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ABSTRAKT

Ve své bakalaiské praci s nazvem Podpora well — beingu vysokoskolskych profesort, kterou
jsem pojal jako prehledovou studii, jsem se snazil shrnout nejriznéjsi teoretickd vychodiska
autor z Ceské i1 zahraniéni odborné literatury a jejich odborné a vyzkumné studie. Na
zaCatku prace se budu zabyvat tématy pozitivni psychologie, duSevni pohody, zdravi
a well — beingu. Postupné se presunu do akademického prostfedi, ur¢im jeho specifika
i specifika profese VS pedagoga. Dale budu vénovat pozornost faktorim, které mohou
pozitivné ¢i negativné ovlivnit ucitelské pracovni vykony a jejich dusevni pohodu, vztahtim
na pracovisti, pracovnimu prostiedi, zdravym zivotnim stylem, stavu flow pfi praci,
syndromu vyhoteni aj. Cil této prace se sestava ze zhodnoceni a porovnani vysledku jiz
probéhlych vyzkumt a nalezeni odpovédi na tii mnou zvolené otazky. Co studie shledavaji
jako salutogenni? Co se naopak jevi nepodnétnym nebo zdravi ohrozujicim? Existuji néjaka

doporuceni pro zlepSeni spokojenosti zivota vysokoskolskych profesor?

KLiCOVA SLOVA
zdravi, well — being, pozitivni psychologie, vysokoskolsky pedagog, prehledova studie



ABSTRACT

The present bachelor thesis entitled “University profesor health and well — being® is
conceived as an systematic review. | have tried to sum up various theoretical opinions of
both Czech and foreign authors of specialised monographs and research studies. In the
introductory chapters my attention will be devoted to such topics as positive psychology,
mental well-being and health. Later, I will focus on academic environment and attempt to
determine its specificity, as well as the nature of work done by university lecturers.
Furthermore, I am going to deal with factors which can have positive or negative impact on
their performance, mental well-being, workplace relationships, healthy lifestyle, flow state
in the process of working, burnout syndrome, etc. The goal of the thesis is to evaluate and
compare the results of formerly conducted research and also to find the answers to the three
questions chosen by me. What do the studies find salutogenic? What can, on the other hand,
be perceived as uninspiring or health-threatening? Are there any recommendations for the

improvement of life satisfaction of university lecturers?

KEYWORDS
health promotion, well — being, positive psychology, university professor, systematic

review
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1. Well — being

1.1. Vznik pozitivni psychologie

Psychologie je véda, kterd se zabyva duSevnim zdravim ¢lovéka. V pribéhu let se vyviji
a méni, coz potvrzuje i uznavany profesor psychologie M. Saligman. Ten se béhem své praxe
zabyval uznavanymi cili psychologie, a to ulevit ¢lovéku v jeho dusevnim trapeni a pokusit
se odstranit z jeho Zivota skutecnosti, které mu toto trapeni zptsobuji. To znamena zlepsit
dusevni pohodu pacienta, ktery trpi napiiklad riznymi depresemi, alkoholismem,
schizofrenii a celou Skdlou dalSich utrpeni. Je nutné¢ podotknout, Ze celozivotni snaha
terapeutll pomoci témto klientli a tim zlepSit jejich pohodu logicky nékdy zanechavala
negativni stopy na jejich psychice. V ramci bézné psychologie se délalo vSe pro zlepseni

pohody klientd, ale nic zasadniho pro udrZeni zdravé psychiky terapeutd.

Na konci 20. stoleti proto M. Saligman pfivital moznost Gcastnit se zasadnich zmén, pii
kterych se utvofilo védecké a profesni hnuti zvané pozitivni psychologie. Jiz v roce 1998
jako prezident APA (Americké psychologické asociace) se snazil prosadit, aby psychologie
rozsitila své cile o novy zameér.

., Zkoumat, pro co stoji za to Zit, a vytvaret podpiirné podminky pro Zivot, ktery stoji za to Zit.
Cil pochopit dusevni pohodu a vytvorit pro ni podpurné Zivotni podminky neni v zadném

pripadé totozny s cilem pochopit dusevni utrpeni a eliminovat vlivy, které ho zpiisobuji. !

., Vyucovani pozitivni psychologie, vyzkumy v oblasti pozitivni psychologie, pouZiti pozitivni
psychologie v praxi, pri koucingu, nebo psychoterapii, zaddavani cviceni z pozitivni
psychologie tride devataku, vychova malych deéti v souladu s pozitivni psychologii,
vzdelavani vycvikovych instruktorii ohledné posttraumatického rozvoje, setkani s jinymi
pozitivnimi psychology, nebo jen cteni o pozitivni psychologii — to vSechno cini lidi

Stastnéjsimi*

1 Seligman, M. (2014). Vzkvétani: Nové poznatky o podstaté Stesti a duSevni pohody. Brno: PBtisk, a.s.
Pribram.

2 Seligman, M. (2014). Vzkvétani: Nové poznatky o podstaté Stésti a dusevni pohody. Brno: PBtisk, a.s.
Pribram.



,Lideé, kteri se zabyvaji pozitivni psychologii jsou lidmi s nejvyssi mirou dusevni pohody,

Jjaké jsem kdy poznal >

A praveé dusevni pohoda je tématem pozitivni psychologie. Kritériem pro métfeni dusevni
pohody je mira optimélniho prospivani (,,flourishing®). Zakladem lidského vzkvétani je

Stésti, zaujeti ¢innosti, smysluplnost, vdé¢nost, tspech, osobni rozvoj, lepsi vztahy.

1.2. Teorie opravdového Stésti

Tabulka €. 1: Porovnani teorii opravdového Stésti a dusevni pohody

Teorie opravdového Stésti Teorie dusevni pohody

Ustiedni téma: §tésti Ustiedni téma: osobni pohoda

) ) MEfi se: pozitivni emoce, smysluplnost,
ME¢fti se: zivotni spokojenost ) .
zaujeti, pozitivni vztahy, ispésSny vykon

Cil: zvysit miru optimalniho prospivani
' _ ' prostiednictvim zvySeni pozitivnich emoci,
Cil: zvysit spokojenost se Zivotem ‘ ‘
angazovaného zaujeti, smysluplnosti,

pozitivnich vztahii a uspésného vykonu

Zdroj: Seligman, M. (2014). Vzkvétani: Nové poznatky o podstaté stésti a dusevni pohody. Brno: PBtisk, a.s.
Ptibram.

., Drive jsem si myslel, Ze ustrednim tématem pozitivni psychologie je Stésti, ze hlavnim
kritériem pro méreni stésti je spokojenost se zivotem, a Ze cilem pozitivni psychologie je
zvysit tuto Zivotni spokojenost. Dnes si myslim, Ze tematem pozitivni psychologie je dusevni
pohoda, zZe hlavnim kritériem pro méreni dusevni pohody je mira optimalniho prospivani
(., flourishing “) a Ze cilem pozitivni psychologie je zvysit miru prospivani. Tato teorie, kterou
nazyvam teorii dusevni pohody Well — being theory, se od teorie opravdového Stésti znacné

odlisuje.“ *

3 Seligman, M. (2014). Vzkvétani: Nové poznatky o podstaté Stésti a dusevni pohody. Brno: PBtisk, a.s.
Pribram.

4 Seligman, M. (2014). Vzkvétani: Nové poznatky o podstaté Stésti a dusevni pohody. Brno: PBtisk, a.s.
Piibram.



Teorie opravdového Stésti ma 3 slaba mista:

1.

Predstava o §tésti je az priliS spojovana s dobrou naladou

,, Pozitivni emoce tvori zakladni vyznam pojmu stésti. Kritikové presvedcive namitaji,
Ze teorie opravdového Stésti sveévolné stesti redefinuje tak, Ze pozitivni emoce
doplnuje o angazované zaujeti a smysluplnost. Ani zaujeti, ani smysluplnost se vsak
netykaji toho, jak se citime, a prestoze zZe touzime zazivat zaujeti a smysluplnost, tyto
slozky nejsou a nemohou byt soucdsti toho, co znamend §tésti *“ °

Stésti méfime Zivotni spokojenosti, kterou respondenti hodnoti na stupnici 1-10

(1 — siln€ nespokojeni, 10 — maximalné spokojeni). To, jak lidi hodnoti v dané chvili
spokojenost se Zivotem, vyrazné ovliviiuje, jak se zrovna citi.

,Zjistilo se, ze v pruméru momentadlni nalada determinuje vice nez 75 % z toho,
jakou miru Zivotni spokojenosti uvedete, zatimco tim, jak hodnotite svij Zzivot
v daném momentu, je odpovéd’ ovlivnena z méné nez 30 %. Nutno tedy priznat, Ze
hlavni meritko, které se doposud v pozitivni psychologii pouzivalo, je neumérné
vdzano na naladu. ¢

,, Kdyz nechame Stésti posuzovat na zaklade nalady, odesleme tak automaticky 50 %
svetové populace, pro kterou plati tzv. nizka pozitivni afektivita, do pekla
nestastnosti.

Lidé¢, kteti postradaji vice veselosti a dobré nalady mohou pfesto v Zivoté pocitovat
vice zaujeti a smysluplnosti nez veseli lidé.

., Zivotni spokojenost v zdsadé vyjadiuje veselost ndlady, daného jedince, a proto
nema narok na ustredni misto v zadné teorii, ktera ma ambice byt nécim vic, nez
védou o dobré nalade. 3

Nedostatecna specifikace téch prvki, pro co se lidé rozhoduji, co voli

Tzn. ze lidé nedosahuji cilii jen pro pocit svého kone¢ného uspéchu, ale chtéji svym

konanim pozitivné ovlivnit i pocity druhych.

5 Seligman, M. (2014). Vzkvétani: Nové poznatky o podstaté §tésti a dusevni pohody. Brno: PBtisk, a.s.
Pribram.

¢ Seligman, M. (2014). Vzkvétani: Nové poznatky o podstaté §tésti a duSevni pohody. Brno: PBtisk, a.s.
Ptibram.

