech respondenti. Odpovédi ,,ano* a ,,snazim se
to dodrzovat® oznacilo celkem 45 z 60 ucitel. Odpoveéd ,,ne* byla naopak zvolena jen
jedenkrat. Mezi dal§imi volno€asovymi aktivitami se objevovaly napf. tyto: nakupovani,

odpocinek, Cetba, prace na pocitaci, sledovani televize, rodina ¢i rukod€lné tvoieni.
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6. Jim pravidelné.

zeny muzi

. 0; 0%
4;12% | 5;18%

4;12% 12; 36%

13; 40% 15; 56%

W ano W ano

M snazim se to dodrZzovat M snazim se to dodrzovat
1 vétsSinou se mi to nedafi [ vétSinou se mi to nedafi
Hne W ne

celkové vyhodnoceni

4; 7%

28;47%

B ano MsnaZimsetododriovat mvétSinou se mito nedafi M ne

Celkové vyhodnoceni ukazuje, ze pravidelné ji 28% - tedy 17 z 60 dotazanych.
Nejcastéjsi odpovéd’ ,,snazim se to dodrzovat™“ ptredstavuje 47%, tzn. 28 respondentt.
Skupina uciteld, kterym se pravidelné jist ptili§ nedafi, tvoii 18% a zbyvajici ¢ast tedy 7%
(4 ucitelé) neji pravideln¢ viibec. Fakt, Ze pravidelnost v pfijiméani potravy hraje dilezitou

roli v Zivotospraveé, by nemél byt opomijen.
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7. Denné snim kousek ovoce a zeleniny.

zeny muzi

0; 0%

3;9% 4;15%

3; 9%

o 275 18; 55% 8 30% 15; 55%
M ano Hano
M snaZim se to dodrZovat M snaZim se to dodrZovat
m vétSinou se mi to nedafi m vétSinou se mi to nedafi
Hne Hne

celkové vyhodnoceni

3;5%

33;55%

17; 28%

B ano MsnaZimsetododriovat mvétSinou se mito nedafi M ne

Dil¢i grafy dokazuji, ze zelenina a ovoce nechybi v jidelniC¢ku zen ani muzd.
Moznost ,,ano“ zvolilo 18 zen (55%) a 15 muzli (55%). K odpovédi ,,snazim se to
dodrzovat*“ se ptiklonilo 9 Zen (27%) a 8 muzi (30%). Zbyvajici odpovédi — ,,vétSinou se

mi to nedafi* a ,,ne* tvoti v souhrnném grafu 17% - oznaceny byly celkem 10 krat.
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8. Vypiji 1,5 az 2 litry vody denné.

zeny muzi
0; 0%

6; 18%

10; 37%

8;24%
10; 37%
mano W ano
M snazim se to dodrZovat M snazim se to dodrZovat
= vétSinou se mi to nedafi = vétsSinou se mi to nedafi
MW ne Hne
celkové vyhodnoceni

6; 10%

18; 30%

15; 25%

21; 35%

HMano MWsnazimsetododrZzovat ®vétSinou se mito nedafi Mne

Pitny rezim podle jednotlivych grafti dodrzuji 1épe muzi. 74% z nich totiz dodrzuje,
nebo se alespon pokousi dbat na svilj denni ptisun tekutin. Moznost ,,ne* nezvolil ani jeden
z dotazovanych muzi. U Zen neni situace stejnd - celych 42% ma s pitnym reZimem jisté
problémy. 24% (8 respondentil) se jeho dodrZzovani spiSe nedaii, 18% (6 respondentil) jej

nedodrzuje vibec.
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9. Vyhybam se tu¢nym jidlim.

