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UvoD

Zdravi je dulezitou hodnotou kazdého jedince, zarovenn je téz povazovano za
vyznamnou hodnotu celé spolecnosti. Nékteti si bohuzel hodnotu zdravi dostateéné
neuvédomuji do té doby, nez onemocni. Dobré zdravi nelze brat jako samoziejmost, ktera
by nam zistala po cely zivot neménna. V mnoha ptipadech jde o neobnovitelnou hodnotu,
ktera urCuje moznosti lidského zivota. Dobré zdravi je jednou z podminek smysluplného
zivota, diky kterému mohou lidé pracovat, plnit si sva pfani a realizovat své Zivotni plany.
Je proto nadmiru dualezité si svého zdravi vazit, chranit ho a peovat o né¢j, nebot’ zasadnim
zpusobem urcuje kvalitu naseho Zivota.

Dnesni doba je dobou pokrokovou. Snahou je vSe zmodernizovat, vylepSit, a tim
usnadnit nas zivot. Ano, usnadnéni se v mnoha oblastech dostavilo, zna¢n¢ byla snizena
kuptikladu namaha fyzicka. S jejim sniZzenim vSak vzrostly naopak pozadavky na vykon
psychicky. To znamend, ze hlavnim problémem dne$niho svéta neni tak pfilisné fyzické
vypéti, avSak nadmérna psychicka zatéz a Casté setrvavani v naro¢nych zivotnich situacich.
Pravé vysoké naroky na psychiku jedince a nedostatek prostoru pro odpocinek k nabrani
novych sil, pfivozuje stale se zvySujici vyskyt neurotickych a psychotickych onemocnéni.

Proto prave v této dob¢ tak vyrazné roste vyznam dusevni hygieny, kterou rozumime
»Systém védecky propracovanych pravidel a rad slouzicich k udrzeni, prohloubeni nebo
znovuziskani dusevniho zdravi, duSevni rovnovahy* (Micek, 1984, s. 9). Tato disciplina se
snazi jedinci pomoci upevnit jeho dovednost psychického zdravi a odolnost vuci
nejruznéjSim Skodlivym vlivlim. Zasahuje proto do mnohych oblasti Zivota ¢lovéka. A to
nejen do oblasti pracovni a oblasti traveni volného Casu, avSak 1 do sféry stravovacich
navykt ¢i pohybovych ¢innosti.

Kazdy je dnes vystaven stresovym situacim, nékdo vice a nékdo méné. Vyznam vsak
nesehrdva jen mnozstvi stresovych situaci, ale také jedinctim pfistup k nim, tedy to, jak se
jedinec se stresujicimi vlivy dokaze vypotadat. Na nékoho zaptisobi stejna stresova situace
silngji, nékdo ji téméf nezaznamend. Mira, v jaké jsme Skodlivym faktoriim vystavovani,
zajisté zasadné souvisi s vykondvanou profesi. Jsou povoldni, kterd vyzaduji vyssi
psychicky vykon a jsou tedy z hlediska stresové zatéze narocnéjsi. Jako ptiklad uved'me
Iékate, manaZzery, pravniky, hasice ¢i policisty.

Mezi profese se zvySenou psychickou zatézi bychom bezpochyby zatadili téz profesi
ucitelskou, jejiz narocnost spociva zejména v mnohocetnosti a riiznorodosti povinnosti

a v mnohdy nepfimétenych pozadavcich a narocich. Uc¢itel musi zvladat neustaly kontakt



s lidmi, musi byt soustfedény, kazdodenné fesit nespocet konflikti a sporl, zaroveil by
vSak mél plsobit vyrovnané a sebejisté, aby tak byl pro své zdky dobrym vzorem.
Ucitelska profese klade na jedince znacné naroky a je tedy nepostradatelné umét se
s takovymto kolobéhem szit a vypotadat tak, aby nebylo dotéeno ucitelovo zdravi fyzické
ani psychické. Nebot’ nevyrovnany, vybusny, zlostny ¢i naopak plactivy a utrapeny ucitel
negativné pusobi na celé své okoli — pfedevsim pak negativné ovliviiuje psychiku svych
zakl. Proto pravé na tomto misté hraje dusevni hygiena svou nezastupitelnou roli. Ma
pomoci uciteli byt stastnym a vyrovnanym clovékem a tim padem uspeSnym ucitelem.
Snahou této diplomové prace je proto zjistit, jaci dneSni ucitelé jsou ve smyslu jejich
duSevni rovnovahy a miry znalosti a dodrzovani psychohygienickych zéasad.

Diplomova prace je rozdélena do dvou rozsahlych ¢asti — ¢asti teoretické a praktické.
Teoreticka ¢ast pojednava o dusevni hygien¢ jako takové. Zachycuje jeji vyvoj jako védy
avucelené podob¢ seznamuje se vSeobecnymi poznatky a informacemi, které byly
v této oblasti doposud zjistény. Zabyva se vyznamem duSevni hygieny a informuje
o obecnych faktorech negativné ptisobicich na psychické zdravi ¢lovéka. Pozornost je
vénovana predevsim stresu — jeho pfi¢inam, dusledkim a zptsobim jeho zvladani. Na
stran¢ druhé pak teoretickd ¢ast informuje o tom, jak lze vliv téchto negativné plisobicich
Cinitell na naSe zdravi omezit. Pozornost je upfena na Zzivotospravu lidi ve smyslu
nakladani s ¢asem, odpocCinku a spanku, vyzivy Ci fyzické aktivity. Zaveére¢na kapitola se
pak vénuje konkrétnim hlediskim psychohygieny v souvislosti s vykonem ucitelské
profese. Teoreticka Cast prace je sestavena na zaklad¢ udajli a poznatkd obsaZenych
v odbornych publikacich a z vysledkii doposud provedenych a zvetejnénych vyzkumd.

Druhé cast prace, Cast praktickd, je tvofena samostatné provedenym vyzkumem,
jehoz zamérem je ziskat informace o zptisobech zvladani stresovych situaci, vyrovnavani
se snaroénymi zivotnimi situacemi a o mife dodrzovani psychohygienickych zéasad
u vybrané skupiny ucitelti. Vyzkum byl proveden na tfech skolach zékladni a tfech skolach
sttednich. Sbér dat probéhl za pomoci nestandardizovaného dotazniku se Skalovymi
otazkami. Udaje takto ziskané byly podrobeny analyze zejména z hlediska rozdilnosti dle
typu Skoly, pfipadné téz z hlediska moznych rozdili v ramci pohlavi. Vysledky byly

zachyceny v kvantitativni, kvalitativni a téZ grafické formé.



TEORETICKA CAST



1 DUSEVNI HYGIENA

11 POJETI DUSEVNI HYGIENY

Dnesni doba je dobou neustalého pokroku, zmén a objevovani — ¢lovék je proto, at’
chce nebo ne, nucen k neustdlému piizplisobovani. Musi se pfizpisobit nejriznéjSim
a Casto nesnadnym pozadavklim, narokiim a situacim, které jeho okoli vytvéii. Pojem
,Hhygieny* jako takové je u nés zcela bézny a srozumitelny, avSak chapany predevsim
ve smyslu hygieny télesné. Spojeni hygieny s pfivlastkem duSevni ¢&i psychickd uz
mnohym tolik netikd, pfestoze hygiena duSevni je pfinejmensim stejné tak dulezita jako
hygiena télesna. Pravé v dneSnim uspéchaném svété je potfeba dbat nejen na ocistu téla,
ale stejné tak na ocCistu duse a mysli. NaSe zdravi totiZ neni jen otazkou zdravi fyzického,
avsak i duSevniho, nebot’ tyto dvé oblasti se navzdjem do zna¢né miry ovliviiuji. Proto, aby
se jedinec citil vyrovnany a $tastny, je zapotiebi, aby byly v rovnovéze 3 dulezité sféry
jeho zivota — télesna, duSevni a nesmime opomenout téz sféru socialni (potiebu socialnich
vztahll, komunikace, apod.).

Dusevni hygiena je tedy pro nas zivot uzitenym pomocnikem k udrzovani si svého
duSevniho zdravi, ¢imz pfispiva k zachovani si plnohodnotného Zivota, plnéni si svych sni
a plant. A¢ je termin dusSevni hygieny stale v uz§im povédomi spolecnosti nez-li pojem
hygieny télesné, piece jen se v poslednich letech termin psychohygiena vyuziva stéle
Castéji a pro laickou vefejnost jiz nepfestavuje tak velkou nezndmou jako tomu bylo
donedavna, kdy s timto pojmem operoval pouze nepatrny pocet zasvécenych odbornikii.
At se jednd o dospélého nebo dité, zenu nebo muze, pracujiciho ¢i studujiciho, kazdy
z nich by dusevni hygien¢ m¢l ve vlastnim zajmu vénovat zaslouzenou pozornost, nebot’
pravé diky ni mohou byt vyfeSeny mnohdy nefesitelné problémy, obtize a konflikty, se

kterymi se dennodenné potykame.

1.2 VYVOJ DUSEVNIi HYGIENY

Pojem duSevni hygieny v modernim, novodobém pojeti byl uzit prakticky az
pocatkem 20. stoleti a to piedev§im v souvislosti se snahami o zlepSeni péce o duSevné
nemocné jedince. Az postupem casu zacal byt tento termin chdpan i ve smyslu prevence
dusevnich onemocnéni a oslabeni ¢i dokonce odstranéni negativné ptlisobicich okolnosti
v dusevnim zivoté¢ lidi (Micek, 1984). Zaklady duSevni hygieny mizeme vSak nalézt uz na

pocatku lidské civilizace. Lidé se odpradavna snazili nalézt navod k tomu, jak doséhnout



spokojeného a zdravého zplsobu ziti. Zacali proto rozliSovat, co je pro né¢ samotné
pfinosné a co jim naopak ublizuje a Skodi. A prave touto cestou byly poloZzeny pocatky
psychohygieny. Z zpocatku zcela primitivnich a nedokonalych poznatkii postupem casu
vznikaly jakési navody, doporuCeni ¢i pravidla, ptikazy a zakazy, které¢ mély cloveka
chranit pted vlivy ohrozujici jeho zdravi a sou¢asné ho naucit, jak zit spravné.

Jak informuje Dolezal (1964), o duSevni zdravi se zajimaly jiz filozofické sméry
staré¢ Ciny a Indie, které véfily, Ze piisné dodrzovani mentalnd-hygienickych pravidel
prispéje k StastnéjSimu ziti. Téz anticti filosofové se zabyvali otazkami dilezitosti
rovnovahy zdravi t&la a ducha, nejinak tomu bylo v Recku a Rimé&. Zména viak pfichazi
s obdobim stfedoveéku, ktery chéape t€lo a dusi jako dvé zcela oddé€lené casti, které spolu
nesouvisi. Az humanismus opét obohacuje duSevni hygienu o nové poznatky, nebot
prestava odmitat propojenost mezi télem a dusi a chéape je jako jeden celek, v némz se tyto
dvé slozky navzdjem ovliviiuji. S rozvojem véd obecné se na zacatku 19. stoleti objevuje
1 pojem dusevni hygiena. Do bézného Zivota spolecnosti byla vSak prosazena az pocatkem
stoleti dvacatého predevsim diky uciteli Cliffordu W. Beersovi, ktery prostfednictvim své
knihy ,,Duse, kterd se naSla“ kritizuje neblahé poméry v americkych psychiatrickych
ustavech (Micek, 1984). Pravé tato udalost vedla k zesileni mentalné-hygienického hnuti

a k zakladani mnoha institutii a spolki, které prispivaly k péc¢i o duSevné choré.

1.3 VYMEZENi DUSEVNIHO ZDRAVi A DUSEVNI HYGIENY

DuSevni zdravi je pro Zivot kazdého z nas nesmirné dualezité. Pokud nase duSevni
zdravi pokulhava, ¢asto zapficini i problémy v oblasti zdravi télesného. Jak naznacuje nase
1 svétova literatura, duSevni zdravi je v podstaté nepiitomnost ptiznaki dusevni nemoci,
nerovnovahy a poruch adaptace, popfipadé¢ absenci stresu (Micek, 1984). Vyznam
dusevniho zdravi pro jedince i pro celou spolecnost je nesporny. Je proto zapotiebi znat
navody ¢i prostfedky, jak naSe dusevni zdravi upeviiovat. A je to pravé psychohygiena,
kterd nam ma s timto tkolem — ukolem chranit a peovat o své dusevni zdravi — pomoci.

DusSevni hygiena je v soucasné dobé chdpana jako samostatny védnim oborem, ktery
vSak vyuziva poznatka a metod jinych véd — tj. 1ékarskych, psychologickych a sociélnich.
Psychohygiena ptedstavuje systém védecky propracovanych navodd, rad a pravidel, které
pfispivaji k udrzeni a prohloubeni, avSak téz k znovuziskédni duSevniho zdravi. Zaklad

oboru dusevni hygieny je zalozen na prevenci — prevenci duSevnich poruch — a téz na



predchazeni jejich nasledkiim. Pozornost tedy upird psychohygiena na zdravy zptisob
zivota, ¢imz se snazi o zachovani dusevni rovnovahy a pohody lidi.

Definovana byva duSevni hygiena mnoha zplsoby. Jednotnou definici nenajdeme,
existuje jich nespocet, avSak to podstatné zlstava pro vSechny stejné. Kazda z nich totiz
zdiraziluje zaméteni duSevni hygieny na vytvareni idedlnich podminek pro duSevni
¢innost, udrzeni duSevniho zdravi a zlepSeni odolnosti vici nejriznéjSim faktortim, jez
neptizniveé zasahuji do naSeho duSevniho zivota. Jako ptiklad uved'me definici L. Micka ¢i
0. Kondase. Micek dusevni hygienou rozumi ,,systém védecky propracovanych pravidel
arad slouzicich kudrzeni, prohloubeni nebo znovuziskani dusevniho zdravi, dusevni
rovnovahy* (1984, s. 9). Obdobn¢ definuje dusevni hygienu i O. Kondas, ktery tika, ze
dusevni hygiena je jako ,.hnuti, které se snazi zabranit vzniku duSevnich poruch, studuje
a realizuje optimalni podminky a zasady na udrzovani duSevniho zdravi“ (in Micek, 1984,
s. 9).

V Zivoté kazdého z nas vSak duSevni hygiena sehrava rozlicnou roli. Nékterym ma
poslouzit jako prevence, u jinych pomoci s feSenim jiz vzniklych onemocnéni. Zdravym
jedincim prokazuje svou sluzbu piedevsim ve smyslu dodrzovani urcitych pravidel a zasad
a tim udrzenim a posilenim jejich dusevniho zdravi. Velky vyznam ma vSak i pro ty, ktefi
se ocitaji na hranici zdravi a nemoci. ,,Pro tuto skupinu ma znalost duSevni hygieny
a dodrzovani jejich zasad zvlast’ velky vyznam. Umozni ji jednak 1épe poznat sama sebe,
rozebrat pfiCiny zacinajicich poruch, jednak ukaze cesty ke znovunabyti rovnovahy
ak posileni dusevniho zdravi.“ (Micek, 1984, s. 13). Pro tfeti skupinu, tj. skupinu
nemocnych jak télesné tak duSevné, je duSevni hygiena ¢asto nedostacujicim feSenim. Zde
pouhé dodrzovani zasad a pravidel jiz nestaci (zasadni roli tu sehrava zkuseny l€kar), avSak
muze pozitivné prispét ke zkraceni doby 1é€by, nebot” hranice mezi duSevni rovnovéahou a
uspesSnym lécenim nemoci télesné je velmi tenkd. DusSevné zdravy cloveék je znacné
odolnéjsi proti somatickym chorobam. Optimismus a vira v uzdraveni totiz lécebny proces
ve vetSing€ pripadl urychli a 1éCeni tak probihd snaze nez u pacientti se Spatnou psychickou
kondici.

Vyznam psychohygieny pro pfedchazeni somatickych a psychickym nemocem je
tedy obrovsky. Dulezitou roli vSak sehrava duSevni hygiena téz v socialnich vztazich. Je
obecné znamo, ze jedinec dusevné vyrovnany pozitivné plisobi na své okoli, realisticky
vidi svét i sebe samého, je nekonfliktni a spontanni v kontaktu s lidmi. Piesn¢€ naopak je
tomu u ¢loveéka v dusevni nerovnovaze. Jakykoli kontakt je s nim obtizny — objevuje se

zejména vaznouci komunikace, precitlivélost, podrdzdénost ¢i nezdjem. Vyznam



psychohygieny nesmime opomenout zminit i v souvislosti s pracovnim procesem, kde do
znacné miry ovliviiuje pracovnim vykon jedince. DuSevni rovnovaha ma tizkou souvislost
s kvalitou vykonu. Zejména pak u profesi zalozenych na neustalém kontaktu s lidmi.
DusSevné vyrovnany ¢lovek se 1épe soustiedi, komunikuje efektivné a celkové podava lepsi
vysledky zajisté 1 diky tomu Ze na pracovisti panuji dobré mezilidské vztahy. Neméné
dalezity je vliv dusevni hygieny na subjektivni spokojenost kazdého z nas. Psychohygiena
si klade za ukol dopomoci jedinci k pocitliim subjektivni pohody, harmonie, spokojenosti se
sebou samym a svym zivotem. Samoziejmé, Ze duSevni hygiena neni zarukou dosazeni
Stésti, avSak muze poukdzat na chyby, kterych se dopoustime a které nam v cesté ke
spokojenosti stoji. Nevyrovnanost ¢loveéka totiz ni¢i. Ni¢i jeho osobnost, jeho rodinny
1 pracovni zivot. Takovyto ¢loveék je nespokojeny se sebou samym a se v§im, co se ho tyka.
To negativné ovlivituje jeho dalsi Zivot, avSak i jeho rodinu, pratele, kolegy apod. Citové
utrpeni a napéti, kterym nevyrovnany ¢lovek neustéle prochdzi, mu nedovoli Zit sviij Zivot
po svém. Psychohygiena je tu tedy pravé proto, aby mu ukézala jak svou vnitini energii
efektivné vyuzit a do jakych oblasti zivota ji investovat. Jen tak miize byt jedinec vnitiné

spokojeny a tim padem napomocny pro své okoli.



2 STRES A JEHO VLIV NA PSYCHIKU CLOVEKA

Kazdy jedinec je dnes a denné vystavovan situacim, které¢ na n¢j kladou zvySené
naroky a kterym by se proto rad¢ji vyhnul. To vSak ¢asto nemozné, nebot’ dneSni doba je
neuprosnd a pozadavky na ¢lovéka jsou stale vyssi a vyssi. Proto, aby ¢lovék mohl v tomto
sveté Stastné fungovat, je nezbytné se umét s témito zménami nejen smifit ale 1 se jim
zdarng ptizpiisobit.

Okamziky, jez na jedince kladou zvySené nejen télesné ale i psychické naroky, jsou
psychology oznadovany jako tzv. naroéné Zivotni situace. Jak uvadi Cap, ,,naro¢na Zivotni
situace vyzaduje od jedince vic nez navykly vzorec chovani a dosazeni cile ¢i uspokojeni
potieby predpoklada v této situaci prekonani urcitych piekazek* (1980, s. 12). Z toho
divodu, aby byl dopad téchto situaci na organismus co nejmensi, je potieba okamzitého
feSeni. Dlouhodobé setrvavani mulze zapfiCinit nejrizngj$i psychické poruchy ¢i
psychosomatické nemoci.

Kazdy znés je individuum, a proto i prozivani naro¢nych Zzivotnich situaci je
u kazdého jiné. Zcela stejné narocny okamzik se nékomu mitize jevit jako neptekonatelny,
kdeZto jiny ho zvladne vyftesit bez vétsich obtizi ¢i ho dokonce ani nezaregistruje.

Ano, narocné Zzivotni situace nam pievazné sil ubiraji a pfispivaji tak k nasi
psychické nerovnovéaze. Clovék zaznamenava piedev$im jejich negativni G¢inky, aviak
mohou byt pro néj 1 pfinosem. Jsou totiz dulezitym cinitelem z hlediska rozvoje osobnosti
— uci jedince nachédzet nové prostiedky pro dosazeni cile a tim napoméhaji k uspokojeni
jeho potteb. Obecné lze tedy fici, Ze narocné zivotni situace nas mohou i aktivizovat,
motivovat a tim pfispivat k naSemu lepSimu vykonu.

Jak uvadi odbornd literatura, ndrocnymi zivotnimi situacemi jsou: frustrace,
deprivace, konflikt a stres a at’ uz se to zda jakkoli nepravdépodobné, zadné této situaci
neni ¢loveék usetifen v zadném obdobi svého zivota (ani v détstvi).

Z hlediska psychohygieny, které je tato diplomova prace vénovéana, budeme svou
pozornost upirat piedev§im na stres. Prave stres je totiz vyznamnych Cinitelem negativné
ovlivityjici naSe dusSevni zdravi. Stres jako takovy je v mensi ¢i vEét$i mife soucasti dne
kazdého znds a je proto zdsadni umét ho odbourat, nepodléhat mu a pokud mozno ho

vyuzit ve svlij prospech.



Stres

Stres je do jisté miry terminem mdodnim. Celkem snadno a radi pfizname, Ze jsme
unaveni, mame toho na svych bedrech pfili§ nebo ze je nas zivot samy stres. Daleko t&ézsi
je pro nas vsak pfiznat odpovédnost za stres a jeho disledky. Za fakt, Ze jsme podrazdéni,
ze si nevéfime, mame problémy v kontaktu s lidmi, Ze si nedokdZeme sviij Cas lépe
zorganizovat Ci ze trpime télesnymi ¢i dokonce psychickymi problémy, se povétSinou
stydime a Casto ani sami sob¢ si nejsme schopni tento fakt ptiznat.

Mnozstvi lidi, ktefi jsou dlouhodobé vystavovani stresu a ktefi se s obtizemi
prizptisobuji stile se zvy$ujicim narokiim na jejich osobu, piibyva. Casto o tomto
problému ale nemluvi, snazi se ho odsunout a neztidka prekryt suverénnim vystupovanim,
kritickym hodnocenim ostatnich apod. Prozivani stresu vSak neni ni¢im neobvyklym
aneznamena hned duSevni nemoc. Vyzaduje vsSak piehodnoceni zivotniho stylu
a vytvoreni si osobniho planu, jak zivot zménit, abych se citil vyrovnany a spokojeny.

Pokud bychom se ptali po plvodu slova stres, nalezli bychom ho v anglicting.
Anglické ,stress® pivodné slouzilo k oznafeni zatéze, tlaku ¢i napéti materialu
(Ktivohlavy, 2001). Az postupem c¢asu byl tento vyraz, vyhradné uzivany v primyslové
vyrobé, vyuzit téz ve slovni zasob¢ lékarti, biologl a téz psychologii a v disledku osvéty

pak zatazen do slovniku laické vetejnosti.

21 STRESORY

Ptesto, Ze je dneSni svét protkan stresem a mluvi se o ném téméf neustale, existuje
stale mnoho lidi, ktefi si nejsou jisti tim, co tento pojem vlastné znamena. ,,Obecné je
piijata definice, ze stres je soubor reakci organismu na vnitini nebo vné&j$i podnéty,
narusujici normalni chod funkci organismu* (Eger, 1997, s. 7). Tuto obrannou reakci
zpusobuji tzv. stresory, jeZ moderni medicina chéape jako vnéjsi stresujici situace, tj. jako
podnéty tuto situaci vyvolavajici. Stresor miize predstavovat neuspokojena zakladni lidska
potieba — jako ptiklad uved'me hlad, nedostatek lasky ¢i pochopeni, propusténi z prace,
nestartujici automobil. Takovychto faktort, které stres vyvolavaji, existuje nespocet, avSak
to jak silné nds a predevSim naSe zdravi ovlivni, zédlezi pfedevS§im na jejich intenzité
a dobé¢, po kterou na nas pusobi. Dopad stresové situace na naSe zdravi je nesporn¢ spojen
1 s osobnostnimi vlastnostmi ¢loveéka. To, jak stres prozivame a jak snadno €1 hlife se s nim
dokézeme poprat, je zcela individudlni. ,,To, co n€kdo zvlada dobfe, mize byt pro jiného

jiz silny stres a kromé toho se v zZivoté setkdme i s tim, Ze to, co jsme jindy zvladli bez



problému v jiném Case a hlavné situaci, zpiisobi stresovou reakci. Hranici mezi obéma poly
podstatnou mérou urcuje nase aktudlni prozivani* (Eger, 1997, s. 7).

Odborna literatura nam nabizi rizna déleni stresorti. Faktory vyvoléavajici stres jsou
vSak vétSinou komplexni, a proto tfidéni ma jen systematizujici vyznam. Fyzicky se
promita do psychiky, a naopak psychicky stres se promita do fyzickych funkci. Stresory
muzeme délit podle nejriznéjSich kritérii. Z kvantitativniho hlediska, jak zminuje
Kiivohlavy (1994), rozliSujeme tzv. mikrostresory (stresory mirné az velmi mirné povahy
— pf. dlouhodoba neschopnost navazat partnersky vztah, nedostatek uznani)
a makrostresory (d¢sivé, deptajici vlivy s destruktivnim ucinkem, které prekracujici hranici
zvladatelnosti). Dale napt. Lazarus déli stresory na zakladé doby jejich piisobeni na
kratkodobé (pf. bolest, vyruseni z ¢innosti) a dlouhodobé (neshody v rodin¢ aj.). Z dalSich
kritérii d€leni jmenujme napt. zdroj pisobeni, podle néjz rozliSujeme stresory vnéjsi
a vnitini ¢i hledisko povahy, na jehoz zaklad¢ Selye rozclenuje stresory do dvou skupin
(in Kfivohlavy, 1994, s. 12):

a) fyzikalni — Do této skupiny Selye zarazuje jedy a skoro-jedy (tj. nikotin,
kofein, alkohol a jiné drogy), radiaci, vyzafovani ultrafialovych
a infracervenych paprskd, nizky obsah kysliku ve vzduchu, znecisténi vzduchu,
prilis silné magnetické pole, vibrace, otfesy, elektrosoky, meteorologické vlivy,
zmény rocnich obdobi, zmény tlaku vzduchu, viry, bakterie, chemikalie,
bakterie, urazy, nehody, ale i genetickou zatéz, t€hotenstvi, znasilnéni apod.

b) emocionalni — Tato skupiny stresorli je predstavovana zejména uzkostnosti,
zérmutkem, obavami a strachem, nendvisti, neptatelstvim, zlobou,
»otravenosti, nevyspalosti, senzorickou deprivaci, o¢ekavanim — anticipaci, ze
se néco straSné¢ho stane, piiliSnou ustaranosti, obavami z pfestoupeni
spolecenského zakazu, néjakého ,,tabu‘ aj.

Uvédomme si ale, ze vySe uvedeny vycet faktori vyvoldvajicich stres neni a ani
nemuze byt uplny, nebot’ pro kazdého je stresorem néco jiné¢ho a téz s dobou se jednotlivé

stresory méni.



2.2 STRESOVA REAKCE

V souvislosti se stresem a podnéty ho vyvolavajici mluvime o tzv. stresové reakci,
kterou je chapana psychicka a télesna reakce organismu na stresor (pi. buSeni srdce, poceni
se, kiik, pobihdni po mistnosti).

Studiem reakci jedince na zatézové situace a zplsoby jejich zvladani se zabyvali
mnozi povolani. Hlavni otdzku pro né piedstavoval fakt, pro¢ se Clovék v urcité tézké
zivotni situaci snazi s problémem bojovat, snazi se ho pokofit a v jiné voli cestu ut¢ku. Pro
nase predky byly takovéto reakce, reakce ve formé boje ¢i naopak utéku, zcela piirozené,
povazované za vrozené (Prasko, Praskova, 2001). Dnesni spolecnosti v§ak neni reakce boje
¢1 utéku chapéna pouze v pravém slova smyslu, ale pfedevsim ve smyslu pieneseném, kdy
utékem se rozumi hlavné tendence Clovéka odsouvat feseni svych problémut a vzniklych
konflikti na neurcito a tim se jim alespon nakratko vyhnout. Slovo boj pak v souvislosti se
zpusobem feSeni zatézové situace piestavuje spiSe nez fyzické vybiti schopnost za pomoci
nasi psychiky problém fesit, postavit se mu Celem a snazit se nad nim zvitézit. Mezi hlavni
badatele, ktefi se o tuto problematiku zajimali a ktefi do této oblasti pfispéli nemalo
poznatky, patii kuptikladu I. P. Pavlov, ,jenz se zabyval studiem fyziologickych zmén
v organismu zvifat (psit), ktefi se dostali do t€zké konfliktni situace™ (in Ktivohlavy, 2001,
s. 166). Jako dal§iho miizeme jmenovat Waltera Cannona, amerického fyziologa, ¢i Hanse
Selyeho, ktery ,,je povazovan za zakladatele tzv. kortikoidniho pojeti stresu, tj. studia
zvySené funkce nadledvinek ve stresovych situacich* (in Kftivohlavy, 2001, s. 167).
Kiivohlavy (2001) neopomiji ani praci R. Lazaruse, ktery zduraziiuje kognitivni
(fj. poznavaci a myslenkovou), specificky lidskou charakteristiku zvladani néarocnych
zivotnich okamzikl jedincem.

Tempo lidské evoluce a zmén ma stale vétsi akceleraci a jejich vliv na ¢lovéka je
schopen se mu pfizplsobit. Biologicky ucelné mechanismy pro pfezivani a vyhybani se
ohroZeni vytvofené evoluci se vSak méni jen pozvolna, a tak i u kultivované¢ho ¢loveéka
soucasnosti, ktery Zije ve zcela jiném prostiedi nez praclovék, si emoce zachovaly své
puvodni biologicky ucelné funkce. Tyto funkce slouzily k fyzickému pteziti. Nyni,
v zivoté plném symbolickych hrozeb (ze ztraty spolecenského postaveni a prestize), vSak
ztratily povétSinou svou adaptivni funkci, ale obranné mechanismy, kterymi na tyto hrozby
reaguji, vSak ztstaly stejné jako pied tisici a tisici lety. Dnesni stresové vlivy se stale

stavaji divodem mobilizacemi fyzické sily, kterd je vSak nepouzitelnd pro boj nebo utek,



protoze nejde o fyzické, ale o spoleenské byti cloveéka. A tak tyto potlaCované emoce
atrvalé napéti vedou k nejrizngSim porucham a chorobdm afektivniho plvodu
(Nakonecny, 2000).

Odezvou organismu na jakykoli pokus o vychyleni z klidového stavu vnitiniho
prostiedi je vZdy stejna a geneticky dana reakce. Jak poznamenavéa Ktivohlavy (1994),
reakce probihajici uvnitf organismu (tj. intraindividudln€) maji pii rtznych stresech
u vSech lidi do zna¢né miry stejny zakladni princip, tzv. obecny adaptacni syndrom (GAS
— general adaptational syndrom), ptfestoze interindividualni zptisoby reagovani na podnéty
vyvolavajici stres mohou byt odlisné.

Tento stabilni vzor odpovedi organismu na ohrozeni GAS byl vytvoien kanadskych
lékafem mad’arského pivodu, jiz zmilovanym Hansem Selyem, ktery za nejvice typicky
pro soubor nespecifickych reakci povazoval proces adaptace. Prabéh adaptacniho

syndromu rozdéluje do tii fazi (viz Obr. 1):

1. Stadium poplachové reakce

Tato faze predstavuje bezprostiedni reakci pii prvnim setkani organismu se
stresorem nebo pii opakovaném setkdni se stile intenzivnéj$im stresorem. Mobilizuji se
obranné moznosti organismu, jez maji branit zevnimu nebezpeci. Pro tuto fazi je typické
zvysené vyplavovani hormont jako je acetylcholin a kortison, adrenalin a noradrenalin,
dale pak zvySeni srde¢ni frekvence, stoupajici krevni tlak, prohlubujici se dychani,
zvySujici se exkrece potnich 714z, stoupajici hladina glukézy (jako okamzity zdroj energie),
uvolnujici se krev z oblasti obklopujici travici trakt a shromazd'ujici se spiSe do svalil
koncetin. Organismus se timto zplisobem piipravuje na reakci typu ,boj ¢i uték*
(Ktivohlavy, 2001).

Poplachovou reakci nelze chapat jako jev Skodlivy, k negativnimu plisobeni dochazi

spiSe v souvislosti s nadmérnym opakovanim a nepfimétenou intenzitou.

2. Stadium rezistence

,Obecnéji jde v této fazi o vlastni boj organismu se stresorem* (Kiivohlavy, 2001,
s. 167). Pii opakovaném pisobeni stale stejného stresoru dochazi k postupnému
ptizpisobovani se jedince stresovym podminkdm, coz mé poslouzit k lepSimu zvladnuti
situace. Ugelem tohoto stadia je sniZit ptisobeni daného podnétu a zvysit odolnost vici

podnétu silnéjSimu.



3. Stadium poplachové reakce

K této fazi dochézi v ptipad¢, Ze stresova situace neni vyfeSena v predchozich dvou
stadiich. Pasobeni stresoru na organismus je tedy tak intenzivni, ze ani veSkera obranna
opatfeni nepostacuji a tim dochdzi u organismu k jeho selhdvani a hrouceni se.