7 Seligman, M. (2014). Vzkvétdani: Nové poznatky o podstaté Stésti a dusSevni pohody. Brno: PBtisk, a.s.
Pribram.

8 Seligman, M. (2014). Vzkvétdani: Nové poznatky o podstaté §tésti a dusevni pohody. Brno: PBtisk, a.s.
Pribram.
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1.3. Well — being (dusevni pohoda)

Well — being neboli duSevni pohoda, je teoreticky konstrukt, oproti §tésti (happines), které
je vec.

,, Teorie duSevni pohody, nesouhlasi s tim, Ze tématem pozitivni psychologie je redlna véc:
Za hlavni téma povazuje teoreticky konstrukt — dusevni pohodu — kterd obsahuje nékolik
meéritelnych prvkii, z nichz kazdy je realnou veci a kazdy k dusevni pohodé prispiva, ale

Zadny z nich dusevni pohodu nedefinuje. “°

Toto tvrzeni by se dalo pro lepsi pochopeni pfirovnat k pocasi. Pocasi je jako celek tvofeno
nékolika redlnymi a méfitelnymi prvky napf.: teplota, tlak, srazky. A pravé tyto prvky se

vyznamn¢ podileji na jeho kvalité.

Prvky duSevni pohody jsou rizné typy véci, nejde jen o vyhodnoceni myslenek a pocitl
pozitivnich emoci ¢i pocit'ujiciho zaujeti, nebo smysluplnosti zivota jako tomu bylo u teorie

opravdového Stésti.

., Muzeme tedy shrnout, Ze ustrednim téematem pozitivni psychologie jiz neni konkrétni véc ¢i

entita (Zivotni spokojenost), ale konstrukt dusevni pohoda. “ 1°

1.4. Prvky duSevni pohody

Existuje 5 prvkl, které urcuji miru naSi duSevni pohody. VSechny musi spliiovat 3

podminky, pro které mohli byt do této skupiny zatazeny:

1. Vyznamné ptispivat duSevni pohodé
2. Mnoho lidi o tuto véc usiluje, pro ni samou (je sama o sob¢ hodnotnym cilem
lidského snazeni).

3. Je definovany a mé&fi se nezavisle na ostatnich prvcich.

9 Seligman, M. (2014). Vzkvétani: Nové poznatky o podstaté §tésti a duSevni pohody. Brno: PBtisk, a.s.
Pribram.

10 Seligman, M. (2014). Vzkvétani: Nové poznatky o podstaté §tésti a duSevni pohody. Brno: PBtisk, a.s.
Pribram.
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1.5. PERMA

PERMA je akronym pro lepsi zapamatovani. Je sloZen s pocatecnich pismen anglickych

nazvu (Positive emotion, Engagement, positive Relation, Meaning, Accomplishment).

1) Prvni prvek je tzv. hédonicky prvek (potéSeni pfinasejici) a jsou to tedy pozitivni emoce
neboli pfijemné Zivotni prozitky (radost, extaze, uleva, vielost...). Zachovali si zdsadni
ulohu jako v teorii opravdového Stésti. Nastaly zde vSak dvé zadsadni zmény.

., Stésti a Zivotni spokojenost jakozto subjektivni méFitka jiz zde nejsou vylucnym cilem celé

teorie, ale pouze jednim z faktoril, ktery je zahrnut do prvku pozitivnich emoci. “ !

2) Zaujeti ¢innosti. Stejné jako pozitivni emoce se hodnoti jen subjektivné. Pfi stavu tzv.
Flow neboli absolutniho pohlceni danou ¢innosti, se myslenky a pocity dostavuji az zpétné.

,, Zatim co u potéSeni je subjektivni stav vnimadn v pritomnosti, u zaujeti je subjektivni stav

vniman retrospektivné. “ 12

., Pozitivni emoce i zaujeti cinnosti plné spliuji vSechna tii kritéria pro zahrnuti mezi prvky

dusevni pohody:

1. jak pozitivni emoce, tak zaujeti prispiva k dusevni pohodé

2. mnoho lidi o tyto véci usiluje, aniz by to mélo navaznost na dalsi prvky dusevni
pohody (chci si nechat tu masaz udélat, i kdyz to neprinese Zadny zvlastni smysl,
zadny uspéch ani Zadné zlepseni vztahu).

3. Hodnoti se nezavisle na ostatnich prvcich“ 3

3) ,,Smysluplnost je atribut cinnosti clovéka, ktery ma hodnotici povahu. Ma subjektivni
slozku ,, Subjektivnimu usudku miize protirecit nezaujaté a objektivnéjsi hodnocent historie,
logika a koherence“ . S odstupem ¢asu miizeme my ¢&i jini lidé hodnotit stejnou skute¢nost
odlisn€. To, co se nam tehdy za danych podminek jevilo jako smysluplné se ndm za par let

muze jevit beze smyslu a naopak.

1 Seligman, M. (2014). Vzkvétani: Nové poznatky o podstaté §tésti a dusevni pohody. Brno: PBtisk, a.s.
Ptibram.

12 Seligman, M. (2014). Vzkvétani: Nové poznatky o podstaté §tésti a dusevni pohody. Brno: PBtisk, a.s.
Ptibram.

13 Seligman, M. (2014). Vzkvétani: Nové poznatky o podstaté §tésti a duSevni pohody. Brno: PBtisk, a.s.
Pribram.

14 Seligman, M. (2014). Vzkvétani: Nové poznatky o podstaté §tésti a duSevni pohody. Brno: PBtisk, a.s.
Pribram.
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., Smysluplnost splituje 3 kritéria pro zarazeni mezi prvky dusevni pohody:

1. Prispiva k dusevni pohode.

2. Mnoho lidi o smysl usiluje pro véc samotnou; napr.: vase cilevedomé obhajovani
vyzkumu AIDS ostatnim leze na nervy, pro vas osobné je to vysilujici a taky vas
kviili tomu vyhodily z redakce Washington Post, ale vas to stejné neodradi.

3. Smysluplnost je definovina a mérena nezavisle na pozitivnich emocich nebo
zaujeti a také nezavisle na dalsich dvou prvcich, iispésném vykonu a vztazich. “

4) Uspésny vykon ,, Dosazeni uspéchu byva casto cilem samo o sobé, i kdyz to neprinasi

pozitivni emoce, pocit smysluplnosti, ani nic ve sméru budovani pozitivnich vztahi. “ 16

Lidé si predstavuji pod pojmem usp&sny vykon ledacos a maji ho spjaty s riznymi emocemi
napf.: hraci. Nékteii hraji jen pro to, aby se hru naucili, zdokonalili se, aby prozivali stav
Flow. KdyZ vyhraji, jsou radi, pokud prohraji i kdyz hrali dobte, povazuji za uspéch i prohru.

,, Tito hraci hraji ve snaze o stav zaujeti nebo o pozitivni emoce, az ¢irou radost. “ '’

Jini hra¢i hraji jen pro vyhru a pokud prohraji jsou zklamani a nespokojeni, piesto ze hrali
dobte. Snazi se pouze dosahnout vitézstvi pro vitézstvi samotné, bez ohledu na pouzité

prostfedky.

,,Je mi zcela jasné, zZe takovy Zivot nelze nikdy spatrit v jeho jeho ,, Cisté podobé“ (podobné
Jjako zadny jiny zpusob Zivota, ktery zde u jednotlivych prvkii dusevni pohody uvadim). Lide,
kteri vedou uspesny Zivot, byvaji casto plné zaujati svou cinnosti (druhy prvek dusevni
pohody), casto také diky svym uspéchiim prozZivaji radost a jiné pozitivni emoce (prestoze
pomijivé) a mohou také usilovat o vyhru ve sluzbé nécemu vétsimu. (,,Buh mé ucilnil
rychlym, a kdyz bezim, citim jeho radost, “ Fika herec ztvarnujici olympijského bézce Erika
Liddela ve filmu Ohnivé vozy.) Nicméné jsem presvédcen, Ze uspésny vykon predstavuje
ctvrty zakladni a samostatny prvek dusevni pohody a Ze tento doplnék posunuje teorii

dusevni pohody opét o krok bliz komplexnimu pojeti toho, o¢ lidé usiluji pro véci samotné. “!

15 Seligman, M. (2014). Vzkvétani: Nové poznatky o podstaté §tésti a dusevni pohody. Brno: PBtisk, a.s.
Ptibram.

16 Seligman, M. (2014). Vzkvétani: Nové poznatky o podstaté §tésti a dusevni pohody. Brno: PBtisk, a.s.
Ptibram.

17 Seligman, M. (2014). Vzkvétani: Nové poznatky o podstaté §tésti a duSevni pohody. Brno: PBtisk, a.s.
Pribram.

18 Seligman, M. (2014). Vzkvétani: Nové poznatky o podstaté §tésti a duSevni pohody. Brno: PBtisk, a.s.
Piibram.
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5) Pozitivni vztahy jen velmi malo pozitivnich véci funguje o samoté. VSechny pozitivni
prozitky, smysluplnost, uspéch vétSinou prozivame ve spolec¢nosti dalsich lidi.

., Ti druzi jsou nejlepsim protilékem na Zivotni tézkosti tim, na ktery je nejlepsi spolehnuti. ““"°

., My védci jsme zjistili, Ze prokazani laskavosti generuje momentalni zvySeni dusevni pohody

nejspolehlivéji ze vsech metod, které jsme testovali*“ *°

1.6. Spokojenost se Zivotem

Well-being se také odrazi na celkové spokojenosti ¢loveka s jeho Zivotem. Faktort a vliva
ovliviiyjicich pocit $tésti je opravdu velké mnozstvi — od vztahti mezi lidmi, pies praci, typy
osobnosti, zivotni udalosti, spiritualni oblasti az po vék a materidlni véci. V nasledujicich

kapitolach bych rad bliZe ptibliZil alespon n€které z nich.

Na zakladé dat Centra pro vyzkum vefejného minéni Sociologického tustavu AV CR

muzeme fici, Ze zivotni spokojenost mé od roku 2013 v CR neustéle stoupavou tendenci.

Graf ¢. 1: Vyvoj praméru indexu spokojenosti s zivotem v case

Vyvoj praméru indexu O - 100 spokojenosti s Zivotem v ¢ase
(2012 - 2020)
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Zdroj: CVVM SOU AV CR, Nase spolecnost.

