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Predmluva autora

Vézeni a mili ¢tendfi, milé kolegyné, mili kolegové,

mate pred sebou publikaci vénovanou velmi dilezitému tématu pro kazdého z nas -
technikdm a moZznostem podpory dusevniho zdravi v profesi, ktera skute¢né neni jed-
noducha. Prestoze v soucasné dobé piisobim jako vysokoskolska ucitelka a prorektorka
pro pedagogickou ¢innost na soukromé vysoké skole - VSTVS PALESTRA -, mém velmi
dobré zku$enosti z dob ,,ulitelovani® na stfedni i zakladni $kole. Byt tyto roky budou
vzdy patiit mezi nejkrasnéjsi obdobi mého Zivota, byly pro mé rovnéz nejnaro¢néjsimi.
Jednak proto, Ze prace s détmi, chceme-li ji délat skute¢né ,,porddné®, neni viibec jedno-
ducha, zaroven i proto, Ze ve stejné dobé jsem jako maminka a partnerka fesila naro¢né
osobni zivotni situace — syn Ondrej se narodil se srde¢ni vadou (Fallotovou tetralogii)
akdyz se zdalo, Ze se zdravotni situace stabilizuje a ocekévali jsme prichod dalsiho ¢lena
rodiny (dcerky Katetiny), diagnostikovali manzelovi Non-Hodgkintiv agresivni lymfon
ve velmi pokro¢ilém stadiu. Nebylo to lehké obdobi, ale fakt, ze vSichni ze jmenovanych
si dne$ni knizku budou moci predist, je tZasny.

Kazdy vytvor potfebuje pro sviij vznik spravné prostredi. Tak jako sochaf potiebuje
pro svoji sochu spravny model, ktery nema jen vnéjsi znaky, ale také vnitfni vyzarovani,
jez se promita do vysledného vytvoru, i knizka potfebuje ke svému zrodu to spravné
naladéni a vhodné zazemi. Hledala jsem tentokrat dlouho, nez jsem pochopila, Ze pisi-li
o dusevni hygiené, musi knizka vznikat v ¢istém a z hlediska dusevniho zdravi i hygie-
nickém prostredi. A to prace ¢asto nebyva. Presidlila jsem tedy s rodinou na chalupu
a vérim, Ze pocit pohody a pozitivniho naladéni z prirody a zacinajiciho léta, kdy byla
publikace dokoncéovana, se do celého dila vhodné promitl.

Prala bych si, aby vam - ¢tenaifim publikace — prinesla co nejvice uzitku a naucili
jsme se vzajemné sdilet nejen starosti, ale hlavné i radosti. Podédvejme si pomocnou
ruku a komunikujme navzdjem a drzme vice pii sobé. Neni to vzdy snadné, ale je to
velmi podstatnou okolnosti pro zvladani nasi nelehké prace. A prestoze jsou déti kolem
nas nékdy ,,naro¢néjsi‘, nez tomu bylo dfive, jsou uZasné. Co ony vSechno dnes umi
oproti dfivéjsim generacim. Jsou jiné, a proto také nas pristup musi byt jiny. Ale neni
diivod mit obavy. Staci se vice zamyslet a zacit kazdy sam u sebe, tudiz ménit sam sebe,
protoZe zména v nas samych pfinese zménu u ostatnich. A to je velmi dulezity moment.
Dovolte mi tedy rozloudit se a poprat vam na cesté ke zméné vas samych co nejvice
uspéchi a radosti.

Autorka
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Uvod

Naroky na pedagogickou profesi stale vzriistaji, zvySuje se pocet zakl a studentl se spe-
cifickymi vzdélavacimi potfebami, stoupa pedagogicka odbornost fady rodict a jejich
zéjem o spolupraci se $kolou. Na druhé strané se vsak ucitelé setkavaji i s vyraznym
nezajmem zakonnych zastupcti zakd o $kolni vzdélavani jejich déti.

Ke stresovosti povoldni prispiva také neoddiskutovatelnd nekoncepcnost ¢i nedo-
tazenost rady legislativnich opatteni (inkluze, kariérni fad apod.), celkovy nedostatek
financi ve $kolstvi (jak na platy uciteld, tak na zajisténi nové zavadénych zmén a bézny
chod 8koly i vyuky) i rozporuplny spolecensky status uditele.

Stresové faktory, které na osobnost ucitele ptisobi ze vech stran, vedou u udlitele

N7

nejen k ¢astému poskozeni jeho zdravi, nartstu psychosomatickych obtizi, ale zejména
ke stéle ¢astéjsimu vyskytu syndromu vyhoreni.

Pravé na tento fenomén moderni doby se snazi autorka publikace reagovat a nabid-
nout jak stavajicim pedagoglim, tak studujicim ucitelské obory teoreticka vychodiska
pro porozumeéni vzniku a vyvoje daného jevu. V navaznosti na tuto teorii pak predkla-
da techniky t¢inné prevence, kterymi mohou ucitelé pecovat o vlastni dusevni zdravi
a predchazet vzniku syndromu vyhoteni (pfipadné redukovat jeho dopady v situaci, kdy
k projeviim syndromu vyhoteni jiz doglo).

Publikaci tedy tvori soubor teoretickych vychodisek tykajicich se oblasti zdravi a kom-
ponent zdravého zivotniho stylu, stresu a jeho projevii a diisledkt a syndromu vyhoteni
obecné i konkrétné u pedagogickych pracovnikii. Dale se autorka vénuje oblasti dusevni
hygieny a metodam, jimiz lze dusevni hygienu dodrzovat a plisobit tak preventivné
na vlastni zdravi. Metody jsou z koncep¢nich diivodii rozdéleny do dvou zékladnich
¢asti — do oblasti osobnostniho (véetné relaxa¢nich technik) a profesniho rozvoje (zde
hraji klicovou roli techniky koucovani a sebekoucovani a techniky zamérené na rozvoj
zdravé sebereflexe a komunikace).