N

zeny mu

6; 18% 6;22%

4;12%
3;11%

17; 52% 9; 33%
W ano W ano
M snazim se to dodrZzovat M snazim se to dodrzovat
1 vétsSinou se mi to nedafi [ vétSinou se mi to nedafi
Hne W ne

celkové vyhodnoceni

7;12%

26;43%

B ano MsnaZimsetododriovat mvétSinou se mito nedafi M ne

Podle celkového grafu je ziejmé, Zze se vice jak 2 dotazovanych uciteli vyhyba
tuénym jidlim. Odpovédi ,,ano* a ,,snazim se to dodrzovat* zvolilo 41 ze 60. 7 kantort
dale zvolilo moznost ,,vétSinou se mi to nedaii* (12%). Zbylych 20% se tu¢nym jidlim
nevyhyba viibec. Tyto odpovédi se v dil¢ich grafech procentualné pfili§ nelisi (Zeny 30%,

muzi 33%).
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10. Jsem stale ve spéchu.

N

zeny mu

4;12% 3;11%

15; 46%
9; 33% 15; 56%
M obcas se mi to stane M obcas se mi to stane
M ano M ano
1 ne, pracuji s rozmyslem v klidu 1 ne, pracuji s rozmyslem v klidu

celkové vyhodnoceni

7;12%

30; 50%

23;38%

Hobcdasse mitostane Mano M ne, pracuji s rozmyslem v klidu

Celkové vyhodnoceni nam ukazuje, ze 38% respondentu je stale ve spéchu (tzn. 23
uciteltl z 60 oslovenych). Dalsi 30 uciteli zvolilo moznost ,,0bCas se mi to stane®. Ucitelé,
ktefi ve spéchu nejsou a pracuji v klidu s rozmyslem, tvofi nejméné pocetnou skupinu —

12% (celkem 7ucitellr).
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11. Zlozvyky

zeny muzi
5;11% 5;14%
5;11% 15; 33% 13; 36%
8;22%
9; 20%
11; 25% 6;17% 4 11%

M kofein M kofein
B nemam zadny z téchto zlozvyka B nemam Zadny z téchto zlozvyki
I neni to pravidlem, ale obcas se podvolim I neni to pravidlem, ale obcas se podvolim
M tabakové vyrobky M tabakové vyrobky
m alkohol m alkohol

celkové vyhodnoceni

10; 12%

28; 35%
13; 16%

15; 19%
15; 18%

M kofein B nemam Zadny z téchto zlozvykl
I neni to pravidlem, ale obcas se podvolim M tabakové vyrobky

m alkohol

Celkovy graf prokazuje, Ze nejrozsSifencjSim zlozvykem mezi uciteli je kofein.
Jedna se o otazku, kde dotazovani mohli volit nékolik odpovédi soucasné. 18% dotazanych
uvadi, ze nema zadny z uvedenych zlozvykl. Tabakové vyrobky piedstavuji v grafu 16%

(zvolilo je 13 z 60 ucitelir), alkohol zaujima posledni pozici s 12% (10 respondentii).
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12.

Mé povolani mé napliiuje, psychicky ani fyzicky nestradam.

N

zeny mu
3;11%

3;9%

8;30%

15; 46%

15; 45%

16; 59%
M plné souhlasim M plné souhlasim
M shoduji se na 50% B shoduji se na 50%
 nesouhlasim, profesi bych rada zménila m nesouhlasim, profesi bych rad zménil

50%%“. V celkovém grafu predstavuje tato odpoved’ vice jak %2 (52%). Ucitelé, které jejich
zaméstnani napliiuje, a tudiz nestradaji po psychické ani fyzické strance, predstavuji 38%.
Oslovené Zeny jsou ve Skolstvi naprosto spokojeny ve vétsi mife nez muzi (zeny — 46%,

muzi — 30%). V fadach pedagogt jsou i lidé, kteti by své zaméstnani radi zménili (10%).

celkové vyhodnoceni

6; 10%

23;38%

31;52%

M plné souhlasim B shodujise na50%  ® nesouhlasim, profesi bych rdd/a zménila

Na dil¢ich grafech je patrné, Ze muzi 1 Zeny volili nej¢astéji moznost ,,shoduji se na
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13. Serad’te podle vlastniho uvazeni, v jaké mire potiebujete tyto ,,véci®.