U jedince se objevuji projevy rezignace, chronické tinavy a deprese. Zvysené je téz

riziko vzniku mnoha organickych onemocnéni.

Obrazek 1: Selyeoviiv model obecného adaptacniho syndromu (GAS)

I.  Prvni faze — stddium poplachové reakce
II. Druha faze — stadium rezistence

III. Tteti faze — stadium vycerpani

schopnost

rezigtence 1. Il 1.
S

Zdroj: Ktivohlavy, 1994, s. 17.
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2.3 DRUHY STRESU

Stres je vétSinové chdpan v negativnim smyslu. Prezentovan byva jako jev, jehoz
pficinou je pocit ohroZeni a jez oslabuje organismus a napliiuje negativnimi emocemi. Jako
asi vSe na svété ma sva pozitiva 1 negativa, neni tomu jinak ani u stresu. Jistd mira stresu je
nam totiz prospé$na, nebot’ zajistuje aktivizaci organismu, jeho udrzeni v pohotovosti
a tim napomaha k vys§im vykondm.

Stres je proto mozné¢ déelit na zdkladé dvou hledisek — kvalitativniho
a kvantitativniho. Z hlediska kvalitativniho rozliSujeme stres na eustres a distres.

V piipadech, kdy stres neni spojen s negativnim emocionalnim zazitkem, mluvime
o tzv. eustresu neboli kladné plsobicim stresu. Jeho ptikladem ,,mlze byt napi. situace,
kdy se snazime zvladnout néco, co ndm piinasi radost, avSak vyzaduje to ur¢itou namahu.
Do skupiny situaci, které vyvolavaji eustres, patii kladné zazitky — napt. svatba, narozeni

ditéte, vyhra, rizné oslavy. O eustresu se da hovofit i tam, kde se lidé z vlastni iniciativy



dostavajic do hrani¢nich situaci rizika (napf. pii sportovnich vykonech, pii zkouSeni
novych neprovéienych postupt)* (Ktivohlavy, 2001, s. 171).

Opakem eustresu je pak tzv. distres neboli negativné pilisobici stres, jehoz prozivani
je spojeno s nepiijemnymi pocity. ,,Pii distresu je danou osobou subjektivné vniméno
a vyrazn¢ negativné¢ hodnoceno jeji osobni ohrozeni v poméru k moznostem zvladnuti
situace. Jinymi slovy: K distresu dochéazi tam, kde se domnivame, ze nemame dostatek sil
a moznosti zvladnout to, co nds ohrozuje, a emociondlné¢ ndm neni dobie* (Kiivohlavy,
2001, s. 171).

Vedle déleni stresu z hlediska kvalitativniho existuji pro jeho déleni téz kritéria
kvantitativni. V tomto ptfipadé¢ mluvime o tzv. hyper-a hypostresu. Hyperstres ptedstavuje
stres piekracujici hranici pfizptisobivosti, tedy schopnosti se se situaci vyrovnat a vyfesit ji,

cvwr

kterému se lze ptizplsobit.

2.4 PRIZNAKY STRESU

Ptiznaky stresu, jinak feCeno jeho projevy ¢i symptomy. Co je pro clovéka
vystaveného stresu typické? Co se odehrava uvnitf jeho organismu a jak se projevuje
navenek? To jsou otazky, na které nam odpovéd’ davd nemalé mnozstvi odbornych
publikaci. Ocitame-li se v zaté¢zové situaci piili§ dlouho, je pro svou ochranu nase télo
nuceno vydat mnoho ze své energie. Uvniti organismu tak roste napéti, které se pak
projevuje navenek.

Prozivéani stresu miizeme vnimat z nékolika hledisek. Jak uvadi Ktivohlavy (1994),
je jim hledisko psychologické, fyziologické a behaviordlni. Neméné podstatné jsou vSak
1 projevy stresu v mysleni, jejichz vyznamnost neopomiji PraSko a Praskova (2001).
Ve vysledku nejde o to, které z téchto hledisek je pravdivéjsi — odpovidajici a pfimefené
jsou vsechny tfi. Dilezitost spo¢iva v chépani ptiznaki stresu jako celku, kde vse souvisi

se vSim.

a) Priznaky fyziologické
Fyziologické projevy jsou nejobjektivnéjsim ukazatelem naSeho aktualniho stavu.
Mnozi z nés si télesnych piiznaki v§imaji jako prvnich. Casto si uz ale neuvédomuji, e

jsou zpusobené a vyvolané pravé prozivanim stresu. U kazdého télo reaguje ve stresové



situaci jinak. Jak uvadi Kiivohlavy (1994, s. 29) mezi nejcastéji se objevujici symptomy
fyziologické patfi:
- buSeni srdce
- bolest a sevfeni za hrudni kosti
- nechutenstvi a plynatost v bfi$ni oblasti
- ktecovité, svirajici bolesti bricha a prijem
- Casté nuceni k moceni
- sexualni impotence, nedostatek sexualni touhy
- zmény menstruacniho cyklu
- bodavé, fezavé a pal€ivé pocity v pazich a v nohach
- svalové napéti v kréni oblasti a dolni Casti patete, Casto spojené s bolesti v téchto
oblastech
- Gporné bolesti hlavy — Casto zacinajici v kréni oblasti a rozsitujici se vpred smérem
od temene hlavy k ¢elu
- exantém — vyrazka v obliceji
- pocit ,.knedliku v krku*
- dvojité vidéni a obtizné soustiedéni pohledu o¢i do jednoho bodu (tzv. fokusace)
- zrychleni a oploSténi dechu
- poceni
- zvySeni hladiny cukrti v krvi
- zvySena distribuce krve do svalil
AC¢ jsou télesné projevy typickou reakci na stres, mnoho lidi je chdpe okamzité jako
priznak véazného télesného onemocnéni. PredevSim objevi-li se ncktery ze symptomil
necekané, v klidu. Naptiklad buseni srdce jako pfedznamendvajici infarkt. Faktem je, Ze
pokud je ¢lovek vystavén plisobeni stresu dlouhodobé, mize to negativné ovlivnit jeho
imunitu, coz mize vést k vétsi nachylnosti k nachlazeni, chfipkdm, anginam ¢i k rozvoji

viedovych chorob a nddorovych onemocnéni.

b) Piiznaky emocionalni (projevy v naladé, pocitech)

Emoce, neboli popudy k jednani, ptivodné piedstavovaly okamzité pokyny k jednéni,
jez slouzily pro zvladani zivotnich situaci, které¢ byly pro nas druh velmi dalezité. Emoce
jako vrozené sklony jsou pak dale formovany naSimi osobnostnimi zkuSenostmi a kulturou.
Z hlediska emocnich projevil stresu je typicky pocit nepohody, ktery mtize byt prozivan

riznymi zpisoby (Ktivohlavy, 1994, s. 30):



prudké a vyrazné rychlé zmeény nalady (od radosti ke smutku a naopak)

nadmérné trapeni se s nedilezitymi vécmi

citlivost az precitlivélost, citova labilita

neschopnost projevit emocionalni néklonnost, sympatizovani (spoluciténi)
s druhymi lidmi

- zvysena podrazdénost a tizkostnost, strach a obavy

- pocit bezmoci a beznadéje

- pocit ohrozeni

- pesimismus a negativni postoje aj.

Citové rozpolozeni jedince velmi vyrazné ovliviluje nejen jeho chovani,

soustiedénost a vykonnost, avSak i jeho mysleni, kdy se objevuji tendence vidét vSe ve

Spatném svétle.

¢) Priznaky behavioralni
Neméné diilezitou oblasti, v niz se plisobeni stresu téz negativné projevuje, je oblast
chovani jedince. NejtypictéjSimi projevy stresu v chovani lze odvodit od prastaré reakce
,»boje nebo uteku*. Uved’'me nekteré z nich (Ktivohlavy, 1994, s. 30):
-zhorSena kvalita prace, snaha vyhnout se ukolim, vymluvy, vyhybani se
odpovédnosti i Casté podvadeéni
-nerozhodnost a do znac¢né miry i nerozumné narky
- zvySend nemocnost, pomalé uzdravovani po nemoci, nehodach a trazech
- sklon ke zvySené osobni nehodovosti a nepozornému fizeni auta
-zvysené mnozstvi vykoufenych cigaret, zvySena konzumace alkoholickych napoja
a veétsi zavislost na drogach a tabletach na uklidnéni a 1écich na spani
- ztrata chuti k jidlu nebo naopak ptejidani
-zménény denni Zivotni rytmus — problémy s usindnim, dlouhé no¢ni bdéni a pak
pozdni vstavani s pocitem Unavy
-nadmérné snéni a stazeni se ze socialniho styku, agresivita pii jednani s druhymi
lidmi
-n¢kdy se vyskytuji paradoxni reakce, jako je nepfimétend veselost a kolektivnost
-nesoustfedénost, roztékanost, piebihani od jedné nedokoncené ¢innosti ke druhé
-unavnost, zapomnétlivost;
-Spatné drzeni téla (shrbend ramena, zalozené ruce, zvyraznény piedklon hlavy

- vyraz tvére (seviené rty, vrasky, stisknuté celisti atd.);



- zrychlena fec¢, zvySeni hlasu pfi feci atd.
-tfes rukou a prsti, studené a zpocené dlané, sucho v ustech
- podrazdénost, znudénost, nesnaSenlivost, podeziravost, nelogické chovani

- snizena psychicka odolnost k hluku, prostoru a monotonii

d) Priznaky v mySleni

Vedle tii predchozich oblasti, vnichz se vznikly stres odrazi, zminuje Prasko
a Praskova (2001) oblast mysleni. Projevem stresu jsou automatické negativni myslenky
a katastrofické predstavy. Clovék si déla starosti, imz stres je§té vice Zivi. Zvysuje tak své
nap¢ti, smutek, rezignaci apod. AC si vétSina znas uvédomuje, Ze negativné ladéné
mysleni ndm v ni¢em nepomahda ba pfesné naopak, nedokdaZzeme se obavam a strachtim
ubranit. Jakmile tento proces negativniho mysleni a délani si starosti zacne, vétSinou se nas
drzi a dale se stuptiyje. Jedna obava nasleduje druhou, a ¢im vic si délame starost, tim vice
ztracime nad situaci kontrolu.

Timto pocinanim se predev§im snazime vyhnout vécem nepifijemnym, avSak
neustalym premyslenim nad nimi hleddme dalsi a dalsi komplikace, ke kterym by mohlo
dojit, az se situace stane zcela neptehlednou a zbyte¢né vyhrocenou.

Emoce, myslenky, chovéani a télesné¢ reakce na sebe maji navzdjem nemaly vliv.
,»Kdyz si fikam, Ze zase vSechno nestihnu, objevi se rozmrzeld nalada, zvySi se napéti
v moji §iji a zaludku a mohu zacit ¢innost odkladat, protoze se mi do ni nechce, kdyz si
fikam, Ze ji beztak nestihnu. Dlsledkem toho je, ze opravdu nestihnu, co jsem si ulozil.
Mohu si pak fici, Ze nikdy nic nestihnu. To vede k pocitim bezmoci a smutku, coz télesné
vede k pocitim unavy, ochablosti svalstva a télesné slabosti* (Prasko, PraSkova; 2001,
s. 33). Jak vidime, prozivani stresu je velmi slozité a dle Praska a Praskové (2001) se pfi
Casovém tlaku vytvaii jakysi bludny kruh, z né¢hoz je tézké se vymanit.

Je proto dilezité, naucit se stres ovladat. Zaklad tvoii rozpoznani reality, uz tato
skuteCnost miize mnohdy situaci feSit. Je nutné odpovédét si na otazku: S jakymi
naroénymi Zivotnimi situacemi se potykam a jakou zatéz pro mé predstavuji? Cim si ja
sam zpusobuji dodatecnou zatéz? Kdo z mého okoli ¢asto napomahé ke vzniku stresovych
situaci a negativné ovliviiuje i mé samotného? Casto jiz pouhé uvédoméni si problému,
jeho zhodnoceni a rozpoznani pociti napomtize k feSeni. Posouzeni pfiznakl pievede

zhodnoceni z oblasti emoci do oblasti rozumové, coz dopomiize dospét k naprave.



2.5 DUSLEDKY STRESU

O vlivu stresu na zdravi neni pochyby. Dnesni doba a stresory s ni spojené nés
ohrozuji pfedevS§im na urovni psychické. Nicméné reakce organismu jsou stejné ¢i
obdobné jako reakce na hrozbu fyzickou. Dnes tedy nedojde k vybyti nahromadéné energie
a stresovych hormont za pomoci ,,boje ¢i uteku* (tj. pohybem), jak tomu bylo kdysi. Za
tohoto predpokladu dochazi pak k tomu, Ze malo metabolizujeme a pfi ¢astém pouzivani
stresovych mechanismil je nas organismus dlouhodobé nepiiméfené pretéZzovan. Psychika
jedince trpi a zdravotni stav zaznamenavd zmény, coZz je predstavovdno neurotickymi
symptomy ¢i psychickymi a somatickymi chorobami. Na negativnich zménéch se stres
muze, jak uvadi Kiivohlavy (2001), podilet bud'to pfimo nebo neptimo. ,,Pfimym t¢inkem
stresu na onemocnéni se rozumi obvykle jeho vliv na imunitni, endokrinni nebo nervovy
systém. Nepfimym vlivem stresu na zdravotni stav se rozumi vliv stresu na chovani
¢lovéka — napf. na zménu Zivotniho stylu, tj. na jeho zdravotné dilezité formy a zplisoby
zivota® (Kfivohlavy, 2001, s. 184). Clovék se mizZe zadit potykat s problémy jako je
kouteni, alkoholismus, snizeni pracovniho nasazeni, poruchy stravovacich zvyklosti ¢i
syndrom vyhoteni, o némz se blize zminuje jedna z néasledujicich kapitol.

Jak jiz bylo zminéno, stres méa vliv na organismus prostiednictvim emoci, coz se
promitd do Cinnosti autonomni nervové soustavy. Propojenost citovych procesi
s fyziologickou strankou clovéka a nasledné téz s jeho chovanim je nesporna. Pravé diky
jejich vzajemnému ovliviiovani muze nastat mechanické prevadéni psychickych tenzi
z jedné roviny na druhou.

Pokud tedy mluvime o dopadech stresu na nase zdravi, setkdvame se s dvéma
podobnymi terminy. Psychosomaticky a somatopsychicky. Terminem psychosomaticky je
oznacovan psychicky ovlivigjici fyziologicky proces nebo jev (Klimes, 1998).
»Psychosomatickym onemocnénim se rozumi chorobny stav, kde v souboru faktort
stojicich u zrodu choroby je mozno zjistit nezanedbatelny vliv psychiky (stisnénost,
deprese, obavy a strach, uzkost, pocity ohrozeni ap.)* (Kfivohlavy, 1994, s. 35). Takovéto
nemoci, vznikajici v disledku vystaveni organismu stresu, byvaji oznaCovany jako
stresové choroby ¢i choroby z maladaptace, jak je nazyva H. Selye, v dne$ni dob¢ pak
predevsim jako choroby psychosomatické. (Ktivohlavy, 1994).

Naopak pojmem somatopsychicky jev je chapéan vliv télesného stavu na psychiku
Clovéka, tj. na jeho pocity a mysSlenky (Kftivohlavy, 1994). Je faktem, ze aktualni

vytésiiovani a potlacovani urcitych pociti a emoci ovliviiuje metabolismus a imunitni



systém po mnoho hodin. Vleklé vytésiiovani a potlacovani je pak ovliviiuje dlouhodobé

a dochazi k prelad'ovani organismu a zméndm trvalého razu.

Psychosomaticka onemocnéni

Je-li organismus vystaven stresu a adaptacni systém neni sto se se stresovou situaci
vyrovnat, dochdzi ¢asto ke vzniku onemocnéni. Jednéd se o neadekvatni utok stresoru na
obranyschopnost organismu. Selze-li tedy adaptacni systém vede to k zapoceti chorobného
procesu.

Mezi choroby a zdravotni problémy, které maji souvislost se stresem, fadi
Kiivohlavy (1994) ptredevsim tyto: ischemickd choroba srde¢ni (infarkty myokardu);
hypertenze; ekzémy a jind kozni onemocnéni; migréna, tenzni bolesti hlavy; drazdivy
tracnik; impotence; viedy zaludku a dvanactniku; ¢asté nuceni na moceni; bolesti v zadech,;
unava; bolesti na hrudi; astma; alergie; rakovina; problémy s paméti; menstruacni

problémy; sexudlni problémy, problémy s otéhotnénim a jiné.

2.6 ZVLADANIi STRESU

Zvladani stresu je v psychologii ¢asto oznacovano terminem ,,coping™ ve vyznamu
zvladani té€Zkosti, vyporadani se s mimofadné obtiznou situaci. Jak fika R. S. Lazarus:
»Zvladanim se rozumi proces fizeni vnéjSich a vnitinich faktora, které jsou Clovékem ve
stresu hodnoceny jako ohrozujici jeho zdroje* (in Kiivohlavy, 2001, s. 69). V této své
definici poukazuje na skutecnost, Ze zvladani tézkosti predstavuje dynamicky proces, neni
tedy jednorazovou zalezitosti, na niz by existovala automatické reakce. Zdiraziuje téz, ze
zvladani vyzaduje snahu a namahu jedince toto déni fidit.

Zvladani stresu je procesem, ktery smétuje k jasné definovanému cili. Tento cil je
predstavovan, dle Kiivohlavého (2001), snahou o dosazeni snizeni Urovné ohroZeni
¢loveka ve stresu, dale snahou o dosazeni tolerance, zachovani si tvaie a kladného obrazu
sebe sama, zachovani si emocionalni pohody, nasledn¢ o zlepseni podminek slouzicich
k regeneraci po zazitku stresu a v neposledni fadé¢ snahou o pokracovéani v socialni
interakci.

Obecné lze fici, jak uvadi Prasko a PraSkova (2001), ze existuji tfi zplsoby
pristupovani lidi ke stresujici situaci. Prvni z nich oznacuji jako ustupovy nebo popirajici,
kdy ,,jedinec podvédomé piekrucuje skutecnost, protoze bud’ doufa, ze se situace néjak

vyfesi bez jeho zasahu, nebo ze strachu z konfrontace se situaci ji Gplné popira™ (2001,



s. 64). Timto pfistupem tedy problém feSen neni, naopak casto dochézi k jeho vyhrocovani.
Druhy pfistup jest tnik od skutecnosti prostiednictvim nahrazek v podobé alkoholu, drog,
kouteni, ptejidani, workoholismu, gamblerstvi apod. Ani tento postup zvladani neni
pozitivni, protoze Clovek si nachazi divody pro nespravné jednani. Poslednim pfistupem,
pfistupem idedlnim, je snaha jedince o vyfeSeni situace. Tento piistup miize dle Praska
a Praskové spocivat jednak ve zméné¢ situace (pf. rozchod s partnerem, zména zamestnani),
jednak v osvojeni si dovednosti zvladani situace (pf. ucit se planovat si sviij Cas efektivné,
ucit se odpocivat, odmitnout nerealné naroky partnera apod.) ¢i zmén¢ pohledu na véc (jde
0 to, podivat se na véc z riznych uhld pohledu a vétit ve své schopnosti ji zvladnout).

V souvislosti s problematikou zvladani stresu nutno neopomenout ani terminy jako je
,Stress management®, ,,moderovani stresu® ¢i ,,Celeni stresu®, jimiz je cely proces zvladani
tézkosti nékdy oznacovan (Kiivohlavy, 2001). Management stresu, voln¢ prelozitelny jako
fizeni stresu, zdlraziuje, Ze jistd mira stresu je zcela béznou a dilezitou soucasti naSeho
zivota, zaroveil v§ak neopomiji vyznam preventivniho ovladani a snizovani stresu.

Stres management tedy v prvé fadé¢ zahrnuje sledovani potencidlnich stresora
a nasich reakci na né, v druhé fad¢ pak preventivni ovliviiovani stresorit a zménu naseho
vnimani a chovédni. Pojmem stres management miiZe byt oznacena celd Skala rtiznych
strategii, jejichz cilem ma byt GspéSné zvladnuti situace, tedy coping.

Zvladani stresu je ovliviiovano mnoha faktory. Zasadni roli hraji jak osobnostni
charakteristiky tak styly zvladani, strategie zvladani a techniky zvladani. V neposledni fadé
pak také vyuzivani tzv. vnéjSich zdroji (Kfivohlavy, 2001). Zvladani stresu ma tedy, jak
jiz bylo podotknuto, dynamicky pribéh, pii némz dochazi ke vzdjemnému plsobeni mezi
jedincem a stresovou situaci. ,,Na jedné stran¢ je tfeba vidét danou osobu, kterd mé urcité
zdroje, moznosti, hodnoty a osobni zaméfeni, na druhé stran¢ pak prostiedi, které na
Cloveka klade urcité pozadavky a plisobi na n¢ho fadou vlivi. V pribéhu zvladani stresu
dochdzi k fad¢ akci a aktivit z jedné 1 druhé strany, tzv. akei a reakci, ofenzivnich utokl

1 defenzivnich obran* (Ktivohlavy, 2001, s. 70).

Osobnostni charakteristika

,Objektivni definice stresové situace jesté nemusi nutné urcovat, zda dojde nebo
nedojde ke stresu (s vyjimkou extrémnich hodnot). Vzdy zalezi na tom, jak si dany ¢lovék

tuto situaci interpretuje, jak ji chape a jak moc se domniva, Ze ho ohrozuje. Zda ma



k dispozici moznosti zvladnout tuto situaci a jak velké jsou tyto moznosti zvladani stresu
velké™ (Ktivohlavy, 1994, s. 28).

To, jak jsme schopni se stresovou situaci vyrovnat a vyfeSit ji, urcuji jednak
demografické poméry, nase piredchozi zkuSenosti, osobnostni vlastnosti a dovednosti stres
zvladat, a jednak socialni prostfedi, ve kterém se nachdzime, podpora naSeho okoli a téz
socioekonomické postaveni a situace, za jaké stres piichazi.

Existuje mnoho studii, jez se zabyvaly osobnostni charakteristikou nemocnych, na
jejichz zéklad¢€ je mozné obecné jedince rozdé€lit do dvou skupin dle jejich sklonu ke zdravi
¢i naopak k nemoci. Mezi typické znaky osobnosti jedinct s vys$Si mirou zdravi fadime
predevsim viru ve vlastni schopnosti fidit chod véci, pozitivni mysleni a houZevnatost. Pro
druhou skupina, jedince s osobnosti se sklonem k nemoci, je pfiznacny negativisticky
pristup k déni okolo sebe, tendence k nepratelskému agresivnimu jednani ¢i sklon
k depresim.

Z vyse uvedené¢ho tedy vyplyva, Ze nachylnost ke stresu a nasledné schopnost se se
stresem vyrovnat, je do zna¢né miry ur€ovana osobnostnimi vlastnostmi kazdého jedince.
Jinak fecCeno, lidé zvladajici stresové situace s uspéchem jsou duSevné zdravi
a pfizptisobivi. Mezi rysy tyto jedince charakterizujici zatazuje Kiivohlavy (2001)
kuptikladu kladné sebehodnoceni, cilevédomost, schopnost vyuzivat adaptacni a socidlni
dovednosti ¢i schopnost feSit problémy efektivné, optimismus, dobré komunikacni
schopnosti, nezavislost, schopnost pfizplisobit se novym vécem, udrZzovani se v dobré
fyzické i dusevni pohodé€, nezdolnost v boji s neptijemnostmi, smysluplnost zivota, smysl

pro humor, sebediivéru a silu ega, ¢istou mysl, svédomitost ¢i viru jedince (i ndbozenskou).

Styly zvladani tézkosti

Styl zvladani tézkosti pfedstavuje tendenci Clovéka jednat v riznych stresovych
situacich svym navyklym zplsobem. Tento styl je do zna¢né miry pro kazdého jedince
typicky.

J. Kfivohlavy jmenuje tyto zplisoby postoje ke stresu:

a) Vyhybani se stresu — Jedna se o snahu omezit stietnuti se stresem. Vyuziti tohoto stylu
zvladani stresu je vhodnéjsi u slabsiho a po krat$i dobu trvajiciho stresu.
b) Stavéni se ke stresu ¢elem — Jde o piimé Celeni jedince nastalé situaci, jez je vhodnéji

vyuzitelné u silnéj$iho a delsi dobu trvajiciho stresu.



¢) Sebeznehodnocujici styl — Tento styl je vyuzivan pfedev§im v tom okamziku, kdy
jedinec tusi svou neschopnost se s nastalou situaci poprat. Upozorilovanim na sva
znevyhodnéni se pokousi zajistit pro moznost neuspéchu a tim si tak zachovat svou

duastojnost.

Strategie zvladani stresu

wewvr

stresu nez-li tomu bylo u osobnostnich charakteristik. Mluvime o tzv. strategii zaméfenou
na feSeni problému, v niZe ,jde o vyvinuti vlastni aktivity a snahu konstruktivné fesit
danou situace* (Ktivohlavy, 2001, s. 86), a nasledné o strategii zaméfenou na vyrovnavani
se s emocionalnim stavem, jenz na zaklad¢ ptisobeni stresu nastal.

Jak uvadi Ktivohlavy (2001, s. 86), lze mezi dalsi strategie zvladani tézkosti, na
zaklad¢ studie provedené autorskym kolektivem vedenym Lazarusem a Folkmanovou,
zaradit:

,» 1. konfronta¢ni zptisob zvladani stresu

hledani socialni opory
planované hledani feseni problému

sebeovladani (uklidnéni emocionalniho vzruSeni)

2.

3.

4.

5. distancovani se od déni
6. hledani pozitivnich stranek déni

7. ptijeti osobni odpovédnosti za feSeni situace
8.

snaha vyhnout se stresové situaci a utéct z ni.*

Techniky zvladani stresu

»Slovem ,technika® se rozumi zpiisob, jak se s ur¢itym problémem vyrovnat. Tohoto
terminu pouzivame i tam, kde se jedna o zvladani té¢zkych zivotnich situaci. V souvislosti
se zvladanim Zivotnich téZkosti se obvykle jednd o zvladani napjatého emocionalniho
stavu a znovunastoleni dusevniho uvolnéni (klidu)* (Kiivohlavy, 2001, s. 88—89).

Organismus clovéka je vyjimecny a to piedev§im v tom, Ze je tvofen tfemi vzajemné
provazanymi oblastmi. Oblasti psychickou, kosterné-svalovou a vegetativni. Pokud tedy
dojde ke zméné v jedné ze zminénych oblasti, nastdva zména i v oblastech ostatnich.

Asi nejvyznamnéjsi technikou zvladani stresu je relaxace. V naSich konc¢inach je dle

Micka (1984) nejrozsifenéjsi formou relaxace tzv. Schultziiv autogenni relaxacni trénink,



jehoz podstata tkvi v autosugesci, tedy v sebeovliviiovani s vyuzitim myslenek a predstav.
Jako dals$i vyznamnou relaxacni techniku zminuje Jakobsonovu progresivni relaxaci. ,,V
jadru obou téchto metod je soustiedéni cvicence za vedeni cvilitele zaméiené na
uvoliiovani jednotlivych skupin svalii. Cvicenec je veden k tomu, aby toto uvolnéni svali
citil a uvédomoval si ho. Poéitd se stim, ze takto uvédomované uvoliovani svali se
projevi i v psychickém uvolnéni* (Kfivohlavy, 2001, s. 89).

Mezi dalsi relaxacni cviceni Ize zaradit meditaci jako zvlastni formu koncentrace,
ktera nam dovoluje piisobit nejen na naSi mysl ale téZ na procesy probihajici v nasem t¢le,
a nasledné imaginaci, kterd spoc¢iva v zdmérném si predstavovani ukliditujicich okamzika
¢1 vzpominani na tézkosti, které byly zdarné vyteseny.

Relaxace piestavuje vyznamnou techniku zvladani stresu, avSak krom¢ relaxace
1 naptiklad dechovéa cviceni, poslech hudby, ¢teni beletrie, pohybova aktivita a dalsi mohou

byt t€innym pomocnikem v boji se stresem.



3 PSYCHOHYGIENA V BEZNEM ZIVOTE

Ptredchazejici kapitola zaméfovala svou pozornost na naroné zivotni situace,
predev§im pak na stres. Sezndmila s pfi¢inami stresu, jeho pfiznaky, duasledky
aneopomnéla ani zminku o tom, jak se stresem ucinné bojovat. Tato kapitola, nazvana
»Psychohygiena v bézném zivote®, jde jesté vice do hloubky a klade si za cil informovat
o obecnych zasadach, jejichz dodrzovani muze jedinci zvladani narocnych etap jeho Zivota
usnadnit ¢i dokonce vyskyt téchto obdobi omezit na minimum. Pravé zasady zdravého
zivotniho stylu jsou onémi zasadami, které pro nas predstavuji tak cenného pomocnika
v boji nejen se stresovymi situacemi. Dodrzovani spravné zivotospravy je totiz bezesporu
jednim ze stézejnich krokl k ochran¢ naSeho zdravi. A to nejen télesného ale 1 duSevniho.
Pokud je nasSe Zivotosprava zdrava, chrani nds jak proti vzniku celé¢ tady fyzickych
onemocnéni, tak proti chorobam dusevnim. Nejen dobrd fyzicka kondice ale zejména
duSevni rovnovaha Cloveka je zdkladnim ptedpokladem pro UspéSny boj s nesnadnymi
okamziky, kterych se v Zivoté¢ kazdého z nas vyskytne nespocet.

Pojem zivotospravy je pojmem dnes stale Castéji uzivanym. Lidé si ¢im dal vice
vyznam zivotospravy uvédomuji. Ke spravné zivotospravé vSak nepatii pouze zdrava
vyziva, tj. dobré stravovaci zvyklosti, avSak i otdzka dostatecné dlouhého spanku,
piiméfeného odpocinku ¢i pravidelné a vhodné zvolené pohybové aktivity a rozumného
nakladani s ¢asem.

Nase zdravi predstavuje jednu z nejvyssich hodnot ¢loveka. Je proto diilezité o néj
pecovat a dostatecné ho chranit. V této souvislosti je nedocenitelny vyznam vyrovnanosti
a celkové spokojenosti ¢lovéka, nebot’ urCuje nase duSevni zdravi. A jak uz bylo v této
praci nespocetnekrat zminéno, dusevni zdravi je uzce spojeno se zdravim télesnym. Proto
dodrzovani zdravé Zzivotospravy je urcujici pro dosazeni kvalitntho — harmonického
a spokojen¢ho — zivota. Nebot' pokud neni v rovnovaze duSevni zdravi, neni tim padem

v poradku ani naSe zdravi télesné a naopak.

3.1 VYZIVA

Za zaklad Zivotospravy lze povazovat vyzivu a stravovani. Vztah mezi vyzivou
a psychikou je znatelny, nebot” dle studii nejen ze 1€cebné ovliviiuje prozivani nemocného
Cloveka, ale piisobi 1 na dusSevni stav a psychické procesy zdravého jedince prostfednictvim
fizeného dietniho rezimu, vhodnou kombinaci zdkladnich zivin a slozek potravy

(Fraiikkova, 1996). O provéazanosti vyzivy s psychikou tedy neni pochyby — vyziva piisobi



na ¢lovéka, ale ten svoji ¢innosti zdmérné i neimyslné modifikuje nutri¢ni zdroje, nabidku
potravy i jeji vyziti.

Ani dnes, v tak pokrokové dobé¢, si mnoho lidi neuvédomuje, Ze pravé stravovaci
zvyklosti maji nemaly vliv na vznik chronickych onemocnéni jako je diabetes mellitus,
hypertenze, dna ¢i nddorovd onemocnéni. Jejich vyznam je neopomenutelny také
v souvislosti se stale nartistajicim poctem obéznich jedinci.

Je zcela jasné, ze abychom zajistili optimalni funkci naseho organismu, musime mu
dodat téz optimalni vyzivu. Co uz ale tak Upln€ jasné neni, je otdzka toho, co vlastné
optimalni vyzivu pfedstavuje. V dneSni dob¢é probihd nespocetné mnozstvi vyzkumu
tykajici se stravy a stravovacich navykl a spolecnost je tak zaplavovéna stale novymi
a novymi informacemi. Jaka potrava je a jaka neni pro naS organismus prospésnd, v jakém
mnozstvi, a jakych ¢asovych intervalech je idealni jist, na co si u potravin davat pozor
apod. Nazorl na to jak se spravé stravovat je tedy nespocet, a proto neni divu, Ze se tyto
nazory obcas rozchazeji. AvSak nikdy v ni¢em tak zdsadnim a podstatném. To dilezité
ohledné vyzivy zlstava pro veskeré studie a nazory odbornika stejné. Vyziva vyznamné
ovlivituje dusevni rovnovahu jedince, jeho imunitni systém, jeho socidlni vztahy, pracovni
nasazeni a v neposledni fadé¢ téz délku jeho Zivota.

Jak uvadi Kfivohlavy (2001), hlavnim tkolem potravy je dodat organismu optimalni
mnozstvi nezbytnych zivin, tukt, bilkovin, vitaminti, mineralt, vlakniny a vody. V ptipadé
nedostatku ¢i naopak nadbytku téchto latek nas organismus trpi, coz se negativné odrazi na
naSem zdravi. Nadmérnd konzumace tukd, soli a v dnesni dob¢ ptredevsim cukrti nase télo
ni¢i a to nejen po strance fyzické. Odrdzi se 1 na naSem zdravi duSevnim.