19 Seligman, M. (2014). Vzkvétani: Nové poznatky o podstaté §tésti a duSevni pohody. Brno: PBtisk, a.s.
Ptibram.

20 Seligman, M. (2014). Vzkvétani: Nové poznatky o podstaté §tésti a dusevni pohody. Brno: PBtisk, a.s.
Pribram.
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V zati 2020 byly se svym Zivotem spokojeny bezmala dv¢ tfetiny respondenttl, coz je dle

mého nazoru velmi pékné ¢islo.

V bézném zivote se setkavame s riznymi domnénkami a pfedstavami o tom, jak dosahnout
onoho pocitu zivotniho $tésti a spokojenosti. Mezi tyto hypotézy patii napiiklad myslenka,
ze Stastny miize byt jen ten, kdo je bohaty ¢i mlady a v rozpuku Zivota. Dalsi lidé tvrdi, ze
Stésti dosdhneme uspokojenim svych potieb, jini zase, Ze Sté€sti najdeme pouze uvnitt sebe,
ve svém srdci, a proto je tfeba omezovat styk se v§im okolo nds na minimum. Setkat se vSak
muzeme i s piesnym opakem, ktery tvrdi, Ze spokojenost se nachazi ve vztazich s druhymi
lidmi ¢i u ¢loveéka, ktery ma néjaky ,,vyssi cil, kterému zasvéti cely svij Zivot.

Pro zacatek nutno fici, Ze pocit Zivotniho Stésti a spokojenosti je velmi subjektivni a to, co
je pro jednoho ,,vrcholem S§tésti“, mize byt pro druhého absolutné nedostacujicim. Kazdy

ma sva osobni méfitka, dle kterych zivot a jeho tispéSnost hodnoti.

1.6.1. Vztahy mezi lidmi

Vztahy mezi lidmi pfedstavuji nekone¢né hlubokou studnici riiznych druht emoci — véetné
radosti, Stésti a spokojenosti. Mlizeme sem zatadit jak vztahy mezi rodinnymi ptislusniky,
prateli a zndmymi, tak 1 vztahy v rdmci naseho zaméstnani. UrCit€¢ nemizeme tvrdit, Ze
clovek, ktery neni osamély a nachazi se neustale ve spolecnosti druhych osob je automaticky
tim nejStastnéjSim. Nekteré interakce totiz sice plsobi pozitivn€, ovSem jiné mohou mit

dokonce depresivni vliv a v extrémnim piipad¢ skoncit dokonce i sebevrazdou.

Velka vétsina psychologt se vSak shodne na tom, ze ¢lovek, tvor od piirody sdruzujici se a
socialn¢ aktivni, citi potfebu nc¢komu patiit. Tato potieba je podle nich vyvolavéana

nasledujicimi fakty:

1. Preziti — Zachovani druhu, spoluprice a pocit bezpeci jednozna¢né pochazi jiz
z davné historie naseho lidstva a zlistava v nas stale do jisté miry zakofenény.

2. Radost z toho, Ze nejsme sami — Potieba sdilet s nékym naSe uspéchy, ¢i netspéchy
vyvolava vnitini spokojenost.

3. Piijeti a pfipoutani — Clovék poznal silu pfitazlivosti a sounaleZitosti, kterou cht&l ve
svém Zzivoté udrzet.

4. ZvysSovani pozitivnich emoci — Pratelské vztahy jednozna¢né podporuji stav radost

a veseli a v prub&hu evoluce jim byla postupné ptikladana stale vétsi vaha.
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To, Ze je ¢lovéku Iépe s n€kym neZ samotnému, vyikl jiz zacatkem 17.stoleti anglicky filozof

Francic Bacon: ,,Pratelstvi zdvojnésobuje radosti a na polovinu snizuje zarmutek.*

Uvedl bych zde vysledky nekterych psychologickych Setfeni, ve kterych byla zjistovana
mira zivotni spokojenosti u dvou skupin. Prvni skupinu tvofili lidé kladouci diraz na
vysokou pozici a moc a druhou skupinu lidé touzici hlavné po dobrych mezilidskych
vztazich. Druha skupina zaznamenala vy$$i miru Zivotni spokojenosti. Z jinych vyzkumi
muzeme zase naptiklad vyvodit, Ze opora v podob¢ dobrych rodinnych a pratelskych vztahti
ma vyrazny vliv na lepsi zvladani stresovych situaci a tim padem opét prispiva k veétsi
psychické pohodé.

,,Socialni vztahy jsou velice diilezité pro pocity stésti, avSak nejsou jedinymi faktory, které

tyto pocity urcuji. !

1.6.2. Prace

,,Spokojenost s praci se preléva do celkové spokojenosti se Zivotem a celkova spokojenost se

Zivotem ovlivituje spokojenost s praci* *

KdyZ pan Jaro Ktivohlavy vyikl tuto vétu, rozhodné se nemylil. Jelikoz prace zaujima
nemalou ¢ast naSeho Zivota, je logické, Zze jeji vliv na nasi spokojenost taktéz nebude

zanedbatelny.

Prvni velmi dulezity faktor, ktery zde nemohu opomenout, je samotny postoj ¢loveka
k ¢innosti, kterou vykonava. Napliiuje ho cilenym o¢ekavanim? Pracuje pro radost? Zajima
ho obor, ve kterém se rozhodl stravit zbytek zivota? Pokud na vySe zminéné otazky odpovi
kladn¢, potom hovofime o tzv. vnitini motivaci a lidé vedeni timto osobnim zijmem
vykazuji mnohem vys$$i miru spokojenosti se zivotem nez lidé, kteti byli k urcité praci
dotlaceni vnéjSimi okolnostmi jako napf. rodinou, zivotni situaci ¢i osobnim nezéjmem.

Mezi dalsi aspekty ovliviiujicimi spokojenost v praci pak mizeme zatadit smysluplnost
vykonavané aktivity, odpovédnost, ktera je po zaméstnanci pozadovana, a znalost vysledk,

¢ili to, jaky dopad ¢i smysl prace ma.

s 0 v v

s, 0 v, v

16



Vedle téchto faktorii 1ze zminit také vliv finanéniho ohodnoceni, moznost osobnostniho i
odborného riistu, kolektiv spolupracovnikti a vedeni. Kazdy clovék preferuje néco jiného a

ma postaveny svij vlastni zebticek hodnot.

Pokud bychom se podivali na vysokoskolské ucitele, zjistili bychom, Ze v této skupiné

prevlada vysoka profesni spokojenost.

Graf €. 2: Spokojenost s profesni situaci

Spokojenost s profesni situaci celkem
(1 - velmi spokojen, 5 - velmi nespokojen)
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Zdroj: Enders, J., & Teichler, U. (1998). Povolani vysokoskolského ucitele v mezinarodnim srovnani: vysledky

globalniho vyzkumu akademické profese ve trindcti zemich svéta. VySkov: Educa Consulting.

.,V neposledni radé je pro to smérodatna velkd dispozicni svoboda a vysoké ztotoznéni
s vedou jako podstatou profesni cinnosti. Jak bylo ovsem uvedeno na pocatku, existuje i rada
naznaki poukazujicich na to, zZe predpoklad, Ze vysokoskolsti ucitelé patri k obzvlaste

spokojenym skupinam, ztratil svou samoziejmost. “ >

Jak uvadi citace, spokojenost vSak jiz neni takovou samoziejmosti a o snaze zvysit ji nam
muze svédcit i1 ptiklad z Hongkongu, kde se vlada snazila zatraktivnit védeckou ¢innost na

tamnich univerzitach vysokymi platy a vyhodnymi pracovnimi podminkami.

23 Enders, J., & Teichler, U. (1998). Povoldni vysokoskolského ucitele v mezindrodnim srovnani: vysledky

globalniho vyzkumu akademickeé profese ve trindcti zemich svéta. Vyskov: Educa Consulting.

17



Vysledky, které miizeme vidét v tabulce vyse jasn€ dokladaji, Ze se jim to do jisté miry
opravdu povedlo. Otazkou vsak zustava, jestli vyssi penézni ohodnoceni a vyhodné pracovni
podminky zlepsi 1 celkovou zivotni spokojenost nebo jen navodi onen pocit, dle mého

nazoru, ,,povrchniho a kratkodobého Stésti‘.

1.6.3. Volnocasové aktivity

Prace neni jedinou sloZkou naseho Zivota. V ném ma své specifické misto 1 tzv.
,volnocasova aktivita®“, tj. aktivita, které se vénujeme mimo nasi pracovni dobu. Nemuzeme
fici, Ze volnocCasova aktivita automaticky zvysuje celkovou zivotni spokojenost, ovSem jeji
vazba na naSe S$tésti je mimotfadné vysokd a silnd. Mezi jednotlivymi aktivitami existuji
samoziejmé v onom propojeni rozdily. Psychology a lidmi viibec je urcité nejdiskutované;si
vliv sportovni aktivity. Nespocet studii jiz prokazalo, ze endorfiny — hormony Stésti —
vyplavované do naSeho téla pii fyzickém vykonu maji velmi vysoky vliv na snizeni miry
deprese a uzkosti. Ve spojeni s dobrym pocitem ze sebe samého a piekonani svych hranic
vytvareji vybornou kombinaci a zékladnu pro celkovou vétsi Zivotni spokojenost.

Kromé samotné fyzické Cinnosti se lze divat i na jiné psychologické aspekty, které ndm

24 ~

sportovni déni piinasi — napf. socialni kontakt mezi sportovci ¢i zvySeni sebevédomi
v disledku uvédoméni si vlastnich schopnosti. Nejvyssi mirou totdlniho soustiedéni a
uneseni danou aktivitou oznacujeme jako flow, jehoz podstatu ve své praci pozd&ji

dopodrobna objasnim. Pravé flow ma totiz obrovsky vliv na nasi celkovou spokojenost.

Jako zajimavost bych zde chtél uvést také sledovani televize, které fadime mezi volnocasové

aktivity.