N

zeny mu

4;15%

8;30%

. 0,
17: 52% 15; 55%

B mé povolani M moje zdravi ® finance B mé povolani B moje zdravi  finance

celkové vyhodnoceni

11; 18%

32; 54%

B mé povolani M moje zdravi E finance

Osloveni pedagogové bez ohledu na pohlavi ceni z uvedenych ,,véci® nejvice své
zdravi (52% zen a 55% muzu), za nejdilezitéjsi jej povazuje 32 z 60 ucitelti. Druhé misto,
opét u muzl i u Zen, zaujima povolani (27% Zen a 30% muzi). A az poté se objevuji

finance, které u zen predstavuji 21% a u muzi pouze 15%.
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14. Choroby, které se u mé vyskytuji.

zeny muzi

2;5% 1;2% 4;11% 0; 0%

2; 4% 10; 23% 0: 0% 6;17%

4; 9% 3. 9%
6; 14% 5; 14% 7; 20%
10; 23%
9; 20% 10; 29%
M bolesti hlavy M jinad M bolesti hlavy M jind
 nadvaha M alergie M nadvaha M alergie
M obezita M Casta chripka M obezita H Casta chripka
m vysoky krevni tlak = cukrovka 1 vysoky krevni tlak ® cukrovka
celkové vyhodnoceni

6:8% L1%

2;3% 16; 20%

7; 9%

11;14%
17; 21%
19; 24%
M bolesti hlavy M jind B nadvaha M alergie
M obezita M Casta chripka m vysoky krevni tlak = cukrovka

Podle dil¢ich grafi zeny nejcastéji trapi bolesti hlavy (23%) a nadvaha (20%). U
muzil se v nejvetsi mire taktéz jednd o nadvahu (29%) a migrénu (17%). Pod ,,variantou*
jind byly respondenty uvadeény: problémy s klouby, bolesti kloubti, poruchy $titné zlazy,
zalude¢ni viedy, zapomindni ¢i hubnuti ze stresu. Tuto odpovéd zvolilo 23% zen (10

dotdzanych) a 20% muzl (7 dotdzanych).
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15. Jsem ctizadostivy/a.

zeny muzi

0; 0% 0; 0%
7;21%

13; 40%
12; 44%

13;39%

B vemicasto Mzfidka ®mano Mne B vemi Casto Mziidka ®Wano Mne

celkové vyhodnoceni

0; 0%

25; 42%

B vemiCasto Mzfidka ®mano Mne

Mezi oslovenymi pedagogy se nenasel nikdo, kdo by o sobé tvrdil, Ze ctizadostivi
neni. Ctizadost je velmi Casto vlastni 40% zen a 44% muzl, coz v celkovém grafu
predstavuje 42%, odpovéd’ ,,velmi Casto* zvolilo tedy 25 z 60 ucitelli. DalSich 20% zvolilo
moznost ,,ano*“ (12 z 60), zbylych 38% ptedstavuji pedagogové, kteti jsou ctizadostivi

pouze ztidka (23 z 60 respondenttt).
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16. VSe si dopi'edu planuji, nic nenechavam na posledni chvili.

N

zeny mu

5;15% 0; 0% 2, 7%

17;52%
7;26%
16; 59%

11;33%

M velmi Casto Mzfidka ®ano Mne B velmi ¢asto Mziidka ®Wano Mne

celkové vyhodnoceni

2;3%
7;12%

33;55%
18; 30%

M velmi Casto Mzfidka ®Wano Mne

Planovani ukolt je jednim z krokd, jak predchazet stresu. Timto se nejspi$ fidi
celych 55% ucitelt, ti velmi Casto planuji dopfedu a nenechavaji nic na posledni chvili (33
z 60). Také dalsim 12% se dafi planovat si svoji praci a povinnosti. Jen ziidkakdy si sviij