Soudisti teoretické ¢asti, tykajici se oblasti stresu a syndromu vyhoteni, je prezentace
vysledktl dvou vyzkumnych $etfenti, realizovanych autorkou v letech 2015-2017 mezi
pedagogickymi pracovniky. Zaméfila se na analyzu zptlisobtl uzivanych respondenty
k redukci stresu a k prevenci syndromu vyhoteni a na analyzu povédomi pedagogické
vefejnosti o vyznamu sebezkusenostniho uceni/vzdélavani ¢i pfimo na rozbor jejich
vlastnich zku$enosti s timto zptisobem profesniho rozvoje. Vysledky $etfeni vytvareji
ramec pro dal$i kapitoly, v nichz se ¢tenar seznami s nabidkami konkrétnich technik
pro podporu profesniho i osobnostniho rozvoje a celkové péce o dusevni hygienu, které
mohou velmi u¢inné pisobit jako prevence stresu a syndromu vyhoteni u této profese.

Zavér publikace obsahuje prilohy s praktickymi zaznamovymi listy, popisem vybra-
nych technik ¢i ukazkami doporucovaného cviceni.
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Nabizené techniky jsou uréené ucitelim k samostatnému uziti a pro ziskani vétsi
pohody a pocitu bezpeli pti vykonu této nelehké a pfitom tak nenahraditelné profese.

Péci o zdravi uciteldt by se mél vénovat systém, spole¢nost, ale stejné jako je tomu
i v jinych oblastech lidského Zivota, chceme-li dosahnout néjaké zmény, vZdy musime
zacit sami u sebe. Nase zdravi je prece jen nase. A s takovou nabidkou moznosti, které
prinasi tato publikace, se zména a péce o nase zdravi podari zcela urcite.

Tak s chuti do zmén a tato krasna prace bude zase pfinaset mnoho radosti.
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1. DuSevni zdravi a zdravy
zivotni styl

Zdravi jako hodnota ma v Zivoté kazdého z nas velmi specifické misto. Jeho zvlastni
postaveni byva casto ddno tim, Ze jej lidé berou jako urcitou samoziejmost, s niz vétsina
prichazi na svét. Az setkdni s opa¢nou realitou vede jednotlivce k uvahdm, jak své zdravi
chranit, a tedy co to vlastné zdravi jako takové je.

Specifi¢nost zdravi je dana také tim, Ze zahrnuje jak slozku subjektivni, tak objektiv-
ni. Pritom tyto slozky nemusi byt vzdy v souladu. Pfestoze je ¢lovek zdrav objektivné,
nemusi se citit zdrav subjektivné, a kupodivu to mize byt i naopak (napt. u chronickych
onemocnéni, u lidi s vrozenym postizenim ¢i u téch, kteti dokazou i v naro¢né zivotni
situaci vidét urcita pozitiva — blize resilientni a vulnerabilni faktory).

Tradi¢ni pojeti zdravi se zaméfovalo pouze na biologickou rovinu (tj. na ,nepfitom-
nost nemoci), v souc¢asnosti se v§ak bere v ivahu také rovina psychologicka a socialni
(v tomto sméru je prave dilezité brat v dvahu rovnéz vliv stresu na zdravi ¢lovéka
a souvislost mezi syndromem vyhofeni a zdravim jedince). Zdravi dnes pojimame
v tzv. holistickém pristupu, tedy zohlednujeme celkové ptisobeni riiznych faktori, které
zdravi mohou ovlivnit (blize Ktivohlavy, 2009).

Z pohledu Svétové zdravotnické organizace (WHO) Ize zdravi definovat jako stav
fyzické, psychické a socidlni pohody, a nejen jako nepfitomnost choroby ¢i vady.

Zdravi také muze byt negativné definovano jako absence nemoci, funkcionalné jako
schopnost vyrovnat se s dennimi aktivitami nebo pozitivné jako zpusobilost a podoba
vyrovnanosti. Zdravi je predpokladem dlouhotrvajiciho preziti a zaroven plného, plod-
ného a kvalitniho lidského Zivota.

Zaklady pro zdravy zivot se vytvareji od narozeni, vliv ma rodinné prostiedi, pratelské
vztahy, pravidelna pohybova aktivita, dostatek pobytu na Cerstvém vzduchu v pfirodé
a vyvazena strava. Kvalita zdravi, respektive pocit zdravi, velmi tésné souvisi se subjek-
tivnim vnimanim kvality Zivota.

Zdravi je dulezitou soucasti hodnotového systému kazdého z nas, zasadni roli vsak
hraje, zda jej chapeme jako hodnotu cilovou (tedy usilujeme o zdravi jako takové), nebo
instrumentalni (tedy zdravi je pro nas prostfedkem pro dosahovani jinych cilti — napt.
diky svému zdravi m@Zeme sportovat a usilovat o dosazeni vyznamnych sportovnich
uspécht, diky zdravi se miizeme vénovat profesi, které chceme, a bez omezeni, miizeme
cestovat, zalozit rodinu apod.).

Dulezitou roli v péci o zdravi hraje tzv. salutogeneze, tj. pisobeni faktord, které zdravi
posiluji, a to nejen ve formé obrany proti ur¢ité nemoci, ale také proti vSem moznym dru-
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htm zdravotnich rizik (Kfivohlavy, 2009). Pravé tyto faktory jsou obsazeny i v riiznych
technikach osobnostniho rozvoje a metodach dusevni hygieny, které jsou v tomto textu
uciteltim predkladany z pohledu prevence piisobeni stresu a vzniku syndromu vyhoteni
jako nejcastéjsiho dusledku piisobeni stresového prostredi, v némsz se ucitelé pohybuji.

1.1 Teorie zdravi

S predchozim textem, zaméfenym na dvé riiznd pojeti hodnoty zdravi z pohledu ¢lo-
véka, velmi tzce souvisi i jednotlivé teorie zdravi. Autorem zakladnich teorii zdravi je
Seedhouse (napft. 1995) a rozdéluje je do ¢tyt zakladnich skupin:

zdravi ve smyslu wellbeing - ,,citim se dobfe®,

zdravi ve smyslu fitness - ,,dobfe funguji

zdravi jako produkt, zbozi,

zdravi jako drubh sily.