, Ukdzalo se, Ze tzv. urputni televizni divaci sledujici jeden seridl za druhym, kterym nic
v programu neunikne, jsou na tom z hlediska spokojenosti relativné nedobre — v porovnani
s temi, kteri se divaji na televizi jen obcas, pripadné si z televiznich programii predem
vybiraji, co chtéji sledovat, nejsou tak naruzivi. U tech byli zjisteny urcité relaxacni zmény

a relativné vyssi mira spokojenosti. ““ ?*

24 K¥ivohlavy, J. (2013). Psychologie pocitii §tésti: soucasny stav pozndni. Praha: Grada.
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1.6.4. Vék

,Nase longitudinalni analyza ukdzala vzdjemny vztah mezi zménami v mire Stésti a
spokojenosti z dobrych mezilidskych vztahii. Ukazatelem negativnich viivii pak byla socialni
osamélost a opusténost. “ Cacioppo (2008) takto uzavira svoji studii nazvanou CHASRS —
Chicago Health, Ageing and Social Relations Study, kterd se zaméfila na lidi ve véku od
padesati do Sedesati osmi let Zijici ve velkomésté — Chicagu. SnaZila se zjistit, co ovliviluje
miru jejich Stésti a jaka spojitost se nachazi mezi rostoucim vékem a Zivotni spokojenosti.
229 respondentli bylo testovano nejrizné€jSimi psychologickymi dotazniky, ze kterych
vzeslo nasledujici:

1. Aktivita a vitalita ma vyrazné pozitivni vliv na miru spokojenosti a Stésti — ¢im

aktivnéjsi clovek je, tim vyssi vykazuje spokojenost.
2. Naopak unava, deprese, zmatenost a izkost maji vyrazné negativni vliv na pocity

spokojenosti a Stesti.

Nutno podotknout, ze lidmi velice ¢astd domnénka tykajici se zlosti a neptatelstvi, které se

udajné s rostoucim veékem stupiiuji, nebyla potvrzena.

Dalsi oblasti, kterou se studie CHASRS zabyvala, byl vliv stresori na miru Zivotni
spokojenosti u starnouci populace. Ukdzalo se, Zze negativné plisobi nasledujici vycet

skute¢nosti:

e, pocet negativnich Zivotnich udalosti;

® pocet chronickych stresorii;

e penézni a financni stresory;

e stresory pramenici ze vztahu mezi lidmi;

e stresory pramenici z manzelského souZiti;

e stresory pramenici ze Zivota v domovech seniorii;

o stresory, k nimz dochazi v praci;

e stresory pramenici z rodinného Zivota (napr. konflikty s detmi);

zdravotni tézkosti. “ 2>

Naopak velice pozitivné na seniory pusobi jistota ve formé socidlni opory ¢i pratelskost

vyzafovana okolim. Setfeni se zaméfilo také na sexualni manzelsky zivot.

e, 0 v, v
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Jednoznacné& pak vyslo najevo, Ze respondenti takto stale ,,aktivni* pocit'uji mnohem vyssi
miru spokojenosti a §tésti — dokonce se ukazala i1 vzristajici pfima tméra mezi frekvenci

sexualni aktivity a Zivotni spokojenosti.

., Rozsdhlou studii provedenou v USA na zakladeé udaji vyzkumu minéni obyvatel (National
Opinion Research) se zjistilo, zZe religiozita je v pozitivnim korelacnim vztahu

k psychologickému stavu spokojenosti (Stésti). ““

Zajimavym faktem pak také bezpochyby je, Ze starsi lidé, ktefi jsou Stastnéjsi a pocit'uji

vy$s§i miru spokojenosti, se v priméru dozivaji vyssiho véku.

1.7. Modré zény

Modré zony jsou oblasti, kde se obyvatelé doZivaji vysokého veéku. Toto pojmenovani
poprvé vyslovil Dan Buettner v roce 2005, ktery se zajimal o vyzkumy Gianniho Pessa a
Michela Poulaina z oblasti Barbagia. Jedna se o pét mist, které¢ byly popsany, ale neni

vyloucena existence dalSich, o kterych jesté nevime.

Ikaria — Recko

Oligastra — Sardinie, Italie
Okinawa — Japonsko
Poloostrov Nikoya — Kostarika

Loma Linda — Kalifornie, USA

A e

Je zajimavé, Ze se v téchto oblastech nachdzeji lidé, ktefi jsou postizeni chronickymi
onemocnénimi mnohem meéné neZ kdekoli jinde na svété. Skoro bychom mohli fici, Ze zde
vitézi spravny zivotni styl nad genetikou. Obyvatelé téchto oblasti maji mnoho spole¢ného.
Vsichni ziji tradiénim zpisobem Zivota v pfimoiskych oblastech v subtropickém aZz
tropickém pasu. Z 95 % se zivi rostlinou stravou (zelenina, ovoce, lusténiny, celd zrna bohata
na vlakninu, ofechy). Maso konzumuji piedevs§im rybi, a v malém mnozstvi piji kvalitni
alkohol (Cervené vino). Mezi jejich denni aktivity patii chiize na del$i vzdalenosti, fyzicka
prace, ale zaroven si dopieji dostatek odpocinku a spanku. DalSimi pozitivnimi faktory
ovliviyjici jejich dlouhovékost jsou nekufdctvi, nabozenstvi, mit ,,zivotni plan®, funk¢éni

rodinné zazemi (Casto zije nékolik generaci pospolu) a spolecenské vztahy.

e, 0 v, v
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Mnoho studii dokazalo pozitivni vliv téchto komponentii na Zivot.

1. Zelenina — zdroj vlakniny, vitamind, mineralt (snizuje riziko srde¢nich onemocnéni,
rakoviny

2. Lusténiny — zdroj vlakniny, bilkovin (pozivani lusténin je spojeno s niz$i imrtnosti)

3. Celéd zrna — zdroj vlékniny (snizuje krevni tlak, snizeni vyskytu kolorektalniho
karcinomu a srde¢nich chorob)

4. Ryby — zdroj Omega — 3 tukti (snizuje starnuti mozku a srde¢nich chorob)

5. Cervené vino — zdroj antioxidantd z hrozni (pfedchézeji poskozeni DNA &imz

zabranuji starnuti)

Pohyb, spanek, duchovno, cil Zivota, fungujici rodina .... VSe piispiva ke snizeni stresu a

pfitomnosti depresi, k psychické pohodg, a tim 1 sniZeni imrtnosti.

2. Zdravi

Zdravi v zebticku hodnot vzdy bylo a je ve vSech lidskych kulturach na ptednich ptickach.
,, Umoznuje nejenom naplnéni zivota, dosazeni a udrzeni stavu spokojenosti a Stesti, ale téz

plnohodnotné uplatnéni ve spolecnosti. “*’

Je vniméno a hodnoceno v zavislosti na véku, pohlavi, vzdélani a socioekonomickém statusu
posuzovatelt. Mladi lidé a 1idé s niz8i urovni vzdélani a socioekonomického statusu vnimaji

zdravi jako abstraktni hodnotu, jako samoziejmost.

,,Ke zdravi viak nelze pristupovat jako k jednotlivému, izolovanému jevu. Jeho stav je vzdy
vysledkem interakce clovéka s prostredim, v nemz clovek Zije. Vyznamnou roli v této
interakci sehrdava pravé zZivotni styl, razeny mezi klicové determinanty zdravi, jehoz hlavni
dimenze (vyzZiva, fyzickad aktivita, vykonavana prdce a vse, co s ni souvisi, sexualni aktivita,
osobni duSevni pohoda, vztahy k okoli, zpiisob a kvalita zvliddani zatéze a stresu a absence

¢i naopak rozvoj zavislosti) zasadné ovliviwuji vyvoj zdravotniho stavu. “ 3

27 Kebza, V. (2005). Psychosocialni determinanty zdravi. Praha: Academia.
28 Kebza, V. (2005). Psychosocidlni determinanty zdravi. Praha: Academia.
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Zdravi ¢i zdravotni stav po obsahové strance lze do jisté miry kvantitativné a kvalitativné
zméfit pomoci vysetrovacich postupti vedoucich k odhaleni pfiznakti. Zaroven je tieba si
uveédomit, ze soucasti obsahu zdravi je i1 funkéni zdatnost organismu, a télesna i dusevni

zpusobilost, do které nalezi schopnost navazat i rozvijet vztahy k lidem.

Vymezit a definovat zdravi je proto vSak velmi obtizné. Na zaklad¢ vyzkumt M. Blaxterem

na Univerzité v Cambridge u 9 tisic osob se vyselektovalo nékolik zakladnich pojeti zdravi.

Zdravi jako absence nemoci

Zdravi jako subjektivné prozivany stav (mize byt rozdilny od reality)
Zdravi jako rezerva ¢i zaloha

Zdravi jako fyzicka zdatnost

Zdravi jako energie a vitalita

Zdravi v podobé¢ socidlnich vazeb

N R

Zdravi ve smyslu psychosocialni podoby

Zdravi, dle prace D. Seedhouse 1995, je definovano jako:

,Idealni stav, jako normalni dobré fungovani organizmu, zdravi jako zbozi, zdravi jako

urcity druh sily. “ %

V ptistupu J. Kfivohlavého zdravi definuje jako:

1. Urcity druh duSevni a télesné sily

2. Metafyzickou silu (prostiednictvim zdravi dosahujeme vyssich cild, nez je samo
zdravi)

Jako schopnost salutogeneze

Schopnost adaptace

Dobré fungovani organismu

Trzni produkt nebo zbozi

Jako ideéal

NS kW

29 Kebza, V. (2005). Psychosocialni determinanty zdravi. Praha: Academia.
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Svétova zdravotnickad organizace (WHO) ptedloZzila pravdépodobné nej€astéji citovanou
definici zdravi, kter4 byla pfijata v Preambuli k Ustavé WHO, ktera se konala v New Yorku
vroce 1946 a byla podepsana zastupci 61 zemi. Tato definice zni v anglickém originale
takto: ,, Health is a state of complete physical, mental and social well-being and not merely

the absence of disease or infirmity.

Vymezuje tedy zdravi jako stav Gplné télesné, duSevni a socialni pohody, a ne jako pouhou

nepfitomnost nemoci nebo slabosti.