¢as planuje 12% ucitelt. 2 osloveni muZi si dokonce neplanuji doptedu nic.
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17. Pracovni prostiedi, ve kterém se nachazim, je:

6; 10%

11; 18%

zeny

1;2% 1, 2% 0; 0%

2;3%

M pratelské

B hlucné

M stresové

H klidné

M ve vSech smérech vyhovuijici
M jiné

m nevlidné

1 ve vSech smérech nevyhovujici

12;20%

pro mé nesnesitelné, trpim pouze kvili financim
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M pratelské

B hlucné

M stresové

H klidné

M ve vSech smérech vyhovuijici

M jiné

m nevlidné

1 ve vSech smérech nevyhovujici

pro mé nesnesitelné, trpim pouze kvili financim
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10; 9%

29; 27%

2; 2%

celkové vyhodnoceni

2;2% 1;1% 2;2%

M pratelské

W hlucéné

M stresové

m klidné

M ve vSech smérech vyhovuijici

M jiné

M nevlidné

1 ve vSech smérech nevyhovujici

pro mé nesnesitelné, trpim pouze kvili financim

34;31%
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Své pracovni prostiedi povazuje za ptatelské 37% zen a 25% muza. Pro 20% zen a
18% muzi je toto prostiedi hlu¢né. Za stresové ho poklada 18% zen a 37% muzi. Pouze
10% zen a 8% muzl hovoii o pracovnim prostfedi jako o prosttedi klidném. 3 muzi (6%) a
5 zen (8%) shledavaji prostfedi svého pracovisté naprosto vyhovujicim. Jako prostiedi
nevlidné jej oznacuji 2% (2 z 60 dotdzanych). Mezi respondenty se objevil také muz, pro
n¢hoz je skola prostiedim ve vSech smérech nevyhovujicim. Pro dal§i dva muze je $kola
nesnesitelnym mistem, které trpi pouze kvili financim z divodu blizkého odchodu do
dichodu. 2% respondentli uvedla také moznost ,,jiné*, kde uvedli, Ze Skola je prostfedim
proménlivym, coz je podle mého nazoru velmi vystizné. Také zde se jednalo o otazku, kde

mohli respondenti volit nékolik odpovédi soucasné.
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18. Spokojenost s ucitelskou profesi.

N

zeny mu

2; 6% 3;11%

. 0,
12; 36% 8: 30%
19; 58% 16; 59%
M jsem celkem spokojend M jsem celkem spokojeny
M napliuje mé M napliuje mé
1 kdybych mohla, zménila bych profesi 1 kdybych mohl, zménil bych profesi

celkové vyhodnoceni

5; 8%

20;33%

35; 59%

M jsem celkem spokojeny/da M napliiuje mé @ kdybych mohl/a, zménil/a bych profesi

S ucitelskou profesi je celkem spokojeno 59% dotazanych uciteli (19 Zen a 16
muzil). DalSich 33% dokonce jejich prace napliiuje (12 Zen a 8§ muzi). OvSem ani zde
nechybi jedinci, kteii se svoji praci spokojeni nejsou a pokud by mohli, profesi by zménili.

K této moznosti se ptiklonilo 8% (tedy 2 Zeny a 3 muzi).
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8.2 Shrnuti

V této podkapitole jsou shrnuty veSkeré vysledky Setieni. Jde o porovnani
ziskanych informaci s informacemi z literatury. Otazky byly zaméteny tak, aby se dotykaly
stresové zatéze v zaméstnani, Zivotospravy a hospodareni s casem.