V dnesni dob€ neni o potravu nouze, jako tomu bylo kdysi ba naopak. Lid¢é jsou dnes
zaplavovany nejrazn€j$Simi sladkostmi, tuénymi jidly apod. Charakteristické jsou téz
nechvalné znamé konzervacni a nejriznéjsi chemické latky ptriddvané snad do veskerych
potravin, pfesolovani potravy a mnoho dalsiho. Jako nic nezlstava bez nasledkd, ani zde
tomu neni jinak, nebot’ $patné stravovaci navyky zapticiiiuji vznik mnohych onemocnéni.

Vyziva mad na nad$§ organismus velky vliv. Nedostatecny ¢i neadekvatni piijem
zivotn¢ nezbytnych latek nejen Ze negativné plisobi na vyvoj, riist a funkce orgéant
atélesnych systémd, ale v souvislosti s psychickym zdravim mize zpomalovat nebo
narusovat vyvoj mozku a centralnich procest a tim zapfi€init vznik nejriznéjsSich poruch,
které mohou jedince poSkozovat i po cely jeho zZivot (Fraiikkova, 1996).

Vliv vyzivy miizeme pozorovat také v duSevni Cinnosti a chovani individua a to

prostfednictvim jejiho plisobeni na strukturu a zivot spolecnosti. Frafikova (1996) uvadi,



jaké oblasti mohou byt vyzivou ovlivilovany. VIiv mize mit vyziva na Zivotni styl.
,»V zavislosti na zpiisobech ziskavani obzivy, mnozstvi a kvalité potravin, se utvari zptsob
zivota vSech c¢lankl spolecnosti, poc¢inaje rodinou. Vliv vyzivy mtze byt i kratkodoby
v souvislosti s dynamikou spoleCenského zivota. Ma vliv i1 na aktudlni chovani, prozivani,
postoje a rizné charakteristiky osobnosti* (Frafikova, 1996, s. 9). Dalsim miize byt jeji
vlivna socialni strukturu. Dostupnost a velikost potravnich zdroji muize zdsadné
ovlivitovat velikost populace. Navic jeji mnozstvi a kvalita se projevuje v soudrznosti
spolecnosti, v rozptyleni nebo v koncentraci jedincii na daném misté. Nemén¢ zasadni je
také vliv vyzivy na pracovni ¢innost. ,,Velkd ¢ast pracovnich aktivit je socidlni povahy.
Vyziva nepusobi pouze na fyzickou vykonnost, ale ovliviiuje prozivani subjektu, jeho
naladu, spokojenost a charakter jeho socialnich interakci v ramci pracovniho procesu‘
(Frankova, 1996, s. 9).

Povétsinou je Clovék ve svych stravovacich zpiisobech zcela svobodny. Jidlem
uspokojuje jak své poteby nutricni, tak i ty emocni. Zalezi tedy zpravidla na ném, zda si
jidlem svlij dusevni Zivot obohati ¢i ho jim naopak o néco ochudi.

Vyznam vyzivy pro jedince avSak i1 pro celou spole¢nost si uvédomuji i jednotlivé
zem¢, nebot’ vétSina primyslové vyspélych zemi jiz po desetileti vydava vyzivova
doporudeni pro obyvatelstvo, ktera jsou priibézné aktualizovana. U nas, v Ceské republice,
bylo prvni vyzivové doporuceni vyddno vroce 1986 pod nazvem ,Sméry vyzivy
obyvatelstva CSR*, kterému se o tfi roky pozd&ji dostalo inovace. Dal§i doporuéeni,
nazvané ,Jezte zdravé, zijte zdravé™, bylo vypracovano vroce 1994 Radou vyzivy
Ministerstva zdravotnictvi CR. Nasledné vroce 2004 vydala Spole¢nost pro vyzivu
,Vyzivova doporuteni pro obyvatelstvo CR“ a o rok pozdé&ji pak Ministerstvo
zdravotnictvi letak stejného nazvu. Ten v deseti krocich shrnuje vyzivova doporuceni,
jichz by se méli jedinci, pro zachovani pevného zdravi, drzet. Tyto zésady zni:

1. Jezte vyvdzenou pestrou stravu zalozenmou z vetsi casti na potravindch
rostlinného puvodu.

2. Udrzujte v doporuceném rozmezi svou hmotnost (BMI 18,5-25) a obvod pasu
(u muzit do 94 cm, u Zen do 80 cm). Pravidelné vyvijejte pohybovou aktivitu.

3. Denné jezte ovoce a zeleninu, vse nejlépe Cerstvé a mistniho pivodu.

4. Snizte spotrebu vysokotucnych potravin, uprednostiujte rostlinné tuky pred
zivocisnymi. Tucné maso nahrazujte rybami, dritbezi a lusténinami.

5. Denné konzumujte chléb, pecivo, téstoviny, ryzi ¢i dalsi vyrobky z obilnin

a brambory.



6. Tucné maso a uzeniny nahrazujte rybami, rybami a dribeZzi.

7. Vyvarujte se kazdodenni konzumaci alkoholickych napojii a neprekracujte
denni davku 20 g alkoholu (tj. 0,5 [ piva, 2 dcl vina nebo 5 cl 40% destilatu).

8. Omezte prijem kuchynské soli (max. 5 gramii denné, a to vietné soli skryté
v potravindch) a preferujte sul s jodem.

9. Vybirejte potraviny s nizkym obsahem cukru, omezujte sladkosti a sladké
napoje nahrazujte neslazenymi.

10. Podporujte plné kojeni do ukonceného 6. mésice veku, poté kojent
s piikrmem do 2 let véku ditéte i déle. !

Otazkou, do jaké miry mize mit pro duSevni hygienu vyznam véda o vyzive, se ve
své knize ,,Hygiena duSevniho zivota* rozsahle zabyva také Dolezal. Na zédkladé mnohych
vyzkumi, na toto téma provedenych, vyvozuje tyto obecné zdsady spravné vyzivy
vzhledem k dusSevni hygiené (1964, s. 175):

cinnosti nervového systéemu. Prdce a pobyt ve Spatné vétrané mistnosti
negativné ovliviiuje dusevni vykonnost.

2. Vyhybani se prejidani, jez pretezuje travici ustroji a tim snizuje dusSevni
vykon. Diilezité je jist v pravidelnych casovych intervalech mensi porce jidla.

3. Dodrzovdni podminek, jez podporuji proces traveni a vstiebavani. Ucinek
vyzivy zavisi jak na mnozstvi a kvalité potravy, tak na jejim zpracovani.

4. Prijimani potravy v klidu v ¢istéem a prijemném prostiedi.

5. Dbani na slozeni jidel. Uprednostiiovani pestré, smiSené a snadno
stravitelné stravy, stridani pokrmii.

6. ZvySeni prijmu Zzivocisnych (predevsim mlécnych) bilkovin a vitaminu

(predevsim vitaminu B)) v situacich znacnéji zatezujicich nervovy systém.

3.2 ODPOCINEK

Zakladem lidské existence je Cinnost. AvSak aby byla ¢innost provadéna kvalitné
ek w1 . <o < < . , < s
a uspeésné, vyzaduje organismus po urcit¢ dobé doplnéni energie, nebot’ postupné ztraci
svou vykonnost a svézest a dostavuje se unava. Pro boj proti unavé je dilezité umét

spravné a ucelné vyuzivat rozmanitych forem odpocinku. Smyslem ziti neni pouze prace.

Piejato  z:  VyZivova  doporuceni  pro  obyvatelstvo  CR  [online].  Dostupné  z:
http://www.pandemie.cz/dokumenty/uzitecne letak vyzivove doporuceni.pdf [citovano 24. Ginora 2013].



Pro dosaZeni spokojeného Zivota potfebujeme stejné tak jako praci odpocinek. To vSak
dne$ni hektickd doba nebere pfili§ na védomi. Lidé neustdle nékam spéchaji, pracuji
piescas, a kdyz uz si najdou chvilku sami pro sebe, nedokazi se vétSinou uvolnit, odpoutat
se od starosti a problémti, ¢imz se jejich snaha odpocinku stavéa netc¢innou.

Clovék ma pii odpo¢inku na vybér ze dvou moznosti. Ta prvni je predstavovana tzv.
pasivni a zaroven nejucinnéjsi formou odpocinku v podobé spanku, kdy se cloveék po jistou
dobu ptestane vénovat jakékoli ¢innosti a zcela se uvolni. Druhym zptisobem, jakym miize
jedinec nabyt novych sil, je tzv. aktivni odpoCinek, pfi némz zanechdvame Cinnosti
dosavadni a zaindme se vénovat ¢innosti jiné, ktera zaméstnava jiné organy a zatézuje jiné
funkce.

,»Odpocinek byva cCasto v dneSni dobé vysokého zivotniho tempa nespravné
povazovan za ztratu vzacného casu. Tento nézor vSak neni na mist¢ ani u odpocCinku
pasivniho, protoze zvySena vykonnost dostate¢né zotavené¢ho organismu nepochybné
vynahradi ¢as vénovany odpoc¢inku. Tim mén¢ je opravnén u aktivnich forem odpocinku,
které naopak pfispivaji nejen k zlepSeni vykonnosti ¢loveéka, ale 1 k jeho vSestrannému

rozvoj, a tim 1 k jeho spokojenosti*“ (Dolezal, 1964, s. 277-278).

Pasivni odpocinek (spanek)

Spanek je dozajista nejucinnéjsi formou zotaveni z inavy, nebot’ pii ném odpociva
témer cely organismus. Regeneruji se svaly, smysly, vnitini organy, zpomaluje se dychani
a téz srdecni Cinnost, zotavuje se Ustiedni nervova soustava apod. AvsSak i béhem spanku
nase t¢lo pracuje, sice minimalng, avSak je tomu tak, nebot’ zakladni biologické funkce
zustavaji v pohotovosti.

Spanek je pro nas organismus zivotn¢ dilezity, bez néj bychom fungovat nemohli.
T¢lo si o ngj Casto fika samo a nelze ho odmitat. Pokud je totiz jedinec unaveny piespfilis,
tlak spanku se tak zvysi, Zze mu jedinec neodold. Nedostatek spanku je u mnohych lidi
doprovazen dlouhodobé sniZzenou schopnosti soustfedéni, podrazdénosti, nervozitou,
bolestmi hlavy, omamenosti atd. Tak jako je kazdy z nds jiny, je jina i jeho potieba spanku.
Obecn¢ se vsak uvadi, ze optimalni doba spanku u dospélého Cloveka predstavuje 8 hodin,
u dospivajiciho 9 a u déti jeste vice. Potfeba spanku vSak nesouvisi pouze s vékem, ale
1 s mnozstvim vydané energie. A stejné tak zotaveni organismu nezavisi pouze na délce
spanku, ale zna¢n€ 1 na jeho hloubce. Nejvyssi intenzity dosahuje hloubka spanku po

priblizné dvou az tfech hodinach. V tomto ¢asovém useku je zaroven spanek nejvydatné;si.



Poté uz dochazi jen k postupnému poklesu hloubky spanku, coz ma souvislost s pohyby
¢lovéka. Pravidlem je, ze ¢im vic pohybu, tim mensi hloubka spanku a naopak.

Proces spanku je procesem slozitym. Rici s piesnosti, kolik hodin spanku je
vhodnych pro toho ¢i onoho Clovéka, je téméf nemozné. Kazdy z nas je individuum a ma
sve¢ individualni vlastnosti a potteby, které do zna¢né miry ovliviluji pravé potiebu spanku.
Proto nejjednodussim meétitkem odpovidajici doby spanku je stav jedince po probuzeni.
Spravné by se mél po probuzeni jedinec citit svézi, odpocaty, plny energie a jeho pracovni
schopnost a soustfedénost by méla byt vysoka. V opacném ptipad¢ je nékde chyba. Kvalita
spanku je pro nas tedy nesmirné dilezita, avSak neurcuje ji jen doba a hloubka spani,
o kterych jsme dosud mluvili. Dobry spanek zéavisi také na podminkach, za nichz k nému
dochazi. Vliv ma napiiklad prostiedi, v némz spime, kvalita postele, na niz uléhame
adozajista 1 naSe zvyklosti ohledné¢ spanku. Mezi casté¢ zlozvyky, kterych se lidé
dopoustéji a které pak vétSinou negativné ovliviiuji kvalitu jejich spanku, patii pozdni
chozeni spat a pozdni vstdvani, nepravidelnost v uléhani a vstavani, tézka jidla a velké
mnozstvi tekutin pfed spanim apod. ,,Nejvétsi vyznam vsSak pfipada jistému vnitinimu
postoji: psychicky odvrat od zevniho svéta, citové i svalové uvolnéni, oprosténi od vSech
starosti, ale 1 radosti a vasni vSedniho dne jsou nejlepsi predpoklady brzkého a dobrého
spanku® (Dolezal, 1964, s. 282).

Spanek, stejné tak jako piijem potravy a tekutin, neni Zddnym luxusem jen vybrané
skupiny lidi, avSak zakladni fyziologickou potfebou. Dnesni svét je hekticky a netiprosny.
Mozna pravé proto se dnes, vice nez kdykoli diive, lidé potykaji s poruchami spanku. Mezi
nejrozsitenéjsi zarazuje Dolezal (1964) nespavost ¢i mélky, rozdrobeny a neklidny prib¢h

spanku. Lehké poruchy spanku casto vyfeSi pouhd zména Zzivotospravy, avSak tézsi

ey e

Aktivni odpocinek

Spanek jako jedna z forem odpocinku pfedstavuje pro na§ organismus nejucinng;jsi
a zcela nepostradatelny zpusob zotaveni. AvSak k obnovovani sil dochazi 1 béhem bdéni,
tj. za pomoci aktivniho odpocCinku. Cilem aktivniho odpocivani je vymanit Clovéka ze
stereotypu a to tim, Ze dosavadni jednotvarnou Cinnost nahradi ¢innosti jinou. Pfedev§im
pak takovou, jez mu piinasi radost, jez ho napliiuje. Mluvime zde tedy o volnocasovych
aktivitach, které si sami svobodné volime a které by tudiz méli pfispivat k nasi fyzické

a zejména pak duSevni pohod¢.



Nejucinngjsi formou aktivniho odpocinku je vykondvani ¢innosti, které stoji v protikladu
k ¢innostem pracovnim. To ve vysledku znamend, ze ten, kdo vykonava praci naro¢nou
fyzicky a pohybové, by se mél vramci svého aktivniho odpocivani zaméfit predevSim na
¢innost duSevni a emocionalni povahy jako je poslech hudby ¢i ¢etba. Naopak vyzaduje-li
profese jedince predevsim duSevni nasazeni, kdy pohybova aktivita je t¢émét nulova, mél by
¢lovek za zplsob traveni volného Casu volit zejména pohybové aktivity — tzn. nejriznéjsi
druhy sportu ¢i jakoukoli fyzickou praci, kterd mu ptinasi potéSeni (praci na zahrad¢, v dilné

apod.).

3.3 FYZICKA AKTIVITA

Pohybové aktivita je obvykle definovéna jako jakykoli télesny pohyb spojeny se
svalovou kontrakei, kterd zvySuje vydaj energie nad klidovou troven. To znamend, Ze za
fyzickou aktivitu nepovazujeme pouze pohybovou aktivitu volného €asu (nejriznéjsi druhy
sportu, tanec apod.), ale i aktivitu souvisejici se zaméstnanim, pohybovou aktivitu doma
nebo v blizkosti domova a téz fyzickou aktivitu spojenou s dopravou.

Pohybova aktivita jako takova byla vzdy nedilnou souc¢ésti zivotniho stylu ¢loveka.
Pohyb tedy nélezi k zakladnim fyziologickym potiebam clovéka stejné tak jako vyziva ¢i
odpocinek, o nichz jsme mluvili v pfedchozich podkapitoldch. A¢ nedostatek pohybu
nevnimame tak intenzivné jako je tomu u nedostatku potravy ¢i tekutin, je pohybova
aktivita nepostradatelna pro spravny vyvoj a funkce lidskych organt, nebot’ upeviiuje nejen
nasSe zdravi fyzické, ale zaroven znacné ovliviluje 1 naSi strdnku duSevni. Existuje tedy
uzka spojitost mezi pohybovou cinnosti, zdravim a kvalitou Zivota. Lidské télo bylo
stvofeno pro pohyb a proto, aby dobfe fungovala a ptedchazelo vzniku onemocnéni,
vyzaduje pravidelnou davku pohybu. Pokud totiZ pohybovou aktivitu zanedbavame, nase
svaly ochabuji a nahrazuje je tuk. ZvySujici se hmotnost souvisi s nevyvazenosti piijmu
a vydeje energie, kdy pfijem pievysuje spotiebu.

Mnohymi studiemi bylo jasn¢ dokazano, ze lidé se sedavym Zivotnim stylem jsou
o mnoho nachylnéjsi ke vzniku chronickych nemoci, vCetné chorob kardiovaskularnich.
K zajisténi dobré fyzické ale 1 dusevni kondice je pohyb nepostradatelny. AvSak nemusi se
jednat pouze o posilovani ve fitness centrech nebo navstévovani hodin aerobiku ¢i zumby,
pohybovou aktivitou je 1 chlize, prace v domécnosti atd. Nezélezi tedy na druhu pohybové
¢innosti, ale predev§im na potéSeni, které ndm ma piinaSet. Aby mohl pohyb spravné plnit

svij ukol, tzn. udrzovat nas v télesné i duSevni pohod¢, je dulezité si zvolit takovou



pohybovou aktivitu, kterd nés bavi, a délame ji s radosti. Na vybér madme piece z tolika
moZnosti.

Aktivni zplisob Zivota nas nejen chrani pted rozvojem nemoci, avSak poskytuje ndm
1 mnoh¢ dalsi socidlni a psychologické ptfinosy. Navic byla dokazana pfimé spojitost mezi
pohybovou aktivitou a primérnou délkou Zivota. Proto i kdyz ¢lovek neni zrovna sportovni
nadSenec, mize pro své zdravi i tak né€co prospéSného udélat — misto jizdy vytahem
vyb&hnout po schodech, jizdu autem nahradit chiizi apod. Jakykoli i maly pohyb je lepsi
nez zadny.

Jak uvadi Kitivohlavy (2001) s pohybovou aktivitou se v souvislosti s otazkami
psychologie zdravi setkavame nejcastéji tam, kde se hovoii o télesném cviceni. V disledku
toho je rozliSovano pét druhti cviceni. Prvnim znich je tzv. izometrické cviceni, které
spoc¢iva v tlaku proti pevné prekazce. Toto cviCeni ma pozitivni vliv na ziskani svalové
hmoty, avSak neovliviiuje pohyblivost. Cviceni izotonické, jako dalsi z péti druhti cvicenti,
pfedstavuje stahovani svalli spojené s pohyblivosti kloubl (pf. zdvihani Ccinek).
»1zokinetické cviceni pocita jak s cvicenim sily, tak i s pohyby kloubii, avSak ptidava dalsi
moznost regulace odporu (k jehoz piekonani je tieba svalového vykonu)“ (Ktivohlavy,
2001, s. 135). Ctvrtym druhem cviceni je, dnes dobie zname, anaerobické cvigeni, které je
charakterizovano kratkodobym vybuchem svalové energie. Kuptikladu se jedna o vzpirani
¢i atletické zavody na kratkych tratich. Posledni, paty druh cviceni, je cviCeni aerobicke,
které stoji v protikladu ke cviceni anaerobickému. U tohoto druhu cviceni je totiz spotfeba
kysliku zvySena a to v pribehu delsi doby nez-li chvilkové, jak je tomu praveé
u anaerobického cviceni. Typickym projevem aerobického cviceni je zvySena €innost srdce
a mezi jeho konkrétni piiklady Ize zahrnout jogging, plavani, béh na lyzich a mnoho
dalsich.

Bylo zjisténo, Ze vice nez polovina ¢eské populace nespliuje doporucovanou uroven
pohybové aktivity. Nedostatek stfedné intenzivni pohybové zatéze zplsobuje cCasté vady
drZeni téla, podili se na vzniku mnoha chronickych neinfekénich onemocnénich (obezity,
kardiovaskularnich nemoci, diabetu, osteopordzy aj.), které postihuji znacny pocet lidi
produktivniho véku a jsou castou ptic¢inou dlouhodobé pracovni neschopnosti. Pravidelny
pohyb by se proto mél stit pokud mozno piijemnou a vyhledavanou soucasti zivota
kazdého znas, nebot’ pravé on je tak dilezitym pomocnikem ve zvySovani odolnosti
organismu vuc¢i zatézi, posilovani ¢innosti srdce, odbouravani fyzického napéti, regulaci

hladiny cholesterolu v krvi, vyrovnavani krevniho tlaku, v redukci vahy a v neposledni



fad¢ v ovlivilovani naseho imunitniho systému a téz nasi psychiky, nebot’ navozuje pocity

radosti a vyrovnanosti.

3.4 HOSPODARENI S CASEM

Dalsim faktorem, jenz do zna¢né miry ovliviiuje nase dusevni zdravi, je bezesporu
nase schopnost ¢i neschopnost efektivni organizace ¢asu a usporadani tkold. Nedostatek
¢asu, pocit, ze nestthneme to, co stihnout potfebujeme, neboli tzv. Casova tisen, trapi
behem poslednich desetileti ¢im dal vice lidi. Vyloucit tento aspekt ze zivota je témét
nemozné, avsak l1ze ho do zna¢né miry eliminovat a to tim, ze se naucime si svij cas
planovat efektivnéji. Tim docilime nejen vyssiho pracovniho vykonu, ale piedev§im tim
ochranime své zdravi, nebot’ jedinci Casto trpici pocitem nedostatku casu jsou vice
nachylnéjsi k ischemickym chorobam.

Zaklad spravného hospodareni s casem piedstavuje schopnost jedince stanovovat si
konkrétni Zivotni cile, které jsou vSak dosazitelné a konkrétné vymezené za pomoci
ocekavanych vysledk a casového obdobi, béhem néhoz ma byt téchto cili dosazeno.
Avsak nejednd se pouze o cile dlouhodobé, ba naopak. Dlouhodobych cilti mizeme dojit
pouze na zéaklad¢ plnéni cilt kratkodobych, které spocivaji v jasném a piehledném systému
plnéni kazdodennich povinnosti. Ukoly bé&zného dne splnime nejlépe a nejrychleji pokud
k nim pfistupuje dle jejich dllezitosti a zdvaznosti.

r

Jak uvadi Micek (1984), predchazeni cCasové tisni spociva predevSim
v racionalnéjSim vyuzivani Casu, ¢ehoz dosdhneme zejména za pomoci:

1. Zvyseni potadku a koncentrace.

2. Objektivniho zhodnoceni vlastnich casovych moZnosti a neslibovani zvladnuti
nesplnitelného.

3. Rozumného rozvrzenim prace a povinnosti, které¢ by nemélo byt pfili§ podrobné
a mélo by pocitat s casovou rezervou pro neocekavané ukoly ¢i vyruseni.

4. Nalezitého posouzeni dilezitosti ukoli a redukce zbyteCnosti. ,,Osvédcuje se
pomérné znama zasada rozdélovat si vSechny povinnosti na Ctyfi kategorie:
a) dulezité, spéchajici, b) dulezité, nespéchajici, c) nedilezité¢, spéchajici,
d) nedtlezité, nespéchajici (Micek, 1984, s. 61).

5. Spravného vybéru ukoll. V ¢asové tisni by se mél jedinec rozhodnout pro zvladnuti

nejpodstatnéjSiho ukolu.



10.

Eliminovani ¢asovych ztrat. Zamyslet se nad tim, co nds o ¢as nejvice okrada
a naucit se jednat a vyjadfovat stru¢n¢ zarovein vSak srozumitelné.

Vyuziti nejcennéjSich chvil dne. To znamena okamzikli rdno po probuzeni a vecer
pied spankem, kdy byva mysl jedince nej¢inorod¢jsi.

Vyuziti rozdrobenych casovych useki, tj. smysluplné vyplnéni okamzikl, kdy na
néco ¢ekame (pf. pii jizd¢ autobusem, pfi ¢ekéani v ordinaci).

Vyuziti volnych chvil smyslupln€é, aby pro néas byly piinosem. Vyhnout se
vycerpavani volného ¢asu bezmyslenkovité. ,,I pro ptipad subjektivni ,,otravenosti‘
je mozno mit pfipraveno néco adekvatniho, naptiklad: otevfit si okno a nadychat se
cerstvého vzduchu, provést kratké relaxacni cviCeni, provést drobnou nenaro¢nou
¢innost, jako napiiklad dat do poradku sviij pracovni stll, koncentrovat se na to,
co zrovna délam, ptipadné se rozhodnout néjakou dobu uplné odpocivat™ (Micek,
1984, s. 62).

Vytvoteni pravidelného denniho rezimu, jenz pfispéje k efektivnéjSimu vyuZiti
Casovych dispozic. Vytvofenim si ndvykl a zakladnich stereotypli pozitivné
ovlivnime funkci celého organismu, nebot’ k realizaci svych ukoli pak clovek

vynalozi mnohem méné fyzické i dusevni energie.



4 DUSEVNI HYGIENA UCITELU

Ucitelska profese, stejné tak jako kterakoli jina pracovni Cinnost, je ovlivilovana
celou fadou jak vnéjSich tak vnitinich faktorti. Mezi vnéjsi vlivy je fazeno ekonomické,
politické a kulturni prostiedi spolecnosti, spolecenskd komunita, rodinné prostiedi
a v neposledni fad¢ také podminky pracovniho zatazeni (Patizek, 1988). Pracovni vykon je
tedy zna¢nou mérou ur¢ovan praveé témito faktory, avsak neméné podstatné jsou pro n¢j téz
vlivy vnitini, tj. osobnostni vlastnosti, nebot’ kazdy ¢lovék je individuum a piijima vné&jsi
vlivy svym osobitym zpiisobem, tzn., Ze se v ném promitaji zvlastnosti jeho osobnosti.

Pravé v ucitelské Cinnosti hraji vnitini faktory podstatnéj$i roli nez-li je tomu
u mnoha jinych profesi. Ucitel pracuje s mladymi lidmi, jejichz osobnost je jesté nevyzrala
a proto jakékoli plsobeni ji tvaruje a pietvari. A protoze vliv ucitele na jeho zaky je
nesporny, jsou pozadavky na ucitelovu osobnost tak pfisné. Jak zmiiuje Patfizek (1988),
v uCitelské profesi se pro vnitini predpoklady uzivd pojem zpusobilost, tj. soubor
individualnich ptedpokladi pro tUspéSny vykon ucitelského povolani. Zpusobilost
»zahrmuje odbornou zptisobilost nebo pfipravenost, a to vécnou nebo pfedmétovou,
pedagogickou, psychologickou, didaktickou a spole¢enskopolitickou, pracovni
(vykonovou) zdatnost, osobni profil, spolecensky profil a motivaci (osobni a pracovni
zametenost).” (Patizek, 1988, s. 30). Praveé tyto navzajem se ovliviiujici slozky urcuji, jak
dobrym ucitelem jedinec bude a vibec — pravé ony tadi ucitelské provolani na stupinek
profesi kladoucich na jedince zvySené naroky, ptedevsim v oblasti psychické.

Usp&sny uditel si nevystaéi pouze s dobrymi odbornymi védomostmi, dilezita je téZ
jeho schopnost predat je svym zaklim ve srozumitelné form¢e a vzbudit u nich o né¢ zajem.
U ucitelské profese sehrava tedy vice nez u jakéhokoli jiného povoldni zédsadni roli
osobnost ucitele. Jak uvadi Kantor (1990), jejimi dilezitymi rysy by méla byt zejména:
pohotovost, trpélivost, klid, rozvaha, rychlé uvazovani a rozhodovani, spravedlnost,
laskavost, optimismus a sebeovladani. Dobry ucitel by m¢l téz vynikat dobou paméti,
schopnosti rychle a smysluplné fesit neobvyklé situace, logickym uvazovani, fantazii ¢i
schopnosti vcitit se do pociti druhych a poskytnout patficnou radu nebo pomoc.

Ucitel je v neustalém kontaktu s lidmi. Jeho Zéci plsobi na néj, ale predevsim ucitel
plisobi na své zaky a to celou svou osobnosti. Toto ovliviiovani zakli ze strany uclitele
muze byt bud’ pozitivni, nebo negativni — to vSe v zavislosti na osobnostnich vlastnostech
ucitele, zvlasté pak na jeho duSevnim zdravi. Pouze ucitel fyzicky ale predev§im duSevné

vyrovnany muze byt zdkim dobrym vzorem. Zasadam duSevni hygieny se proto



u ucitelské profese dostava vétSiho vyznamu nez je tomu jinde, nebot' pii jejich
nedodrzovani je organismus neimérné prepindn a dusevni zdravi ucitele trpi. Takto vznikla
nervozita, roztékanost a celkova nevyrovnanost ucitele se pfenasi na jeho zaky a negativné
se odrazi na dusevni rovnovaze zaki, na jejich sebedtivéie a vztahu k autorité jako takové.

Aby byl vzdélavaci proces uspéSny, je zapotiebi, aby zasady dusSevni hygieny
dodrzoval nejen ucitel ale i jeho Zaci. A pravé ucitel predstavuje pii uskuteciiovani zasad
Skolské dusSevni hygieny nejdiilezitéjSiho Cinitele, nebot’ ,,porozuméni pro potieby ditéte
a védomi nutnosti pomoci mu stavi ucitele pted problém vlastni osobnosti jako scelujiciho
Cinitele v procesu vychovy a vzdé€lani, pfed problém vyvijejici se osobnosti ditéte se
zietelem k jeho vnitfnim moZnostem i k vnéjSimu ovliviiovani a kone¢né pied otazku
volby nejpiiméefenéjSich vychovnych a vzdélavacich postupti, metod a technik.” (Dolezal,
1984, s. 128). Jak poznamenavd Dolezal (1964), ucitelovy zéasahy, udélené rady
a nabidnuta pomoc ptedstavuji vazny faktor nejen ve vychovnych, ale i mnohych osobnich
problémech.

Témér kazda profese je spojena se zatézi. Jeji mira se vSak lisi. Je urCovéna
naro¢nosti pozadavka, které dand profese na jedince klade. Lékare, manaZery, pravniky ale
pravé také uclitele bychom bezesporu zaradili mezi povoldni s vyssi pravdépodobnosti
vyskytu stresu. Obecné lze fici, ze se jednd o takové profese, v nichz prebird jedinec
zodpovédnost za sviij vykon a téz ty, pro néz je charakteristicky ¢asty ¢i dokonce neustaly

kontakt s lidmi.

41 PRACOVNI ZATEZ UCITELU A JEJi PRICINY

Ucitelska profese se bezesporu vyznacuje vysokou naro¢nosti. Zatéz, kterou s sebou
tato profese pfinasi, neni jen Casova — nebot’ byt ucitelem nezahrnuje jen vyuku ve Skole,
ale 1 mnozstvi prace vykonavané ve volném case (priprava podkladii a materialti na dalsi
hodiny, oprava testi apod.) — av$ak piedevsim psychicka. Jak uvadi Rehulka a Rehulkova
(in Pracha, 2002), zatéz ucitele spociva zejména v zatezi senzorické, emociondlni
amentalni. Senzoricka zatéz souvisi s nutnosti neustalé ucitelovy duchapiitomnosti
a koncentrace pozornosti, emociondlni pak s osobni angazovanosti ucitele na socialnich
vztazich a jejich ptfipadnych poruchach. Nakonec z4téz mentdlni je zplisobovana nutnosti
neustdlého socidlniho kontaktu, ktery spociva jednak ve vzdé€lavaci a vychovné praci

s zéky, ale také ve spoluprdci srodinou ditéte a v neposledni fadé¢ ve spolupréci



s uCitelskym sborem. Umét vychazet a jednat slidmi je pfi ucitelském povolani tedy
nezbytné.

Ucitelska profese klade na své predstavitele velké mnozstvi naroki, z nichz mnohé
jsou podobné jako u tady dalSich profesi, avSak nékteré jsou specifické a jest¢ dale
odlisitelné na zéklad¢ typu Skoly, pracovni pozice a zvlastnosti konkrétni Skoly.
Specifi¢nost pracovnich néaroki je ukryta v tak zna¢né riznorodosti pracovnich ukoli. Od
ucitele se neocekava pouze preddvani znalosti svym zaktim, ale téz ziskani si jejich duvéry,
poskytnuti odborné rady ¢i pomoci zaroven vsak 1 zajiSténi kazné, spravedlivé udélovani
trestdl apod. Ukolem uéitele tedy neni pouze vychovavat, udit a podnécovat vestranny
rozvoj osobnosti, ale téz ptevzit odpoveédnost za své zaky, jez prochéazi kritickym obdobim
svého vyvoje (Pavlik, 1999).