2.1. Zdravi zivotni styl

Pojem zdravy Zivotni styl bychom mohli vysvétlit jako Zit zdravé. Zivotni styl jako takovy

ovliviiuje nase zdravi, kvalitu a délku zivota. Zdravi je tvoteno nékolika podstatnymi vlivy:

1.  Biologickou dédi¢nosti — neovlivnitelny faktor

2. Lékatskou pééi — v CR kvalitni, dostupna a pom&rné levna ve srovnani s okolnimi
staty

3. Prostiedim, ve kterém zijeme (kvalita ovzdusi, vody, pudy, potravin, nebo
chemizaci prostiedi s dal$imi faktory jako jsou hluk, zareni, vibrace)

4.  Stylem zivota

Graf €. 3: Faktory ovlivilujici naSe zdravi

Faktory, jez ovliviiuji nase zdravi

= Biologickd dédicnost do 20% = Lékarska péce do 10% = Prostfedi do 20% = Styl Zivota 50 - 70%

Zdroj: Foster, V. W. (1995). Novy zacatek: kniha o zdravém zivotnim stylu (Vyd. 2). Praha: Advent-Orion.

Prave téchto 50-70 % stylu zivota mtze ovlivnit kazdy jednotlivec.
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Zdravy zivotni styl miizeme oznacit jako vzorec individudlnich postupli a osobnich voleb

chovani, které maji vliv na nas zdravotni stav.

., Zdravy Zivotni styl je obecné charakterizovan jako ,,vyvazeny zivot“ ve kterém se jedinec
chova ,,moudre“. Je to tedy souhrn rozhodnuti jednotlivcii, ktera maji viiv na jejich zdravi

a ktera mohou vice ¢i méné kontrolovat. ““ 3/

Podle WHO jsou to vSechny kroky, opatfeni, rozhodnuti, strategie, které ¢loveék voli pro

dosazeni optimalniho zdravi v oblastech:

1. Té¢la
o Cvicit
e Dostatecné odpocivat
e Dobie zvladat stres

e Dodrzovat spravnou vyzivu

e Pozitivni mysleni

e Pozitivni vnimani sebe jako jedince

e Sebeduvéra
e Nalezeni vnitiniho klidu
e Odpoustét

e Potieba pocitu radosti, pozitivnich vztahti

Na zménu zivotniho stylu neni nikdy pozd¢€. Jde jen o okamzik rozhodnuti, o vili néco
zmeénit a vytrvat. Obecné ale plati pravidlo ¢im dfive tim 1épe. MliZeme totiZ ptedejit vzniku
riznych chorob spojenych pravé se Spatnym Zivotnim stylem. Jednd se pfedevSim o
onemocnéni kardiovaskularni soustavy, nadorovd onemocnéni, o vyskyt chronickych
nemoci, jako je hypertenze, diabetes mellitus, obezita, osteoporoza a jiné. Nelze opomenout
ani psychickd onemocnéni, na jejichz vzniku se podili pfedevSim stres a pietizenost

organismu, at’ uz v osobnim, nebo pracovnim zivoté.

30 Vackova, K. Co je to zdravy Zivotni styl? [Online]. Retrieved from https://www.vitalia.cz/clanky/co-je-to-
zdravy-zivotni-styl/
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Vevr

energeticky nadmeérna strava a nevhodna skladba stravy,
koureni,

nizka pohybova aktivita,

vysoka uroven psychickych tenzi a stresu,

zneuzivani alkoholu a dalsich navykovych latek,

SN N e

nevhodné sexudlni chovani. ““ 3!

2.2. Civiliza¢ni choroby

,,Nadbytek potravin a jejich snadnd dostupnost na trhu se vyrazné promita do lidského Zivota

nerovnovahou jejich prijmu. 3

Nadbytecné energeticky bohatd strava, nedostatek vldkniny, vysokd konzumace tuka a
jednoduchych cukri nepravidelnost v jidle... vede ke vzniku zavaznych onemocnéni.

Naptiklad obezita.

Pro urceni spravné télesné hmotnosti se v minulosti pouzival tzv. Broctv index. ,, Vypocte
se tak, ze od télesné vysky odecteme 100. Vysledna hodnota +- 5 % je hodnotou idealni

télesné hmotnosti “ 33

,,Lze pouZit i jinou variantu Brocova indexu, kdy od vysky téla odecteme hodnotu 110. Tim
se ziska spodni hranice idealni télesné hmotnosti. Za idedlni se povazuje jesté takova

hodnota, kterd o maximalné 20 % prekracuje vysledek zjisténi vypoctem. “>*

V soucasnosti se ¢astéji vyuziva tzv. body mass index (BMI). ,, Vypocitava se obdobné jako
Brociiv index, ze vztahu hmotnosti k vysce téla: hmotnost téla v Kg vydelime druhou
mocninou télesné vysky v metrech. Za normalni hmotnost je povazovan body mass

index rozmezi od 19 do 25. U muzu se uvadi idealni hodnota 23, u Zen 22.

31 Foster, V. W. (1995). Novy zacatek: kniha o zdravém Zivotnim stylu (Vyd. 2). Praha: Advent-Orion.

32 Stieda, L., Maradova, E., & Zima, T. (2010). Vybrané kapitoly o zdravi. Praha: Univerzita Karlova v Praze,
Pedagogicka fakulta

33 Stteda, L., Maradov4, E., & Zima, T. (2010). Vybrané kapitoly o zdravi. Praha: Univerzita Karlova v Praze,
Pedagogicka fakulta

34 Stteda, L., Maradov4, E., & Zima, T. (2010). Vybrané kapitoly o zdravi. Praha: Univerzita Karlova v Praze,
Pedagogicka fakulta
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Vyssi hodnotu BMI maji lidé s nadvahou a obézni, pri nizsi hodnote se jednd o podvahu
neboli hubenost.“*> Osoby s BMI vy$§im neZ 25 patii do rizikové skupiny s vyrazné vyssi
pravdépodobnosti vzniku rakoviny mocového méchyte, srdecnych a cévnich onemocnéni,
vysokého krevniho tlaku, mozkové mrtvice, cukrovky, nemoci pohybového aparatu. U Zen
je téz zvysené riziko rakoviny prsu a ovarii, u muza prostaty. ,, Hodnota body mass indexu
nad 30 je povazovana jiz za obezitu (oznacovana jako obezita I. stupné), kterd primo
ohrozuje zdravi. Statisticky se uvadi, Ze kazdy kilogram nad BMI 30 zkrati Zivot prumérné o

3 mésice. “3°

Tabulka ¢. 2: BMI index

Hodnoty indexu Zdravotni riziko

<19 podvaha zvysené

19 -25  pfiméfend hmotnost minimalni

2530 nadvaha nizkeé ¢i lehce zvySené
30-35 obezita 1. stupné zvysené

35—-40  obezita 2. stupné vysoké

>40 obezita 3. stupné alarmujici

Zdroj: Stteda, L., Maradova, E., & Zima, T. (2010). Vybrané kapitoly o zdravi. Praha: Univerzita Karlova v
Praze, Pedagogicka fakulta

Tabulka ¢. 3: Obvod pasu a rizika obezity
Zvysené zdravotni riziko | Vysoké zdravotni riziko

muzi vice nez 95 cm vice nez 103 cm

Zeny vice nez 81 cm vice nez 89

Zdroj: Stteda, L., Maradova, E., & Zima, T. (2010). Vybrané kapitoly o zdravi. Praha: Univerzita Karlova v
Praze, Pedagogicka fakulta

35 Stteda, L., Marddov4, E., & Zima, T. (2010). Vybrané kapitoly o zdravi. Praha: Univerzita Karlova v Praze,
Pedagogicka fakulta

36 Stteda, L., Maradov4, E., & Zima, T. (2010). Vybrané kapitoly o zdravi. Praha: Univerzita Karlova v Praze,
Pedagogicka fakulta
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Na vzniku obezity se podili:

S v kW

Vyssi pfijem energie nez jeji vydej

Genetika a vrozené dispozice (zde je diilezité zvySené Gsili pi1 dodrzovani spravnych
stravovacich navykt a dostatek pohybu)

Poruchy metabolismu a uzivani né€kterych lékt zvySujicich chut k jidlu

Psychické faktory (osamélost, deprese, frustrace, stres, ...)

Nevhodné jidelni navyky

Hormonalni vlivy

Nejcastjsi onemocnéni s podilem obezity:

1.

Cukrovka — zvySend hladina glukozy v krvi (snizit télesnou hmotnost, pravidelny
pohyb, 1écba vysokého tlaku a cholesterolu)

Vysoky krevni tlak — vyvoldva onemocnéni srdce a cév (zplsoben obezitou, stresem,
nedostatkem fyzické aktivity, konzumaci alkoholu)

Srde¢né cévni onemocnéni koncici infarktem myokardu nebo mozkovou mrtvici
Ateroskleroza neboli kornaténi tepen — zvySend koncentrace cholesterolu a tukt
v krvi vede ke snizovani prisvitu cév az k jejich uzavéru

Artréza kloubil (vysoka hmotnost zatézuje klouby v téle a snizuje pohyblivost)
Osteopordza — sniZzend hustota kostni tkan€ vedouci ke zvySené lamavosti kosti
(zptsobeno snizenym obsahem vapniku, koufenim a pozivanim alkoholu, kofeinu a
nedostatkem pohybu)

Psychické poruchy, deprese, dusnost

Vsechny uvedené choroby, které jsou izce spojené praveé se Spatnym zivotnim stylem se

nazyvaji civiliza¢ni choroby a podileji se velkou mérou na pred€asné imrtnosti obyvatelstva.

Statistika ministerstva zdravotnictvi z roku 2014 nam ukazuje, Ze za poslednich 20 let se

v CR zvysil pramérny vék muzii o 7,5 roku a u Zen o 5,5 roku. Tato ¢&isla by mohla byt

pozitivni, kdyby se jednalo o proziti let navic ve zdravi. Bohuzel mizeme fici, ze

prodlouzeni zivota tak uplné nesouvisi s lepsi zivotospravou ¢i zdravym Zivotnim stylem,

nybrz s vysokou kvalitou zdravotni péce, stale se zlepSujicimi lécebnymi metodami a

farmakoterapii. Civiliza¢ni choroby i nadale zlstavaji na ptrednich mistech jako diivod

nejcastejSich pficin umrti.
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Nadvaha a obezita trapi vice nez 57 % dospélych, s tim souvisi nartst cukrovky 2. typu
(podle odhadtt MZCR bude v roce 2025 touto nemoci trpét vice nez milion obyvatel CR),
pacientli s vysokym tlakem ¢i kardiovaskularnim onemocnénim. Mezirocné téz piibyva o

6 % nadorovych onemocnéni.