° Stresova zatéz v zaméstnani (otazka ¢. 11,12,13,14,15,17,18)

Z vysledkt je patrné, Ze pfevazna vétSina ve svém zameéstnani nestrada. Presto se
nasli pedagogové, ktefi by ucitelskou profesi vymenili za jiné povolani (6 uciteli z
60). Celkem se shodnou jak muzi, tak Zeny, Ze jsou s touto profesi spokojeni.
Pokud se zamétili na priority (povolani, zdravi, finance), jednozna¢né ptevladalo
zdravi (54% z celku). Rozdily v odpovédich z hlediska pohlavi Zzadné patrné
rozdily nebyly. Pokud se zamé&tim na prostiedi, tak u Zen na prvnich tfech mistech
vladne pratelska atmosféra, hlu¢nost a stresovanost. U muzi je to stresovanost,
pratelska atmosféra a hlu¢nost. Je mozné, Ze u zen to souvisi s vnimanim lidi
kolem sebe a proto pratelskou atmosféru vyhledavaji a stavi ji na predni pficky.
Objevili se 2 muzi, ktefi odpovédeli, Ze v tomto prostiedi trpi pouze z finanénich
davodu. Z hlediska chorob ,,vyhrava“ nadvaha (24% z celku), dale bolest hlavy a
alergie. Oproti tomu zlozvyky, kterym by se mél ucitel z hlediska chorob vyhybat,
se u muzul i zen vyskytuje hojné kofein. 25% zen potvrdilo, ze zddny ze zminénych
zlozvykll nem4, kdezto u muzl to byla pouze 4%.

. Rezim prace, hospodafeni s ¢asem, odpocinek (otazka ¢. 1,2,3,4,10,16)

V otézce ¢islo jedna a dva §lo o zjisténi, zdali prace ucitele je casové narocna.
Objevil se markantni rozdil mezi muzi a zenami. Téméf 2 Zen své povinnosti
v osmihodinové pracovni dobé nestihaji, oproti tomu muzi tento ¢as nadmiru staci.
Volny ¢as k dokonceni prace vyuziva 38% z celku, z toho 59 % muzi s tim zcela
zasadné nesouhlasi. Oddéleni pracovniho Zivota od soukromého se snazi dodrzovat
43% dotazanych, vice se to snazi dodrzovat zeny, ale nedafi se jim to. Nahlé
zjisténi bylo, ze muzim se to z 7% nedafi viibec. Spanek v rozmezi 6 — 8 hodin
denné byva casto napliovan (48% z celku), ale Zeny na to dbaji vice nez muzi. Obé
skupiny z vétsi ¢asti odpovidaji, ze vétSinou si vSe s rozmyslem naplanuji, ale

pfesto jsou stale ve spéchu (38% z celku).
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° Vyziva a pohybova aktivita (otazka ¢. 5,6,7,8,9)

Jidlo, které by mélo byt dodrzovano 5x denné, vice spliuji Zeny (36%), ale téz
pouze zeny (4%) se pravidelnosti naprosto vyhybaji. Z celkového hodnoceni se o to
ve veétsi mite alespon pokouseji (47%). Ovoce a zelenina jsou na dennim potadku u
55% vSech dotazanych. Piekvapive u Zen se objevilo 9%, které zeleninu ani ovoce
Vv jidelni¢ku nemaji. Opét jsou to zeny, které pitny rezim dodrzuji méné. 18% z nich
odpovédélo, ze nevypiji ani 1,5 litru vody denné. Tu¢nym jidlim se vyhyba 15%
zcelku a 43 % se to snazi dodrzovat. Coz je velice pusobivé. Pohyb, ktery je
soucasti naseho zivota, je celkem stejné napliiovan u obou dvou skupin. Nekteti
ucitelé ale upfednostiiuji jiné aktivity, nez je sport — Cetba, rukodélné tvoteni ¢i

odpocinek.
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ZAVER

Zakladem této diplomové prace je ziskdni poznatki o psychohygienickych
aspektech ucitelské profese.

Mnoho vyzkumii dokazuje, ze ucitelska profese patii mezi nejvice stresova
povolani. Na ucitele jsou kladeny vysoké naroky a ne kazdy je schopen tuto situaci snést.
Pedagog se kazdy den setkdva s mnoha lidmi, at’ uz jde o zaky skoly, kolegy, vedeni nebo
rodice. Je tedy mozno tvrdit, ze ucitel je vystaven neustalé zatézi, kterd mize nepiiznive
ovlivnit jeho zdravotni stav.