Naroky kladené na ucitele vSak nespocivaji pouze v mnozstvi ukolt, které je jako
dobry ucitel povinen plnit, avSak i v podob¢ pozadavkii na osobnostni vlastnosti jedince.
Pro uspésny vykon ucitelské Cinnosti jsou zapotiebi ,,vedle odpovidajicich vSeobecnych
a odbornych védomosti také komunikacni dovednosti zahrnujici schopnost pfiméreného
vykladu ucebni latky 1 vychovného piisobeni, tvofivost a piizpusobivost proménlivym
podminkdm opirajici se o empatii a sebeovladani, sebereflexe a schopnost i ochota
pracovat na dal$im osobnim a profesiondlnim rozvoji.“ (Pavlik, 1999, 51). Ucitelska
¢innost je tedy z hlediska svych narokt, které jsou Casto velmi intenzivni a vleklé, jako
stvofend pro vznik stresu a snim souvisejici zvySeny vyskyt neurotickych
a psychosomatickych obtizi. K nejcastéji vyskytujicim se dusledkiim ucitelského stresu se
fadi zdravotni problémy, Unava, profesiondlni deformace a tzv. exhaustivni syndrom
burnout neboli syndrom vyhoteni (Pavlik, 1999).

U ucitelské profese existuje mnoho faktort, jez se podileji na vzniku ¢i rozvoji
stresu. ,,Jejich hodnoceni se uskuteCiiuje pod vlivem individudlniho aktudlniho
psychosomatického stavu, dlouhodobych osobnostnich vlastnosti a dalSich okolnosti.
Nékteré z nich psobi na hodnoceni zatéze jako moderatory (osobni nezdolnost, pozitivni
mysleni, socidlni podpora apod.), jiné mohou miru ucitelovy zatéze zvySovat ke stresovym
hodnotam (neuroticismus, negativni afektivita, nepfiznivé Zivotni udalosti, konflikty se
zaky, spolupracovniky, rodi¢i apod.).* (Paulik, 1999, s. 47).

Hennig a Keller (1996) d¢li ptic¢iny ucitelského stresu na individualni psychické, kde
vyznamnou roli ve vzniku stresu pfipisuji tomu, zda u ucitele pievlada pro-aktivni ¢i
naopak re-aktivni zivotni postoj, pozitivni ¢i negativni mysleni nebo nalézéani ¢i ztrata

smyslu v kazdodenni praci. Jako dalsi pfi¢inu ucitelského stresu zminuji individualni



fyzické diivody. Vyskyt stresu u ucitele dozajista ovliviiuje mira jeho odolnosti viici stresu,
kterd je zcela individudlni a souvisi s ¢innosti sympatiku a parasympatiku, dale pak zptisob
zivota ucitele. Nadvdhou, nedostatkem pohybu, nadmérnou konzumaci alkoholu nebo
koutenim trpi celé télo 1 psychika a ucitel tak nemutze adekvatné Celit stresovych situacim.

V souvislosti se zdroji u€itelského stresu zminuji Hennig a Keller (1996) déle pticiny
instituciondlni. Jak uvadéji, stres neplyne jen z individualnich a mezilidskych problémt ale
vyznamné se na ném podili také mezery v fizeni a struktuie Skoly jako vzdé€lavaci
instituce. Negativni vliv Skolniho prostfedi lze spatfovat v nedostateCnych prostorach,
Spatném osvétleni, vysoké hladin€ hluku ¢i Spatném vnitinim klimatu. Vyraznd zatéz je
také zatéz ¢asova. Ucitel je nucen zvladat mnoho povinnosti, na jejichZ splnéni nema ve
vetsing pripadi odpovidajici mnozstvi ¢asu. Nedostatek Casu a nemoznost si odpocinout
nebo se dusevné pfipravit na dalsi zatéz, vede k ucitelové piepracovanosti a stim
souvisejici nemoznosti vénovat se svym zakiim naplno.

Vyznamnou roli v souvislosti se vznikem stresu uciteli hraje i nadmérny pocet zaki
ve tfid¢ a rozdilna uroven zakovych védomosti a dovednosti. K dal$im institucionalnim
pri¢inam stresu ucitell 1ze zaradit problematiku ucitelského sboru, ktery se ve vétSiné skol
vyznacuje narusenou komunikaci a kooperaci. Misto toho, aby si kolegové vychazeli
vstfic, navzajem si pomahali a piispéli tak ke spokojenosti své i celé Skoly, si navzijem
Skodi a davaji tim svym zaktm Spatny piiklad. Hennig a Keller se v rdmci institucionalnich
zdrojii  ucitelského stresu zminuji dale o mizivé moznosti uciteli dosahnout
profesionalniho postupu, Spatném finanénim ohodnoceni, o vaznouci podpofe a divéie
ucitelim ze strany vedeni Skoly a dalSich.

Jako posledni avSak neméné dulezitou piic¢inu uclitelského stresu dle Henniga
a Kellera (1996) piedstavuje sama spolecnost, zejména zplsob, jakym dnes na Skolu
a samotného ucitele nahlizi. Se Skolou odnepaméti izce souvisi rodina zaka. Dne$ni doba
se vyznacuje mnohymi zménami v rodinach a téz v psychickém a fyzickém vyvoji déti.
Tyto zmény jsou ve vétsin€ pripadi zmeénami negativnimi. Rodina uz neni tim, ¢im byvala.
Kdysi byla pro dité utocistém, v némz piedevsim dochézelo k vychové a predavani hodnot.
Dnes se tato funkce rodiny pienasi na Skolu. Rodice se Casto rozvadéji, nemaji na déti
dostatek Casu, jejich schopnost vychovy sldbne a ztraci se i schopnost vychazet s ditétem
a udrzovat s nim zdravy vztah. Ukolem $koly tedy neni jiz jen vzdélavani zakd, ale stejné
tak 1 jejich vychova, coz je pro ucitele praci navic a tudiz i dal§Sim moznym zdrojem stresu.
Bezpochyby i zvySeny vyskyt vyvojovych poruch a poruch uceni a chovani, které souviseji

s vySe zminénymi rusivymi faktory dnesni doby, se negativné odrazeji na ucitelich, nebot’



jejich praci znacné ztézuji. AvSak nejen spoleCenské zmény maji za nasledek zvySeny
vyskyt ucitelského stresu. Dozajista téZ nejasnosti v roli ucitele a nepiesné definovani jeho
povinnosti se na ném podileji. Ukazuje se, ze 1 strach muze byt v ucitelské Cinnosti
stresorem. Strach ve §kole totiz mohou pocitovat nejen Zaci, ale jak pravi Cap (1993), bat
se mohou téz ucitelé. Obavy z negativniho hodnoceni své prace, z fyzickych utokl ze
strany zakl, vyhruzek jejich rodicl ¢i ztraty zaméstndni nemaélo pfispivaji ke zvySené
stresovosti ucitelti. Neposledni stresovy Cinitel je pfedstavovan kontrolou, jez dle Pavlika
(1999) muze plsobit dvojim zpisobem. Prvni zptsob predstavuje kontrolu ve vztahu ucitel
— zak. Pro jeji pfehnané zastance je typicka zvySena uzkostnost. Druhy zplsob plisobeni
kontroly je ve vztahu ucitel — vedeni. V souvislosti s timto chapanim kontroly ucitele
negativné ovliviiuje ,,védomi, ze také jeho prace podléhd kontrole a stresujici vliv se
pritom zvySuje, je-li permanentni pocit kontroly spojovan s omezenim prostoru pro vlastni
rozhodovani ucitele* (Paulik, 1999, s. 49).

Ke stresu ucitele mize do zna¢né miry pfispivat i pozadavek nutnosti odd€lit sviyj
osobni zivot od profesniho, nebot’ citové rozpolozeni ucitele se vysoce odrazi na jeho
zécich. Z toho divodu by mél ucitel ndro¢né situace, které¢ ve svém soukromi zaziva, fesit
tak, aby jimi neovliviioval své Zaky. Byt schopen oprostit se od vlastnich problému
a nepiendset je na své zaky v podobé€ nervozity, Spatné nalady, neopodstatnénych zachvatt
zlosti ¢i naopak smutku muze byt zna¢né nesnadné a Casto stresujici.

Vyse uvedend fakta predstavuji obecny piehled moznych faktor podilejicich se na
vzniku stresu u ucitelti. Na otdzku, jak vnimaji dalezitost jednotlivych faktort pti vzniku
stresu samotni ucitelé, ndm vSak neodpovidaji. AvSak odpovéd’ na tuto otdzku hledal
kuptikladu Karel Paulik. Na zakladé vyzkumného Setfeni, které provedl, Ize konstatovat,
v nedostatku ¢asu pro odpocinek, Spatném postoji zakl k praci, nizké spolecenské prestizi,
Spatném chovani zakl, nedostatku spoluprace ze strany rodict, neodpovidajicim platu ¢i
nutnosti podfizovat se administrativnim rozhodnutim nerespektujicim nazory ucitela.

V ramci vyzkumu pojednéva Paulik vedle nejcastéjSich piicin ucitelského stresu také
o télesnych a psychickych zménach jako reakci organismu na stres ucitele. ,,Z jeva, které
byvaji povazovany za negativni dusledky pracovniho pfetizeni ucitelli, si povSimnéme
fenoménli burnout, pocitii télesného diskomfortu vychazejiciho z riznych obtizi vcetné

poruch spanku, subjektivni spokojenosti a zmén zdravotniho stavu.” (Paulik, 1995, s. 66).



4.2 SYNDROM VYHORENI U UCITELSKE PROFESE

Chronickym stresem trpi predevSim ti lidé, jez jsou zatézovani v socidlné-
emocionalni oblasti. Ke skupiné osob zvlasté zatizenych stresem fadime nejen manazery,
1ékate, pravniky ¢i policisty, ale téz ucitele. Zahlceni praci, problematické vztahy se zaky,
jejich rodi¢i nebo kolegy, nizké spolecenské ohodnoceni ¢i nedostatecny podil na
spolurozhodovéni vedou Casto nejen ke stresové reakci, mohou piertst az v tzv. syndrom
vyhoteni neboli burnout-syndrom.

Syndrom vyhofeni je definovan ,jako negativni duasledek chronického
emocionalniho pfetéZovani v profesich zabyvajicich se lidmi, které jsou typické Castymi
bezprostfednimi, emocionaln¢ podlozenymi interpersonalnimi kontakty* (Paulik, 1999,
s.49). Pfi¢iny tohoto syndromu muzeme dle Bastecké (2003) hledat v nejriiznéjSich
oblastech. Jako prvni zmifime osobnost jedince, sniZz souvisi jak pfi¢iny na Urovni
psychické (napf. negativni mysleni, ztrata smyslu prace, nakupeni negativnich Zivotnich
udalosti ¢i netcinné strategie zvladani stresu) tak fyzické (pfedevsim nedostatek odolnosti
vuci stresu a nedodrzovani zdravé zivotospravy). Dalsi pfiCiny dosazeni syndromu
vyhoteni mtizeme nalézt v souvislosti s organizaci. Vyznamnou roli sehravaji nevyhovujici
pracovni podminky (hluk, Spatné osvétleni atd.), Spatnd organizace prace (nedostatek
podpory od vedeni, mizivd mozZnost kariérniho postupu, maly ¢i zadny podil na
spolurozhodovéni, nizk4 informovat mezi kolegy) a také Spatné piiprava na povolani. Tteti
oblast pfi¢in syndromu vyhotfeni tkvi ve spolecnosti samotné a jejich zménach, jez
spoCivaji ve slozeni klientely, dirazu na zaclenéni vsech lidi do spolecnosti, v narocich
kladenych na pomahajici pracovniky a téz jejich nedostatecném spolecenském i finanénim
ohodnoceni. Obecné¢ k dosazeni syndromu vyhotfeni nejbéznéji piispivd neschopnost
jedince ptibrzdit, snaha ud¢€lat vSe sdm a po svém, dale jeho nerealna ocekavani, prehnana
pozornost cizim problémiim, zaméfenost na detaily, piili§ velka rutina ¢i ¢asté odmitani ze
strany druhych (Myron D. Rush, 2004).

Syndrom burnout samoziejmé nepiichazi bez ohlaSeni. Je pfedznamenéavan celou
Skalou symptomu. Jak uvadi Myron D. Rush (2004), 1ze je délit do dvou druhli — vnéjsi
a vnitini. K vnéjSim patii zejména fyzickd tnava, zhorSena koncentrace pozornosti,
podrazdénost a neochota riskovat. Vnitiné se pak projevuje predevSim tim, Ze se jedinec
citi celkové Spatné, je emocionaln€, duSevné i télesné¢ vycerpany, trpi pocity beznadéje
a bezmoci, pochybuje sam o sobé a svych schopnostech, ztraci iluze, odvahu a také energii

pro efektivni praci, zivot mu nepfinasi zddnou radost.



Z vyzkumu provedeného Paulikem (1999) vyplyva, ze syndrom vyhoteni se objevuje
zejména u ucitell, ktefi jsou své praci oddani, nechybi jim nadSeni ani ochota ujmout se
povinnosti svych kolegii. Casto jde o uditele perfekcionisty s potfebou dosahnout co
nejvetSiho uspéchu, se sklony piicitat nizsi vykony své neschopnosti, ¢asto obavajici se
zéporného hodnoceni své prace. Burnout-syndrom neni vétSinou vysledkem osamocenych
traumatickych zazitkli, nybrz dlouhodobé pusobiciho stresu a nevhodného nakladani
s psychickou a fyzickou zatézi. Jedna se tedy o proces trvajici nékolik let, jehoz prubéh 1ze

rozdé¢lit do péti etap (Hennig a Keller, 1996):

1. Nadseni — Ug¢itel zije pro svou profesi, ma vysoké cile a ocekavani.

2. Stagnace — Ucitel ztraci své pocatecni nadseni, uvédomuje si neuskutecnitelnost
svych idealt. Naroky a pozadavky zaka, jejich rodic¢h a vedeni Skoly
zacind ucitel chapat jako premrs$téné a nesmysiné.

3. Frustrace — Ugitel za&ina pocitovat zklamani ze své profese. Zaky Gasto prehlizi
a vnima je zpravidla negativné.

4. Apatie — Ucitel bere svou praci uz nikoli jako poslani, ale jako ,,nutné zlo“. Vztahy
s zdky jsou problematické, uclitel se strani jakymkoli diskuzim
a aktivitdm. Problému si radéji nev§ima.

5. Syndrom vyhoteni — U¢itel je zcela otupen a jeho schopnost dal pokracovat ve své
profesi je nanejvys oslabena. Ucitel dosahuje uplného psychického

1 fyzického vycerpani.

Jak uvédi Paulik (1999), z vyzkuml zamé&fujicich se na vyskyt syndromu vyhoteni
vyplyva, ze ucitelé zakladnich a stfednich Skol nevypovidaji vy$si uroven burnout, nez
tomu je u pracovnikl jinych profesi, pro néz je téz typicky casty mezilidsky kontakt
s emoc¢nim doprovodem (naptiklad 1ékati, socialni pracovnici). Avsak urcité rozdily piece
jen nalézt Ize. U ucitelll, zejména pak Zen, se kupiikladu projevuje nejnizsi pocit osobni
vykonnosti vzhledem k ostatnim zkoumanym profesim. ,,Navic nékteré skupiny ucitelt
tvofené napf. na zakladé véku, délky praxe ¢i typu Skoly a nektefi jednotlivei pocitovali
intenzivnéj$i emocni vyCerpani a zazivali pocity osobni neefektivnosti, netispésnosti ¢i
nekompetence a jsou syndromem burnout readln¢ ohrozeni“ (Paulik, 1999, s. 50).

A jak vlastn¢ néstup syndromu vyhofeni rozpoznat? Jeho diagnostikovani je
pomérné slozité. Vyuzit lze té nejbéznéjsi metody spocivajici v sebepozorovani ¢i
pozorovani druhymi lidmi (pfedev§im pozorovani zmén v chovani jedince), anamnézy

nebo rozhovoru a v neposledni fadé¢ pak specidlnich psychologickych metod, které



k diagnostice syndromu piimo nalezi. Jedna se o dotaznikové metody zalozené vétSinou na
sebe-diagnostice.

Asi nejpouzivangj$i odbornou dotaznikovou metodu piedstavuje tzv. metoda MBI —
Maslach Burnout Iventory, kterou vypracovaly Ch. Maslach a S. Jackson (Kebza, Solcova,
2003). Tato metoda je tvofena 22 otazkami, jeZ jsou zaméfeny na domény citového
vycerpani, depersonalizace a osobniho uspokojeni. Vyhodnoceni pak probiha na zakladé¢
sedmistupnové Skaly. Metodu MBI lze vyuzit pro diagnostikovani syndromu vyhoteni
u vSech typt povoldni, avSak existuji i takové metody, jez se zaméfuji jen na urcité
profesni skupiny. Jako piiklad uved'me Heidelberger Burnout Test vénujici pozornost
pravé ucitelim. Mezi dal$i dotazniky slouzici k diagnostice burnout syndromu lze dale
zafadit dotaznik A. Pinese a E. Aronsona, diky némuz lze zméfit intenzitu celkového
vycerpani jedince (psychického, fyzického, emociondlniho). Za zminku stoji 1 dotaznik
autortt Hawkinse, Minirtha, Meyera a Thursmana ¢i nové diagnostické metody vznikajici
po roce 2000 jako je napt. Oldenburg Burnout Inventory — OLBI nebo Copenhagen
Burnout Inventory — CBI (Burgerova, 2009).

Domnivat se, ze syndrom vyhofeni je né¢im vzdalenym a ojedinélym, by bylo
chybné. Podle diagnostickych statistik, jak zmifiuje Hennig a Keller (1996), postihuje
syndrom vyhoteni pfiblizné¢ 15-20 % ucitelti. Z Polakovych vyzkumt dokonce vyplyva, ze
procentualni zastoupeni tohoto stavu je u ucitelil jest¢ mnohem vyssi. Polak, ktery provadél
dotaznikové Setieni v letech 1998 — 2003 na vzorku 263 respondentt, jez byl tvofen uciteli
¢eského jazyka na naSich zékladnich Skolach, dosel k ptfekvapivym vysledkiim. ,,Zatimco
ve vyzkumu z roku 1998 se ptes 47 % respondentll, tedy téméi polovina, nachazelo
v rizikové oblasti syndromu vyhoteni a Setfeni v roce 2002 dopadlo o néco lépe
(v rizikové oblasti 32 % respondentil), doslo v tomto ohledu v roce 2003 k vyraznému
zhorSeni — témét 55 % respondentll se nachédzi v rizikové oblasti (Polak, 2005, s. 3).
Ptriciny tohoto vyvoje pfipisuje Polak jednak vys$Simu primérnému vEku a del§i praxi
respondentll, pfedevs§im pak problémiim s financovanim skolstvi, k némuz doslo z pocatku

Skolniho roku 2003/2004.



4.3 ZVLADANIi STRESU A SYNDROMU VYHORENI U UCITELU

Je-li ucitel pod vlivem stresu promitd se to na kvalit¢ jeho vykonu a to zejména
v podobé ztraty uspokojeni z prace a motivace a zhorSujicich se vztahll sjeho zaky.
Dulezité je tedy stresu nepodléhat a razn€ proti nému zakroc€it. Bud’to odstraniovanim jeho
pficin, je-li to mozné, ¢i uzivanim relaxacnich technik v ptipadech, kde pfic¢iny ovlivnit
nelze.

Pokud chce ucitel sviij stres, vznikajici v rdmci jeho profese, omezit na minimum,
piistupu v té zivotni oblasti, kterd ke vzniku stresu pfispiva. Témito Zivotnimi oblastmi
chape Hennig a Keller (1996) pracovisté, oblast soukromych vztahii, Zivotni postoj a oblast
zdravi. Tito autofi tvrdi, ze at’ uz se jedna o kteroukoli ze jmenovanych zivotnich etap,

existuji vzdy tfi vychodiska ke zvladani stresu (1996, s 39):

,» 1. snizit pocet stresovych situaci béhem pracovniho dne,

2. zmirnit emoc¢ni vzruseni, které se dostavuje se stresem,

3. zménit zplsob zachazeni se stresovymi situacemi,
které nemohu ovlivnit (naptiklad zménou postoje,
uzivanim relaxac¢nich cviceni atd.).*

V ramci oblasti pracovni je k piekonani stresu ucitele dle autorti zddouci kupiikladu
zjednodusSovani, ukvapenému zobeciiovani, chybnym ptfedpokladiim, nespravnym zavérim
a dogmatickym pfesvédcenim. Dalsi strategii obrany proti stresu je snaha prerusit negativni
pocitové stavy v situaci, kdyz uz sdm jedinec nemiize okolnosti vyvolavajici stres ovlivnit.
Zachovanim klidu a rozvaznosti jednani ve stresové situaci tak dosdhne moZnosti
objektivnéji posoudit déni a rozumnéji na néj zareagovat. Moznost obrany proti stresu
predstavuje téz sebejisté vyrovnavani se s naroky druhych. Na ucitele kladou ndroky nejen
jeho Zaci, ale dozajista 1 jeho vedeni, kolegové a stale Castéji definuji své pozadavky téz
rodice zakt. Ucitel je tedy pod neustalym tlakem a vyhovét vS§em pozadavkiim piedstavuje
¢asto nadlidsky vykon. Je proto nutné, aby si ucitel stanovil, co je pro n¢ho prioritni, jaké
naroky jsou uskutecnitelné a dosazitelné a jakym naopak ani pii sebevétSim snazeni
vyhovét nelze. Chee-li u€itel zmirnit tlak naroki a o¢ekavani ze strany druhych lidi neni od
veci dat svému okoli téz jasné najevo, jak moc ho prace zaméstnava. Mnoha vétSina se

diky tomu nad svymi naroky na ucitele zamysli a ¢asto je piehodnoti.



Dal8i moznosti jak v pracovni oblasti mlize ucitel pfedchdzet vzniku stresu je
dosazeni zmén v pldnovani prace, fizeni vyucovani ¢i motivaci k uceni, nebot’ praveé tyto
okolnosti jsou castymi pfi¢inami stresovych situaci. Naucit se spravné rozdé¢lovat
a planovat Cas, usporné hospodatrit se silami a efektivné planovat vyuku je vyznamnym
krokem k prevenci stresu kazdého ucitele. Téz zlepSeni komunikace a spoluprace
v ucitelském sboru miize mnohym ucitelim celkové ulehcit jejich snazeni a predejit vzniku
nespocetného mnozstvi konfliktl, které stres u uditele zajisté podnécuji.

Vedle oblasti pracovni, jez se mize téz podilet na odbourdvani stresu ucitel, je dle
Henniga a Kellera oblast soukromych vztahii. Harmonické manzelstvi ¢i partnerstvi ale
1 pevné pratelstvi je nenahraditelnym pomocnikem v boji proti stresu a to nejen co se tyce
profese ucitelské. Mit si s kym promluvit o svych radostech ale 1 starostech, tj. regulovat
své city mezilidskym kontaktem je velmi prospésné a osvobozujici. Jak uvadi Hennig
a Keller (1996), intenzita a trvani emociondlni stresové reakce a jeji nasledky nejsou
uréeny pouze druhem stresoru, vyznamnou roli zde sehrava i socializace ¢lovéka, jeho styl
zvladani stresu a moznost prozivat pracovni stresovou situaci a hledat jeji feSeni spolecné
s nékym dal$im (manZzelem, partnerem, kamaradem apod.).

Stejné tak dulezitou roli jakou v boji proti stresu sehravaji soukromé vztahy, sehrava
také Zivotni postoj ucitele. Obecné plati, Ze ¢loveék vyrovnany, pozitivné myslici, sebejisty
a vefici ve své schopnosti je mnohem odolnéjsi vici stresu a pokud uz se do stresové
situace dostane, dokdze se s ni vétSinou rychle vypotadat bez vaznéjSich nésledkti. Hennig
a Keller (1996) uvadégji, ze v ramci zivotniho postoje je pro boj a ochranu proti stresu
dilezité pozitivni mysleni, které mé na pocity jedince a celou jeho psychiku nesmirny vliv.
Uvazujeme-li pozitivné jsme psychicky i fyzicky zdravéjsi, Zivot prozivame St'astnéji, coz
se nasledn¢ nemalym podilem odrazi na zvysSeni nasi odolnosti viii stresu.

V ramci zivotniho postoje ucitele, avsak i1 jakéhokoli jiného pracujiciho jedince, je
zadouci, zaméfit svou pozornost na budoucnost. Stanovit si realné cile a jit si za nimi. Stale
se otacet a rozebirat, kde v minulosti jsme udélali chybu a pro¢ jsme v dané situaci
nezareagovali jinak, ndm nikdy nemuze piinést nic dobrého. To co bylo, bychom méli
piijmout jako néco neménného, z ¢eho se muzeme jen poucit, a veSkeré své sily zaméfit na
budoucnost. ,,V minulych udalostech bychom méli v prvni fad¢ spatfovat Zivotni tkoly
a krize, které¢ jsme uspésné zvladli. Odtud miizeme Cerpat jistotu, ze i v pfitomnosti
a budoucnosti dokazeme s tispéchem celit vSem vyzvam. Jsme tedy dal vedeni nadéji na
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uspéch misto strachu z netspéchu. Vytvairime kolem sebe pozitivni silové pole (jisty druh



vyzafovani), které pak skute¢né vede k GspéSnym vykonlim a zmirfiuje stresové situace.*
(Hennig a Keller, 1996, s. 65).

Zivotni postoj jedince kromé jinych spodiva i v organizovani ¢asu a viding &i naopak
ztraté smyslu ziti. Pro spravnou funk¢nost ¢ehokoli (jakékoli véci, strategie, myslenky aj.)
je vzdy zapottebi smyslu. Stejné tak je tomu i u Zivota. Pokud v ném smysl nenalézame,
nemuze spravné fungovat a tim padem ndm nemuize pfinaSet radost. Jak zdiraziuje Frankl
(1994), stresu snaze podléha jedinec, ktery ma potize vidét ve svém zivoté n¢jaky smysl.
Jednou z hlavnich pfi¢in frustrace potieby smyslu je upjatd soustiedénost na sebe sama,
ktera vede k neustalému hodnoceni vlastniho chovani a nasledné k projeviim sebelitosti.

Otazka organizace Casu je v souvislosti s zivotnim postoje uclitele asi jednou
z nejdulezitgjsich. Casovy tlak je jako pieduréeny pro vznik stresu, zvla§té pak u uditelské
profese. Hennig a Keller (1996) popisuji ucinnou metodu redukovani stresu —tzv.
planovité hospodaieni s Casem, jez predstavuje sedm krokl k uspornému a efektivnimu
zachdzeni s Casem. Prvni krok spoc¢iva v nutnosti stanovit si priority (tzn. plnit ukoly na
zéklad¢ jejich naléhavosti a diilezitosti), ve vytvoreni si denniho planu (tzn. sepsat si tkoly,
terminy, aktivity, odhadnout délku trvani Cinnosti, vymezit si oddechovy cas, ucinit
rozhodnuti, nasledné provést kontrolu), v dodrzovéani zakladnich pravidel planovani,
abychom se tak kviili nepfedpokladanym situacim a ruSivym faktortim nedostali do casové
nouze (tzn. 60 % pracovni doby vymezit na plnéni pldnovanych ukoli a ¢innosti, 20 %
¢asu na neocekéavané aktivity a poslednich 20 % c¢asu vyuzit k uspokojeni svych vlastnich
osobnich poteb a odpocinku). Ctvrtym krokem je tzv. kazdodenni ticha hodinka, béhem
niz se ucitel vénuje sdm sob¢ a ¢as vyuziva k nacerpani pozitivni energie kupiikladu diky
aktivniho pohybu, vénovani se oblibené aktivité ¢i relaxaci. Jako paty krok zminuji Hennig
a Keller (1996), zaméteni pozornosti osobnimu dennimu rytmu a piizptisobeni mu plnéni
svych ukoli. Biorytmus lidského organismu totiz zptlisobuje, ze piipravenost Cloveka
k vykoniim béhem dne vice nebo méné kolisd. Piedposledni, Sesty, krok spociva
ve schopnosti vyfizovat spravné véci ve spravnou dobu. ,,Na zaklad¢ charakteru organizace
Skolniho zivota je takika nemozné piizptsobit vyucovani a praci ucitele individudlni denni
vykonnostni kiivce. Pfesto ucitelé mohou velmi podstatné zvysit svoji produktivitu prace,
jestli sladi svlij osobni vykonnosti rytmus se svym dennim planem.*“ (Hennig a Keller,
1996, s. 72). Poslednim avSak o nich méné dulezitym krokem k efektivnimu vyuzivani
Casu je zafazeni piestavek do denniho planu. Lidé se ¢asto chybn¢ domnivaji, Ze pokud si
nedopieji prestavku, stihnou udélat vice prace. To vSak neplati, nebot’ vycCerpany jedinec je

mnohem méné pohotovy a ve vysledku toho zvladne mozna jesté¢ méné nez jedinec, jez si



dopteje béhem prace kratké prestdvky, diky nimZ nacerpa novou energii a prace mu jde
pak snadnéji od ruky.

Hennig a Keller v ramci strategii u¢inného boje proti ucitelskému stresu neopomije;ji
ani dilezitost oblasti zdravi. T¢lo a duSe tvofi nedilnou jednotu, a proto byt zdravy
znamena citit se nejen v dobré fyzické ale 1 psychické kondici. Pravé harmonie fyzického
a duSevniho zdravi ndam muaze pomoci lépe odolavat stresu. Spravna Zivotosprava cini
ucitele vyrovnangj$im a ten pak diky tomu reaguje ve stresové situaci méné extrémne,
zvlada své Skolni povinnosti aktivnéji, je schopen ovladat své emoce a chovani, flexibilngji
a uspésnéji fesi vzniklé komplikace a konflikty, na provokace dokaze reagovat uvazlivé
a s rozvahou. Zdravéjsi zivotosprava spociva zejména v rozmanité a vyvazené strave,

pravidelném pohybu a dostate¢ném mnozstvi kvalitniho odpocinku.



PRAKTICKA CAST



5 CiLE A UKOLY VYZKUMU

Prakticka cast predlozené diplomové prace je tvofena samostatné provedenym
vyzkumem, jehoz cilem bylo zmapovat vybrané aspekty ucitelské profese z hlediska
psychohygieny. Protoze dusevni hygienu pojima kazdy po svém, byla pozornost vyzkumu
soustiedéna na problematiku dodrzovani zasad duSevni hygieny zejména z hlediska
stravovacich navykl, odpocinku, pohybové aktivity, traveni volného Casu ¢i nakladani
s Casem. Opomenuta nebyla ani otdzka predchazeni a vyrovnavéani se s naro¢nymi
zivotnimi situacemi ¢i otazka Ciniteld, jenz se podili na pracovni spokojenosti ucitelt.

Vyzkum byl zejména zaméten na vyhodnoceni a porovnéani rozdilnosti dodrzovani
pravidel psychohygieny dvou skupin respondentti. Prvni z nich byla tvofena uciteli tfech
zékladnich Skol (v Horazdovicich, v Katovicich a v Plzni), druhd pak uciteli tfech Skol
sttednich, z nichz dvé se nachazeji ve Strakonicich a jedna v Praze. Mezi dalsi ukoly
vyzkumu mizeme zafadit téZ zjiSténi moznych intersexudlnich rozdili v zachazeni
s psychohygienickymi zdsadami.

Ucitelska profese je fazena mezi profese se zvySenou naro¢nosti, nebot’ na ucitele
klade nemalé psychické a emocionalni naroky. UCcitel je v neustdlém kontaktu s lidmi
a pusobi na né celou svou osobnosti. Pfedev§im to vyzaduje jeho duSevni vyrovnanost
a pohodu, nebot’ ucitel nespokojeny a roztrzity negativné ovliviiuje dusevni rovnovahu
svych zakt. U ucitele je tedy vyrazné dulezitd, vice nez u jakékoli jiné profese, nejen jeho

odolnost vici zatézi, ale téz usporadani zivotnich podminek a kladny vztah k Zivotosprave.

6 METODIKA VYZKUMU

Za prostfedek k zodpovézeni vyzkumnych otazek této prace byla zvolena
dotaznikova metoda. Ta byla vyuzita zejména z divodu mensi ¢asové narocnosti nez-li je
tomu naptiklad u rozhovoru. Dotaznik umoznuje zkoumat i velky pocet osob soucasn¢,
takze v kratké dobé je mozno ziskat velké mnozstvi vypovédi. Navic je jeho vyplnéni
snadnéjsi, zkoumané osoby si mohou sami pfizplsobit jak tempo tak prostfedi pro jeho
vypliiovani. Avsak i dotaznik mé svou nevyhodu. Ta je pfedstavovana predev§im moznosti
subjektivniho zkresleni odpovédi respondenty, nebot’ zkoumané osoby maji pfi vypliovani
dotazniku dostatek ¢asu své odpovédi zvazovat, coz Casto vede k usili odpovidat ve shod¢

se socidlni zddoucnosti a nikoli upfimné, pravdive.



CHARAKTERISTIKA DOTAZNIKU

Pro vyzkumnou ¢ast této prace byl vyhotoven nestandardizovany dotaznik, ktery byl
za ucelem zvyseni upfimnosti respondentt zcela anonymni. Pouze v uvodu byly zafazeny
osobnéjsi otazky tykajici se pohlavi, véku, let praxe a typu Skoly, jez mély ptispet k blizsi
charakteristice respondenti. Pro samotny vyzkum byly nakonec vyuzity predev§im
informace ohledné typu 8koly. Udaje tykajici se pohlavi, véku respondentii a let praxe
sehraly jen minimalni ulohu.