Tabulka &. 4: P¥i¢iny umrtnosti v Ceské republice podle ¢etnosti v %

2018 %
1. Nemoci srdce 32,3
2. Zhoubné novotvary 24,5
3. Cévni nemoci mozku (COM) 7,1
4. Diabetes mellitus 3,8
5. Nehody 3,4
6. Chfipka a zanét plic 3,3
7. Alzheimerova nemoc a jiné demence 3,2
8. Chronické nemoci dolni ¢asti dychaciho ustroji 3,1
9. Chronické onemocnéni jater a cirh6za jater 1,8
10. Ateroskleroza 1,4

Zdroj: Cesky statisticky iiFad

Tabulka &. 5: P¥i¢iny Gmrtnosti v Ceské republice podle Eetnosti v %

2014 %
1. Nemoci srdce 333
2. Zhoubné novotvary 25,6
3. Cévni nemoci mozku (COM) 8,9
4. Nehody 3,6
5. Diabetes mellitus 33
6. Chiipka a zanét plic 3,0
7. Chronické nemoci dolni ¢asti dychaciho ustroji 2,3
8. Alzheimerova nemoc a jiné demence 2,2
9. Chronické onemocnéni jater a cirhéza jater 1,8
10. Ateroskleroza 1,5

Zdroj: Cesky statisticky iiFad
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Ve srovndni s ostatnimi vyspélymi evropskymi staty se drzime na prednich ptickach v poctu

obéznich lidi.

Graf €. 4: Podil muzii s obezitou v Evropé

Srovnani podilu muzi (vék 18+) s nadvahou a obezitou v
evropskych zemich, 2008, v % (WHO, 2013)
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Zdroj: WHO, 2013
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Graf €. 5: Podil Zen s obezitou v Evropé

Srovnani podilu Zen (vék 18+) s nadvahou a obezitou v
evropskych zemich, 2008, v % (WHO, 2013)
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Zdroj: WHO, 2013

Tabulka ¢. 6: Srovnani vyvoje délky zivota ve zdravi a v nemoci u muzi a Zen v CR a ve

Svédsku mezi roky 1962 a 2010

Muzi zeny
HLY LE N HLY LE N

} 1962 62,8 67 42 63,7 72.9 9.6
Ceska republika [ 7010 62,2 74.6 12,4 64,6 77,8 13,2
rozdil -0,6 7,6 8,2 1,3 49 3,6

] 1962 62,4 71,3 8.9 61,9 75,4 13,5
Svédsko 2010 71,7 79,7 8,0 71,0 81,8 10,8
rozdil 9.3 8.4 -0,9 9.1 6,4 2.7

N — délka zivota v nemoci (N = LE — HLY)

Zdroj: WHO, 2013

Poznamka: HLY — Zivot prozity ve zdravi, bez omezeni (Healthy Life Years),
LE — stredni délka Zivota, nadéje na doziti (Life Expectancy),

V ceské populaci pretrvava nizkéd zdravotni gramotnost, nizké uroven péce o vlastni zdravi

a zodpovédnost za néj.
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Faktory ovliviiujici jejich vznik se navzdjem prolinaji a vytvaii ,,zaCarovany kruh®, z kterého
je velmi tézké vystoupit. Proto je velmi dulezita prevence vzniku onemocnéni, v§tépovani

zéasad zdravého zivotniho stylu jiz od détského veku.

WHO vytvéii programy sméfujici na predchazeni vzniku civilizacnich chorob.
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3. Well — being na pracovisti

., Prozitek osobni pohody (well-being) je nesporné jednou z vyznamnych slozek zdravi ‘3’

A jeden zvyznamnych faktorti, které ovliviiuji pravé onu osobni pohodu clovéka je
bezesporu pracovisté. Troufam si fici, ze v praci travime nemalou ¢ast naseho Zivota, proto
bychom se méli snazit, abychom se v ni citili co nejlépe a neptinaSela ndm zbytecny stres, a
tim neohrozovala naSe zdravi. Samoziejm¢ je pfirozené a normalni, ze kazdy z nas se pii
vykonu svého povolani setkdva s urCitou mirou stresu, ktery ovSem nemusi mit pouze
negativni ucinek, ale naopak nds muze ,,popohnat™ k mnohem lepsimu vykonu. Avsak se
soucasnym technologickym pokrokem, globalizaci a jakousi ,,uspéchanosti dnesni doby* se
neustale zvySuje mira toho ,,Spatného* stresu, ktery ma vliv na nasi psychiku a celkovou
zivotni pohodu. Pracovni stres totiz vytvaii zaCarovany kruh. Pfijemné pracovni prostredi
navic muze pozitivné ovlivitovat naptiklad produktivitu zaméstnance, pracovni moralku ¢i

vztahy mezi kolegy.
Jednim z ukazatelll spokojenosti ucitelt mohou byt i odchody z profese.

., Hromadné opoustéji profesi ucitelé v USA (30 %) a ve Velké Britanii (50 %). Varovny je
narust tohoto ukazatele v zemich, které drive vykazovaly relativné vysokou stabilitu ucitelské
populace, jako je Svédsko. Tam v roce 2010 opustilo skolstvi béhem prvnich péti let praxe

32 % vyucujicich (zatimco v roce 1987 to bylo ,,jen* 15 %) * 3

Clovek po precteni téchto informaci instinktivné za¢ne premyslet nad tim, kde asi nastava

chyba.

Osobni pohodu na pracovisti ovliviiuje fada faktort, které mohou mit psychologicky ¢i
dokonce ,,fyzicky“ charakter. Prvnim z determinantii, ktery mize mit podil na zhorSeni
pohody je fakt, Ze odbornost ucitelll je povazovéana v dnesni dobé¢ stale vice za samoziejmou
a malo docenovanou, coz mtiZze u fady jedincti vyvolat pocit marnosti. Také mizeme slySet
stale se zvySujici pocet hlasii, které usiluji o zpfistupnéni ucitelské profese 1 lidem bez

pedagogického vzdélani, coz opét mize vyvolat pocit nedocenéni naro¢nosti své prace.

37 Kebza, V. (2005). Psychosocialni determinanty zdravi. Praha: Academia.

3% Smetackova, L., Stech, S., Viktorova, 1., Martanova, V., Pachova, A., & Francova, V. (2020). Ucitelské
vyhoreni: proc¢ vznika a jak se proti nému branit. Praha: Portal.
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Dalsi nepfijemny tlak vyvinuty ze strany spolecnosti cili na neschopnost ucitelli dobie
komunikovat s rodici a vetejnosti. Klade se velky diraz na jejich psychologické dovednosti

a osobnosti kvality.

Dalsi vnitini rozpor mize vzniknout pti uvédoméni si, jak velkou mérou miizou zkusenosti
nabyté ve skole ovlivnit budouci Zivot déti. Samotny vztah k zakim piedstavuje zase jiny

zdroj pochybnosti. Pedagog musi ukédzat empatii, avSak zarovenl udrzovat jisty odstup.

Velkou skupinu ovliviiujici ¢loveéka na pracovisti tvofi vztahy. Porozuméni od kolegt ¢i
vedeni dané instituce je pro kazdého urcité dulezitou soucasti pracovniho zivota. Naptiklad
ve vyzkumu I. Smetackové a V. Francové z roku 2020 byl tento faktor hodnocen velice
kladné a 92 % vyucujicich potvrdilo, Ze jsou velmi ¢i spiSe spokojeni se vztahy mezi kolegy.
81 % respondentli pak bylo spokojeno s vedenim Skoly. VétSina ucitelti také pozaduje
srozumitelnost a jasné rozdéleni povinnosti spolu s pocitem ochrany a bezpec¢i. Chtéji mit

jistotu, Ze se za n¢ vedeni v ptipad¢ potieby postavi.

Tabulka &. 7: Skala vnimané kvality pracovnich vztahti ve §kole

Skala vnimané kvality pracovnich vztahi ve §kole Souhlas s vyroky
Mezi svymi kolegy a kolegynémi se citim dobie 94,1 %
Od vedeni Skoly citim porozuméni a podporu 83,5 %
Casto mam dojem, Ze si mé kolegové a vedeni nevazi 11,8 %
Ve skole mam lidi, s kterymi mohu feSit své pracovni potize 93,9 %
Nerad/a se tcastnim setkani s kolegy a kolegynémi mimo Skolu 19,2 %
Alespon jednoho ¢loveka v nasi skole povazuji za skutecného 833 ¥
pritele e
Vim, ze v ptipadé¢ sporu s zaky nebo s rodi¢i se za mé vedeni 78.9 9
postavi e
Kdyz méam pracovni problémy nebo pochybnosti, obavam se 16.2 %
,Z /0

nékomu sverit
Zdroj: Smetackova, 1., Stech, S., Viktorova, 1., Martanova, V., Pachova, A., & Francova, V. (2020). Ucitelske
vyhoreni: proc¢ vznikd a jak se proti nému branit. Praha: Portal.

Mezi mnou nazvané ,,fyzické faktory* ovlivitujici osobni pohodu bych zatadil naptiklad
samotny vzhled pracovisté. Dostatek prostoru, soukromi, svétla, Cistota, volba nabytku apod.
mohou mit nepochybné pozitivni vliv na nasi psychiku. To ovS§em mnohé preplnéné spolecné
sborovny neposkytuji. Vysokoskolsky ucitel ma v tomto urc€ité jistou vyhodu. Kabinety po

mensim poctu pedagogii zajist'uji vyraznéjsi komfort.
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Dalsi pozitivni vliv mlize mit také ,,zdomacnéni* prostoru, ve kterém se cely den pohybuji.
Fotografie v ramecku, hezky obrazek, pckné zaclony, vonici kvétina mohou b&hem
naro¢ného odpoledne vykouzlit ismév na tvafi a povzbudit. Koneckonct kdo zakazuje tieba
akademickému pracovnikovi mezi u¢icimi bloky zacvicit si, protdhnout se ¢i jit si zab&hat?
Vyplavené endorfiny vyrazné ovlivni ndladu na nadchazejicich n¢kolik hodin a mohou tak

opét sehrat roli v podpote nadchéazejiciho vykonu ¢i produktivity.