Teoreticka cast se déli na nekolik kapitol, které se zabyvaji psychohygienou a jejim
vyvojem, stresem a stresory, které jsou v ucitelské profesi ve velké mife zastoupeny,
civilizacnimi chorobami, které trdpi mnohé jedince v naSem okoli a jsou tésné spjaty se
stresovou zatézi. Déle je obsah tvofen Zivotospravou z hlediska duSevni hygieny, kam
zahrnujeme spanek a odpocinek, vyzivu, rezim prace, hospodafeni s ¢asem a pohybovou
aktivitu.

Praktickd c¢ast je zaméfena na vyzkum zjistujici, jak dobfe jsou zvladany
psychohygienické aspekty uciteli na zdkladnich Skolach. V tomto piipadé se jedna o
ucitele 1. a 2. stupné z Plzné, Karlovych Vartli a Ostrova.

Pokud bychom méli veSkeré informace shrnout, tak ucitelé dodrzuji pouze nékteré
faktory z psychohygienického hlediska. VétSinou se snazi v jedné oblasti, ale zanedbavaji
oblasti jinde. Obcas bylo pfekvapujici jednani ze strany muzii, napf. v Zivotosprave, kde
dbaji vice na ovoce a zeleninu, nez zeny. Velmi ¢astym neduhem je bolest hlavy, ktera se
vyskytovala ve velké mife. Oproti tomu si mnozi z nich neuvédomuji, Ze na to mize mit
vliv pravé pfemira kofeinu a nedostatek pitného rezimu, ktery byl uvadén. Ve srovnani
mezi muzi a zenami nebylo pfili§ markantnich rozdill, az na otazky tykajici se prace
V zamé&stnani a ve volném case. Dalo by se shrnout, Ze Zeny jsou v tomto ohledu peclivé;si
a ¢ast svého volného Casu vénuji ptipravé do zaméstnani. Nakonec bylo milé zjisténi, ze
jak muzi, tak Zeny jsou se svym zaméstnani vcelku spokojeni.

Ucitelskd profese je bezesporu velice stresové zaméstndni. Proto je nedilnou
soudasti dodrzovat pravé psychohygienické aspekty. Uroveni dusevniho zdravi je velice

dualezita, zvlasté proto, ze se velmi prolina se zdravim télesnym.
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RESUME

Diplomova prace je zaméfena na psychohygienické aspekty ucitelské profese.
Sklada se z ¢asti teoretické a Casti praktické.

Teoretickd Cast je zaméfena na dusevni hygienu a jeji vyvoj. Pojednava o jejim
vyznamu Vv lidském zivoté, pifedev§sim v obdobi dospélého veéku. Dale upiesiiuje vztahy
mezi negativnimi a pozitivnimi vlivy na zdravi duSevni i fyzické. Informace tykajici se
téchto aspekti jsou aplikované na ucitelskou profesi.

Prakticka c¢ast se tyka vyzkumu realizovanym na prvnim a druhém stupni
zakladnich skol (Plzen, Karlovy Vary, Ostrov). Vzorek respondentii se déli na muze a
zeny. Jednotlivé kategorie duSevni hygieny jsou kratce shrnuty o zjiSténé poznatky.
Prakticka cast se opird o dotaznikové Setfeni a jeho vyhodnoceni. Cilem Setfeni bylo zjistit,
jakym zplsobem se dotazovani vyrovnavaji s psychickou zatézi, jak nakladaji se svym
Casem a jaka je jejich Zivotosprava.

Kli¢ova slova: duSevni hygiena, uclitelska profese, stres, syndrom vyhoteni,

civiliza¢ni choroby, Zivotosprava

RESUME

The Diploma thesis focuses on psychohygienic aspects of the teaching. It consists
of two parts — theoretical and practical.