Dotaznik zahrnoval celkem 35 otdzek. Pro odpovéd ze strany respondentii bylo
vyuzito posuzovaci $kély, jez méla slouzit k zaznamu jednotlivych vlastnosti posuzované
osoby posuzovatelem, a to zplisobem, ktery zajiStuje urcitou objektivnost a zaroven
umoziuje kvantitativni zachyceni jevu. Skéala tohoto dotazniku byla G&tyfstupiiova —
nabidnuté odpovéedi znély:

1 — Ano vzdy (témer vidy)
2 — vétsinou ano (prevazné)
3 —vétsinou ne (malokdy)

4 — ne, nikdy (témer nikdy).

Sudy pocet moznosti odpovedi byl vyuzit zamérné, aby bylo ptedejito sklonu volit
neutrdlni odpovédi. Jednotlivé otazky byly zformulovéany tak, aby odpovéd’ typu 1 vzdy
vyjadfovala stav idedlni a postupné s odpovéd’'mi 2 a 3 ptechéazela az ke stavu zapornému.

Dotaznikem byly zjiStovany néazory a postoje oslovenych respondent
v nésledujicich oblastech psychohygieny — oblast stravovacich zvyklosti, pasivniho
a aktivniho odpocinku, socialni opory a Zivotniho postoje, hospodateni s Casem a téZ oblast
pracovni.

Informace vyplyvajici z dotazniku byly vyhodnoceny jednak kvantitativng, tzn., ze kazda
otazka byla vyjadfena prostfednictvim absolutnich hodnot, procentniho zastoupeni a téz
grafického znazornéni, a jednak také kvalitativné, tzn., Ze kazda otazka byla doplnéna
slovnim komentdfem. Pro nédzornost byl dotaznik spolu s ukazkou dvou vyplnénych
dotaznikt vlozen do ptilohové Césti nachdzejici se v samém zavéru této diplomové prace

(viz Ptiloha 2 a 3).



7  VYZKUMNY SOUBOR

Vybér zkoumaného vzorku byl zamérny. Cilem prace bylo zjistit co mozna
nejobjektivnéjSi nazory a postoje uciteli k problematice dodrzovani zésad duSevni
hygieny. Z tohoto divodu bylo snahou ziskat pro vyzkum dostatecné pocetny vzorek
respondentt. Ve vysledku bylo pomoci dotazniku osloveno 90 ucitelii z celkem Sesti Skol.
Nebot’ si vyzkumna cast prace kladla za hlavni ukol zjistit piipadné nuance v dodrzovani
zasad psychohygieny uciteli dle typu Skoly, byl vyzkumny soubor tvofen ptiblizné
z jedné poloviny uciteli ze tfech Skol zakladnich a z druhé uciteli tfech Skol stfednich.
Celkové byl pocet respondentti ze zakladnich Skol 44 a zbytek, tj. 46 ucitel, ze Skol
sttednich. Pivodni snahou bylo poukazat také na mozné intersexualni rozdily ohledné
psychohygieny ucitelii, avSak z divodu malého zastoupeni muzského pohlavi v ucitelském
sboru vSech oslovenych Skol, nemohl byt tento zdmér naplnén. Ze vzorku 90 ucitelt bylo
totiz pouze 29 ucitelt muzského pohlavi.

Pro nazornost, jaké Skoly konkrétné byly do vyzkumu zapojeny spolu s pfesnym

poctem oslovenych ucitelti na kazdé z nich, poslouzi nasledujici tabulky:

Tabulka 1: Pocet respondentii zakladnich Skol

RESPONDENTI ZAKLADNICH SKOL

Zakladni skola 1. zakladni Skola Zakladni Skola
Nazev Skoly
Horazd’ ovice Plzen Katovice
Zastoupeni Zen 11 14 10
Zastoupeni muzl 1 5 3
Celkovy pocet 12 19 13

Tabulka 2: Pocet respondentii strednich Skol

RESPONDENTI STREDNICH SKOL
} _ VOS, SPS a SOS
SPS na Proseku, Gymnazium
Nazev skoly femesel a sluzeb
Praha 9 Strakonice
Strakonice

Zastoupeni Zen 8 8 10
Zastoupeni muzl 9 3 8
Celkovy pocet 17 11 18




Pro ptedstavu procentualniho zastoupeni oslovenych ucitelt dle pohlavi s ohledem
na typ Skoly, poslouzi nasledujici dva grafy (viz Graf 1 a 2). Jak je patrné, vétsi zastoupeni
muzského pohlavi 1ze zaznamenat na Skolach stfenich. Tento fakt prameni pravdépodobné
1 z druhu stfedni Skoly pro tento vyzkum zvolenych. Ze tfi oslovenych byly totiz dvé
pramyslové skoly, jez jsou technicky zaméfené a ucitelé muzského pohlavi zde tudiz

nachazi vétsi uplatnéni.

Graf 1: Procentudlni zastoupeni uciteli dle pohlavi na ZS
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Graf 2: Procentudlni zastoupeni ucitelii dle pohlavi na SS
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Z hlediska vékového sloZeni respondentii Ize konstatovat, Zze jak na zakladnich tak
sttednich Skolach ptevazovalo zastoupeni uciteli vékové kategorie 35 az 44 let. Nizsiho
zastoupeni z hlediska véku se pak dostalo ucitelim star$im, tj. ve véku nad 45 let, avSak
nejnizsi pocet uciteli byl zastoupen ve veékové kategorii od 20 do 34 let. Tento fakt se vice

nez na Skoléch sttednich projevil na vSech tfech zakladnich Skolach (viz Graf 3 a 4).



Graf 3: Procentudlni zastoupeni respondentii dle véku na ZS.
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Graf 4: Procentudlni zastoupeni respondentii dle véku na SS
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V ramci tvodu dotazniku, jenz se tykal charakteristiky respondenta, byla téz otazka
zaméfujici se na dobu trvani ucitelské praxe. Z nésledujicich grafii (viz Graf 5 a 6) je
patrné, ze u ucitelti jak na zakladnich tak stfednich Skoldch ptrevazuje praxe delsi nez 15
let. Tento fakt je dozajista také spojen s vySe zminénym tdajem ohledn¢ vékového slozeni
dotazovanych ucitelti. Nejpocetnéji byla uciteli zastoupena veékova kategorie 3544 let,
praveé proto je mozné se domnivat, ze diky tomu 1 praxe ucitelti se pohybuje v této krajni
linii, tj. delsi nez 15 let. Jak bylo spravné piedpokladéno, nejméné zastoupena je skupina

ucitelt s praxi do 5 let.

Graf 5: Procentudlni zastoupeni respondentii dle let praxe na ZS
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Graf 6: Procentudlni zastoupeni respondentii dle let praxe na SS
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Ziskavani vhodnych respondentli probihalo jednak prostfednictvim osobniho
kontaktu, jednak ptes nékteré¢ho z ucitelti pfimo pusobiciho na dané skole a v posledni fad¢
pak za pomoci e-mailu. Rozeslani dotazniku prostfednictvim e-mailové schranky bylo vSak
vyuzito pouze v ramci dotazovani na SPS na Proseku v Praze 9.

Jak bylo od pocatku piedpokladano, reakce na vyplnéni dotazniku byly rozmanité.
Nekteti ucitelé dotaznik vyplnili velmi ochotné — ¢asto navic s pranim zdarného dokonceni
prace. Nékteii k vyplnovani pristupovali nedtveétive, vlazné a vyplnéni je evidentné mirné
obtézovalo. Jini dotaznik zcela odmitli s omluvou nedostatku casu ¢i dokonce
s poznamkou jeho nesmyslnosti. Z ptevazné vétSiny ale vysli ucitelé vstiic, diky ¢emuz
mohl byt vyzkum proveden.

Za zminku jisté stoji fakt, ze dotaznik vyplnili vSichni osloveni ucitel¢é muzského
pohlavi, pokud tedy problém s vyplnénim nastal pak ze strany respondentek — a to
pfedevs§im ucitelek ve sttednim v€ku. Mladi ucitelé, at’ uz Zenského nebo muzského
pohlavi, byli z vétSiny dotaznikem dokonce nadSeni, starsi respondenti brali jeho vyplnéni

spise jako milou povinnost ve snaze pomoci.



8 ANALYZA ZISKANYCH DAT

Vyzkumna ¢ast této diplomové prace je zalozena na tdajich ziskanych za pomoci
dotazniku jako vySetfovaci metody, jejimz cilem je zmapovat miru dodrzovani zdsad
dusevni hygieny ze strany ucitelii skol zakladnich a stiednich. Pfi interpretaci vysledkt
vyzkumu byl kladen diraz zejména na ptfipadnou rozdilnost mezi respondenty Skol
zakladnich a §kol sttednich.

Dotaznik obsahoval celkem 35 otazek. Aby bylo jeho vyhodnoceni co nejptesnéjsi
atim paddem co moznd nejobjektivnéjsi, bylo podrobné¢ vyhodnoceno kazdé tvrzeni
samostatné. Konkrétni hodnoty odpovédi vSech respondentli byly vyjadfeny nejprve
prostiednictvim tabulky, jez zachycuje dosazené absolutni hodnoty vcetné procentudlni
vyjadieni s ohledem na typ Skoly. Procentualni zastoupeni bylo pak nasledné pro dosazeni
jesté vetsi prehlednosti vyjadieno téz graficky. Analyza kazdé z otdzek byla nakonec
opatfena komentarem.

V ramci analyzy jednotlivych otazek dotazniku bylo snahou, vyhodnotit vysledky
dosazen¢ u kazdého ztvrzeni téz statisticky. Proveden byl test zdvislosti za pomoci
kontingen¢ni tabulky typu 2x3, diky némuz se zjiStuje, zda se oba znaky navzijem
ovliviiuji nebo nikoli v tom, jakych konkrétnich hodnot nabyvaji. V naSem piipad¢ bylo
zjistovano, zda je vyskyt urcité odpovédi (tzn. ,,Ano vzdy*, ,,VétSinou ano®, ,,VEtSinou
ne“, ,,Ne, nikdy*) na konkrétni otdzku dotazniku ovliviiovan tim, zda osloveny ucitel uci
na Skole zékladni nebo stfedni. To znamena, zda vysledky urc¢itého tvrzeni v dotazniku dle
typu Skoly jsou natolik rozdilné, aby se dalo usuzovat o tom, Ze zde svou roli sehrava to,
zda osloveny respondent je ucitelem na Skole zakladni ¢i stfedni.

Testovani hypotézy zavislosti bylo zalozeno na hodnot¢ testové statistiky, kterd byla
porovnana s kritickou hodnotou pfislusné hladiny vyznamnosti. V naSem ptipad¢ kriticka
hodnota rozdéleni chi kvadratu o dvou stupnich volnosti pro nejpouzivanéjsi 5 % hladinu
vyznamnosti byla 5,99. Ukazky vypocti hodnot testové statistiky v ramci konkrétnich
tvrzeni dotazniku jsou uvedeny v piilohové ¢asti prace (viz Priloha 3).

Vzhledem k tomu, Ze za pomoci statistiky chi kvadratu bylo zjisténo, Ze kriticka
hodnota byla piekro¢ena pouze u malého mnozstvi tvrzeni dotazniku (coZ znamena, ze
hypotézu zavislosti lze ve vétSin€ tvrzeni zamitnout), nebylo statistick¢é hledisko
vyjadfovano v ramci rozboru kazdého jednotlivého tvrzeni, avSak pouze v zavéreCném
shrnuti praktické casti byla uvedena ta tvrzeni, kde je pravdépodobnost zavislosti

vyznamna a nelze ji tedy opomijet.



Tvrzeni €. 1: Jim mensi porce v Castéjsich intervalech (cca 4-5x denng).

Zakladni $kola Stredni Skola
Hodnotici skala Pocet % Pocet %
Ano, vZdy. 4 9 5 11
VétSinou ano. 15 34 11 24
Vétsinou ne. 25 57 23 50
Ne, nikdy. 0 0 7 15
Ucitelé zakladnich Skol Ucitelé stirednich skol
0% 9% O Ano, vady 15% 1% O Ano, vzdy

B Vétsinou ano 24%| BVétsinou ano

34% OVétsinou ne OVétsinou ne

ONe, nikdy ONe, nikdy
57% 50%

Prvni otdzka celého dotazniku A a zdroven i prvni otazka tykajici se stravovacich
zvyklosti ucitelll zjiStovala Casové rozlozeni a mnozstvi stravy béhem dne. Vysledné
vyhodnoceni neni pfili§ lichotivé. Vice nez polovina respondenti zdkladnich Skol
potvrzuje, zZe si jidlo béhem dne dopfava vétSinou méné Casto avSak o to ve vétSich
porcich. Pouze 4 zcelkem 44 uciteli ZS dodrzuji zasadu mensich porci v Easté&jsich
intervalech poctive.

Co se tyce vysledki dosazenych v ramci této otdzky u respondentii $kol stiednich,
byly jesté¢ vice zarazejici. Zde nejen ze polovina ze 46 dotdzanych ucitelli ve vétSiné
pfipadii neji mensi porce v CastéjSich intervalech, ale navic dalSich 7 uciteli nedodrzuje
tuto zasadu spravného stravovani viibec nikdy. To znamena, ze v tomto ohledu potvrdilo
spravné stravovaci zvyklosti pouhych 16 ugitela SS.

Pokud bychom patrali po pficiné téchto vysledkti, mohli bychom ji vidét kuptikladu
v zvySeném mnozstvi tkolli a nepfiméfenych narocich kladenych na ucitele, tim padem
pak v nedostatku volného ¢asu a dozajista také Casté nemoznosti vyuzit piestavky a volné
hodiny ve Skole ke svému ku prospéchu z divodu vykondni nejriznéjSich ucitelskych
povinnosti.

Avsak nedodrzovani zasady mensich porci v CastéjSich intervalech nelze pfipisovat
pouze vnéjSim vlivim. Z velké Casti zalezi také na tom, jak nas k dodrzovani této zasady
vedli naSi rodi¢e jiz v détstvi a jak na ni pohlizime dnes my samy. Rozhodujici se
predev§im naSe snaha a vtle. Protoze pokud je pro nas néco dilezité a smysluplné, ani

ztizené podminky ndm v dosahnuti toho nezabrani.



Tvrzeni €. 2: Jim v klidu, beze spéchu.

Zakladni $kola Stiedni Skola
Hodnotici Pocet % Pocet %
Ano, vZdy. 0 0 7 15
VétSinou ano. 19 43 22 48
Vétsinou ne. 24 55 17 37
Ne, nikdy. 1 2 0 0
Ucitelé zakladnich kol Ucitelé strednich Skol
0/ 09 0, 000 00 o ) z
2%0% B Ano vidy 37% % 15% Ano, vzdy

@ Vétsinou ano
43% | mvetsinou ano
. DOVétsinou ne
OVétsinou ne

55% ONe, nikdy 48%

ONe, nikdy

Pro dnesni svét je asi jednim z jeho charakteristickych ryst Casova tiseni. Nedostatek
¢asu a tim nemoznost splnéni vSech povinnosti trapi asi témet kazdého z nés. Proto neni divu,
7e se Casovy pres projevuje i ve stravovacich ndvycich. Namisto abychom chépali snidang,
obédy ¢i1 vecete jako jakysi ritudl a jidlo si pfi ném dostatecné vychutnali, zhltneme cosi ve
spéchu, aniz bychom tomu vénovali nalezitou pozornost.

Tento fakt byl jasné€ potvrzen vysledky dosazenymi v ramci tvrzeni €. 2 (tj. Jim v klidu,
beze spéchu) u uclitelit zédkladnich skol. Celych 55 % dotdzanych ji v klidném prosttedi jen
ziidka kdy a navic dvéma procentim neni klidné prostredi k jidlu dopifano nikdy. Ani jeden
ze 44 uéitelt ZS nepotvrdil, Ze by jedl beze spéchu vzdy. To vsak neplati pro uéitele kol
sttednich. Zde tento fakt potvrdilo celych 7 respondentl ze 46. Souhrnné 1ze konstatovat, Ze
lepsich vysledktl v ramci tvrzeni &. 2 bylo dosazeno u respondenti SS. Zde totiz narozdil od
Skol zakladnich vice nez polovina ucitelt (pfesné 29 z 46 oslovenych) ma moZnost doprat si
jidlo v klidném a ni¢im neruseném prostiedi zpravidla ¢i dokonce vzdy.

Dosazeny rozdil mezi uciteli kol zakladnich a stfednich muaze byt zptisoben naptiklad
skute¢nosti, ze ucitelé Skol zdkladnich maji pfece jen vice starosti a povinnosti vi¢i svym
7aktim neZ-li je tomu u uéiteld SS. Studenti stiednich $kol uZ jsou samostatngj§i a rozumnéjsi,
diky ¢emuz kuptikladu mohou mit jejich ucitelé vice ¢asu na jidlo tolik nespéchat.

Jist v klidném a ptijemném prostiedi, na jidlo se soustfedit a pomalu zvykat neni nécim
nepodstatnym, jak by se mohlo na prvni pohled zdat. Je to jedna ze zadkladnich a velmi

podstatnych zasad zdravého stravovani.



Tvrzeni €. 3: Kazdy den si dopteji ovoce a zeleninu.

Zakladni $kola Stredni Skola
Hodnotici skala Pocet % Pocet %
Ano, vZidy. 11 25 25 55
VétSinou ano. 23 52 7 15
Vétsinou ne. 10 23 14 30
Ne, nikdy. 0 0 0 0
Ucitelé zakladnich skol Ucitelé stirednich sSkol
23% 0% 25% [@Ano, vady 30% 0% BAno, vzdy

@ Vétsinou ano @ Vétsinou ano
OVétsinou ne

ONe, nikdy

OVétsinou ne

ONe, nikdy

52% 15% 5%

Dalsi otazkou zkoumajici dodrzovani zasad zdravé vyzivy, bylo zjistovano mnozstvi
konzumace ovoce a zeleniny béhem dne. VSichni nutriéni poradci bez vyjimky nabédaji
konzumovat co nejvice zeleniny a ovoce (kazdy den alespon 500 g celkem). Ke kazdému
dennimu jidlu si tedy doptat porci zeleniny nebo ovoce, nebot’ pravé tyto potraviny jsou
nejlepSim a nejucinnéjs§im zdrojem vitamint a dal§ich ochrannych latek pro dobré zdravi
a prevenci nemoci jak fyzickych tak duSevnich. Potravinové doplilky v tabletach ¢i jiné
form¢ jiz takovy ucinek zdaleka nemaji.

Jak se diky dotaznikovému Setfeni ukdzalo, ovoce a zelenina v jidelni¢ku jak ucitelt
ZS tak SS povétsinou nechybi. U respondenti $kol zakladnich si celych 77 % z nich
(. 34 ucitelll z 44) minimaln¢ ve vétsing piipadii dopfeje ovoce a zeleninu kazdy den.
U uditell stfednich Skol je to celkem 70 % (tzn. 32 ucitelll z 46 oslovenych). Odpoved ,,ne,
nikdy* se vramci tohoto tvrzeni neobjevila u zadného z respondentli, coz je dozajista

pozitivnim zjisténim.



Tvrzeni €. 4: Dodrzuji pitny rezim, vypiji alespon 2 litry tekutin za den.

Zakladni Skola Stiredni Skola
Hodnotici Skala Pocet % Pocet %
Ano, vZidy. 13 30 19 41
VétSinou ano. 17 38 16 35
VétSinou ne. 14 32 9 20
Ne, nikdy. 0 0 2 4

0%

32%

Ucitelé zakladnich skol

OAno, vzdy
30%
@ Vétsinou ano
OVétsinou ne

ONe, nikdy

20%

Ucitelé stirednich skol
4%

MN% OAno, vzdy

@ Vétsinou ano
OVétsinou ne

ONe, nikdy

35%

Pitny rezim by rozhodné nemél byt podceniovan. Je to hlavni zpiisob, jak pokryt
kazdodenni ztratu tekutin v téle. Abychom ziistali zdravi, je nezbytné udrzovat rovnovahu
mezi pfijmem a vydejem tekutin béhem dne. VétSina odborniku na zdravé stravovani
udava, ze optimalni je vypit denné 2-3 litry tekutin (nejlépe Cisté vody). Mnozstvi piijmu
tekutin by samoziejmé mélo byt ptizplisobeno nasi aktivité a prostfedi. Pokud pracujeme
cely den na slunci, je nutné pfijem tekutin zvysit. Dulezita je také, aby pfijem tekutin
béhem dne byl plynuly.

Z vyse uvedenych grafii vyplyva, ze vysledky tykajici se pitného rezimu uciteld jsou
pomérné uspokojivé. Piedevsim pak ucitelé skol stfednich dosahli v ramci pitného rezimu
dobrych vysledkii. 35 z nich (tj. z celkového poctu 46 oslovenych ucitelll) povazuje svij
pitny rezim za dostatecny. Respondenti zakladnich Skol pak zasadu vypiti minimalné
2 litrt tekutin denné dodrzuji o néco hife. 30 % ji dodrzuje vzdy, 38 % vétSinou

a zbyvajicich 32 % respondentii ZS ma s jejim dodrzenim zpravidla problém.



Tvrzeni €. 5: Snazim se omezovat mnozstvi cukru a tuka ve stravé.

Zakladni $kola Stredni Skola
Hodnotici skala Pocet % Pocet %
Ano, vzdy. 4 9 7 15
VétSinou ano. 23 52 21 46
Vétsinou ne. 17 39 18 39
Ne, nikdy. 0 0 0 0
Ucitelé zakladnich skol Ucitelé stirednich skol
39% 0% 9% O Ano, vzdy 399 0% 15% O Ano, vizdy

@ Vétsinou ano @ Vétsinou ano
OVétsinou ne

ONe, nikdy

OVétsinou ne

ONe, nikdy

52%

Co se tyCe zasad zdravého stravovani, bylo uskute¢néno nepifeberné mnozstvi
Setfeni, vyzkumt apod. Jednim z dosaZenych vysledkl je doporuceni ohledné slozeni
stravy. Jak zminuji odbornici na vyzivu, mnozstvi jednotlivych zivin zalezi na véku
a hmotnosti jedince. Co se tycCe slozeni stravy, pro dosp€lého jedince obecné plati toto
doporuceni: ,,50-55 % celkové energie ziskat ze sacharidl, v€etné¢ cukrli (cca 4g/ kg
télesné hmotnosti/ den); 25-30 % celkové energie z tukli, v€etn€ nasycenych mastnych
kyselin (cca 1g/ kg/ den); 12—15 % celkové energie ziskat z bilkovin (cca 0,8 g/ kg/ den)
a ve stravé dopiat t&lu také 30 g vldkniny denng“?.

Dnesni doba téméi vybizi k nespravnému zplsobu stravovani. Prili§ tu¢na jidla
a velké mnozstvi sladkého ¢ihaji téméf na kazdém rohu, proto neni divu, Ze mnozi jedinci
takovému pokuseni neodolaji. Piestoze vysledky dosazené v radmci tvrzeni €. 5 (,,Snazim se
omezovat mnozstvi cukrd a tuku ve stravé.”) poukazuji na to, ze ze vSech 90 respondentti
se vice nez 60 % snazi sladka a tu¢na jidla omezovat, domnivam se, Ze tomu ve skute¢nosti
tak GpIné neni. Je totiz otdzkou, jak jedinec chape slovo omezovat — co je pro n¢j pfilis a co
uz primétené. Dnes a denné se setkdvam s lidmi, ktefi si st€Zuji na svou vahu a tvrdi, ze

i pres veskeré usili se jim nedafi zhubnout. Pravidelné vyviji pohybovou aktivitu, snazi se

rrrrr

2 Ptejato z: SloZeni stravy aneb Jak by mélo vypadat nasSe stravovani? [online]. Dostupné z:
http://www.anabell.cz/index.php/clanky-a-vase-pribehy/vyziva/20-co-tlo-potebuje/276-sloeni-stravy-aneb-
jak-by-mlo-vypadat-nae-stravovani [citovano 17. bfezna 2013].



pohybové aktivita, snizeni mnozstvi pfijaté stravy ¢i zdravéjsi potraviny predstavuji, je
vSak diskutabilni. Proto i vysledky vramci otazky 12 musi byt brany s rezervou.
Domnivam se, Zze pokud by bylo v ramci tohoto tvrzeni pfesné vysvétleno, co je mysleno
pod spojenim omezeni tukti a cukra ve straveé, byly by vysledky ponékud méné uspokojivé.

Je nezbytné si uvédomit, ze zvySena konzumace tucnych pokrmt vede k dnes stale
Castéji se objevujici nadvdze a obezit¢ a dale také, ze omezeni cukrii ve strave
nepfedstavuje pouze vyhybat se sladkostem. Velké mnozstvi cukrti obsahuji také tak

nevinn¢ pusobici mineralizované vody, limonady a spousta dalSich.

Tvrzeni €. 6: Snazim se, aby moje strava byla pestra a vyvazena.

Zakladni $kola Stredni Skola
Hodnotici skala Pocet % Pocet %
Ano, vZdy. 5 11 6 13
Vétsinou ano. 31 71 19 41
Vétsinou ne. 4 9 21 46
Ne, nikdy. 4 9 0 0
Ucitelé zakladnich Skol Ucitelé stirednich Skol
9% 9% 1% O Ano, vzdy 46% 0% 13% O Ano, vzdy

@ Vétsinou ano @ Vétsinou ano
OVétsinou ne

ONe, nikdy

OVétsinou ne

ONe, nikdy

71%

Strava by méla byt pestra a smisSend, to znamena, Ze by méla obsahovat rtizné druhy
potravin. Lidé maji bohuzel vétSinou sklon sklouzéavat k jednostranné zameétené straveé,
kterd je zalozena na vybranych potravinach, pfi jejichz vybéru je rozhodujici zejména
chutovy pozitek a nikoli jejich pifinos pro organismus. Kazda jednostrannd strava
organismus posSkozuje, proto abychom ptedesli zdravotnim potizim, je nutno se nad
sloZzenim nasi stravy lépe zamyslet.

V ramci pestrosti stravy zaznamenal vyzkum patrnéjsi rozdil ve vysledcich
respondentt Skol zékladnich a stfednich. Zjisténo bylo, Ze snaha o pestrou a vyvazenou

stravu je vyrazn&j§i u uéitelti ZS. Pét uditeld se o ni snazi vzdy, dalsich 31 ji pak ptikladaji



svou dulezitost vétSinou také. Odpoved ,,vétSinou ne zvolil stejny pocet uciteld jako
odpovéd’ ,,nikdy®. I pfesto pestré a vyvazené stravé dostateCnou pozornost nevénuje pouze
18 % respondentii ZS. Na stfednich 8kolach je procentualni podil mnohem vyssi —

konkrétné 46 % (tj. 21 ucitelil ze 46) na slozeni stavy vétSinou nedba.

Tvrzeni €. 7: Vyhybam se koufeni cigaret.

Zakladni $kola Stredni Skola
Hodnotici skala Pocet % Pocet %
Ano, vzdy. 32 73 35 76
VétSinou ano. 9 20 5 11
Vétsinou ne. 3 7 4 9
Ne, nikdy. 0 0 2 4
Ucitelé zakladnich skol Ucitelé stirednich skol
20% 7% 0% O Ano, vzdy 9% 4% BAno, vzdy
1% @ Vétsinou ano

@ Vétsinou ano

O Vétsinou ne DOVétsinou ne

ONe, nikdy ONe, nikdy

73% 76%

Znacn¢ kladnych vysledki bylo dosazeno pii zjistovani mnozstvi kufdkli mezi
uditeli. Poget nekuiakil a pouze piileZitostnych kufakt mezi uiteli ZS a SS se ukazal jako
téméi totozny. U respondentii ZS byl tento okruh jedincti tvofen 41 uiteli z cekem 44,
u respondentii SS pak 40 uditeli z celkového podtu 46 dotazanych. Toto zjisténi povazuji
jako velké pozitivum uz jen kvili tomu, Ze timto zplisobem se dostava zakim dobrého
piikladu. Zbyvajici ugitelé (tj. 3 na ZS a 6 na SS) uvedli, Ze jsou na zlozvyku koufeni

z vétsiny Ci zcela zavisli.



Tvrzeni €. 8: Kavu piji v rozumném mnoZstvi.

Zakladni Skola Stiredni Skola
Hodnotici Skala Pocet % Pocet %
Ano, vZidy. 14 32 21 46
VétSinou ano. 21 48 16 35
VétSinou ne. 9 20 7 15
Ne, nikdy. 0 0 2 4

U¢itelé zakladnich Skol

Ucitelé stirednich skol

20%

0%
32%

OAno, vzdy

@ Vétsinou ano
OVétsinou ne
ONe, nikdy

15%

4%

46% O Ano, vidy
@ Vétsinou ano
OVétsinou ne

ONe, nikdy

35%

48%

Piti kdvy se v dneSni dob¢ stava castéjSim zvykem ¢i dokonce jakymsi ritudlem.
Kava je tak oblibena nejen kvuli své chuti, ale zejména svym ucinkim na lidsky
organismus. V pravé kave se totiz vyskytuje kofein, jez ma stimulacni u€inky. Mnoho lidi
se stava na kofeinu témeét zavislych. Jenze nejen ze ho piijimadme z kavy jako napoje, ale
najdeme ho i v limonadéch a celé tfad¢ sportovnich a energetickych napoji a pokrmi za
ucelem zvednuti jejich efektivnosti. Dalo by se fici, Ze pouziti i pozivani kofeinu je dnes
nekdy az nadmérné. To vSe souvisi s hekticnosti dnesni doby. Bolesti hlavy a inava nejsou
jiz né¢im ojedin€lym, a proto pravé z tohoto divodu je kava takovym fenoménem, nebot’
prave kofein v potlacovani takovychto neduh vynika.

Z vysledkti vyhodnoceni tvrzeni €. 8 je patrné, Ze jak u respondentt zakladnich $kol
tak Skol stfednich vice nez 80 % pije kdvu vZdy nebo alespoil z vétSiny jen v piiméieném
mnozstvi. AvSak pokud bychom §li do detailti, ucitelti, ktefi maji nad mnozstvim vypité
kavy za den absolutni kontrolu, bylo vice na Skolach stfednich. Na druhou stranu se mezi
uciteli SS objevili oproti zdkladnim $kolam i takovy, jejichz mnozstvi vypité kavy za den
je jednoznacné ptehnané (konkrétné 2 respondenti z 46 dotazanych). Obecné lze ale

vysledky v rdmci tohoto tvrzeni hodnotit jako uspokojivé.



Tvrzeni €. 9: Spim alespon 6 — 8 hodin denné.

Zakladni Skola Stiedni Skola
Hodnotici skala Pocet % Pocet %
Ano, vZidy. 5 11 2 4
VétSinou ano. 15 34 23 50
VétSinou ne. 13 30 12 26
Ne, nikdy. 11 25 9 20
Ucitelé zakladnich skol Ucitelé stirednich Skol

4%
11% O Ano, vzdy 20% ’ O Ano, vzdy

@ Vétsinou ano

@ Vétsinou ano
OVétsinou ne

ONe, nikdy

OVétsinou ne
ONe, nikdy

30% 26% 50%

Dilezitost nejen délky, ale i hloubky spanku a téz prostiedi, v némz spime, je asi
kazdému jasnd. Spanek je nejucinn€j$i formou regenerace organismu a nabyti nové
energie. Nemalé mnozstvi lidi dnes vSak zdavodu nedostatku casu tuto zdkladni
biologickou potiebu nerespektuje, coz vede ke spankovému deficitu a tim do budoucna
nejriaznéjSim fyzickym ¢i dusevnim obtizim.

Jak bylo ptedpokladano, bylo v ramci zjistovani délky spanku ucitelit dosazeno
opravdu neuspokojivych hodnot. Vzdy nebo ve vétSin€ pripadi neptesdhne délka spanku
hranici 6 hodin u 46 % respondentti SS a dokonce 55 % respondenti ZS. Téch ugiteld, jez
uvedenou dobu spanku dodrzi vzdy (coz by mélo byt standardem, nikoli brano jako luxus),

je pouhé minimum. Z fad uditeltl ZS je to presné 5 respondentt, u uditelt SS pak pouze 2.



Tvrzeni €. 10: Netrpim poruchami spanku.

Zakladni $kola Stiedni Skola
Hodnotici skala Pocet % Pocet %
Ano, vZdy. 14 32 15 33
Vétsinou ano. 9 20 14 30
Vétsinou ne. 17 39 10 22
Ne, nikdy. 4 9 7 15
Ucitelé zakladnich skol Ucitelé strednich skol
9% 32% O Ano, vzdy 15% 33% OAno, vzdy

@ Vétsinou ano @ Vétsinou ano
OVétsinou ne

ONe, nikdy

OVétsinou ne

22% o Ne, nikdy
39% 20% 30%

Podle mnohych studii trpi poruchami spanku ¢im dal vice lidé. Jak se ukazalo ve
vyzkumném Setieni, s poruchami spanku se nikdy nepotykalo v priméru obou typt Skol
32,5 % oslovenych.