Ktivohlavy pak uvadi dalsi zajimavé teorie, napiiklad:

m  zdravi jako zdroj fyzické a psychické sily (zdroj sily k prekonani tézkosti);

m  zdravi jako metafyzicka sila (vitalita, schopnost dosahovat vyssich cilt, nez je samo
zdravi);

® salutogeneze - individualni zdroje zdravi (charakteristicky postoj k zivotu, tzv. smysl
pro integritu, smysluplnost Zivota, porozuméni pro kontext situace, redlné zhodno-
ceni zvladnutelnosti situace /blize Antonovsky, 1985/; s timto pojmem tzce souvisi
odolnost, resp. tzv. nezdolnost /blize Hosek, 2003/);

m  zdravi jako schopnost adaptace (schopnost upravit prostredi ¢i umét zménit vlastni
zpusob Zivota - zde je mozné vyuzit principu koucinku, ktery zahrnuje i zmény sama
sebe jako vychodisko z nastalé situace /blize napt. Sauerova, 2010/);

m  zdravi jako schopnost dobrého fungovani - fitness (optimalni fungovani ¢lovéka
s ohledem na efektivni plnéni role a tkolit);

m  zdravi jako zbozi (ve smyslu zdravi se da koupit, uziti uréitych pripravki zajisti nase
zdravi apod., podle Ktivohlavého /2009/ vede ¢astéji k pasivnimu postoji k vlastnimu
zdravi, posilujeme viru ve véemocnost pilulek bez vlastniho pfi¢inéni);

m  zdravi jako idedl - tuto definici vyuziva Svétova zdravotnicka organizace.

Pojeti tohoto textu vychazi z dtlezitych aspektii nékolika zédkladnich teorii: zdravi
je pojimano jako cil saim o sobé, s ohledem na toto pojeti je pak strukturovana ¢ast ty-
kajici se osobnostnich technik a dusevniho zdravi, jeho dtlezitou soucasti je schopnost
adaptace na ménici se podminky (schopnost ménit sim sebe) a celkovy pozitivni postoj
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k zivotu - zde hraje zdsadni roli pojeti vlastni integrity a tzv. self-efficacy, tedy sebedtvéra
v sama sebe, dostatecnd mira nezdolnosti.

Adaptace

Pozitivni postoj

ZDRAVI
.

Sebediuvéra
v sama
sebe

nezdolnosti

Obr. 1 Model zdravi

V souvislosti se zaméfenim na zdravi, a zejména dusevni zdravi, nelze opomenout tzv.
nazorovy model zdravi, ktery vysvétluje pfedevsim zptsob chovani ¢lovéka k vlastnimu
zdravi na Urovni prevence. Objasiiuje, pro¢ se lidé ke svému zdravi chovaji nékdy az
mace$sky, a to presto, ze fadi tuto hodnotu mezi cilové kategorie. V ramci péce o zdravi
obecné zvazujeme vzdy ptlisobeni tfi zdkladnich faktord, které rozhoduji o tom, zda
prostredi vnimame jako ohroZujici nase zdravi nebo nikoliv. Na zédkladé této jednodu-
ché teorie pak lze vysvétlit, pro¢ i fada uciteld, ktefi ziji v prokazatelném stresu, nevoli
primérené preventivni techniky k udrzeni zdravi, respektive k predchazeni vzniku nej-
ruznéjsich psychosomatickych obtizi.

Mezi tti zakladni faktory, které nase chovani ovliviiuji, patfi: vnimanda nachylnost
k onemocnéni (tedy v nasem pripadé nachylnost k vliviim stresu), vnimana zavaznost
nemoci - stresu (podcenovani vaznosti dusledkd, které stres mtize vyvolat, uz jen tim,
ze ¢lovéka zpocatku nic neboli, nemd hore¢ku, ptiznaky jsou nejednoznacné, spole¢nosti
mnohdy zleh¢ované) a celkova predstava o nebezpeci onemocnéni, vyplyvajici z vlastni
predstavy o své nachylnosti a vnimani zavaznosti ptisobeni stresu na me samého (blize
nazorovy model zdravi, Svétlak, 2005). Vysledek rozhodnuti, zda vii¢i ptisobeni nega-
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tivnim vliviim stresu budu volit konkrétni preventivni kroky, zalezi také na posouzeni
vyhod ¢i nevyhod, které mi nové chovani prinese. Napriklad pohyb mam rad, zafazeni
intenzivnéjsiho cviceni je pro mé piijemné (navic mohu redukovat vahu, zlep$im kondici,
celkové zpevnim drzeni téla - to pro fadu lidi pfedstavuje pfijemné benefity), na druhé
strané budou vsak jedinci, ve kterych bude pohyb vyvolavat predstavu bolavych nohou
a poceni, coz bude znamenat spie prekazky pro zahajeni daného zpiisobu chovani.
Obdobny mechanismus funguje také u dal$ich aktivit, které v rimci prevence uciteltim
doporucujeme — napriklad u kazuistickych seminai ¢i balintovskych skupin (blize
kap. 6.3.1), kde jako ,,prekazka® mtize plisobit ohroZujici pocit ze sdileni (byt jsou tyto
techniky zaloZené prave na bezpecném zpusobu sdileni).

Pusobeni danych faktort ndzorné zobrazuje graf 1.

Vnimana Vnimans
nachylnost wihody
K -nemoct chovani
-
p?:clllgt);lsa Vnimané
&i fekazk
o nebezpedi prekazky
4 h
v
e\
Vnimana )
e sooven
~,hemoci”

Graf 1 Ndzorovy model zdravi (autor: Zdenék Svamberk, inspirovdno Svétlak, 2005).

1.2 Determinanty zdravi

Zdravi je ovliviiovano celou $kalou vnéjsich a vnitfnich faktord, které pisobi samostat-
né nebo spole¢né, vzajemné se posiluji ¢i oslabuji, nebo dokonce rusi. Spole¢né uréuji
zdravotni stav, pocit pohody a spokojenosti a také délku a kvalitu Zivota. Nékteré fak-
tory (determinanty) ¢lovék zdédi nebo je ziska vychovou, dalsi jsou soucasti Zivotniho
prostiedi, v némz zije. Na zakladé téchto hledisek déli Machova determinanty zdravi na
vnitfni (neovlivnitelné), které ziska jedinec od obou rodict dédi¢nosti, a zevni (ovliv-
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nitelné), jez predstavuji zivotni styl, Zivotni a pracovni prostiedi a zdravotnické sluzby.
Geneticky zaklad se podili na kvalité zdravi cca 20 %. Zbylé procento pfedstavuji vnéjsi
faktory - Zivotni styl jedince 50 %, zivotni prostiedi 20 % a zdravotni sluzby 10 % (Ma-
chova, Kubatova, 2009).