Well-being na pracovisti je determinovan opravdu velkou spoustou faktort, které nelze
shrnout par vétami. Kazdému ¢lovéku k ,,jeho pohodé poméaha néco jiného, proto neexistuje
zadny univerzalni ndvod, ktery by pro kazdého fungoval. Dtlezité ovSem zlstava neustale
na pocitu spokojenosti v praci pracovat, protoZe zdravi by mélo byt pro kazdého na prvnim

misté.
3.1. Vysokoskolsky ucitel

3.1.1. Historicky vyvoj profese

Ucitelstvi patfi k jednomu z nejstarSich povolani v historii naseho lidstva. Od samého
pocatku lidé potiebovali predavat informace dal$im generacim a postupem casu se ukazalo,
ze néktefi jedinci maji k této ¢innosti vEtsi €1 mensi predpoklady nez jini. UZ v pravékych
spolecnostech si ¢lenové kment vzajemné sdélovali poznatky o ptirod¢, ¢loveku, ritualech,
symbolech, mravech. Ve starovéku bylo zase tfeba naulit se tkalcovstvi, kovarstvi,
1é¢itelstvi. At uz se jednalo o jakoukoliv dobu vzdy bylo nutné ,,vyucovat nékoho né¢emu®.
Proto mizeme stafeSiny, knézi, Samany, druidy ¢i nacelniky oznacit za prvni edukatory
vibec. Prestoze toho o starovékych ucitelich vime pomérné mélo, mame v dnes$ni dobé
spolehlivé zdroje, ze kterych se miizeme dozvédét, Ze prvni Skoly vznikaly v Egypté, Indii,
Ciné a pozdéji i v Recku a Rimé. Ve stfedovéku se do procesu vzdélavani zapojila také ve
vétsi mife cirkev a katedraly a klasterni Skoly se staly centrem cirkevni edukace. Nejvetsi
zlom pfisel ve 12. stoleti, kdy se v Evropé€ zaaly zakladat nejstarsi univerzity (Oxford 1168,
Bologne 1224, Praha 1348). Pfinesly totiz na svétlo svéta ,,novy typ profesionalniho

edukdtora — vysokoskolského ucitele. “ ¥

39 Priicha, J. (2002). U¢itel: soucasné poznatky o profesi. Praha: Portal.
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Postaveni ucitelt v prabéhu d¢jin urcité nebylo konstantni a meénilo se v zavislosti na
konkrétni déjinné epose. Vyvoj ucitelstvi v historii ovlivnilo spoustu vyznamnych osobnosti,
z nichZ rozhodné stoji za zminku J. A. Komensky ¢i J. J. Rousseau, jejichZ mySlenkami a
postupy se vice méné fidime jiz od 17. stoleti. Dal§im meznikem nepochybné byli skolské
reformy vydané za vlady Marie Terezie. Krom¢ kompletné nového systému vzdélavani a,
vSem jist¢ dobie znamé, povinné Skolni dochéazky, ptisla také s ,, prvnim typem systematické
pocatecni pripravy pro ucitelskou profesi *°. Od té doby se toho samoziejmé hodné
zménilo. Nutno ale podotknout, Ze dodnes ptetrvala i celd fada problémd a sport, naptiklad

v oblasti protichiidné koncepce vysokoskolské pripravy ucitela.

3.1.2. Charakteristika ucitelské profese

S pojmem ucitel se mizeme setkat ve spousté odbornych literatur, avSak ne vzdy je piesné

definovan. Proto bych na zacatku rad uvedl n¢které z definic, které se mi povedlo vyhledat:

,, Ucitel je hlavnim zprostredkovatelem systematicky upravenych a srovnanych poznatkii
z nejriznéjsich oborii védnich ve Skole a zaroven vedle otce a matky tretim hlavnim cinitelem
pFi vychovavani. “ 4!

,, Ucitel — jeden ze zakladnich cinitelu vzdélavaciho procesu, profesionalnée kvalifikovany
pedagogicky pracovnik, spoluzodpovédny za pripravu, Fizeni, organizaci a vysledky tohoto

procesu ... " *

Ucitelé (teachers) jsou osoby, jejichZz profesni aktivita zahrnuje preddavani poznatkii
(transmission of knowledge), postojit a dovednosti, které jsou specifikovany ve formalnich
kurikularnich programech pro Zaky a studenty zapsané do vzdélavacich instituci. Kategorie
ucitel zahrnuje pouze pracovniky, kteri piimo provadéji vyucovani Zakii. Reditelé Skol, kteii

nemaji vyucovaci vivazek, nejsou zapocitavani mezi ucitele. “ #3

Existuje mnoho riznych typologii, podle kterych lze ucitele dale rozd€lovat. NejCastéji se

setkdvame s modelem rozdé€leni podle druhu a stupné Skoly, na které ucitelé pracuji.

40 Priicha, J. (2002). Ucitel: soucasné poznatky o profesi. Praha: Portal.

41 Sokol, J., & Klika, J. (1900). Strucny slovnik pedagogicky (Dil 5, Pokracovaci Skoly divci — Selekce).
Ustiedni spolek jednot ucitelskych v Cechéch.

42 Priicha, ., Walterova, E., & Mares, J. (2001). Pedagogicky slovnik (3., roz8. a aktualiz. vyd). Praha: Portal.
43 OECD. (2001). Education at a Glance 2001: OECD Indicators. Paiiz: OECD Publishing.
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Tabulka €. 8: Rozd¢leni ucitelt podle druhu a stupné Skoly

Ucitelé zakladnich skol 38.8 %
Ucitelé matetskych Skol 14,7 %
Ucitel¢ sttednich odbornych skol 13,5 %
Ucitelé vysokych skol 8,9 %
Ucitelé stfednich odbornych ucilist 7,5 %
Ucitelé gymnazii 7,1 %
Ucitelé specidlnich skol 5,9 %
Ucitelé vyssich odbornych skol 3,3 %

Zdroj: Prticha, J. (2002). Ucitel: soucasné poznatky o profesi. Praha: Portal.

Jak mtizeme vidét v tabulce vyse, ucitelé vysokych skol zabirali v roce 2001 8,9 %, tj. 15 640

osob, z celkového poctu uciteld.

Dalsim zpiisobem je diferenciace na zaklad€ obord, resp. vyuovanych predméti. VEtsi ¢ast
zabiraji ucitelé specializujici se na konkrétni, jednotlivé pfedméty (ucitelé jazyka,
matematiky, fyziky, biologie...). Setkdvame se zde vSak také se skupinou tzv.
,univerzalnich® pedagogt, kteti vyucuji vSechny predméty daného stupné.

., Typologie ucitelii ma zavazné diisledky pro vzdelavani ucitelii, jak se to projevuje u nas i

v jinych zemich. “ **

OvsSem vymezeni ucitelovych povinnosti a schopnosti nemtizeme obsdhnout pouze vyctem
definic. Otazkou idedlniho pedagoga se v minulosti zabyvalo jiz nemalé mnoZstvi teoretiki.
Naptiklad V. Holecek v roce 1997 provedl vyzkum u zaka stiednich Skol o tom, jak si
predstavuji svého ,,idealniho ucitele®. Z vysledki Slo snadno vycist, Ze nejvétsi oblibenosti
se u zaka dostava uciteli tzv. pfiméfen¢ dominantnimu. ,, Takovy ucitel se ma chovat
pratelsky, ma byt vzdy spravedlivy, dokaze hodné naucit, nikoho nezesmésnuje, nedéla
podrazy, vytvait prijemnou atmosféru atd.“ * Navic ma ve tfid€ klid, poradek a kazen. Je
tedy naprosto jasné, Ze pedagogické povinnosti se nenachdzi pouze ve sféte teoretické, nybrz
1 v oblasti psychické a emoc¢ni. To nam potvrzuje i Setieni S. Bendla z roku 2001, ve kterém

respondenti nejCastéji pozadovali: ptisnost, lasku a zajimavou vyuku.

4 Prticha, J. (2002). U¢itel: soucasné poznatky o profesi. Praha: Portal.
5 Priicha, J. (2002). U¢itel: soucasné poznatky o profesi. Praha: Portal.
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3.1.3. Vysokoskolsky ucitel

Podle § 70 zakona ¢. 111/1998 Sb. — (Zakon o vysokych Skolach a o zméné¢ a doplnéni
dalsich zakont (zdkon o vysokych skolach) je akademicky pracovnik definovan takto:
Akademickymi pracovniky jsou ti profesori, docenti, mimorddni profesori, odborni asistenti,
asistenti, lektori a védecti, vyzkumni a vyvojovi pracovnici, kteri jsou zaméstnanci vysoké
skoly vykonavajicimi v pracovnim poméru podle sjednaného druhu prace jak pedagogickou,
tak tvirci cinnost. Akademicti pracovnici jsou povinni dbat dobrého jména vysoké Skoly.
povolani s vysokym spolecenskym statutem. Dokladem toho muiZe byt i Setfeni Centra pro
vyzkum vefejného minéni z roku 2011, ve kterém se umistil na tfetim misté hned za I1ékaii a
védci.