Theoretical part deals with mental hygiene and its development. It follows up its
importance in human life, especially in the adulthood. It specifies the relationspip between
negative and positive influence on the mental and physical health. Information that
considers these aspects are aplicated on the educational proffesion.

The practical part deals with a research implemented in different grades of
elementary schools in Plzeni, Karlovy Vary and Ostrov. The samples are divided into male
and female groups. Each category of mental hygiene is shortly summarized in the found
out information. The practical part comes out from questionares and their evaluation. The
target of the investigation was to find out how the respondents compensate the psychical
stress, how do they utilize their free time and what is their daily regime.

Key words: mental health, educational proffesion, stress, burnout effect,

civilisation diseases, regime
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DOTAZNIK - Psychohygienické aspekty utitelské profese

Dobry den,

vénujte prosim nékolik minut svého ¢asu vyplnéni nasledujiciho dotazniku. Studuji

Pedagogickou fakultu na ZCU — Ugitelstvi pro 1. stupeii ZS. Data z tohoto dotazniku

budou pouzita pouze pro diplomovou praci. Dékuji za spolupraci.

O

O

= vice moznosti

= jedna moznost

1. Své praci se vénuji denné max. 8 hodin v misté zaméstnani.

O

O

O

ano
snazim se to dodrzovat
ne — sta¢i mi méné

ne — své povinnosti za tu dobu nestihdm

2. Z divodu vytiZenosti vykonavam pracovni povinnosti i ve svém volném c¢ase.

@)

©)

©)

plné souhlasim
shoduji se na 50%

nesouhlasim

3. Dokazi oddélit soukromy Zivot od pracovniho.

O

O

O

ano
snazim se to dodrzovat
vét§inou se mi to nedafi

ne

4. Spim 6 az 8 hodin denné.

©)

O
O
O

ano
snazim se to dodrzovat
veétSinou se mi to nedafi

ne
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Pohyb je soucasti mého volného casu.
O ano

snazim se to dodrzovat

O vétsinou se mi to nedari
O ne
O mam radégji jiné z4jmy, nez sport -

Jim pravidelné.

O ano

O snazim se to dodrzovat
O vétsinou se mi to nedari

O ne

Denné snim kousek ovoce a zeleniny.
O ano

O snazim se to dodrzovat

O vétsinou se mi to nedari

O ne

Vypiji 1,5 az 2 litry vody denné.
O ano

O snazim se to dodrzovat

O vétsinou se mi to nedafi

O ne

Vyhybam se tuénym jidldm.
O ano

O snaZzim se to dodrzovat

O vétsinou se mi to nedafi

O ne
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10. Jsem stale ve spéchu.
O ano
O obcas se mi to stane

O ne, pracuji s rozmyslem v klidu

11. Zlozvyky

[ tabdkové vyrobky

[1 alkohol

[1 kofein
[] neni to pravidlem, ale ob&as se podvolim
[]

nemam zadny z téchto zlozvykl

12. Mé povolani mé napliiuje, psychicky ani fyzicky nestradam.
O plné souhlasim
O shoduji se na 50%

O nesouhlasim, profesi bych rad/a zménil/a

13. Serrad’te podle vlastniho uvazeni, v jaké mife potiebujete tyto ,,véci®. (1,2,3)
I:I mé povolani

I:I moje zdravi

I:I finance

14. Choroby, které se u mé vyskytuji.
Casta chfipka

bolesti hlavy

alergie

vysoky krevni tlak

nadvaha

jind
obezita

O 0O doodd

cukrovka
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15. Jsem ctizadostivy/a.
[] ano
[] velmi ¢asto
[ ziidka
[J ne