Determinanty zdravi jsou propojeny komplexem velmi slozitych vzajemnych vztahii:

m Biologicky (geneticky) zaklad pfedurcuje napriklad dispozice ke vzniku nemoci,
vrozené vady, intelektudlni schopnosti nebo rozdily ve zdravi muzt a Zen.

m Zivotni styl oznaluje zpisob Zivota. O Zivotnim stylu hovoiime v souvislosti se
zplisobem stravovani, pohybovymi aktivitami, zivotni drovni, drovni vzdélani, ne-
zaméstnanosti, stresem, koufenim, uzivanim navykovych latek, osobni hygienou,
péci o vlastni zdravi nebo sexudlnim chovanim.

m Zivotni a pracovni prosttedi zahrnuje kvalitu ovzdusi, vodni zdroje, kvalitu pady,
klimatické podminky, potravinovy fetézec, pracovni prostredi, pfedméty denni po-
treby a také bydleni, sluzby nebo dopravu.

m  Péce o zdravi a zdravotnictvi odrazi naptiklad zdravotni politiku, zdravotni systém
a dostupnost zdravotni péce, iroven zdravotnictvi a jeho financovani, rozvoj medi-
ciny a lékarské techniky.

1.3 Zdravi a zdravy zivotni styl

Zdravy zivotni styl miizeme vyjadrit jako souhrn relativné ustédlenych kazdodennich
zvyklosti a vzorct chovani ¢lovéka, které prokazatelné pozitivné ovliviuji jeho celkové
zdravi. Zplisob Zivota se podili na zdravi az z 60 %. Zivotni prostiedi mé podil az 20 %.
Zdravotni péce a dédi¢nost maji kazdd vliv 10 %. (Viz tab. 1.)

Tab. 1 Podil jednotlivych sloZek na zdravi jedince (MZ CR, 2004)

Genetika - dédi¢nost 10 %
Zivotni prostiedi 15-20%
Systém zdravotni péce 10 %

asi +60 %

Zivotni styl (zplisob Zivota)

Zivotni styl je tedy klicovou determinantou zdravi. Jedn4 se o faktor preventabilni,
ktery je mozné ovlivnit vychovou a spravné zacilenou prevenci v programech a projek-
tech realizovatelnych uz od raného détstvi ve $kole (Svamberk Sauerovd, Novak, 2017).
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Podle Zaloudikové (2009) tvoii Zivotni styl systém opakujicich se Zivotnich ¢innos-
ti, vztahil a zvyklosti charakteristickych pro urcitého jedince, které se koncentruji do
nasledujicich oblasti:

pracovni styl,

osobni, rodinny a partnersky zivot,
podminky a zptisob bydleni,

zpusob vyzivy,

regenerace télesnych a dusevnich sil,
aktivity volného casu.

Kazdy jedinec si aktivné vytvari sviij zivotni styl, ktery je fizen védomym dosahové-
nim vlastnich cilt a potteb charakterizujicich jeho osobnost. Je ovliviiovan celou fadou
faktord, jako jsou naptiklad vék a pohlavi clovéka, misto, kde se utvari a Zije, vzdélani,
zaméstnani, schopnosti, zajmy, zdravotni a rodinny stav, materialni zabezpeceni a zivot-
ni zku$enosti. To vée se odrazi v zivoté¢ daného jedince, ve vybéru pritel, v preferovani
urcitych zalib, konicku a aktivit.

Zvyse uvedeného vyplyva, Ze zdravy Zivotni styl je nutné chapat celostné, tedy neod-
délovat zdravi télesné, psychické a socialni. VSechny slozky se navzajem ovliviiuji, a proto,

je-li v neporadku jedna z oblasti Zivotniho stylu, nemohou byt v porddku ani ostatni.

1.3.1  Slozky zdravého Zivotniho stylu

Jednim z hlavnich pilift utvétejicich zdravy Zivotni styl je zdrava Zivotosprava, ktera
dle Zaloudikové (2009) zahrnuje: pravidelny denni rezim, zdravy zptsob vyzivy, do-
statek pohybové aktivity, dodrzovani zasad osobni hygieny, ochranu pred nakazlivymi
nemocemi, odpovédné osobni chovani (sexudlni, pracovni, partnerské, rodi¢ovské), psy-
chickou odolnost viici skodlivym vliviim a zavislostem (koufeni, konzumace alkoholu,
zneuzivani drog), usili o psychickou pohodu, tsili o pohodu v mezilidskych vztazich,
adekvatni prizptisobovaci techniky ve stresovych situacich, opatfeni proti nehodam,
ochranu Zivotniho prostredi, co nejmensi styk s nezdravymi latkami.

Kotulan (2002) zastava podobny postoj k vymezeni dané problematiky, jen jednotlivé
slozky zdravého zivotniho stylu sefazuje odli$né:

zdravi a jeho vyznam,
zdrava vyziva,

spanek,

télesny pohyb,

ochrana pred ndkazami,
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®  ochrana pred urazy a otravami,
m  péce o zdravi zivotniho prostredi.

1.3.2  Rizikové faktory a salutory ovliviiujici zdravy
Zivotni styl

Zdravy Zivotni styl ovliviiuji faktory jak povahy vnéjsi, tak vnitfni. Nékteré z nich pt-

sobi negativné a podileji se na vzniku fady civiliza¢nich onemocnéni, druha skupina

pusobi protektivné (jako tzv. salutory) a prispiva k udrzeni zdravi ¢lovéka v pribéhu
jeho zivotniho cyklu.

Mezi negativni faktory lze jednoznaéné zaradit:

®  konzumaci priimyslové vyrabénych potravin,

m prijem kaloricky bohatych potravin (zejm. tu¢nych a slanych jidel),

®m nadmérnou konzumaci jidla,

® zneuzivani navykovych latek (alkohol, koufeni, lehké drogy, nadmérné pozivani
kofeinovych vyrobkit),

® nadmérny a trvaly stres,

m  vysoké pracovni vytizeni, velky tlak na vykon v fadé soukromych spole¢nosti,

m prokazatelny subjektivni pocit finan¢niho nedostatku, objektivni chudoba,

m nedostatek pohybové aktivity,

® negativni vlivy ovzdusi (znecisténi, hluk),

m  neschopnost odpocivat, nedostatek kompetenci k relaxaci,

® negativni mysleni, nizké sebehodnoceni, myslenkovou rigiditou.