Pokud bychom ke Skolam pftistupovali dle typu, se spankem jako takovym jsou na
tom lépe ucitelé skol stfednich. Nejen Ze 33 % netrpi poruchami spanku viibec, dalSich 30
% jimi netrpi ve vétSiné piipadd. U ucitelt Skol zakladnich je procentudlni zastoupeni
téchto skupin respondentt nizsi — 32 % netrpi na poruchy spanku viibec a uz jen 20 % jimi
netrpi povétsinou. Témét 50 % uditeld ZS ma tedy se spankem potize. To je opravdu
vysoké Cislo, které neni zanedbatelné a dozajista se projevi ve vysledcich nasledujici
otazky cislo 6, jez zjist'uje stav ucitelti po probuzeni, ktery signalizuje kvalitu spanku.

Vezmeme-li v rdmci tvrzeni €. 10 jes$té v potaz intersexudlni aspekt, vétSina muzi
poruchy spanku nepotvrdila, naopak to jsou zejména zeny, které problémy spanku

postihuji.



Tvrzeni €. 11: Réno se probouzim svézi a odpocatd/y.

OAno, vidy

B Vétsinou ano
OVétsinou ne
ONe, nikdy

Zakladni Skola Stiredni Skola
Hodnotici Skala Pocet % Pocet %
Ano, vzdy. 4 9 7 15
VétSinou ano. 20 46 18 39
VétSinou ne. 16 36 16 35
Ne, nikdy. 4 9 5 11
Ucitelé zakladnich skol Ucitelé strednich skol
9% 9% 1% 15% O Ano, vzdy

@ Vétsinou ano
OVétsinou ne
ONe, nikdy

46%

36% 35%

Jak kvalitni spanek je, neni uréeno pouze jeho délkou. Kazdy jsme individudlni
a proto 1 potfebna délka spanku se u kazdého z nas 1isi. Nejjednodussim méfitkem kvality
spanku je stav po probuzeni. Pokud se jedinec citi svézi a odpocaty, je to signal kvalitniho
spanku.

Z vysledkt predchoziho tvrzeni (tvrzeni ¢. 10) vyplynulo, Ze nemaly pocet uciteli
jak skol stfednich ale ptredevsim Skol zakladnich se potyka s poruchami spanku. Da se tedy
ocekavat, ze se tento fakt projevi na vysledcich tvrzeni €. 11, tykajicich se stavu jedince po
probuzeni.

Odraz poruch spanku na stavu ucitelli po probuzeni, nebyl az tak vyrazny, jak bylo
zprvu ocekavano, avSak dostateCnou spojitost bychom zde zajisté nasli. Néco malo pies
polovinu uciteld bez ohledu na typ Skoly se citi po probuzeni pfevazné odpocatd a ranni
vstavani ji nedéla veétsi obtize. Avsak pres 45 % ucitelll Skol zakladnich i stfednich vnima
svlyj stav pro probuzeni jako neuspokojivy. UZ rano pocituji inavu a nedostatek energie.

Dostatek sil se pomoci spanku se pokazdé ¢i témét vzdy dafi pouhému minimum
dotazanych. U respondentis ZS jsou to 4 ugitelé, u SS pak ugiteltt 7. Nejvétsi skupinu
(avSak ne o tak zna¢ny rozdil od skupin uciteli, kteti se povétSinou odpocati neprobouzi)
predstavuji ti, ktefi se po probuzeni z vétsi miry citi svézi. U uéiteld ZS je to 46 %,

u uditeld SS 39 %.



Tvrzeni €. 12: Dodrzuji pravidelnou dobu uléhéni a vstavani.

Zakladni Skola Stiredni Skola
Hodnotici Pocet % Pocet %
Ano, vZidy. 1 2 7 15
VétSinou ano. 34 78 30 65
VétSinou ne. 9 29 9 20
Ne, nikdy. 0 0 0 0

20% 0% 2%

Ucitelé zakladnich skol

OAno, vidy

B Vétsinou ano
OVétsinou ne
ONe, nikdy

78%

20%

Ucitelé stirednich skol
0% 15%

OAno, vidy
@ Vétsinou ano
OVétsinou ne

ONe, nikdy

65%

spankové hygieny. Jeji vyznam tkvi v piedchdzeni spankovym poruch a tak v dosazeni
kvalitniho spanku. Nespavost je totiz v mnoha pfipadech zplsobena nesouladem

biologickych rytmu. Je proto dilezité navyknout organismus pravidelnosti nejen v pfisunu

potravy, ale také v poskytnuti a ukonceni spanku.

Jak ukazuji vySe uvedend tabulka i grafy, zadsadu pravidelné doby uléhani a vstavéani
alespoil z vétsi miry dodrzuje prevazna Cast respondentii. Velké pozitivum lze chapat také
diky nulovému zastoupeni skupiny uciteld, jez by nikdy neuléhali a nevstavali ve stejnou
dobu. Téz procentudlni zastoupeni téch, ktefi pravidelnou dobu uléhani a vstavani vétSinou

nedodrzuji, neni vysoké. Pfesnéji se jedna o 20 % respondenti obou typi Skol. Zbyvajicich

A%

V pravidelnosti doby uléhani a vstavani spatfuji mnozi odbornici jedno z tézist

80 % ugitelti ZS i SS nema s pravidelnosti uléhani a vstavani povétsinou problémy.




Tvrzeni €. 13: Pravideln€ vyvijim zvysenou pohybovou aktivitu (alespon 3x tydné¢).

Zakladni Skola Stiedni Skola
Hodnotici skala Pocet % Pocet %
Ano, vzdy. 20 45 16 35
VétSinou ano. 5 11 16 35
VétSinou ne. 17 39 14 30
Ne, nikdy. 2 5 0 0
Ucitelé zakladnich skol Ucitelé strednich skol
399 % 0%
%o 45% | OAno, vidy 30% O Ano, vzdy

35%

@ Vétsinou ano @ Vétsinou ano
OVétsinou ne

ONe, nikdy

OVétsinou ne
ONe, nikdy

35%

Dostatek pohybu nejen ze pozitivné ovliviiuje funkce organismu, napomdha
piedchdzet mnohym fyzickym nemocem a téz spolu s vyvazenou stravou zabranit obezité,
ale jeho blahodarny vliv se projevuje také pti odbourdvani stresu apod. Pohyb pomaha
udrzovat jedince nejen v dobré fyzické, ale zaroven téz duSevni kondici.

Za pozitivum se d4 povaZovat zjiiténi, Ze celych 45 % ugiteld ZS a o néco méng,
tj. 35 %, u¢iteli SS vykonava zvysenou pohybovou aktivitu alespon 3x do tydne vzdy nebo
témét vzdy. Téch respondentd, jez pravidelnd cviéi povétsinou, bylo v ramci ZS 5 z 44
uditeli (tj. 11 %), v ramci SS pak 16 (tj. 35 %).

Celkové z hlediska pravidelné pohybové aktivity dosahli lepsich vysledki u¢itelé SS.
Mezi nimi se nenasel ani jeden ucitel, ktery by pohybovou aktivitu nevyvijel vlibec a téch,
ktefi se ji vénuji jen obcas, bylo 14. Zbytek, tj. 32 uciteli z 46, se pohybové aktivité¢ vénuje
vice ¢ méné téméf pravidelnd. Kdezto u uciteli ZS se nasli 2 uditelé bez jakékoli

pohybové aktivity a dalSich 17 provozujici pohybovou aktivitu minimalné.



Tvrzeni €. 14: Casto pobyvam na Cerstvém vzduchu.

Zakladni $kola Stredni Skola
Hodnotici skala Pocet % Pocet %
Ano, vzdy. 11 25 14 30
VétSinou ano. 20 45 25 55
Vétsinou ne. 13 30 7 15
Ne, nikdy. 0 0 0
Ucitelé zakladnich skol Ucitelé stirednich Skol

0% 0% 25% [@Ano, vady 15% 0% O Ano, vzdy

30%

@ Vétsinou ano @ Vétsinou ano
OVétsinou ne

ONe, nikdy

OVétsinou ne
ONe, nikdy

45% 55%

ProspéSnost pobytu na cerstvém vzduchu je pro lidsky organismus jednoznacna.
Cerstvy vzduch nejen Ze G&inné regeneruje nase télo, ale predevsim ma pozitivni vliv na
nasi mysl. V dnes$ni dobé ptfesycené stresem je piiroda, cerstvy vzduch a klid tak cennym
pomocnikem pii jeho odbourdvani.

Tento vyznam si dle vysledkii vyzkumu uvédomuje i1 vétSina z 90 dotdzanych uciteld.
Celych 85 % stiedoskolskych respondenttl a 70 % respondenttt ZS uvadi, Ze na &erstvém
vzduchu pobyva casto. Ucitell, ktefi si Cerstvého vzduchu pfili§ neuziji, tolik neni — na
Skolach stfednich je to pouze 7 ucitelli z 46 oslovenych a na Skolach zakladnich je tato

skupina pocetnéjsi, avSak nijak vyraznéji (pfesné se jedna o 13 ucitell z 44).



Tvrzeni €. 15: Citim se byt fyzicky zdrava/y.

Zakladni Skola Stiredni Skola
Hodnotici Skala Pocet % Pocet %
Ano, vZidy. 12 27 7 15
VétSinou ano. 27 62 34 74
VétSinou ne. 5 11 5 11
Ne, nikdy. 0 0 0 0

1% 0%

62%

U¢itelé zakladnich Skol

27% | @Ano, vzdy

B Vétsinou ano
OVétsinou ne
ONe, nikdy

11%

15%

Ucitelé stirednich skol

O Ano, vzdy

B Vétsinou ano
OVétsinou ne
ONe, nikdy

Byt fyzicky zdravy, je vedle duSevniho zdravi jednim z dulezitych predpokladi
uspesného zvladani stresovych situaci. Spravnd zivotosprava (vyvazena strava, dostatek
pohybu a odpocinku apod.) ndm tedy dopomaha byt zdravéjsi a tim padem odolnéjsi vici
nepiiznivym vn&js$im i vnitinim vliviim. To jak se ucitel citi fyzicky ale i duSevné zasadné
ovliviiuje nejen jeho pracovni vykon, ale dozajista 1 pocity a ndvyky jeho zak, které se do
znacné miry uplatiiuji pfi utvareni jejich osobnosti.

Vyzkumnych Setfenim bylo v ramci zjiStovani pociti fyzického zdravi dosazeno
pomérné dosti uspokojivych vysledki. Celych 89 % uditelti ZS a naprosto stejné procento
uciteld SS se citi byt vzdy nebo alespoii v pievazné véting piipadd v dobré fyzické

kondici. Pouhych 11 % (tj. 10 ucitelt z obou typil $kol) nehodnoti své fyzické zdravi jako

bezproblémové.




Tvrzeni €. 16: Umim si najit ¢as na odpocinek a relaxaci.

Zakladni $kola Stredni Skola
Hodnotici skala Pocet % Pocet %
Ano, vZdy. 13 30 7 15
Vétsinou ano. 22 50 27 58
Vétsinou ne. 5 11 9 20
Ne, nikdy. 4 9 3 7
Ucitelé zakladnich skol Uéitelé stiednich &kol
9% . 7% %
11% 30% O Ano, vidy 20% 1% OAno, vzdy

@ Vétsinou ano @ Vétsinou ano
OVétsinou ne

ONe, nikdy

OVétsinou ne
ONe, nikdy

50% 58%

Diilezitost odpocinku a relaxace si uvédomuje asi kazdy z nas, ptesto vSak pravidelné
a poctivé odpociva v dneSni dob¢ jen malokdo. Lidé slovo odpo€inek vnimaji dnes spise
jako nutné zlo. Pfedstava zpomaleni a vypadnuti ze zab&hnutého kolob&hu dennich
povinnosti vétSinu nas dési. Dnesni svét je totiz neuprosny — neustdle nds nuti s né¢im
soupetit. S Casem, s nesnadnymi ukoly apod., coz nés uvadi Castéji nez kdy drive do
stresovych situaci. Tyto stresové situace zabranuji nasemu organismu dostatecné si
odpocinout, coz se ndm nakonec muze osklivé vymstit. Lidsky organismus neni v§emocny
a ¢as od Casu vyzaduje doplnéni energie. Vypnout a zregenerovat nejen své télo ale i mysl
je tim nejjednodussim avsak zaroven i nejucinnéjsSim zpusobem, jak tento uspéchany styl
zivota zvladnout bez Gjmy.

Ptestoze mnozi lidé¢ odpocinku a relaxaci neptikladaji tak velky vyznam, jak vyplyva
z vyzkumného Setfeni, u ucitelti tomu tak pln€ neni. Na kazdodenni odpocinek a relaxaci
si z divodu Casové tisné nikdy nenajde ¢as primérné 8 % respondentli skol zakladnich
a stfednich. Konkrétné se jednd o 4 z celkem 44 ucitel $kol zakladnich a 3 uéitele SS
z celkem 46 oslovenych. Naopak vzdy si béhem dne odpodine 13 uéiteltt ZS a 7 ugiteld SS.
Nejvetsi podil ve vysledku tvofi ti respondenti, ktefi si Cas na odpocinek a relaxaci
nenajdou sice kazdy den, ale i tak se mu vénuji dostate¢n&. Respondenty ZS byla tato

skupina zastoupena z 50 %, respondenty SS pak dokonce 58 %.



Tvrzeni €. 17: Mam oblibenou ¢innost, které rad/a vénuji sviij volny Cas.

Zakladni Skola Stiedni Skola
Hodnotici skala Pocet % Pocet %
Ano, vzdy. 29 65 21 46
VétSinou ano. 10 22 23 50
VétSinou ne. 6 13 2 4
Ne, nikdy. 0 0 0 0
Ucitelé zakladnich skol Ucitelé strednich skol
13% 0% 4% 0% -
O Ano, vzdy 46% |BAno, vzdy

B Vétsinou ano B Vétsinou ano

OVétsinou ne

ONe, nikdy

OVétsinou ne
ONe, nikdy

65%

Mit svou oblibenou ¢innost, svého konicka, své hobby, se mlze zdat jako néco
dobrého, avSak ne zase tak zdsadné dilezitého. Opak je ale pravdou. Mit své hobby je
nééim nesmirné¢ zdsadnim. PfedevSim z hlediska zvladani stresu, vyrovnavéani se
s zivotnimi tézkostmi ale 1 kazdodennimi problémy a tkoly. Mit v né€em zalibu, mit néco
co nam piinasi potéSeni, je tak nenahraditelnym pomocnikem k odreagovani se od
pracovniho avSak i rodinného a jakéhokoli jiného napéti a k posileni chuté do zivota.

Jak vyplyva z vysledkii dosazenych v rdmci tvrzeni ¢. 17, Zadny z respondentii neni
zcela bez zaliby, jeZ by mu ve volném case pfinasela radost. Naopak, celych 87 % ucitelt
ZS uvadi, Ze ¢ast svého volného Easu méa vyhrazeno pravé pro své oblibené &innosti.
U respondentli ze sttednich skol je toto procentudlni zastoupeni navic jesté vyssi — presné
se jednd o 44 ucitelt z 46 (tj. 96 % dotazanych), ktefi maji své hobby, jemuz radi vzdy

nebo vétSinou vénuji ¢ast svého volného casu.



Tvrzeni €. 18: Dokézi oddélit praci od svého soukromého Zivota.

Zakladni $kola Stredni Skola

Hodnotici skala Pocet % Pocet %
Ano, vzdy. 8 18 16 35
VétSinou ano. 11 25 18 38
Vétsinou ne. 23 52 9 20
Ne, nikdy. 2 5 3 7

Ucitelé zakladnich Skol Ucitelé stirednich skol

00 0, 7%

% 18% O Ano, vzdy 20% 35% | B@Ano, vzdy

@ Vétsinou ano @ Vétsinou ano
OVétsinou ne

ONe, nikdy

OVétsinou ne
ONe, nikdy

52% 25%

38%

Vétsing lidi, predevSim tém pracujicim dusevné, déla velky problém oddélit sviyj
pracovni zivot od soukromého. Neschopnost vypustit mySlenky na praci béhem svého
volna mé na jedince negativni dopad. Ani ve volnu nepfichazi tak potiebné fyzické ale
zejména psychické uvolnéni. U ucitell je tento problém dozajista Casty. Nejen Ze si se svou
praci zabyvaji ve svém volnu v podobé opravy testd, tkoll a pfiprava na dalsi hodiny,
Casto ale téz v podob¢ psychického napéti, feSeni Skolnich konflikti apod.

Vyzkumem byla tato neschopnost oddéleni prace od soukromi potvrzena zejména
mezi uditeli zdkladnich skol. Celych 52 % ucitelu (tj. 23 z 44) uvedlo, ze takovyto problém
u sebe zaznamenava velmi Casto. 5 % dokonce odd¢leni prace od soukromi neni schopno
nikdy. Ucitelé Skol stfednich jsou na tom v tomto ohledu vyrazné Iépe. Pouze 27 % z nich
ma prevazné nebo vzdy problém na praci nemyslet ve svém volnu. Zbyvajicich 73 %
uditelt SS ve vét§ing piipadt ¢ dokonce nikdy nezaznamenava, Ze by prace zasahovala do

jeho soukromého zivota.



Tvrzeni €. 19: Ve své blizkosti mam nékoho (partnera, pratele, rodice, sourozence apod.),

na n¢hoz se mohu kdykoli obratit.

Zakladni Skola Stiredni §kola
Hodnotici $kala Poclet % Pocet %
Ano, vZdy. 15 34 18 39
VétSinou ano. 26 59 21 46
VétSinou ne. 3 7 7 15
Ne, nikdy. 0 0 0 0

Ucitelé stirednich Skol
0%

Ucitelé zakladnich skol
15%

7%

0%
34%

OAno, vidy
@ Vétsinou ano

OVétsinou ne

39%)

OAno, vidy
@ Vétsinou ano

OVétsinou ne

ONe, nikdy

ONe, nikdy 46%

59%

Vyznam sociélni opory pii zvladani jakychkoli tézkosti je stale vice zdlraziovan.
Pokud nejsme na své problémy sami, mame nékoho, komu se mizeme svétit a vime, ze
nas tento Clovek vzdy podrzi a pomize ndm, kdyz o to pozadame, je prekondvani tézkosti

mnohem snazsi. stale

Protoze z hlediska psychohygieny sehrava socialni oporu
vyznamnéj$i misto, bylo cilem vyzkumu vyhodnotit tuto problematiku i1 u ucitelti v ramci
této prace oslovenych.

V priméru vice nez 36 % uciteld (bez rozdilu typu skoly) odpovédélo, ze v okruhu
svych zndmych ma takové jedince, na néz se mize bez obav kdykoli obratit a diveérovat
jim. Také dal§ich vice nez 52 % uditelti (pfesné 59 % uditelti ZS a 46 % uciteltt SS) ma ve
svém okoli blizké pratele, na néz se nemiize sice spolehnout zcela vzdy, ale ve vétsSing
ptipadii ji dokazi pomoci. Pouze 7 % uéitelti ZS (j. 3 z44) a 15 % uditeld SS (tj. 7 z 46)

ma pfevazné omezenou moznost zadat nékoho o pomoc ¢i vyslechnuti.



Tvrzeni €. 20: Jsem spokojend/y sam se sebou a svym zivotem.

Zakladni Skola Stiedni Skola
Hodnotici skala Pocet % Pocet %
Ano, vzdy. 4 9 5 11
VétSinou ano. 26 59 39 85
VétSinou ne. 13 30 2 4
Ne, nikdy. 1 2 0 0
Ucitelé zakladnich Skol Ucitelé strednich skol
2% 9% 4%0%  11%

O Ano, vidy OAno, vzdy

@ Vétsinou ano BVétsinou ano

OVétsinou ne

ONe, nikdy

OVétsinou ne

ONe, nikdy

85%

Abychom doséahli odpovidajiciho uplatnéni, byli tspé$ni a néceho ve svém zivoté
dosahli, je k tomu zapotiebi dozajista dostatek potiebnych znalosti, dovednosti, zkusenosti
apod., ale neopomenutelné je to vSechno vétSinou zbytecné bez dostatku zdravého
sebevédomi a viry v sebe samé. Pokud je ucitel Stastny, vyrovnany, zna svou hodnotu
a svlj zivot ma rad, ptisobime na své okoli pozitivné, dokaze byt pro své zaky dobrym
vzorem a predevsim UspéSnym pomocnikem pfi ziskavani védomosti.

Jak se ukazalo, opravdu vyznamné dobry vysledkii v rdmci tvrzeni ¢. 20 dosahli
zejména ucitelé Skol stiednich. Témeétf vétSina znich (tj. 44 ucitelé z46) potvrdila
tuto spokojenost spatiuje 5 uéitelti SS a dalsich 39 ne vzdy, aviak ve vétsiné situaci ano.
Zbyvajici 4 % respondentt SS (tj. 2) hodnoti sviij Zivot a sami sebe spise zaporng.

Vysledky v ramci Skol zékladnich nebyly jiz tak jednoznacné. Stale sice pievazuje
zastoupeni téch respondenttl, jeZ vyjadiuji spiSe spokojenost s zivotem a sebou samymi,
avSak tato skupina uz neni tak pocetna jako u Skol stfednich. Piesné se jednd o 30 ucitelt
z celkového poctu 44 (tj. 68 %). Dalsich 30 % pak spokojenych spiSe neni. A mezi uciteli

ZS se nasel 1 jeden, jez ke svému Zivotu i sam k sob¢ zaujima vyrazné negativni postoj.



Tvrzeni €. 21: Snazim se myslet pozitivné a vidét véci z lepsi stranky.

Zakladni Skola Stiredni Skola
Hodnotici $kala Pocet % Pocet %
Ano, vzdy. 2 5 8 17
V¢étsinou ano. 35 79 27 59
V¢étsSinou ne. 7 16 11 24
Ne, nikdy. 0 0 0 0

Ucitelé zakladnich Skol Ucitelé stirednich Skol
16% 0%5% 24% 0% 17%
OAno, vzdy

OAno, vzdy

@ Vétsinou ano
OVétsinou ne
O Ne, nikdy

@ Vétsinou ano
OVétsinou ne

ONe, nikdy

79% 59%

Sila pozitivniho mysleni je bezpochyby nezdolna. Zivotni optimismus nejen Ze ¢ini
jedince SstastnéjSimi, zdravéjSimi a pro druhé pfitazlivéjSimi, ale predevSim také
schopnéjs§imi uskutecnit svd piani a bojovat s problémy. To jak smyslime, znacné
ovliviiuje nase pocity a prozivani. Pfi zvladani zatézové situace tedy neni dilezita jen mira
jeji zavaznosti, ale stejné tak i postoj, ktery k ni jedinec zaujima. Pokud reaguje stiizlive,
vyrovnané a dokdze na Spatném videt i to pozitivni, ma vyhrano. Jeho odolnost vici
negativnim vliviim je na ideélni Grovni.

Ve snaze o pozitivni ptistup k vécem jsou na tom o néco Iépe ucitelé zékladnich skol.
Avsak celkové, jak u respondentii Skol zékladnich tak stfednich, bylo v ramci tvrzeni
&. 21 dosazeno piiznivé vyhlizejicich vysledki. 84 % ugiteld ZS a 76 % ugiteld SS se na
svet snazi pohlizet pozitivné vzdy nebo alesponl v pfevazné vétSing situaci. Naopak téch,
ktefi jsou spisSe zivotnimi pesimisty, bylo mezi uliteli zakladnich Skol piesné 7 z celkového

poctu 44 a mezi stiedoskolskymi uciteli 11 z celkem 46 oslovenych.



Tvrzeni €. 22: Problémy a konflikty se snazim fesit co nejdiive a pokud mozno s chladnou

hlavou.

89%

@ Vétsinou ano
OVétsinou ne

ONe, nikdy

81%

Zakladni $kola Stiedni $kola
Hodnotici skala Pocet % Pocet %
Ano, vZdy. 4 9 7 15
Vétsinou ano. 39 89 37 81
Vétsinou ne. 1 2 2 4
Ne, nikdy. 0 0 0 0
Ucitelé zakladnich skol Ucitelé stirednich Skol
2%0% 4%0% 15%
OAno, vzdy O Ano, vidy

@ Vétsinou ano
OVétsinou ne
ONe, nikdy

Pokud uz konfliktni ¢i problémova situace nastane, je v zasad¢ nejlepsi se ji snazit

vytesit v jejich pocatcich a bez zbyteénych emoci. Dlouhotrvajici konflikty nebo ty, jez

dlouho piehlizime a nevénujeme jim naleZitou pozornost, nam v budoucnu mohou zplisobit

velké potize, k nimz by nedoslo, pokud by byly vhodnym postupem feSeny okamzit¢.

Jak uvadi prevazna vétsina respondentii, 39 uéiteltt ZS z 44 a 37 ugiteltt SS z celkem

46, problémy a konflikty dokazi zvladat vétsinou spésné. Navic 4 ugitelé ZS a 7 uditeld

SS jsou toho schopni vzdy. Pouze zanedbatelné procento uéitelii (v priméru 3 %) vétsinou

e v

(reaguje tedy neuvazlivé a prudce).




Tvrzeni €. 23: Svou cCinnost si planuji dopfedu, plnéni ukolti nenechavam na posledni

chvili.
Zakladni $kola Stredni Skola
Hodnotici skala Pocet % Pocet %
Ano, vZdy. 4 9 9 20
Vétsinou ano. 34 77 23 50
Vétsinou ne. 6 14 14 30
Ne, nikdy. 0 0 0 0
Ucitelé zakladnich Skol Ucitelé stirednich Skol
% 0% % 0% % —
14% 9% S 30% 20% BAno, vidy

@ Vétsinou
ano
OVétsinou ne

@ Vétsinou ano
OVétsinou ne
ONe, nikdy

ONe, nikdy

7% 50%

Z diivodu zvyseného vyskytu stresu u ucitelské profese, je jisté prospésné, pokud si
ucitel svou ¢innost naplanuje dopiedu, ¢imz predejde jakémukoli napéti a dalsSim mnoha
moznym nepiijemnostem. Pokud mame nad svymi povinnostmi a tkoly prehled a také
pokud plnéni povinnosti neodsouvame a snazime se je splnit co nejdiive, pak se napéti
a stresu (zejména tomu zptisobeného ¢asovou tisni) vyhne mnohem snadnéji.

Timto doporucenim, tzn. planovat si své povinnosti dopfedu a plnit je okamzité, se
fidi velkd vétSina dotazanych. Snahu vzdy nebo ve vétSin€ ptipadd si vést piehled
povinnosti a fesit tikoly co nejdfive potvrzuje 81 % ugitelt ZS a 70 % uciteli SS. Bez
casového rozvrhu €1 nutnosti plnit své tkoly okamzité se ve vétSiné piipadi obejde 14 %
uditelt ZS a dokonce celych 30 % uéiteld SS. Mezi ty, jeZ by bez téchto navyki obesli
vzdy, se nezaradil nikdo z dotazanych.

Z hlediska intersexudlnich rozdili je zajimavé, Ze témét 76 % (tj. 22 uciteld
z celkového poctu 29 oslovenych) ucitelit muzského pohlavi zvolilo v ramci tvrzeni €. 23
odpoveéd’ ,,VEtSinou ne®, tzn., ze vétSina uciteld muzi se obejde bez prehledu povinnosti

a plnéni ukoll odsouva spise na pozdéji.



Tvrzeni €. 24: Dokazi si svou préci rozdélit dle dilezitosti.

Zakladni Skola Stiredni Skola
Hodnotici $kala Pocet % Pocet %
Ano, vZdy. 8 18 15 33
Vétsinou ano. 33 75 30 65
VétSinou ne. 3 7 1 2
Ne, nikdy. 0 0 0 0

Ucitelé zakladnich skol Uéitelé stiednich $kol

% 0% 18% 2%0%
OAno, vidy
@ Vétsinou ano

33% OAno, vidy

@ Vétsinou ano
OVétsinou ne

ONe, nikdy

OVétsinou ne
ONe, nikdy

65%

75%

Jednim z nejvyznamnéjSich a nejvyraznéjSich stresortt dneSni doby je dozajista
casovy tlak, ktery na néas vyviji okoli nebo ktery si vnitin¢ vytvaiime sami. Svlij cenny
vyznam pro usporné a efektivni zachazeni s casem maé stanovovani priorit. Vzdy je nutné
zhodnotit naléhavost a duilezitost ukoll, které se nahromadi. A v souvislosti s ucitelskou
profesi je jich bezpochyby spousta. Nejednd se totiz pouze o vyuku vedenou ve Skole,
povoléani ucitele vyzaduje jeho aktivitu i mimo tuto dobu, kdy vypracovava piipravu na
vyucovani, opravuje pisemné prace, opatiuje si ¢i vyrabi pomiicky atd.

Jak vyplyva z dosazenych vysledka, témét vSichni osloveni ucitelé jsou ve vétSing
pripadii nebo dokonce vzdy schopni si svou préci rozlozit dle jeji naléhavosti a dulezitosti.
Tato skupina ucitell je pfedstavovana celymi 93 % z fad uciteld zakladnich kol a dokonce
98 % z tad stfedoSkolskych uciteltl. Téch respondenttl, jez vétSinou nedokazi plnéni svych
ukolii ptfizplsobit jejich dulezitosti je vramci vyzkumu zanedbatelné mnozstvi a to
piedeviim mluvime-li o ugitelich $kol stiednich. Jedna se pouze o 1 uéitele SS a 3 uditele

.

ZS.



Tvrzeni €. 25: Dodrzuji pravidelny denni rytmus.

Zakladni Skola Stiredni Skola
Hodnotici Skala Pocet % Pocet %
Ano, vZidy. 4 7 7 15
VétSinou ano. 35 84 37 81
VétSinou ne. 5 9 2 4
Ne, nikdy. 0 0 0 0

Ucitelé zakladnich skol

Ucitelé strednich skol
9% 0% 7%

4%0% 15%

OAno, vzdy OAno, vzdy

@ Vétsinou ano @ Vétsinou ano
OVétsinou ne

ONe, nikdy

OVétsinou ne
ONe, nikdy

84% 81%

Jiz od nejutlejsiho veéku je potieba zvykat dité na pravidelny denni rezim, ktery stale
dodrzujte, protoze tak u ditéte vytvarite fadu podminénych reflexti (dynamickych
stereotypil, ndvyku), jez pak usnadnuji jeho dalsi vychovu a vyvoj.

Pravidelnost v kazdodennich c¢innostech ma vét§i vyznam nez si mnozi znas
uvédomuji. Aby nase télo, mysl i duse dokonale fungovali, je zapotfebi abychom zili
v harmonii. Kazdy orgén, tkan apod. ma béhem dne piesné¢ danou dobu, kdy je aktivni
akdy odpociva. Je dilezité respektovat tyto vnitini hodiny a davat télu i mysli nejen
vyzivu v pozadované kvalité, ale i ¢ase a pravidelném rytmu. Pod pojmem vyziva chapeme
nejen v podobé potravy pfijimanou nasim zaludkem, ale i v podobé odpocinku (jak
aktivniho, tak pasivniho), socialniho kontaktu apod. Pravidelnost v nasich ¢innostech
pozitivn¢ ovliviiuje nejen naSe fyzické zdravi (pf. pfedchdzeni nemocem, obezité, uraziim)
ale t¢Z nasSe zdravi duSevni (tzn., Ze Clovék je vice vyrovnany, pozitivngji smyslejici,
sebejistéjsi atd.).

Jak ukazuji vysledky vyzkumu, pievazné vétSiné vSech oslovenych ucitell se
dodrzovat pravidelny denniho rezimu vétSinou dafi. Konkrétné se jedna o 84 % uciteld
zékladnich a 81 % ucitelil stfednich Skol. Nevyrazn¢ zastoupena neni ani skupina téch, jez
pravidelnost ve svych &innostech spatiuji vzdy. Celych 15 % ugitela SS a 7 % z fad uditelt
Z8 zvolilo v ramci tvrzeni &. 25 odpovéd’ ,,Ano, vzdy“. Pravidelny denni rezim se vétsinou
nedaii dodrzet jen malému poctu zcelkem 90 oslovenych ucitell (pfesné se jedna

o 7 ucitel).



Tvrzeni €. 26: Svou praci mam rad/a, naplituje me.

Zakladni $kola Stiedni $kola
Hodnotici $kéala Pocet % Pocet %
Ano, vZdy. 6 14 7 15
Vétsinou ano. 22 50 25 55
Vétsinou ne. 16 36 14 30
Ne, nikdy. 0 0 0 0
Ucitelé zakladnich Skol Ucitelé stirednich Skol
0% 14% 0% 15%

OAno, vzdy

@ Vétsinou ano

O Ano, vzdy
B Vétsinou ano
OVétsinou ne
ONe, nikdy

OVétsinou ne
ONe, nikdy

55%

Ten, jehoz préce je zarovei i jeho konickem, je Stastlivec. V dneSni dob¢ pro vétSinu
lidi neni tak zasadni d¢€lat to co je bavi, ale pfedevSim takovou praci, jez je 1épe financné
ohodnocena. Zptisobeno to vSak casto neni touhou po bohatstvi, ale snahou udrzet se na
vlastnich nohéach a nezadluzit se. DneSni vysokd nezamé&stnanost a nedostatek pracovnich
mist ¢lovéku nedovoli prili§ volit. VétSina je rdda, ze viilbec néjakou praci ma tiebaze
neodpovida vzdélani jedince ¢i je jakkoli jinak nevyhovujici. AvSak najdou i takovi lidé,
ktefi svou praci maji pies vSechna jeji negativa radi a nemeénili by.