16. VSe si dopiedu planuji, nic nenechavam na posledni chvili.
[] ano
[] velmi ¢asto
[ ziidka
L1 ne

17. Pracovni prostredi, ve kterém se nachazim, je:
klidné

stresove

pratelske

nevlidné

ve vSech smérech vyhovujici

ve vSech smérech vyhovujici

pro m¢ nesnesitelné, trpim pouze kvili financim

hlu¢né

O 0O doodood

Jiné -

18. Spokojenost s ucitelskou profesi
[ naplfiuje mé&
[] jsem celkem spokojeny/a

[] kdybych mohl/a, zménil/a bych profesi
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DOTAZNIK - Psychohygienické aspekty utitelské profese

Dobry den,

vénujte prosim neékolik minut svého ¢asu vyplnéni nasledujiciho dotazniku. Studuji

Pedagogickou fakultu na ZCU — Ugitelstvi pro 1. stupeii ZS. Data z tohoto dotazniku

budou pouzita pouze pro diplomovou praci. Dékuji za spolupraci.

O

O

= vice moznosti

= jedna moznost

1. Své praci se vénuji denné max. 8 hodin v misté zaméstnani.

O

O

O

ano
snazim se to dodrzovat
ne — sta¢i mi méné

ne — své povinnosti za tu dobu nestihdm

2. Z divodu vytiZenosti vykonavam pracovni povinnosti i ve svém volném c¢ase.

@)

©)

©)

plné souhlasim
shoduji se na 50%

nesouhlasim

3. Dokazi oddélit soukromy Zivot od pracovniho.

O

O

O

ano
snazim se to dodrzovat
vét§inou se mi to nedafi

ne

4. Spim 6 az 8 hodin denné.

©)

O
O
O

ano
snazim se to dodrzovat
veétSinou se mi to nedafi

ne
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Pohyb je soucasti mého volného casu.
O ano

snazim se to dodrzovat

O vétsinou se mi to nedari
O ne
O mam radégji jiné z4jmy, nez sport -

Jim pravidelné.

O ano

O snazim se to dodrzovat
O vétsinou se mi to nedari

O ne

Denné snim kousek ovoce a zeleniny.
O ano

O snazim se to dodrzovat

O vétsinou se mi to nedari

O ne

Vypiji 1,5 az 2 litry vody denné.
O ano

O snazim se to dodrzovat

O vétsinou se mi to nedafi

O ne

Vyhybam se tuénym jidldm.
O ano

O snaZzim se to dodrzovat

O vétsinou se mi to nedafi

O ne
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10. Jsem stale ve spéchu.
O ano
O obcas se mi to stane

O ne, pracuji s rozmyslem v klidu

11. Zlozvyky

[ tabdkové vyrobky

[1 alkohol

[1 kofein
[] neni to pravidlem, ale ob&as se podvolim
[]

nemam zadny z téchto zlozvykl

12. Mé povolani mé napliiuje, psychicky ani fyzicky nestradam.
O plné souhlasim
O shoduji se na 50%

O nesouhlasim, profesi bych rad/a zménil/a

13. Serrad’te podle vlastniho uvazeni, v jaké mife potiebujete tyto ,,véci®. (1,2,3)
I:I mé povolani

I:I moje zdravi

I:I finance

14. Choroby, které se u mé vyskytuji.
Casta chfipka

bolesti hlavy

alergie

vysoky krevni tlak

nadvaha

jind
obezita

O 0O doodd

Cukrovka
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15. Jsem ctizadostivy/a.
[] ano
[] velmi ¢asto
[ ziidka
[J ne

16. VSe si dopiedu planuji, nic nenechavam na posledni chvili.
[] ano
[] velmi ¢asto
[ ziidka
L1 ne

17. Pracovni prostredi, ve kterém se nachazim, je:
klidné

stresove

pratelske

nevlidné

ve vSech smérech vyhovujici

ve vSech smérech vyhovujici

pro m¢ nesnesitelné, trpim pouze kvili financim

hlu¢né

O 0O doodood

Jiné -

18. Spokojenost s ucitelskou profesi
[ naplfiuje mé&
[] jsem celkem spokojeny/a

[] kdybych mohl/a, zménil/a bych profesi
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