Mezi salutory pak miZzeme zaradit zejména faktory psychického razu, a to zejména
pozitivni mysleni. Radu rizikovych faktorii vyraznym zpsobem zménit nemtzeme
(napt. kvalitu ovzdusi, byt samoziejmé dil¢im chovanim muzeme prispét ke zmirnéni cel-
kového stavu). Kromé pozitivniho mysleni jsou tu také takové dimenze zdravi, jako jsou
techniky zvladani stresu a nadmérné zatéze, zpusoby relaxace, preference pozitivintho
zivotniho scénéfe.! Znalost téchto faktort je dilleZitou soucasti prevence nemoci a pod-
pory zdravi. Kromé psychickych faktort pak mezi salutory fadime dostatek pohybové
aktivity, pestrou a vyvazenou stravu, dostatek odpocinku a adekvatni hygienické navyky.

1 Srov. STARY, K. Pedagogika ve $kole. Praha: Portal, 2008, 151 s. ISBN 978-80-7367-511-0. Srov.
SAUEROVA, M. Edukace klientii ve wellness. In HOSEK, V., TILINGER, P. (eds.). Wellness a bio-
-psycho-socidlni kontext. Recenzovany sbornik ptispévkii z mezinarodni védecké konference VSTVS
Palestra. Praha: VSTVS Palestra, 2012, s. 95-103. ISBN 978-80-904815-6-5.
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Koureni

Nezdrava strava Vysoka pohybova

o - R . aktivita
Nizka pohybova aktivita N _KVALITA v PRimareng
Nadmérna konzumace rizika ZIVOTNIHO faktory hygienické navyky

alkoholu STYLU Dostatek odpoginku
Uzivani drog a relaxace

Promiskuita Zdrava strava

Obr. 2 Priklady rizikovych faktorii a salutorii Zivotniho stylu

Mnohdy se mylné soudji, Ze lidem sta¢i poskytnout informace, a oni uz se dokdzou
sami spravné rozhodovat a jednat v zdjmu svého zdravi. Informovanost je nepochybné
velmi dtilezitd. BohuZel vétsina lidi za¢ne informace aktivné vyhledavat az tehdy, kdyz
se objevi zdravotni komplikace a zména zivotniho stylu je nejuc¢innéjsim lékem. Pravé
proto je tak dtlezité vénovat pozornost véasnému utvareni pozitivnich postoji ke zdravi
a zdravému zivotnimu stylu, nebot ¢im pozdéji za¢ne ¢lovék tyto zasady dodrzovat, tim
mensi efekt mize v ramci svého zdravi o¢ekavat.

Vét$ina onemocnéni se projevuje az v dospélém véku, ale rizikové faktory, které
zpusobuji jeho vyvoj, postupné ovliviiuji ¢lovéka od détstvi. Zafixovanim spravného
chovani v raném obdobi Zivota je mozné diisledky minimalizovat nebo se jim vyhnout
zcela. Obdobi mladsiho Skolniho véku je vnimavé k vytvareni postoji a navykit k dodr-
zovani zdravého Zivotniho stylu. Pravé proto by se mél program informovani a prevence
zamérit také na tuto skupinu, a ne jen na obdobi dospélosti. Z toho duvodu je velmi
dilezité vénovat pozornost vyvoji postojii ke zdravému Zivotnimu stylu u jednotlivych
vékovych skupin, nebot ndm takové vysledky poskytnou informace, vyuZitelné pro
projektovani edukacnich programi - tzn. na kterou cilovou skupinu je nejvhodnéjsi
zaméfit pozornost a jak edukacni programy orientovat. Zaroven je nutné sledovat, zda
dochazi k ptimérenému (a v podstaté pozadovanému) utvareni postojii ke zdravému
zivotnimu stylu jiz od ttlého véku, nebot tato slozka je velmi dulezitou soucasti dalsiho
dodrzovani zdravého Zzivotniho stylu a zakomponovani jednotlivych slozek zdravého
zivotniho stylu do zivotniho stylu vlastniho.
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2. Stres a jeho vliv
na dusevni zdravi ucitelt

Stres a nasledné vznikly syndrom vyhoteni jsou zavaznymi spole¢enskymi jevy a nej-
Castéjsimi pricinami selhani pedagoga a ohrozeni jeho dusevniho zdravi. Ucitelské po-
volani zcela nepochybné patfi mezi vysoce stresujici a zaroven nejrizikovéjsi povolani
z hlediska mozného vzniku syndromu vyhoteni, nebot ucitelé se kazdy den setkavaji
s rizné silnymi stresory. Stres ve $kolstvi lze z typologického hlediska hodnotit jako
jeden z nejnebezpecnéjsich, nebot zde dochazi k prolinani dlouhodobé ptisobiciho
(chronického) stresu se stresem akutnim, navic ¢asto vyvolavanym odlisnymi faktory.
Tato situace uciteltim v podstaté neumoznuje, aby si vytvorili obranné mechanismy vici
konkrétnimu faktoru, nebot jsou vystavovani dal$im stresortim - a to v riizné intenzité,
délce i sméru pusobeni.

Stres u uciteltt muZe ale stat i za vy$$im vyskytem infek¢nich onemocnéni, protoze je
prokazano, ze vyznamnym zpiisobem ovliviiuje kvalitu imunitniho systému. V situaci,
kdy je ucitel z titulu své profese castéji vystaven infekcim, hraje kvalita imunitniho sys-
tému podstatnou okolnost. Napriklad vyzkumna prace (Pike, Smith, Hauger, Nocassio,
Irwin, 1997), ktera se zamérovala na vliv hromadiciho se stresu na endokrinni a imunitni
systém sledovanych osob, prokazala, ze lidé vystaveni chronickému stresu v kombinaci
s kratkodobou stresovou zatézi reaguji vyraznéjsimi zménami endokrinni a imunitni
¢innosti nez ti, ktefi byli vystaveni jen kratkodobé zatézi. ZvySend nemocnost je viak
v zivoté ucitele dal$im stresovym faktorem, a ucitel se tak dostava do zac¢arovaného
kruhu obtizi.

2.1 Stres a mechanismy jeho zvladani

Stresor je jakykoliv podnét, jenz vychyluje fyziologickou rovnovéhu a piisobi-li déle,
ovliviiuje i rovnovéhu psychickou.