Z tabulky vyplyva, Ze pro 6 uéitelts ZS a 7 ugiteldi SS je jejich prace pot&senim. Bylo
zjisténo, ze se jedna prevazné o mladé ucitele, kteti do Skol nastoupili neddvno — maji
proto velké ambice a jsou jesSté plni ocekavani. Nejvétsi skupinu ucitellt predstavuji
v ramci zjiStovani spokojenosti s profesi ucitele ti, ktefi maji k praci ucitele spiSe kladny
vztah a neberou ji jako svou prohru. V rdmci respondentl zakladnich Skol je tato skupina
tvofena 22 uciteli z44 a vramci Skol stiednich pak 25 uciteli z celkového poctu 46.
Malokdy naléza ve své praci potéSeni 16 uciteli zdkladnich Skol a 14 ucitelt stfednich
Skol. Na zavér mizeme tedy fici, ze dosazené vysledky nejsou nikterak alarmujici. Valnou
vetsinu uciteltl jejich prace zpravidla naplituje, coz ma dozajista pozitivni vliv na vedeni

jejich vyuky a celkové na jejich pfistup k zakam.



Tvrzeni €. 27: Jsem spokojen/a s vysledky své prace.

Zakladni §kola Sti‘edni §kola
Hodnotici $kala Pocet % Pocet %
Ano, vZdy. 3 7 0 0
Vétsinou ano. 33 75 43 93
VétSinou ne. 8 18 3 7
Ne, nikdy. 0 0 0 0

0%

18%

7%

75%

U¢itelé zakladnich Skol

O Ano, vzdy
@ Vétsinou ano
OVétsinou ne

ONe, nikdy

Ucitelé stirednich Skol

7%

0%

OAno, vidy
@ Vétsinou ano
OVétsinou ne

ONe, nikdy

93%

Pokud jedinec vidi ve své praci smysl a sdosazenymi vysledky své prace je
spokojen, nejen ze vici svému okoli vysild mnohem pozitivnéjsi energii, ale ¢ini ho to
zejména mnohem odoln€j$im vic¢i pracovnimu stresu. V souvislosti s ucitelskou profesi ma

ucitelova spokojenost s vysledky prace velky vliv na jeho citové rozpoloZeni, které se

odrazi na jeho Zacich.

Vyhodnoceni vysledkl tvrzeni €. 27 ukazalo, Ze témet 88 % vSech 90 dotazanych
(t). 74 uciteli) je s vysledky své prace vzdy nebo vétSinou spokojeno. Toto zjiSténi je

bezpochyby pozitivni. Zbyvajicich 11 uéitelt (tj. 12,5 %) ma vétSinou k vysledklim préce

své vyhrady.




Tvrzeni €. 28: M¢ pracovni povinnosti m¢ nezatézuji nad miru tnosnosti.

Zakladni $kola Stredni Skola
Hodnotici skala Pocet % Pocet %
Ano, vZdy. 2 5 5 11
VétSinou ano. 23 52 25 54
Vétsinou ne. 19 43 16 35
Ne, nikdy. 0 0 0 0
Ucitelé zakladnich Skol Ucitelé stirednich skol
0%5% O Ano, vzdy 35% 0% 1%

O Ano, vzdy
BVétsinou ano B Vétsinou ano

OVétsinou ne OVétsinou ne

ONe, nikdy

ONe, nikdy

Pracovni zaté¢z je v poslednich letech intenzivné zkoumana a tvoii vyznamnou
kategorii celkové zivotni zatéze spojenou s pracovnimi podminkami. Jeji mira je dana
vyvazenosti mezi vykonovou schopnosti ¢lovéka na jedné strané¢ a pozadavky ukolil
a podminkami, za nichz je prace vykonavana, na strané druhé. Pokud jsou ob¢ tyto slozky
v rovhovazném stavu, jedna se o pifiméfenou pracovni zatéz. V ptipad¢ nerovnovahy jde
0 zatéz nepfiméieného rozsahu, jeZ je oznacovana jako pracovni stres. V souvislosti
s ucitelskou profesi pak mluvime zejména o zatézi psychické.

Jak dokazuji vysledky dosazené vramci tvrzeni ¢. 28, vétSi polovina vSech
oslovenych ucitel nepovazuje svou pracovni zatéz za neunosnou. Tento nazor zastava
konkrétnd 25 ugiteli ZS ze 44 a 30 stiedoskolskych ugiteld z celkového podtu 46.
Za nadmérn¢ zatézujici povazuje svou praci ve vétsin€é pripadit 43 % respondentll ze
zakladnich 8kol a 35 % ze kol sttednich. Z toho tedy vyplyva, Ze zvySenou pracovni zatézi
trpi Cast&ji ucitel¢ zékladnich Skol, avSak tento rozdil neni nijak vyrazny. Pozitivnhim
zjisténim je bezpochyby zjisténi, Ze se mezi uditeli ZS ani uéiteli SS nenasel ani jeden, jez

by svou pracovni zatéz povazoval za nadlimitni vzdy.



Tvrzeni €. 29: Dokazi ovladat své emoce, svou praci vykonavam svédomité€ a s rozvahou.

Zakladni $kola Stredni Skola

Hodnotici skala Pocet % Pocet %
Ano, vzdy. 9 20 9 20
Vétsinou ano. 33 75 37 80
Vétsinou ne. 2 5 0 0
Ne, nikdy. 0 0 0 0

Ucitelé zakladnich skol Ucitelé stirednich skol

0, 0, 0% 0,
3%0% 20% O Ano, vidy 20% OAno, vzdy

B Vétsinou ano B Vétsinou ano

OVétsinou ne

ONe, nikdy

OVétsinou ne

ONe, nikdy

80%

Kritickych okamzikti béhem ale 1 mimo vyucovani se v profesi, jako je ta ucitelska,
vyskytuje nespocet. Aby byl negativni vliv téchto okamziki na ucitele minimalni, je
dilezité zachovat si rozvahu — nenechat se v problémové situaci svést prvnim negativnim
pocitem k impulsivnimu jednéni. Svlij vyznam maé pftistupovat k problému i veskerym
povinnostem a pozadavkiim svédomité, avSak bez ptehnanych emoci, které mohou vést
k neadekvatnimu chovani.

V ramci tvrzeni €. 29 bylo dosahnuto velmi uspokojivych vysledki. Vsichni osloveni
ucitelé krom 2 maji nad svymi emocemi dostatecnou kontrolu. Nékteti (konkrétné 9 ucitel
ZS a téz 9 stfedoskolskych ugiteli) naprosto vzdy, nékteii (tj. 33 uditelt ZS ze 44 a 37

uciteld SS z celkového poétu 46) ne vzdy ale ve vétsing ptipadi ano.



Tvrzeni €. 30: V prici mam obvykle ¢as na pravidelnou stravu a kratky odpocinek

k nabyti novych sil.
Zakladni Skola Stiredni §kola
Hodnotici $kala Pocet % Pocet %
Ano, vZdy. 0 0 5 11
Vétsinou ano. 17 38 15 33
VétSinou ne. 26 58 22 47
Ne, nikdy. 2 4 4 9
U¢itelé zakladnich Skol Ucitelé stiednich $kol
4%0% 9% 11%
38% O Ano, vzdy O Ano, vzdy
@ Vétsinou ano @ Vétsinou ano
OVétsinou ne O Vétsinou ne
ONe, nikdy ONe, nikdy
58% 47% 33%

O dulezitosti pravidelnosti v ¢innostech béhem dne toho bylo v ramci této prace
feCeno uz mnoho. Mnoho lidi by se timto doporuc¢enim rado fidilo, avsak vétSinou prace je
tim co jim v tom zabraiiuje. ZvIasté pak u ucitelt je tézké si béhem vyuky udélat dostatek
Casu se klidn€ najist ¢i si na okamzik oddechnout a nacerpat novou energii. Ucitelé stejné
jako jejich Zaci maji pravidelné prestavky, vSak narozdil od zaku, ktefi je mohou vyuzit dle
své libosti, ucitelé behem nich vyfizuji dalSi ucitelské povinnosti ¢i feSi nastald
nedorozuméni, konflikty apod.

Jak bylo ocekéavano, Casta nemoznost pravidelné stravy a odpocinku byla v rdmci
vyzkumu bohuzel potvrzena. Vysledky tvrzeni ¢. 30 nejsou pfilis lichotivé. Ukazalo se, ze
jak u ucitela zakladnich skol tak uciteld sttedoskolskych ptevazuje nazor, ze jejich prace
jim neumozituje dodrzovat pravidelny piisun potravy a odpocinku. Vzdy jsou zastanci
tohoto nazoru 2 uditelé ZS a 4 uditelé SS, ve véting piipadt pak 26 respondentd ze
zékladnich kol a 22 ze $kol stfednich. Zbylych 38 % ucitelti ZS a 44 % ugiteld SS vidi
situaci na Skole z hlediska dostate¢né doby pro stravu a odpocinek z vétsi miry pozitivng.
Mezi 20 takto situaci hodnoticimi ugiteli SS se naslo i 5 takovych, jez se domnivaji, Ze

jejich prace jim vzdy umoziuje pravidelné se najist a t€z si doprat kratky odpocinek.



Tvrzeni €. 31: Vztahy s kolegy jsou na pratelské urovni.

Zakladni Skola Stiedni Skola
Hodnotici $kéala Pocet % Pocet %
Ano, vZdy. 6 14 7 15
Vétsinou ano. 25 56 23 50
Vétsinou ne. 13 30 16 35
Ne, nikdy. 0 0 0 0
Ucitelé zakladnich Skol Ucitelé stirednich Skol
0% 14% 0% 15%

35%

O Ano, vzdy

@ Vétsinou ano

OAno, vidy
@ Vétsinou ano
OVétsinou ne
ONe, nikdy

OVétsinou ne

ONe, nikdy

56% 50%

Spravné fungovani skoly jako vzdé€lavaci instituce neni podminéno pouze dobrymi
vztahy mezi uciteli a zaky ¢i vedenim a uciteli. Velky vyznam sehravé téz kvalita vztahti
mezi uciteli navzajem. Abychom nasi praci vykonavali s radosti, kvalitn¢ a bez zbyte¢ného
stresu, je jednim z urcujicich prvka dobra pracovni atmosféra. Z tohoto diivodu by vztahy
mezi kolegy mély idealné fungovat na ptatelské arovni, pokud toto mozné neni tak alespon
na urovni kooperativni spoluprace.

Provedené Setfeni ukazuje, Ze dobré vztahy skolegy ma pievdzné mnozstvi
respondentt. Vysledky dosazené u uciteli zakladnich a stfednich skol jsou téméf totozné.
Odpovéd ,,Ano, vzdy* v ramci dotazu na piatelskost vztahl s kolegy zvolilo v priméru
14,5 % ugitela ZS i SS. Dalsich 50 % respondentii SS (tj. 23 ugiteld z 46) a 56 % uéiteld
ZS (tj. 25 z 44) se piiklonilo k odpovédi ,,Vétsinou ano®. I piesto, Ze puisobi tyto vysledky
velmi pozitivné, nelze opomenout zbytek ucitelti, jimz klima Skolniho prostiedi ve vétSiné
pripadii nevyhovuje a jez maji ke vztahiim s kolegy spiSe vyhrady. Takto situaci vidicich
uditeltl neni zanedbatelny pocet. V ramci ZS jich bylo 13, v ramci SS 16. Lze tedy fici, Ze

neopomenutelné mnozstvi ucitel by zlepsSeni vztahti s kolegy uvitalo.



Tvrzeni €. 32: S zdky vychazim bez vétsich obtizi.

@ Vétsinou ano
OVétsinou ne
ONe, nikdy

Zakladni $kola Stiedni $kola
Hodnotici $kéala Pocet % Pocet %
Ano, vZdy. 5 11 10 22
Vétsinou ano. 31 71 33 71
Vétsinou ne. 8 18 3 7
Ne, nikdy. 0 0 0 0
Ucitelé zakladnich Skol Ucitelé stirednich Skol
18% 0% 11% 7% 0% 22%
OAno, vzdy OAno, vidy

@ Vétsinou ano
OVétsinou ne

ONe, nikdy

1% 1%

Skolni klima uréuji nejen vztahy mezi uditeli navzajem, aviak velmi zasadné téz
vztahy mezi uciteli a jejich zdky. Vztah ucitele a zdka je mezilidskym vztahem, ktery
ovliviiuje pribéh i1 vysledek ulitelova vyucovani, zakova uceni se, kvalitu vzajemné
spoluprace ucitele a zdka, socialni percepci, emocionalni a motivacéni aspekty vyuky

a mnoho dalSiho. Jeho vyznam je tedy velmi zasadni. Ukazuje se vSak, ze rok od roku se

vvvvvv

stale Castgji stézuji, jak je nékdy slozité s zaky vyjit.

Ptedpoklad, vyssiho zastoupeni ucitelit nespokojenych se vztahy s zaky, vSak Setieni
nikterak vyrazné nepotvrdilo. 82 % ucitelti ZS a dokonce 93 % ucitelti SS uvedlo, Ze jejich
vztahy s zaky jsou vzdy nebo z vétsi miry bezproblémové. Pouze zbyvajicich 18 %
respondentii ze ZS (tj. 8 ugitelt z 44) a 7 % uditeld SS (tj. 3 z46) ma ke vztahu s zaky
spise vyhrady. Pocet téch, ktefi by nedokazali s zaky vyjit za zddnych okolnosti, je nulovy.

Pro zajimavost stoji podotknout, Ze pokud uz byli néjaci ucitelé, jez s zaky vétSinou
vyjit nedokazi, pak se ve vyzkumu nikdy nejednalo o muze. VSech 11 ucitelq, kteti zvolili
vramei tvrzeni ¢. 32 odpovéd ,,VétSinou ne” byly Zeny. Divodem by mohla byt

kupftikladu obecné vyssi mira autority a sympati¢nosti ucitelit muzského pohlavi.



Tvrzeni €. 33: Spoluprace s rodic¢i zakt je prevazné bezproblémova.

Zakladni Skola Stiredni Skola
Hodnotici $kala Pocet % Pocet %
Ano, vZdy. 2 5 6 13
Vétsinou ano. 29 65 28 61
VétSinou ne. 13 30 12 26
Ne, nikdy. 0 0 0 0
Ucitelé zakladnich skol Ucitelé stirednich Skol
0%5% 0% 13%

26% O Ano, vidy

OAno, vzdy
@ Vétsinou ano
@ Vétsinou ano
OVétsinou ne

ONe, nikdy

OVétsinou ne

ONe, nikdy

61%

Vztah ucitele a rodict Zaka je vyznamny zejména pro Skolni GispéSnost zaka. Tento

Pokud uz dojde k tomu, Ze vztah ucitele s zdkem nefunguje, ve vétSin¢ ptipada
nefunguje ani domluva s jeho rodi¢i. Dnesni rodice jsou viici svym détem stale liberalné;si,
a pokud jejich dité neprospiva, hledaji vinu nikoli na stran¢ ditéte avSak na strané jeho
ucitele. Takovyto pristup pak zasadné ucitelim znesnadnuje jakékoli snaZeni o vytvoieni
harmonického klimatu ttidy.

Jak je mozno vycist z vyse uvedené tabulky a grafii, stale mezi uciteli a rodic¢i zakt
prevazuji spiSe dobré vztahy. UCciteli stfednich Skol jsou tyto vztahy hodnoceny jesté
o néco lépe nez uditeli $kol zakladnich. Sest respondentt z SS a 3 z ZS vychazi s rodiéi
vzdy bez jakychkoli obtizi. Nejveétsi zastoupeni je pak téch ucitel (konkrétné se jedna o 29
uditeltt ZS z celkového poétu 44 a 28 uditeld SS z celkem 46), ktefi v komunikaci s rodi¢i
obcas sice n¢jaké nedostatky spattuji, avSak ty nejsou nikterak zdsadniho razu.

Respondent, kterym se srodi¢i zakli nespolupracuje pfilis dobfe, a ve vétSing
piipadii s nimi maji problém vyjit, vSak neni nezanedbatelné mnozstvi. Zejména na
zakladnich $kolach se vztah mezi uditelem a Zzakem ukazuje jako problemati¢téjsi. Na ZS
totiz celych 13 respondentt z 44 (tj. 30 %) ma vétSinou problém s rodiCi vyjit bez obtizi.
Na skoléch sttednich se stejn¢ vyjadiilo o jednoho respondenta méné (tj. 12 ucitelt z 46 —

26%).



Tvrzeni €. 34: Domnivam se, ze ucitelska profese je dostatecn¢ spolecensky oceniovana.

Zakladni Skola Stiredni Skola
Hodnotici Skala Pocet % Pocet %
Ano, vzdy. 0 0 0 0
VétSinou ano. 4 9 6 13
VétSinou ne. 18 41 25 54
Ne, nikdy. 22 50 15 33
Ucitelé zakladnich skol Ucitelé stiednich $kol
0% 9% 0%

OAno, vzdy 33% 13% O Ano, vzdy
‘ EVétsinou ano @ Vétsinou ano
[OVétsinou ne OVétsinou ne
21% ONe, nikdy ONe, nikdy

50%
54%

AC je ucitelska profese fazena mezi profese se zvySenou psychickou zatézi a jeji
vykon je Casové pomérné narocny, vétsina ucitelt avsak i mnoho dalSich lidi se domniva,
ze neni spolecnosti dostate¢n¢ oceniovana. A naro¢nosti této profese neodpovida dle ucitelit
ani jeji platové ohodnoceni. Finan¢ni ohodnoceni je vSak predmétem zkoumani v ramci
nasledujiciho tvrzeni, tvrzeni ¢. 35. SpoleCnost Casto zapomina na to, jak dilezitou
a zasadni profesi ucitelska ¢innost je. JenZe nardzky a opovrZeni touto profesi nejen Ze
zvySuji nechut’ uciteld dal se této profesi vénovat, avsak predevsim snizuji ucitelovu snahu
o dobré¢ vysledky a o co nejvyssi vzdélanost svych zaka.

PresvédCeni nedoceniovani ucitelské profese prevldda i u vétSiny ucitelli v ramci
tohoto vyzkumu oslovenych. Celych 91 % ugitelti ZS a téz 87 % ucitela SS vnima, ze
jejich povolani vétSina spolecnosti nebere jako dilezité a cenéné nikdy nebo ve vétSing
pripadii. Nazor, ze spoleCenské uznani ucitelské profese je vzdy nedostatecné, byl hojné
zastoupen zejména mezi uciteli zdkladnich skol. Celych 50 % ucitelll tento ndzor zastavalo.
Na 8kolach stfednich to bylo procent 33. AvSak na druhou stranu bylo mezi respondenty

SS zase vice téch, ktefi tento nazor zastavaji také ale prece ne zcela vzdy.



Tvrzeni €. 35: Finan¢ni ohodnoceni své prace povazuji za uspokojivé.

Zakladni $kola Stiedni $kola
Hodnotici $kéala Pocet % Pocet %
Ano, vZdy. 0 0 2 4
Vétsinou ano. 8 18 6 13
Vétsinou ne. 13 30 31 68
Ne, nikdy. 23 52 7 15
Ucitelé zakladnich skol Ucitelé stirednich skol
0% 18% O Ano, vzdy 15% 4% 13% O Ano, vzdy
E Vétsinou ano B Vétsinou ano
O Vétsinou ne OVétsinou ne
o, |ENe, nikd ONe, nikdy
52% 30% Y
68%

Jak bylo zminéno jiz vramci tvrzeni ptedchoziho, jako problematické povazuji
samotni ucitelé téz platové ohodnoceni jejich prace. VétSinové pievlada nazor, ze
dostate¢n¢ neodpovida casové a zejména pak psychické zatézi, kterou s sebou ucitelska
profese pfinasi.

Z vysledki dosazenych v ramci tvrzeni ¢. 35 je patrné, Ze prfevdzna cast vSech
oslovenych ucitelll povazuje jako nedostatecné nejen spolecenské ohodnoceni ucitelské
profese avsak i to finanéni. 36 uciteli ZS z44 a 38 uditela SS povazuje finanéni
ohodnoceni své prace jako zcela nebo prevazné nedostacujici. Pouhym 18 % respondentl
ZS a 13 % respondentt SS jejich plat spise vyhovuje. Mezi uéiteli SS se dokonce nasli
1 dva takovi, ktefi jsou s platovym ohodnocenim naprosto spokojeni. Neni asi ptekvapujici,
ze pti hlub§im patrani se ukazalo, Ze oba zminovani ucitelé jsou ve véku od 20 do 34 let
s praxi do 5 let. Je to diikaz toho, Ze jejich pocatecni elan, nadéje a mnoha ocekavani, jesté

nevyprchal, tak jak je tomu u vyssi vékové kategorie ucitelt.



9 SHRNUTI VYZKUMNE CASTI

Vyzkumna ¢ast diplomové prace, jez mohla byt uskute¢néna diky spolupraci ucitelti
z celkem 6 $kol, byla zaméfena na zmapovani urovné dodrzovani zasad duSevni hygieny
u uciteld. Za vySetfovaci metodu, diky niz byly ziskdny pottebné informace, byl zvolen
nestandardizovany a zcela anonymni dotaznik obsahujici celkem 35 Skalovych otazek.

Udaje prostfednictvim dotazniku ziskané byly vyjadieny nejprve v kvantitativni
form¢, tzn., ze hodnoty dosazené vramci kazdé z 35 otazek byly vyjadieny jednak
v absolutni hodnoté a jednak v procentudlnim zastoupeni. Nasledné byl uskute¢nén rozbor
hlubsiho razu. Provedena byla kvalitativni analyza, coz ptfedstavovalo slovni zhodnoceni
podobnosti a odchylek v dodrzovani psychohygienickych zasad mezi jednotlivymi typy
Skol, pfipadné odlisnosti v navycich uciteli muzského a Zenského pohlavi.

Ukolem dotazniku bylo podat nastin toho, jak si u¢itelé vedou v dodrzovéani zasad
jednotlivych oblasti psychohygieny. Po hlub§im prozkoumani ziskanych informaci se
ukazalo, ze ve zvycich, ndzorech ¢i postojich v ramci téchto oblasti zastavajicich se ucitelé
vetsinou shoduji.

Prvni oblasti psychohygieny, jez byla vyzkumem mapovana, byla oblast stravovacich
navykd, jiz bylo vrédmci dotazniku vénovano celkem 6 pocatecnich otazek. Souhrnné
bychom mohli vysledky dosazené v ramci této oblasti oznacit z vétsi ¢asti za neuspokojivé.
Zasaddm zdravého stravovani pfiliS§ mnoho uciteli velkou pozornost nevénuje. AC¢ na
slozeni stravy ucitelé spiSe dbaji, zasadngjsi problém z hlediska stravovani lze spatfovat
v nécem ponckud jiném. Prevdznd Cast respondentl totiz pfiznala, Ze dopfavat si stravu
pravidelné¢ v menSich porci a v klidném prostiedi je u nich spiSe vyjimkou nez-li
pravidlem. Za rychlé a bezmyslenkovité jedeni je dle valné vétSiny uciteli odpoveédny
nedostatek Casu, avSak mnohdy i pouhd sila zvyku a neschopnost zpomalit. Z tohoto
zjisténi logicky vyplyva i ten fakt, ze velka ¢ast uciteli prekvapivé nevidi nadpomoc
k dosazeni pravidelnosti ve stravovani v delSich prestavkach ¢i mensim zatkolovani, avSak
zejména ve vlastni snaze, presvédceni a dostatecné pevné viili.

Z hlediska zasad zdravé zivotospravy byl vyzkumem (konkrétné za pomoci tvrzeni
7 a 8) okrajové zkouman téz vyskyt nezdravych zévislosti ucitelll na nikotinu ¢i kofeinu
jako latkach se stimulacnimi ucinky. Z vysledkl vyplynulo, Ze v rdmci této problematiky si
respondenti vedli téméef ukazkove. Témer vétSina ucitelti potvrdila, Ze nekouii viibec ¢i

pouze prilezitostné. Pouha 4 % ucitelti se oznacila za pravidelné kutdky. Z hlediska piti



kavy si vedli ucitelé téz uspokojiveé. Jeji piti pfiznali sice vSichni dotdzani, avSak velka
vétSina zaroven potvrdila dodrzovani rozumného mnozstvi v pfisunu kofeinu touto cestou.

Dalsi z oblasti psychohygieny, jez byla vyzkumem mapovana, byla oblast pasivniho
a aktivniho odpocinku. Dotaznikem byla oblast spanku, relaxace a volnocasovych aktivit
zkoumana za pomoci 10 otazek — konkrétné se jednalo o otazky €. 9—12 zabyvajici se
pasivni formou odpoc€inku tj. spankem, déale o otazky ¢. 13—15 zaméfujici se na fyzickou
zdatnost a aktivitu ucitelt a v posledni fad¢ o otazky ¢. 16—18 sousttedici svou pozornost
na otdzku vyuzivani volného Casu a Casu na odpocinek a relaxaci. Z vysledkli tvrzeni
¢. 15 vyplynulo, Ze celych 89 % respondentii bez rozdilu typu Skoly vznima sviyj fyzicky
stav za vynikajici ¢i dobry. Diky tomuto zjisténi bylo usuzovano, ze v péci o zdravi a nejen
to fyzické nebudou ucitelé¢ vyrazné pokulhavat, vyhodnoceni dalSich tvrzeni v ramci této
oblasti psychohygieny vSak ukézalo néco jiného. Celkové dosazené hodnoty za lichotivé
bohuzel oznacit nelze.

Jednim z dileZzitych aspektii udrzeni si zdravi, je dostate¢ny spanek jako nejucinnéjsi
forma regenerace organismu. BohuZzel dle ziskanych tidajii jsou na tom ucitelé z hlediska
dodrzovéani zasad spankové hygieny spise Spatn€. Téméf 51 % respondentl potvrdilo, ze
spi denné¢ méné nez 6 hodin, pouze o néco mensi bylo zastoupeni téch, jez trpi dnes tak
hojné se vyskytujicimi poruchy spanku (konkrétné tyto poruchy u sebe zaznamenava témét
43 % respondentl, tj. 38 uciteli z 90). Stejn€ nelichotivych vysledkii bylo dosazeno
1 z hlediska kvality spanku. Vice nez 45 % ucitelll neni sto oznacit svilj stav po probuzeni
za uspokojivy. Svéze a odpocaté se tito ucitelé po spanku citi jen malokdy ¢i dokonce
nikdy. Casto je jako jedna z pfi¢in poruch spanku uvadéna nepravidelnost v uléhani
a vstavani. A¢ byl u respondentli zaznamenan pomeérné vysoky vyskyt spankovych poruch,
jejich pfic¢inu v tomto piipadé ve vétsing pripadl nelze spatfovat zrovna v nepravidelnosti
uléhani a vstavani. Dodrzovani pravidelnosti totiZ v rdmci dotazniku potvrdilo celych 80 %
uciteld. Problémy v oblasti spankové hygieny lze tedy spatfovat zejména ve zvySeném
vyskytu spankovych poruch a déle, coz mize byt mnohdy téZ spankovymi poruchami
zpusobeno, v nedostatecné¢ dlouhém spanku. Nedostatek spanku je u vétSiny uciteld, jez se
s nim potykaji, zpisoben nejspise nadmérnym zatkolovanim a neodkladnosti pracovnich
1 soukromych povinnosti.

Z hlediska odpocinku jak ve formé relaxace tak ve formé fyzickych aktivit bylo
dosazeno poné¢kud pfijatelnéjSich hodnot, avSak ani tak zcela optimistickych. Na
odpocinek si Cas dokaZe najit cca 74 % respondentid. Celych 83 ucitell z 90 ma pak

takovou aktivitu, které svij ¢as rddo vénuje. To je z hlediska ocist'ovani ¢lovéka od stresu



znatné dulezité. K prekonavani stresu vyrazn¢ kromé jinych dopomahd pravé aktivita
pohybova, ktera soucasné piispiva i k lepsi fyzické kondici. Pravidelné, tj. alespont 3x do
tydne, se pohybové aktivité vSak vénuje jen 63 % uciteli. Toto procentualni zastoupeni
jisté nelze oznacit za znepokojivé, avsak pravé pohybova aktivita je nezbytna pro kazdého
jedince jak z hlediska fyzického tak duSevniho, a proto ani 63 % nelze bohuzel povazovat
za dostacujici. Mozné pravé nedostatek pohybu je jednou z pticin, pro¢ ucitelé ve vétsing
piipadii nedokazi oddé¢lit praci od svého soukromi (dle vysledki dotazniku je timto
handicapem postizeno v priméru 42 % uciteld a to zejména ze Skol zakladnich). Pravé
pohybova aktivita totiz zcela pfirozené¢ umozni jedinci se uvolnit, mysleni zaméfit jinym
smérem a odpoutat se tak od pracovnich tézkosti.

Tteti oblast v rdmci psychohygieny, jiz se vyzkumna ¢ast zabyvala, miizeme oznacit
jako oblast socialni opory a Zivotniho postoje, jez byla v dotazniku sycena celkem Ctyifmi
otazkami, tj. otdzkou €. 19-22. Z vysledkt interpretace vyplyva, ze s nedostatkem socidlni
opory, tj. moznosti pozadat své blizké o vyslechnuti, radu ¢i pomoc, se potykd jen
minimum oslovenych uditeli. Celych 89 % respondentd ma ve svém okoli osobu, na
kterou se mize vzdy ¢i ve vétSing situaci zcela spolehnout. Nebot” velmi vyrazny vliv na
odolnost vi¢i stresu a schopnost se s jiz vzniklym stresem vyrovnat nema pouze dostate¢na
socialni opora ale zna¢ny vyznam je piipisovan téz piistupu jedince k Zivotu, byla
pozornost vénovana i této problematice. Jak se ukéazalo, pfevazna €ast respondenti (82 %)
vyjadfila spokojenost se sebou samym i svym zivotem a vétSina potvrdila i tendenci vidét
véci z té lepsi stranky a soustfedit se zejména na to pozitivni, ¢eho se nam dostava.
A pokud uz se néjaké skute¢né problémy ¢i konflikty opravdu objevi, snazi se k nim valna
vétSina respondentl piistupovat zodpovédné, tzn., Ze jejich feSeni neodklada, avSak
dikladné si ho pted jeho aplikaci promysli, aby se obesSlo bez zbytecnych negativné
ladénych emoci.

Ptedposledni, tj. Ctvrtou, oblasti, na kterou se vyzkumna cast diplomové prace
zaméfila, byla oblast hospodateni s ¢asem, jiz byly v ramci dotazniku A vénovany celkem
3 otazky, konkrétné se jednalo o otazku ¢. 23-25. Na zéklad¢ ziskanych udaji lze
konstatovat, ze s timto problémem se ucitelé vyrovnavaji pomérné Usp&sné. Témér 94 %
oslovenych ucitelt potvrdilo, ze se ve vétSin€ pripadd snazi dodrzovat pravidelny rytmus,
jenz je nezmérn¢ dilezity pro spravnou funkci vSech pochodii naseho organismu.
Dopomaha k vyrovnanosti nejen fyzické ale zvelké miry téZz psychické, coz posiluje
jedincovu odolnost vii¢i negativnim vliviim okoli. Vysledky dotazniku ukazaly, ze celych

70 oslovenych z 90 si svou Cinnost a ukoly systematicky planuje. Snahou je zejména



predejit plnéni tkolli a povinnosti na posledni chvili a zabranit tak zvySeni moznosti
vyskytu stresu. Témét vSichni osloveni ucitelé, krom 4 z celkem 90, ptistupuji k plnéni
ukoli spravné, 1 kdyz se jich nahromadi prespiilisS. Dokézi si totiz vytvofiit pofadi v plnéni
ukoli dle jejich dilezitosti a naléhavosti. Priority se snazi vyfizovat piednostné. Co vSak
respondenti ponc¢kud zanedbévaji, je fakt, Ze si ve svém casovém rozvrhu ve vétSiné
ptipadii nedokaZzi vyhranit misto pro mozny vyskyt neocekavanych udalosti, ukold ¢i bézné
vyruseni.