Lze ho chapat jako celkovy stav stresort, které provokuji stresovou odpovéd, tedy
aktivuji obranné mechanismy, jejichZ ti¢elem je zabranit poskozeni organismu, integrity
¢i identity, nebo dokonce smrti. Pfitom jako takovy nemd jednotny vyklad, je vniman
z ruznych perspektiv: od nadlimitni zatéZe, poruseni vnitfni rovnovahy organismu,

vvvvv

kem interakce mezi ur¢itou silou ptsobici na ¢lovéka a schopnosti organismu odolat
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tomuto tlaku® (Selye, 1979). Hlavni zdravotni nebezpedi stresu Ize v soucasnosti spatfovat
v tom, ze selhavaji adaptacni mechanismy, které clovéku diive napomahaly k ziskani
rovnovahy, k preziti.

Pro ctenafe muize byt zajimavy existujici prehled stresorti (vypracovany primdrné
pro sektor pojistovnictvi) s vyznacenou hodnotou miry nepfiznivosti jejich pisobeni
(napt. Holmes, Rahe, 1967). Kromé negativné piisobicich stresorti jsou v seznamu uve-
deny i stresory pozitivni povahy (snatek, prijeti do $koly, zména zaméstnani, stéhovani
kancelari). Piehled stresorti je uveden v priloze 1.

2.2 Zakladni déleni stresoru

Stresory délime na fyziologické (napf. bolest, nemoc, iraz, nenaplnéni zakladnich Zivot-
nich potteb, negativni vliv environmentalnich podminek, jako jsou hluk, toxiny apod.),
psychické (podnéty, které jedinec vnima jako naro¢né, ohrozujici — napf. negativni
emoce, strach z nenaplnéni ocekdvani druhych, obava ze selhani, pretizeni, uzkost,
unava) a socialni (tlak spole¢nosti, ndro¢né zivotni udalosti, jako jsou umrti v rodiné,
onemocnéni ¢lena rodiny, rozvod, pravidelné konfliktni situace v nejbliz$im okoli apod.).

Nasledné rozlisujeme i dva zédkladni druhy stresu, a to akutni (napf. podnét, ktery
zpusobi ulek, strach, zlost) a chronicky (napf. piisobeni negativni atmosféry ve tridé).
Zatimco akutni stres je vétSinou vyvoldn jasné srozumitelnym podnétem, chronicky
stres miize byt méné uchopitelny, nejasny, citime obavy a tzkost, ale neumime presné
specifikovat pri¢inu. V fadé pripadt se na chronickém stresu podili vice faktort, které
mohou vyplyvat i z celkové fyziologické a psychické nepohody, respektive z typu volby
obranného mechanismu, ktery se na existenci chronického stresu mize podilet.

Stresory miizeme rozdélovat také podle sméru pisobeni stresoru — vnéjsi (prichazejici
z environmentdlniho prostfedi) a vnitfni, které jsou dany osobnostnimi charakteristikami
jedince (viz emocionalni dimenze a uvedené typy vice ¢i méné odolné stresu — podka-
pitola 2.3.1 Emocionalni dimenze).

Dulezité je uvédomit si, ze stres miize v uréitych situacich pusobit jako pozitivni
zatéZ (tzv. eustres), ktera, ptisobi-li v pfimérené mife, stimuluje jedince k vys$im nebo
lep$im vykontim. ZatéZ vSak nesmi ptsobit dlouhodobé a vycerpavat energetické zdroje
organismu. Oproti pozitivni zatéZi stoji nadmeérna zatéz (tzv. distres), jez ptisobi skodlivé
a vyvolava fadu negativnich spolecenskych jevi (jako napt. syndrom vyhoteni), psychic-
kéa onemocnéni (deprese), psychosomatickd onemocnéni, ¢i dokonce smrt.

Kromé vzdjemného prolinani riznych druht stresovych situaci, kombinaci vnitfnich
i vnéjsich vlivl, psobeni chronického stresu s akutnim, nelze opomijet ani tzv. denni
neprijemnosti, které jsou béznou soucasti kazdodenniho Zivota. Zavazné je zejména jejich
nahromadéni, jez mize ztézovat zvladani jiného, dlouhodobé pisobiciho, stresového
faktoru. Vysledky $patné zvladnutého pusobeni téchto kazdodennich neptijemnosti
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zna kazdy, zatimco pri zdvazné zivotni udalosti (napf. pti evakuaci po pozaru) lidé
¢asto funguji témér bezchybné, ,,emociondlné rozvazné®, ,racionalné, pti drobnosti
(napt. rozbije se hrnecek) dochdzi k silnym emocionalnim reakcim, projeviim zoufalstvi
abeznadéje, smutku. Nezicastnénym vnéj$im pozorovatelim pak takové reakce prijdou
naprosto nepfimérené a povazuji doty¢ného za ,blazna“ Pfitom jde o posledni vliv,
ktery je clovék jesté schopen primérené zvladnout. V podobnych situacich se vyskytuji
Casto i ucitelé (ale také jejich Zaci), vydrzi odolavat dlouhodobé piisobicim podnéttim
a pak staci $patny pozdrav jinak slusného ditéte a spusti se ona ,,nepfimérena” reakce.
Pfihledani zptsobu, jak omezit vliv stresu na jednani a prozivani jedince, je dilezité
si uvédomit, Ze stresogenni potencial stresoru vyrazné zvysuji ¢tyfi faktory. Jsou jimi:

predvidatelnost ptisobent stresoru,
ovlivnitelnost/neovlivnitelnost,

mira subjektivni naro¢nosti pisobeni stresu,
vnitfni konflikty (blize Atkinsonova, 2003).

Podivdme-li se na povahu pedagogickych profesi, 1ze v ramci preventivniho ptisobeni
nékteré z faktort konkrétnimi technikami ovlivnit. Jednim z nich je predvidatelnost — na
zakladé priizkumu mezi uditeli a dal$imi pedagogickymi pracovniky lze vytipovat celou
$kélu stresogennich situaci, na néz lze ulitele ,,pfipravit“ v modelovych situacich, které
jsou bezpecné. Je pritom priikazné, Ze stresor, ktery lze predvidat, prestoze nelze ovlivnit,
pusobi jako méné ohrozujici faktor. Plisobit do urcité miry lze také na subjektivné vni-
manou miru naro¢nosti, a to posilovanim osobnostni odolnosti, zvySovanim frustra¢ni
tolerance, pouzivanim vhodnych relaxa¢nich technik, posilovanim sebedtvéry v sebe
sama (tzv. self-efficacy). Pusobit je mozné i na existujici vnitfni konflikty, a to riznymi
formami terapie (psychoterapie), preferenci pozitivniho scénare zivota, pouzitim vybra-
nych metod koucinku/autokoucinku.