Posledni a zaroven jednou z nejobsahlejSich psychohygienickych oblasti timto
vyzkumem mapovanou, je oblast tykajici se ucitelské prace jako takové. Pozornost je
vénovana zejména spokojenosti ucitelll s jejich profesi, mnozstvi povinnosti s ni
spojenych, dale také pracovnim podminkam, vztahim na pracovisti ¢i ohodnoceni
ucitelské profese. Pro tyto razné aspekty uclitelské profese bylo vyhrazeno celkem 10
poslednich otazek dotazniku. Konkrétné se jednalo o otazky €. 26-35. Vysledky dosazené
v ramci tvrzeni €. 26 naznacuji, Ze prace ucitele neni u nemalého mnozstvi dotdzanych tou,
jez by je zcela napliovala, pfindsela jim potéSeni a byla nepostradatelnou soucasti jejich
zivota. I kdyz vice nez polovinu oslovenych svou profesi jako tplnou vyhru nevnima,
nedokaze si na ni vyrazné ztézovat. U 33 % ucitell pfevazuji spiSe pocity nespokojenosti
s vykonavanim zrovna tohoto povolani. I pfes urcité vyhrady se ale vétSina uciteldt snazi
o dobry vykon. S vysledky svého snazeni je totiz spokojeno vzdy nebo vétSinou témei 88
% ucitell. Nékdy je pro né vSak obtizné snazit se o dobré vysledky, nebot mnoZzstvi
povinnosti a pozadavkll na n¢ jako ucitele kladené nékdy, dle téméer 40 % oslovenych,
prekracuje miru zvladatelnosti, a tak na zaobirdni se dokonalosti pfipravy a dostatecné
dobrym vyslednym efektem prosté nezbyva cCas. I pfesto vSechno se ucitelé snazi, jak jen
mohou, o to, aby svou profesi nezanedbdvali. Snazi se kni pfistupovat svédomite,
vyvarovat se zbytecnych negativné ladénych emoci a vSe provadét s rozvahou a klidem
ato nejen s ohledem na své zdky a vedeni avSak i s ohledem na své zdravi. Tento fakt
potvrdilo krom dvou vSech 90 respondentt.

Na nadmérném pracovnim zatizeni se na zkoumanych skoléach v jisté, ne vSak néjak
znepokojujici avSak ne zcela zanedbatelné, mife podileji podminky pracovniho prostiedi
a socidlni Cinitelé, tj. jak vychdzeji ucitelé nejen se svymi zaky ale také jejich rodici €i
spoluprace mezi kolegy navzajem. Jako zdroj stresu, jak bylo plivodné Ccastecné
ocekavano, nebyly uvadény ani tak vztahy ucitell se zaky (tyto vztahy jako problematické
oznacilo pouhych 11 ucitelt z 90), ale spiSe vztahy mezi uciteli a rodi¢i zaka. V ramci

tohoto druhu vztahu obtize pocituje jiz 25 ucitelti z 90. A jest¢ hute pak ucitelé hodnoti



vztahy se svymi kolegy. Ze by byly na piatelské trovni, se nedomniva 29 ugiteld (tj. vice
nez 32 %). Vysledky dosazené v ramci vztahli na pracovisti se neukazali jako alarmujici,
avSak urcitou roli na zvySené pracovni zatézi ucitelt jist€ sehravaji. Hlavni zatézové
faktory budou vsak asi vzdy spatfovany zejména v kolové a ¢asové narocnosti, jak bylo
zminovano jiz vySe, a také v nedostatecném ohodnoceni ucitelské profese, o némz bude
pojednano nyni. Vysledky dotazniku, jez pojednadvaji o ndzoru ucitell jak na spolecenské
tak financni ohodnoceni své profese, 1ze oznaCit za zvySené negativni. Prestiz ucitelské
profese a jeji finanéni ohodnoceni neni adekvatni vzhledem k narocnosti této ¢innosti pro
naprostou vétSinu oslovenych ucitelt. Piiblizné se jedna o 86 %, tj. 77 ucitelii z celkového
poctu 90 oslovenych. Nedostatecné financni a spoleenské ohodnoceni, dale zhorSujici se
chovani zakl a stale se zvysujici naroky na osobu ucitele 1ze tedy povazovat za hlavni
uskali ucitelské profese. Dozajista 1 pfes vSechna negativa, jez ulitelska profese skyta, se
mezi oslovenymi najde dostatek takovych, ktefi si drahu ucitele vybrali zcela dobrovolné
s cilem néco zménit, podilet se na vzdélani ostatnich, zprosttedkovavat ucivo a S§ifit jeho
znalost dal a umoznit tak zdkim dosadhnout v zivoté vysSich cill, a svého rozhodnuti
nelituji.

Diky vyse uvedenému shrnuti péti okruht dusevni psychohygieny byla zmapovana
obecna uroven zivotospravy celého vyzkumného vzorku slozeného z 90 ucitelti zakladnich
a stfednich Skol. Vysledky dosazené u ucitelti zakladnich Skol v rdmci jednotlivych tvrzeni
dotazniku nebyly vzdy totozné s vysledky dosazenymi u ucitelii kol stfednich, nelze vSak
fici, Ze by na tom skupina ucitelti jednoho typu Skoly byla v dodrzovani zasad duSevni
hygieny znateln¢ 1épe nez-li skupina ucitelti druhého typu. Pfi celkovém posouzeni bylo
jejich skore v uplatiovani zasad psychohygieny témeét vyrovnané. Pokud bychom se tedy
chtéli dozveédét o jednotlivych rozdilnostech mezi typy Skol vice, bylo by zddouci zamétit
svou pozornost na rozbor konkrétnich otazek.

Na samy zavér nesmi byt opomenuto zminit, ze ze statistick¢ého hlediska v ramci
zjistovani moznych zavislosti ve vztahu vysledki konkrétniho tvrzeni spolu s osobou
ucitele ZS & ucitele SS, bylo u velké vétsiny tvrzeni dosaZeno nevyznamnych hodnot,
¢imz byla hypotéza zavislosti zamitnuta. Pouze v ramci tvrzeni €. 6, 13, 17, 18, 23 a 27 Ize
usuzovat o tom, ze veétSi ¢i mensi mira dodrzovani v rdmci téchto tvrzeni vyjadfenych
psychohygienickych zdsad souvisi s faktem, ze je dand osoba budto ucitelem Skoly
zékladni nebo ucitelem Skoly stfedni. Z vysledki testové statistiky provedené v ramci
vyzkumné cCasti této diplomové prace vyplynulo, ze tedy pouze u 6 psychohygienickych

zésad (tj. jakou mérou se uclitelé snazi o pestrost a vyvazenost stravy, o pravidelné



vyvijenou pohybovou aktivitu, zda maji svou oblibenou ¢innost, jak dobfe dokéazi odd¢lit
praci od svého soukromi, jak disledné si planuji svou cCinnost ¢i do jaké miry jsou
spokojeni s vysledky své prace) je vysledna uroven jejiho dodrzovani vyznamnéj$i mérou
ovlivnéna tim, na jakém typu Skoly dotazovany ucitel plisobi. V ramci ostatnich zasad

tento vliv prokézan nebyl.



ZAVER

Slovo "hygiena" je vSem duavérn¢ zndmo jiz od détstvi. Rodice uci své déti
pravidelnému myti a Cisténi zubl s hlavnim cilem odstranit necistoty nasbirané béhem dne.
Télesna hygiena jako vnéjsi o€ista naSeho téla se péstuje skutecné od détstvi a postupné se
tak stdva béznou soucasti kazdodenniho Zivota. Co vSak naSe duSe? Na péci o ni a jeji
ocCistu v dneSni dob¢ Casto bohuzel zapomindme. Jenze duSevni zdravi mizeme ponicit
nebo o n¢j dokonce pfijit stejné¢ tak snadno jako o zdravi télesné. Jeho dilezitost pro
dosazeni kvalitniho Zivota tedy neni o nic men$i nez-li dilezitost zdravi fyzického.
Predstavuje totiz stav, ktery umoziiuje hledat a nachazet své misto v tomto svété a vytvaret
a udrzovat hodnotné vztahy, jak ty mezilidské tak 1 vztah k sobé¢ samému. DuSevni zdravi
nam déava Sanci tvofive plnit pozadavky okoli a zarovei si udrzovat jistou nezavislost.

Kazdy den s sebou ptindsi obrovské mnozstvi nejriznéjsich podnétli, s nimiz se musi
jedinec vypotadat — néco odfiltrovat, néco pfeménit ve smysluplnou informaci a tu pak
zatadit do piislusného kontextu. Kazdy den se potykdme také se spoustou problému a
situaci, v nichz se musime zorientovat a nasledné zvolit pokud mozno v co nejkratsi dobé
jejich nejlepsi mozné feseni. To vSe vyzaduje pfiméfenou davku pozornosti, myslenkové
prace, trpélivosti apod. JednoduSe feceno, uspésné zvladani kazdodennich povinnosti,
narokll a pozadavki, problému a konflikti je podminéno dostatecnou duSevni aktivitou
jedince, k jejimuz udrzeni dopomaha dodrzovani zasad dusevni hygieny. Dusevni hygiena
je o obratnosti zachdzet se svym prostorem a ¢asem, se svymi pocity, mySlenkami, télem,
jednoduse se sebou samym.

Diky této praci bylo umoznéno se nad problematikou dusevni hygieny se vSemi
jejimi aspekty a predevsim pak nad problematikou Zivotniho stylu a zivotospravy dnesniho
cloveéka hloubéji zamyslet. Cilem bylo upozornit na oblasti, jimz by méla byt jedincem pro
udrzeni jeho duSevniho zdravi v€novéna nalezitd pozornost a zaroven na postupy a
zpusoby, jak s témito oblastmi spravné nakladat, aby bylo dusevni zdravi zachovano co
nejdéle. Toto obecné pojednéni a zamysleni se nad otdzkou dusevni hygieny bylo nasledné
pteneseno do konkrétngjsi roviny. Pozornost byla zamétena na ucitelskou profesi, pro jejiz
uspésny vykon je piinos psychohygieny vyrazn€j$i nez pro mnohé¢ jiné profese. Zjistovano
a nasledné pojednano bylo o TUrovni, které dosahuji v oblasti dodrzovani
psychohygienickych zasad ucitelé, jejichz prace a zivotni styl nabizi stale mnoho prostoru
pro vylepSeni. Vyzkumy zkoumajici psychickou pracovni zatéz totiz opakované uvadéji na

prvnich mistech mezi exponovanymi profesemi kromé zdravotnickych profesi pravé



ucitele. Nejvyssi naroky jsou kladeny zejména na jejich psychickou odolnost, kterd by se
v disledku neustalych promén spolecnosti méla nespise stale navySovat. Vedle vysokych
narokl jsou mezi dal$i hlavni zdroje ucitelské zatéze fazeny rychlé zmény vzdélavacich
projektii a organizace Skoly, Spatné pracovni podminky, vcetné osobnich vyhlidek na
zlepSeni finan¢niho hodnoceni v praci, zaci se Spatnymi postoji k praci, Casovy tlak s
casové limitovanymi ukoly, konflikty s kolegy a neméné podstatné stiznosti na nizkou
spolecenskou prestiz profese.

Z vyse uvedenych, avSak 1 mnoha dalSich divodu je pro osobu uditele nezbytné
naucit se na naro¢nost své profese reagovat adaptivnim zptsobem, aby tak bylo ochranéno
jeho zdravi psychické a tim padem i jeho zdravi fyzické. Proto pravé na tomto misté
nachazi uplatnéni stdle vice se do povédomi lidi dostavajici duSevni hygiena, ktera
predklada znacné mnozstvi variant, jak svou odolnost vii¢i neptiznivym vnéjSim i vnitinim
vliviim G¢inné posilovat.

Ptedlozena diplomova prace je zamétena na ziskani poznatkl o psychohygienickych
aspektech zivota ucitelské profese. Tradicné je prace rozdélena do dvou rozsahlych casti.
Prvni cast pojednava o teoretickych vychodiscich nejprve psychohygieny a nasledné
ucitelské profese, ktera jsou tématicky rozdélena do ctyf obsahlych kapitol. Vysvétlen je
vyznam dusevni hygieny, poté nastinén jeji vyvoj a stanoveny faktory ohrozujici duSevni
zdravi Cloveka. Velkd pozornost je upfena zejména na stres a zpusoby jeho zvladani.
Vyznamny prostor je veénovan téz spravné zivotosprave, tj. moznostem uplatnéni
psychohygieny v bézném zivoté, diky niz lze negativni Gcinky stresu minimalizovat. O
ucitelské profesi konkrétné, se zaméfenim zejména na jeji narocnost a moznosti jejiho
zvladani, pak pojednava posledni kapitola ¢asti teoretické.

Neméné podstatnou cast prace, ba spiSe naopak, tvori Cast prakticka zaloZzena na
samostatn¢ provedeném vyzkumu, jehoz hlavnim cilem bylo zmapovani trovné
dodrzovani psychohygienickych zésad, jiz dosahuji ucitelé zdkladnich a stfednich Skol.
Vyzkum byl uskutecnén na tfech zakladnich a tiech stfednich Skolach a za vySetfovaci
metodu byl zvolen nestandardizovany dotaznik se Skalovymi otdzkami. Ze zavérecného
vyhodnoceni ziskanych udaji vyplynulo, ze uroven dodrzovani jednotlivych zasad
psychohygieny je dosti proménliva. Nekterymi doporucenimi se ucitelé tidi témer
ukézkoveé, v dodrzovani jinych pravidel naopak méné ¢i vice zaostdvaji. Obecné lze
konstatovat, Ze osloveni wucitelé se snazi o dodrzovani pouze nckterych

psychohygienickych  zdsad  vramci  jednotlivych  oblasti  duSeni  hygieny.
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s Casem a téz v oblasti tykajici se socidlni opory a Zivotniho postoje. VéEtSina ucitell si
planuje své ¢innosti a potadi v plnéni tkoll ptizplsobuje jejich dilezitosti a naléhavosti.
Z vétSiny pristupuji ucitelé spravné nejen k plnéni svych povinnosti, ale téz celkové ke
svému zivotu. Jejich snahou je myslet pozitivné a véci vidét z lepsi stranky. Neméné
pozitivni je zjiSténi, Ze pievazna cCast oslovenych vniméd svou socidlni oporu za
dostatecnou, tzn., ze ma ve svém okoli vzdy n¢koho, na néjz se mize obratit se svymi
problémy. To vSechno jsou uspokojivé vysledky. Avsak to se tyka pouze vyse zminénych
oblasti psychohygieny, v ostatnich jiz takové uspokojeni nenachazime. Kuptikladu zasady
zdravého stravovani osloveni ucitelé spiSe zanedbavaji. Na slozeni své stravy sice vétSina
uciteli spiSe dba, avSak jejich hlavni nedostatek zhlediska stravovani spociva
v zanedbavani zasady jist mensi porce v CastéjSich intervalech v klidném a piijemném
prostiedi.

Ani oblast aktivniho a pasivniho odpocinku nevykazuje zcela ukdzkové hodnoty. I
kdyz z hlediska aktivniho odpocinku si vedou ucitelé prevazné dobte, nebot’ pohyb vnimaji
jako zabavu a berou ho za uc¢inny zdroj nové energie, v oblasti odpoc¢inku pasivniho ucitelé
pokulhavaji. Vice nez polovina oslovenych potvrdila, ze spi denné¢ méné nez 6 hodin a
Casto se potyka s poruchami spanku a nepravidelnou dobou uléhani a vstavani.

Posledni mapovanou oblasti vyzkumu byla oblast spokojenosti ucitelli se svou
profesi. Zaznamenano bylo mnoho negativ zaroven vSak i mnoho pozitiv, kterd nakonec
veSkera negativa prehluSila. Pfestoze se jmenovanim hlavnich zdroji nespokojenosti
s profesi neméli ucitelé vétsi potize — ty vidi zejména v nadmérném mnozstvi povinnosti a
mnohdy piehnanych narocich na osobu ucitele, Casovém =zatiZzeni, v nedostatecném
spolecenském a financnim ohodnoceni ucitelské profese a ¢astecné téz v problematickych
vztazich na pracovisti spocivajicich zejména v obtizné spolupraci s kolegy a nedostatecné
opoie vedeni — zkonecnych vysledkii vyzkumu vyplynulo, ze jako napliujici a
uspokojujici vnimaji svou praci celé dvé tretiny oslovenych. Poslani svého povolani berou
vybrani ucitelé tedy vétSinou natolik vazné a odpovédné, Ze ani ta sebehorsi piekazka ¢i
nedostatek je neodradi ve své praci dal vytrvavat a prispivat tak k vySsi vzdélanosti déti a

mladeze.



RESUME

Tato diplomova prace pojednava o psychohygienickych aspektech ucitelské profese.
Prace samotna je tvofena dvéma Gastmi — &asti teoretickou a praktickou. Uvodni kapitola
Casti teoretické je veénovana obecnym poznatkim o dusevni hygiené — tj. jejimu
historickému vyvoji, pojeti a vyznamu. Nasledn¢ se teoretickd ¢ast prace zaméiuje na
stanoveni faktort, jez negativné piisobi na dusevni zdravi jedince. Pozornost je zde upfena
predevsim na stres — na jeho piiciny, disledky, zptisoby jeho zvladani apod. Dalsi kapitoly
pak informuji o tom, jak dilezité misto zaujima psychohygiena v bézném zivoté a do
jakych jeho oblasti konkrétné zasahuje. Zaveére¢na a rozsahla kapitola teoretické Casti se
zam¢fuje piimo na specifika spojena s dusevni hygienou u ucitelt.

Prakticka cast diplomové prace je tvofena samostatné provedenym vyzkumem, jehoz
ukolem bylo ziskat informace o zpusobech zvladani stresovych situaci, vyrovnavani se
s naroénymi zivotnimi situacemi a o mife dodrzovani psychohygienickych zasad u vybrané
skupiny ucitel. Vyzkum byl proveden celkem na Sesti Skolach — na tfech zékladnich
a tiech skoléach stfednich. Ke sbéru dat byl vyuzit nestandardizovany dotaznik obsahujici
celkem 35 tvrzeni. Udaje diky nému ziskané byly vyhodnoceny jak kvantitativné tak
kvalitativné a vysledky pro vétsi prehlednost zndzornény graficky. Pfi provadéni analyzy

byly posuzovany nejen vysledky celkové, avSak zejména vysledky dle typu Skoly.



RESUMEE

Diese Diplomarbeit behandelt von psychohygienischen Aspekten des Lehrerberufes.
Die Arbeit besteht aus zwei Hauptteilen — aus dem theoretischen und praktischen Teil.
Das Einleitungskapitel des theoretischen Teils enthidlt die Allgemeinerkenntnisse von
der Psychohygiene — d.h. ihre historische Entwicklung, ihre Auffassung und Bedeutung.
Nachfolgend konzentriert sich der theoretische Teil auf die Feststellung der Faktoren,
die negativ auf die psychische Gesundheit des Individuums wirken. Die Aufmerksamkeit
widme ich hier vor allem dem Stress — seinen Ursachen, Folgen, Weisen seiner
Bewiltigung usw. Weitere Kapitel informieren dann dariiber, wie wichtige Stelle im
iiblichen Leben die Psychohygiene einnimmt und in welche seine Bereiche sie konkret
eingreift. Das umfangreiche Abschlusskapitel des theoretischen Teils konzentriert sich
gerade auf die Besonderheiten der Psychohygiene bei Lehrern.

Der praktische Teil der Diplomarbeit ist durch die selbstindig durchfiihrende
Forschung gebildet. Die sollte die Informationen {iber die Weisen der Bewéltigung von den
Stresssituationen, iiber Weisen, wie sich mit den anspruchsvollen Lebenssituationen
abbinden und iiber das MaB3 der Beachtung von den psychohygienischen Grundsitzen
bei der ausgewdhlten Gruppe von Lehrern gewinnen. Die Forschung wurde auf zusammen
sechs Schulen ausgefiihrt — konkret auf drei Grundschulen und drei Mittelschulen. Die
Sammlung von Daten verlief mit Hilfe vom unstandardisierten Fragebogen, der zusammen
35 Behauptungen enthielt. Die gewonnenen Angaben wurden wie quantitativ als auch
qualitativ ausgewertet und die Ergebnisse wurden fiir groBere Anschaulichkeit grafisch
dargestellt. Bei der Durchfiihrung der Analyse wurden nicht nur die Gesamtergebnisse,

sondern vor allem die Ergebnisse nach dem Typ der Schule beurteilt.
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PRILOHOVA CAST

PRILOHA 1: Piedloha dotazniku

Vazena pani, vazeny pane,

rada bych Vas timto pozadala o vyplneni tohoto dotazniku, ktery md poslouzit
k ziskani  informaci  potrebnych pro zpracovani diplomové prace na téma
., Psychohygienické aspekty ucitelské profese .

Dotaznik je zcela anonymni a udaje, touto cestou ziskané, budou vyuZity pouze pro
potieby vyse zminéné prdce, kterd se tyka zivotniho stylu a zivotospravy u ucitelské
profese.

Predem Vam dékuji za ochotu.

Jana Liskovcovd, Pedagogickd fakulta ZCU v Plzni

Pohlavi: L] Zena U muz
Vek: 0020-34 [0O35-44 [ 45avice
Typ skoly: 0O zadkladni [J stfedni

Létapraxe: [ doSlet [OI5-15 L] vice nez 15 let

Instrukce:
U nasledujicich tvrzeni zvyraznéte/zakrouzkujte vzdy jednu variantu, kterd se nejvice blizi

skutecnosti. Na vybér mate z nésledujicich moznosti:

1 — Ano, vzdy (téemeér vzdy)
2 — Veétsinou ano (prevazné)
3 — Vetsinou ne (mdalokdy)
4 — Ne, nikdy (témer nikdy).



Jim mens§i porce v CastéjSich intervalech (cca 4-5x denng).

Jim v klidu, beze spéchu.

Kazdy den si dopfeji ovoce a zeleninu.

Dodrzuji pitny rezim, vypiji alespon 2 litry tekutin za den.

Snazim se omezovat mnozstvi cukri a tuka ve strave.

Snazim se, aby moje strava byla pestra a vyvazena.

Spim alespon 6 — 8 hodin denné.

Netrpim poruchami spanku.

Dodrzuji pravidelnou dobu uléhani a vstavani.

10.

Rano se probouzim svézi a odpocata/y.

11.

Dodrzuji pravidelny denni rezim.

12.

Dokazi si svou praci rozd¢lit dle duleZitosti.

13.

Umim si najit ¢as na odpocinek a relaxaci.

14.

Vyhybam se kouteni cigaret.

15.

Kévu piji v rozumném mnozstvi.

16.

Casto pobyvam na cerstvém vzduchu.

17.

Mam oblibenou ¢innost, které rad/a vénuji sviij volny cas.

18.

Pravidelné vyvijim zvySenou pohybovou aktivitu (min. 3x tydn¢).

19.

Svou praci mam rad/a, naplituje me.

20.

Vztahy s kolegy jsou na pratelské urovni.

21.

S Zzaky vychéazim bez vétSich obtizi.

22.

Spoluprace s rodici zaki je pievazné bezproblémova.

23.

Ve své blizkosti mam nékoho (partnera, ptatele, rodice,

sourozence apod.), na néhoz se mohu kdykoli obratit.

24.

Dokazi oddélit praci od svého soukromého zivota.




25.

Problémy a konflikty se snazim feSit co nejdiive a

pokud mozno s chladnou hlavou.

26.

Svou ¢innost si planuji dopiedu, plnéni tkolt

nenechavam na posledni chvili.

27.

Snazim se myslet pozitivné a vidét véci z lepsi stranky.

28.

Mg¢ pracovni povinnosti mé nezatézuji nad miru inosnosti.

29.

Citim se byt fyzicky zdrava/y.

30.

Jsem spokojena/y sam se sebou a svym Zivotem.

31.

V praci mam ¢as na pravidelnou stravu a kratky

odpoc¢inek k nabyti novych sil.

32.

Dokazi ovladat své emoce, svou praci vykonavam

svédomité a s rozvahou.

33.

Jsem spokojen/a s vysledky své prace.

34.

Domnivam se, ze ucitelska profese je dostatecné

spoleCensky ocenovana.

35.

Finan¢ni ohodnoceni své prace povazuji za uspokojivé.




ho dotazniku (ucitel Zenského pohlavi)
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ka vypln
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PRILOHA 2

W

DOTAZNIK

Vazend pani, vazeny pane,

rdda bych Vas timto pozddala o vypinéni tohoto dotazniku, ktery ma poslouZit k ziskdani
informact potFebnych pro zpracovdni diplomové préce na téma ., Psychohygienické aspekty
ucitelské profese ™.

Dotaznik je zcela anonymni a tdaje, touto cestou =iskané, budou vyufity pouze pro
potieby vyie zminéné prdce, kterd se t¥kd Zivotniho stylu a Zivotosprdvy u ucitelské profese.

Predem Vam dékuji za ochotu.

Jana Liskoveovd, Pedagogickd fakulta ZCU v Plzni

Pohlavi: X Zena 0 muz
Vek: B20-34 0O35-44 O 45avice
Typ skoly:  ® zékladni O stfedni

Létapraxe: O doS5let B5S-15 O vice nez 15 let

e
Vyutovany pfedmét: ...... ,\\_ VJF Nm

Instrukee:

U nasledujicich tvrzeni zvyraznéte/zakrouzkujte vzdy jednu variantu, ktera se nejvice blizi

skute¢nosti. Na vybér mate z nasledujicich mozZnos
1 — Ano, vidy (témér vZdy)
2 — Veétsinou ano (prevdiné
3 — Veétsinou ne (mdlokdy)
4 — Ne, nikdy (témér nikdy).

Dodrzuji pravidelny denni rezim 1 @v 3 4
2. Dokazi si svou préci rozdélit dle dilezitosti 1 O 3 4
3. Umim si najit ¢as na odpotinek a relaxaci. 1 @ 3 4

4. Spim alespoi 6 — 8 hodin denng. @ 2 3
5. Netrpim poruchami spanku. 1 2
6. Dodrzuji pravidelnou dobu uléhéni a vstavani. @ 3
7. Rano se probouzim sv&Zi a odpotata/y 1 @ 3
8. Jim mensi porce v ¢astg3ich intervalech (cca 4-5x denng) 1 @ 3
9. Jimv klidu, beze spéchu. 1 @ 3
10. Kazdy den si dopeji ovoce a zeleninu. 1 @ 3
11. Dedrzuji pitny rezim, vypiji alespoi 2 litry tekutin za den. @ 2 3
12. Snazim se omezovat mnozstvi cukrii a tukd ve strave. 1 @ 3
13. Snazim se, aby moje strava byla pestra a vyvazend. 1 @ 3
14. Vyhybam se koufeni cigaret. 1 @ 3
15. Kdvu piji v rozumném mnoZstvi. 1 @ 3
16. Casto pobyvam na Eerstvém vzduchu. 1 @ 3
17. Mam oblibenou innost, které rad/a v&nuji sviij volny &as @ 2 3
18. Pravidelné vyvijim pohybovou aktivitu 1 @. 3
19. Jsem se svou praci spokojend/y, napliiuje me. 1 @ 3
20. Vztahy s kolegy jsou na pratelské arovni. % 2 3
21. S ziky vychazim bez vétSich obtizi. @ 2 3
22. Spolupréce s rodii zaka je pfevazng bezproblémova. 1 @ 3
23. Mam prétele, na které se mohu kdykoli obratit 2 3
24. Dokazi oddelit praci od svého soukromého zivota. 2 3
25. Problémy a konflikty se snazim fesit co nejdfive a

pokud mozno s chladnou hlavou. 2 3
26. Svou &innost si planuji dopedu, plnéni ukold

nenechavam na posledni chvili. 1 @ 3
27. Snazim se myslet pozitivné a vidét véci z lepi stranky. 1 @ 3




28. Mé pracovni povinnosti mé nezatezuji nad miru inosnosti. 1

29. Citim se byt fyzicky zdrava/y. 2
30. Jsem spokojend/y s4m se sebou a svym Zivotem. 2
31. V praci mam &as na pravidelnou stravu a kratky

odpotinek k nabyti novych sil @ 2
32. Dokazi ovladat své emoce, svou préci vykondvam

svédomité a s rozvahou. @ 2

33. Jsem spokojen/a s vysledky své prace. 1

34. Domnivam se, Ze uCitelska profese je dostate¢né

spoledensky ocefiovana. 1

35. Finandni ohodnoceni své prace povazuji za uspokojive. 1

e @




ho dotazniku (ucitel muzského pohlavi)

éné

ka vypln
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PRILOHA 3

W

DOTAZNIK

Vdzend pani, vdZeny pane,

rdda bych Vs timto pozddala o vyplnéni tohoto dotazniku, ktery) md poslowcit k ziskani
informact potrebnych pro zpracovani diplomové prdce na téma ., Psychohygienické aspekty
ucitelské profese”.

Dotaznik je zcela anonymni a tdaje, touto cestou ziskané, budou vyusity pouze pro
potreby vyse zminéné prdce, kterd se tykd Zivotniho stylu a Zivotosprévy u ucitelské profese.

Predem Vam dékuji za ochotu.

Jana Liskovcovd, Pedagogickd fakulta ZCU v Plzni

Pohlavi: O zena o muz
Vek: 020-34 mM35-44 O45avice
Typ skoly: [ zékladni O stfedni

5518 O vice nez 15 let

Létapraxe: [ doS5 let

Vyu€ovany pfedmét:

Instrukce:
U nasledujicich tvrzeni zvyraznéte/zakrouzkujte vZdy jednu variantu, ktera se nejvice blizi
skutegnosti. Na vybér mate z nasledujicich moznosti:

1 — Ano, vidy (témé¥ vidy)

2 - Véisinou ano (prevdzné

3 — VétSinou ne (mdlokdy)

4 — Ne, nikdy (témér nikdy).

Spim alespoii 6 — 8 hodin denng

Netrpim poruchami spanku.

Dodr2uji pravidelnou dobu uléhani a vstavani

Réno se probouzim svézi a odpotataly

Jim mensi porce v ¢ast&jSich intervalech (cca 4-5x denng).

Jim v klidu, beze spéchu.

Kazdy den si dopieji ovoce a zeleninu.

. DodrZuji pitny rezim, vypiji alespoii 2 litry tekutin za den.

5]

Snazim se omezovat mnoZstvi cukrii a tukd ve strave.

=

Snazim se, aby moje strava byla pestra a vyvaZena.

Vyhybém se koufeni cigaret.

Kaévu piji v rozumném mnoZstvi,

Casto pobyvam na Serstvém vzduchu.

Mam oblibenou &innost, které rad/a vénuji svilj volny ¢as,

o

Pravideln€ vyvijim pohybovou aktivitu.

Jsem se svou praci spokojend/y. napliiuje mé.

2

o=

Vztahy s kolegy jsou na pratelské Grovni.

21.

8 zéky vychazim bez vétsich obtizi.

2

[

Spolupréce s rodi¢i zaki je prevazng bezproblémova,

<)
5]

Mam pratele, na které se mohu kdykoli obratit

2

P

. Dokazi oddelit prici od svého soukromého Zivota.

2

G

Problémy a konflikty se snaZim fe§it co nejdiive a

pokud mozno s chladnou hlavou,

1. Dodrzuji pravidelny denni rezim ® 2 3 4
2. Dokazi si svou praci rozdélit dle dilezitosti. 1 @ 4 4
3. Umim si najit tas na odpotinek a relaxaci. 1 2 @ 4

26.

27,

Svou ¢innost si planuji dopfedu, plnéni kol
nenechdvam na posledni chvili.

Snazim se myslet pozitivné a vidét v&ci z lepsi strnky.




28. Mé pracovni povinnosti mé nezatéZuji nad miru inosnosti.

29. Citim se byt fyzicky zdrava/y

30. Jsem spokojend/y sam se sebou a svym Zivotem.

31. V préci mam Zas na pravidelnou stravu a kratky

odpocinek k nabyti novych sil.

32, Dokazi ovladat své emoce, svou praci vykonavam

svédomité a s rozvahou

33. Jsem spokojen/a s vysledky své prace.

34. Domnivam se, Ze uitelska profese je dostatedné

spolegensky oceriovana.

35. Finanéni ohodnoceni své prace povazuji za uspokojivé.




PRILOHA 3: Ukézka vypoéti hodnot testové statistiky

* Vypocet hodnoty testové statistiky pro tvrzeni €. 18 (,,Dokazi oddélit praci od svého soukromého Zivota®)

- jelikoz kritickd hodnota pro kontingen¢ni tabulku typu 2x3 byla piekrocena, 1ze hypotézu zavislosti

v tomto ptipadée potvrdit.

. vétSinou
2x3 |anovzdy ano ne oCekavané Cetnosti
VA 8 11 25 |44 11,73 14,18 18,09 | 44
SS 16 18 12 |46 12,27 14,82 18,91 46
24 29 37 90 24,00 29,00 37,00 90
1,19 0,71 2,64 4,54
1,14 0,68 2,53 4,34
vyp. hodn.  chi-kv.: 8,88
pocet st.volnosti: (3-1) x (2-1) =2
krit.hodn.Chi-kv. pro 2 st.v. na 5% hlad.vyzn. 5,99

* Vypocet hodnoty testové statistiky pro tvrzeni €. 25 (,,Dodrzuji pravidelny denni rytmus*)

- jelikoz kriticka hodnota pro kontingen¢ni tabulku typu 2x3 nebyla piekrocena, nelze hypotézu

zavislosti v tomto piipadé potvrdit.

. vétSinou
2x3 |anovzdy ano ne oCekavané Cetnosti

zZ8 4 35 5 44 5,38 35,20 3,42 44
SS 7 37 2 46 5,62 36,80 3,58 46
11 72 7 90 11,00 72,00 7,00 90

0,35 0,00 0,73 1,08

0,34 0,00 0,70 1,03

vyp.hodn.  chi-kv.: 2, 12

pocet st.volnosti: (3-1) x (2-1) = 2

krit.hodn.Chi-kv. pro 2 st.v. na 5% hlad.vyzn.

5,99