2.3 Dimenze stresu

Podobné jako pristupujeme k definici zdravi z holistického hlediska (mame na mysli
bio-psycho-socio-spiritualni komplex), je nutné pfistupovat i k poruseni rovnovahy
zdravi, tedy ke stresu. Kazda slozka zdravi ma sviij vyznamny vliv na zvladani stresu,
tedy je velmi dilezité vénovat pozornost i témto dimenzim a moznostem, jak v prevenci
pusobeni stresu (a nasledného vzniku syndromu vyhoteni) vyuzit pravé téch dimenzi,
jejichz uroven u daného jedince nachdzime na nejvy$si turovni. RozliSujeme fyzickou,
socialni, emocionalni, intelektovou, spiritudlni a environmentalni slozku zdravi, z nichz
kazda vyznamnym zptisobem ovliviiuje odolnost jedince vici stresu a nemoci.
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Lidé s vysokou urovni mentalniho a emocionalniho zdravi jsou schopni lépe vy-
hodnotit potencidlni nebezpedi stresort. Jedinci s vysokou urovni fyzického zdravi jsou
obecné schopni lépe mobilizovat energii nutnou pro zvladnuti kazdodennich stresorti.
Lidé se silnou socialni podporou maji dostatecnou socialni sit vztahi, kterd jim pomuze
vyrovnat se s pusobenim stresu. Spiritualita (bez ohledu na jeji pfesné chapani) poskytuje
vnitfni klid a harmonii, viru v feseni ¢i sama sebe. Bliz$i charakteristiky jednotlivych
dimenzi poskytuji lepsi porozuméni moznému ovlivnéni vlastniho zdravi pred piisobe-
nim stresu, proto se témto dimenzim hloubéji vénuje nasledujici text.

2.3.1 Emociondlni dimenze

V této teorii vychazime z psychosomatického pojeti zdravi, v némz se uvazuje, nakolik
emocionalni slozka temperamentu ¢lovéka a jeho individualni vlastnosti ovliviuji nase
chovani a intenzitu prozivani stresovych situaci. Do zna¢né miry lze hovotit o zdravém
¢i nezdravém zivotnim stylu. V zdkladnim pojeti rozliSujeme typ A a B (autory typo-
logie jsou R. H. Rosenman a M. Friedman, ktefi pro diagnostiku daného typu vytvorili
dotaznik). K této zakladni typologii postupné pribyly také typy C, D a dalsi. Zkracena
verze dotazniku je dostupna v priloze 2.

Typ A

Nejméné odolny typ viici stresu. Je to typ, ktery byva velmi zodpovédny, casto trpi
esencidlni hypertenzi, tito lidé z pohledu psychosomaticky pojimané mediciny trpi
nejcastéji kardiologickymi obtizemi. U téchto lidi mnohdy diagnostikujeme vysokou
miru soutézivosti, agresivitu az hostilitu (nepratelstvi), ctizadost, vnitfni neklid a napéti,
neschopnost odpocivat (workoholismus), vysokou emociondlni nestabilitu. Problémy,
s nimiz se setkavaji, se snazi resit aktivné, voli naptiklad nahradni cile, na druhé strané
se u nich vét§inou nesetkavame s inikovymi obrannymi mechanismy (napft. s utékem do
nemoci). Rosenman a Friedman tuto osobnost popisuji jako osobnost s infarktogennim
chovanim. Lorenz jako zakladni charakteristiku tohoto typu zminuje zejména to, ze z4-
vodi sdm se sebou, chce dostat vlastnim zdvazkim a své idedlni predstavé o sobé samém
(Kohoutek, 2007). V ramci uvazované prevence pusobeni stresu by se lidé s osobnosti
typu A méli ucit:

m  socialni (percepéni) citlivosti — tzn. vnimani emoci druhych, uvédomovani si chyb,
které pri socidlnim kontaktu mohou vznikat, pisobeni prvniho dojmu, logickych
chyb apod.,,

®m  kompetentnosti (tuto kvalitu zminuje napt. Bedrnova, 1996),

m  optimalni komunikaci,

m §irokému rejstiiku socidlnich technik (zdokonalovat uméni jednat s lidmi, jde napt.
o dovednost pozadat o laskavost, privitat hosta, ¢asto projevit pochvalu, uznani,
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vhodné vyjadrit nesouhlas, povzbudit nemluvného partnera k feci, vyjadiovat se
korektné, vyhybat se vulgarismtim, hyperkriticnosti, ironii, znechuceni, pomlouvani
druhych, jejich shazovani), flexibilité, osvojeni adekvatnich socialnich vzorcii jednani.

Obdobny trénink tspésné aplikovali na tisici zkoumanych osob M. Friedman
aR. H. Rosenmann. V jeho ramci se snazili o modifikaci chovani typu A, soucasti tréninku
bylo naudit jedince typu A zpomalit osobni tempo, zvolnit chiizi, zpomalit pohyby, gesta,
zamérovat se na autoreflexi a autoregulaci, nepotladovat sebediivéru svych podfizenych.

Typ B

Typ odolnéjsi vici piisobeni stresu, v podstaté je protikladem typu A. Je to typ re-
laxovany, nesoutézivy (nekompetitivni) a nevykazuje agresivni ¢i nepratelské reakce.
Nepodléhd ¢asovému tlaku (Pugnerova, Kvintova, 2016). D4 se konstatovat, Ze tito lidé
dodrzuji zdravy Zivotni styl.

Typ C
Dal$im typem je osobnost typu C, kterd je spojovana se zvySenym rizikem vzniku onko-
logického onemocnéni (blize Pugnerovd, Kvintova, 2016).

Osobnosti typu C se projevuji spie jako pesimisté, mivaji sklon udélosti logicky
interpretovat a vysvétlovat. Castéji nabyvaji pocitu, Ze na priibéh vlastniho Zivota maji
jen minimalni vliv. Trpi syndromem bezmocnosti a beznadéje — v odborné literature
oznacujeme tento stav jako tzv. syndrom HH (helplessness and hopelessness), blize se
dané problematice vénuje americky psycholog Martin Seligman (napt. 1972, 1975, 2013).
Pocit neovlivnitelnosti jejich stresu je pravdépodobné spojen se snizenym fungovanim
jejich imunitniho systému.

Chtéji byt stale spolecensky na vysi, ptijatelni a akceptovani. Casto se vyhybaji konflik-
tim (zejm. Zeny), ¢imz se konflikty somatizuji, protoze se hostilita (nepratelstvi) obraci
dovnitt jejich vlastntho organismu. Usiluji o spolupréci, hyperadaptovanost, pfitom
jsou pasivni, trapi se, placou, ,uziraji“ se uvnitf, objevuji se u nich depresivni nalady,
jsou prehnané trpélivi. Chovaji se malo asertivné (neprosazuji se). Potla¢uji a popiraji
depresi, zlost, hostilitu. Mivaji sklon ke generalizovanému pocitu tizkosti. Jsou neustale
v napéti. Casto se bezdtivodné leknou. Neziidka se né¢eho boji. Stale je néco deprimuje.
Chovaji se zavisle, podridivé, snazi se zavdécit ostatnim. Byvaji velmi svédomiti. Jejich
pasivita jesté vice podporuje pocity bezmoci a beznadéje.

Uéinnou preventivni technikou je u téchto typii vizualizace. Jde vlastné o vy$si stupen
autogenniho tréninku spojeného s pozitivnimi sugestivnimi autoregula¢nimi zasahy
(Kohoutek, 2007).

Typ D

Kvintova (2016) zminuje také osobnost typu D (distressed), jez ma tendenci k negativ-
nimu prozivani (obavam, iritabilité, skleslé nélad¢), které ale kviili obavam z odmitnuti
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nebo z diivodu nizkého sebehodnoceni s ostatnimi nesdili. Casto se tito jedinci izoluji,
¢imz snizuji moznost ziskat pfiméfenou socialni podporu. Jejich osobnost je blizka
osobnosti typu A.

Nezdolny typ osobnosti

Tento typ popisuje Kobasova (1979), typ je vii¢i plisobeni stresu dost odolny, dobie bo-
juje se zatézemi. Nezdolnost jako diilezitou osobni vlastnost zdtiraziiuje i Hosek (2003).
Vyznamnou roli ve zvladani zatéze hraji ale i resilientni (ochranné) a vulnerabilni (rizi-
kové) faktory (blize napt. Svamberk Sauerovd, Pitula, 2015).

Iraciondlni typ

Typ iracionalni je velmi nachylny ke stresu. Typickymi projevy této osobnosti jsou ira-
ciondlni presvédceni a myslenky, které tvori zaklad stresogenniho prozivani. Podstatou
je zkreslené hodnoceni stresoru a vytvareni katastrofickych scénart. DtleZitou metodou
prevence u téchto typt je diiraz na posilovani realistického vnimani a podpora k prijeti

pozitivniho scénare Zivota.

2.3.2 Intelektudlni dimenze

Kvintova (2016) uvadi, Ze dobra troven inteligence miize znamenat urcité vyhody pri
zvladani stresu, a to zejména tim, Ze jedinec je schopen piisobeni stresoru komplexné
porozumét. Vyznamnou soucasti zvladani stresu je i tvofivost, kterd napomahad inova-
tivnimu pojeti situace a feseni vzniklych naro¢nych situaci.

Na druhou stranu je nutné doplnit, Ze vyznamné talentovani jedinci se mohou setka-
vat s nepochopenim svého nadani, ¢imz7 se paradoxné dostavaji ¢astéji do konfliktnich
situaci nez jedinci pramérni (srov. Kursch, 2016).

2.3.3  Socidlni dimenze

Socialni dimenze zdravi zahrnuje predevsim mnozstvi a kvalitu socialnich interakci
(frekvenci). Bohaté kvalitni socialni interakce napomadhaji redukci stresu, piisobi jako
opora. Velmi dilezité je, jak k socidlnim vztahtim jedinec pfistupuje, jak vysoko v jeho
hodnotovém systému socialni vztahy stoji a zda socidlni interakce tvori pro doty¢ného
cilovou hodnotovou kategorii ¢i je na urovni instrumentalni. Rozdil v pojeti téchto
hodnot tkvi v aktivnim ¢i pasivnim piistupu k budovani interakci. Pfi cilovém pojeti
dané hodnoty se jedinec snazi aktivné utvaret své vztahy s okolim, dba o jejich kvalitu,
sam sebe vnima jako dileZitou soucast spokojenosti druhych, zamysli se nad tim, jak
svym zapojenim do interakci prospiva ostatnim. V instrumentdlnim pojeti dané hod-
noty se zamérfuje na to, jak jemu samému dand skupina ¢i interakce mohou prospét, co
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mu prinasi. Podstatnou soucasti socidlnich vztaht je zejména moznost sdileni (v¢etné
télesného dotyku) a domestikace (misto, kam jedinec patii).

Na druhou stranu, socialni interakce jsou, zvlasté v profesi pedagoga, velmi ¢astym
zdrojem zatézovych situaci, stresory.

2.3.4 Environmentalni dimenze

Podobné jako predchozi dimenze i prostedi hraje rozhodujici roli pti vzniku a zvladani
stresu. Na jedné strané v ném rada stresorti vznikd, na druhé strané prokazatelné ptisobi
také jako faktor preventabilni (protektivni). Z rizikovych faktort lze jmenovat zejména
kvalitu Zivotniho prostfedi (ovzdusi, hlu¢nost), zaméstnani (zde se propojuje s dimenzi
socialni a kvalitou vztaht na pracovisti). Jako protektivni faktor ptisobi predevsim prti-
roda a provozovani outdoorovych aktivit. Pozitivni i¢inky outdoorového prostredi jsou
prokazany mnoha vyzkumnymi studiemi (napf. Kuo, Faber, 2004; Neuman, Mytting,
2007).

2.3.5 Spiritualni dimenze

V neposledni fadé nelze opomijet ani spiritudlni rovinu zdravi, at uz ji budeme pojimat
jakkoliv. Pro ucely tohoto textu je nejvystiznéjsi chapani spirituality jako viry v sama sebe
i bez presahu k religiozité ¢i transcendentnim existencidlnim dimenzim jako takovym
(Blonna, 2005).

2.4 Stadia stresu

Zakladnimi stadii stresu jsou:
m  alarmové reakce,

B rezistence,
m vycerpani.
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