., Vysokoskolsky ucitel je akademicka profese, jejimz poslanim je produkovat a
zprostredkovavat budoucim generacim intelektuadlu, veédcii, techniku, umélcii, odborniku
v Fadé narocnych povolani jak védecké, tak i technické a kulturni bohatstvi spolecnosti. “ #
Z tohoto tvrzeni muzeme usuzovat, pro¢ je akademicky pracovnik postaven na jedné
z nejvyssich pricek, avSak zaroven nese na svych bedrech obrovskou odpovédnost, nutnost
expertnich vykoni a vysoké profesionality a potiebu neustdlého sebezdokonalovéni.
Cinnosti a povinnosti vysokoskolského uéitele mohou byt velmi rozmanité v zavislosti na
jeho kategorii, akademické funkci, typu vysoké Skoly, oboru atd. Lze je rozdé€lit do Ctyt

kategorii:

1. Védecko-vyzkumna ¢innost

2. Pedagogicka ¢innost

3. Ridici a organiza¢ni &innost

4. Administrativni ¢innost
Védecko-vyzkumna c¢innost piedstavuje jeden z hlavnich znakd, podle kterého mizeme
vysokoskolského ucitele odlisit od vSech ostatnich pedagogt. , Zahrnuje kromé viastni
badatelské a publikacni cinnosti take cinnost koncepcni, posuzovatelskou a recenzni az do

rovné Cinnosti expertni. ¥/

46 Bednatikova, I. (2012). Ménici se role vysokogkolského ugitele v kontextu spoledenskych zmén. Aula, (2),
136 - 149

47 Bednatikova, I. (2012). Ménici se role vysokoskolského ugitele v kontextu spolecenskych zmén. Aula, (2),
136 - 149
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Pracovnik se ti¢astni védeckych akci, konferenci a seminéiti. Tato kategorie vyzaduje velkou

miru odbornosti a znalosti v ptislusnych oborech.

Do pedagogické ¢innosti fadime samotnou vyuku na univerzitach, diagnostiku, konzultace,
poradenstvi apod. Ucitel by mél byt schopny objektivni sebereflexe, podle které mize do
budoucna zlepSovat a zkvalitiiovat svoji praci. V neposledni fadé musi také disponovat

vhodnymi dovednostmi, diky kterym dokéaze ptedat svoje znalosti dale.

Ridici a organizacni Cinnost zahrnuje organizaci nejriznéjSich akci, konferenci, fizeni

komisi, tymi a dalsi specifické aktivity souvisejici s vykonem urcité akademické funkce.

Administrativni Cinnost je spolu sftidici a organizacni nezbytnou pro existenci
vysokoskolského uéitele. Radime do ni pfedev§im vyfizovani e-mailové korespondence a
riznych administrativnich pozadavk, ale také vykaznictvi a evidenci.

Vsechny vySe zminéné aktivity se vice ¢1 méné ovliviiuji a je zapottebi mezi nimi najit jistou
rovnovahu. Ackoliv vétSinou na Zebticku dulezitosti dominuje védecka a vyzkumna ¢innost,
neni mozné, aby kvili ni pedagog zanedbaval své ostatni povinnosti. Jak miizeme vidét,
pozice vysokoskolského ucitele urcité neni jednoducha a jeji ndro€nost se miize odrazit i do

psychické roviny.

3.2. Syndrom vyhoreni

Nézev Syndrom vyhoteni (Burnout Syndrome) poprvé pouzil americky psychoanalytik
H. J. Freudenberger a pochazi z roku 1974. Koncem kvétna 2019 ptidala WHO syndrom

vyhoteni do MKN (Mezinarodni klasifikace nemoci).

Syndrom vyhoteni je ,, subjektivni pocit dlouhodobé pracovni nepohody, ktery se vyznacuje

“48 V této definici I. Smetackova a S. Stech navazali

totalnim nedostatkem energie a zajmu
na dvé psychologické tradice z nichZ jednu zaloZila psycholozka Christina Maslach, ktera se

svym kolegou Michaelem Leiterem studovala vyhoteni a také moznosti, jak jej méfit.

48 Smetackova, L., Stech, S., Viktorova, 1., Martanova, V., Pachové, A., & Francova, V. (2020). Ucitelské
vyhoreni: proc¢ vznika a jak se proti nému branit. Praha: Portal.
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Vytvorili dotaznik Maslach Burnout Inventory (1986), velmi hojné¢ vyuzivany, diky kterému

rozlisili 3 urovné syndromt:

1., fyzické a emocni vycerpani
2. Snizené pracovni vykonnost

3. Zvyseny cynismus a odcizeni %

Druhou teorii rozvinuli psychologové Arie Shirom a Samuel Melamed (2006). Podle nich
cloveék vyhoti, pokud je pod silnym a neustalym stresem a dlouhodobé vydava velké
mnozstvi energie a malo ji pfijima. Jedinec uz nema zadnou zasobu energie a jede tzv. na

,»dluh“. Podle této dvojice ma vyhoteni 3 slozky:

1. fyzickou — télesné vyc€erpani, nedostatek energie, nauzea pii ptichodu do prace
2. kognitivni — Spatnéd koncentrace, nezdjem o nové impulzy, pomalé mysleni, vypadky
paméti

3. emocni — podrazdénost, nevstiicnost, necitlivost k okoli
V obou pfistupech lze nalézt velkou schodu, tudiz lze vyhotelé ucitele definovat takto:

., Citi se fyzicky Spatné, jsou vycerpani, maji riizné bolesti a dalsi télesné potize,
Jsou stale ve Spatné nalade, neciti se z prace uspokojeni,

nejsou schopni reagovat na nové a narocné situace nebo reaguji podrazdené,
pristupuji k mnoha situacim cynicky a netecne,

nejsou schopni efektivné komunikovat s Zaky a s kolegy,

nedokazou se citlivé chovat k druhym lidem,

sveé pracovni problémy prehlizi a neresi,
50

o N S R N~

podavaji horsi pracovni vykon nez drive *

3.2.1. Co predchazi syndromu vyhoreni

K vyhoteni jedince nikdy nedojde ze dne na den, vzdy se jednd o kombinaci raznych
vnitinich a vnéjsich faktori, které¢ dlouhodobé plisobi na ¢lovéka. Za bezpochyby nejvétsiho

vnitiniho determinanta muzeme oznadit osobnostni charakter.

49 Smetackova, 1., gtech, S., Viktorova, 1., Martanova, V., Pachova, A., & Francova, V. (2020). Ucitelské
vyhoteni: pro¢ vznika a jak se proti nému branit. Praha: Portal.

50 Smetackova, 1., Stech, S., Viktorova, ., Martanovd, V., Pachova, A., & Francovd, V. (2020). Ucitelské
vyhoteni: pro¢ vznika a jak se proti nému branit. Praha: Portal.
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Clovék melancholicky a tzkostny bude mnohem nachylngjsi ke zvladani stresovych situaci
a pracovni zatéze nez Clovek sebevédomy, rozhodny a psychicky odolny. Mezi vnéjsi

podminky ovliviiujici vznik vyhoteni patii:

Intenzivni styk s lidmi

Pracovni pretiZeni

Spatné vztahy na pracovisti (s kolegy i nadiizenymi)
Spatné pracovni podminky

Rodinné zazemi (partnerské vztahy, déti, ...)

AN e

Ekonomicka troven rodiny

V pribehu zkoumdani dané problematiky dospéli rizni autoti k faktu, Ze vyhoteni ptfedchazi
nékolik fazi. Edelwich a Brodsky ve svém fazovém modelu z roku 1980 stanovili

5 pomyslnych stupiii na cesté k vySe zminénému psychickému onemocnéni.

e Prvni faze — NadSeni
e Druhé faze — Stagnace
e Tteti faze — Frustrace
o Ctvrta faze — Apatie

e Pata faze — Vyhoteni

Prvni fazi reprezentuji novi, mladi, aktivni a nadSeni ucitelé, ktefi jsou mnohdy schopni
prekracovat svlij ramec povinnosti na tkor odpocinku a osobnich z4jmi. Ve stagnacni fazi
ptichazi uvédoméni, ze v§e ma svoje pro a proti a pocatecni elan zacind pomalu ochabovat.
Tteti faze znamena ptichod otazek ohledné smyslu jejich prace a vlastni produktivity. Apatie

vxr rec
1

znamena ztratu snahy dosahnout ,,vys$Siho poslani“ a uceni se stava pouze kazdodenni

rutinou, kterd pro ¢lovéka neni potésujici a nicim ho neobohacuje. ,, V posledni fazi prichdzi
pocit ztraty sebe, ztrdaci se smysl prace, clovek se citi ,,jako télo bez duse*. Nastava fyzicke

a emociondlni vycerpani, objevuji se riizné somatické projevy. «“ °!

51 Capek, R., Piikazska, 1., & Smejkal, J. (2018). Ucitel a syndrom vyhoreni. Praha: Raabe, spoleéné pro
kvalitni vzdélavani.

40



Na zakladé vyzkumu I. Smetackové a S. Stecha, kteii se Eastecne inspirovali v zahraniénich
studiich (Stock, 2010; Frydenberg & Reevy, 2011), rozdélujeme cestu k vyhoteni do
3 scénar.

1. ,,0d nadseni k vyhoteni‘

2. ,,Unava materialu*

3. ,,Trvaly nesoulad*

Prvni scénaft zahrnuje prakticky vSechny faze piedchoziho ptedstaveného fazového modelu.
,Podle této tradicni predstavy jsou zdakladem vyhoreni neprimérena ocekdavani a
., prepaleni “ zacatku kariéry, kdy je do ni investovano prilis mnoho energie, aniz by clovek

mél zdroje pro docerpavani sil z dalsich Zivotnich pilifi. >

Druhy scénai se tyka ucitelé a ucitelek, ktefi podavaji adekvatni pracovni vykony
s pfiméfenym nasazenim, avSak citi nechut’ k novinkam a jakymkoliv inovacim v ucebnim

procesu, které jsou pro n¢ dle jejich smysleni nad hranici zvladnuti.

Trvaly nesoulad znamena nedostatek kompetenci a potfebnych vlastnosti k ucitelské profesi,

ktery vede k dlouhodobému pocitu nespokojenosti a vycerpani.

I3

., 10 nic neni, to prejde. ,,O vikendu se vyspim a bude to dobré.* , “Nejsem Zadny

cimprlich. “ ,, Unaveni jsou v tomhle obdobi vsichni.* ,,Jesté mésic a budou prdzdniny. “* >3,

signaly si nepfipousti. Tyto signaly lze rozdélit do ¢tyt skupin

1. , Téelesne
e Bolesti hlavy, tiky kolem oci a ve tvari, bleda pokozka v obliceji, skiipani
zubu, stazené celisti
e Buseni srdce, vysoky krevni tlak, mélky zrychleny dech
e Zpocené dlané, kousani si nehtu, zataté pésti, bubnovani prsty, neklidné
nohy, svalové napéti
e Bolesti zaludku, potize se zazivanim — zacpa, prujem; nechut k jidlu, pocit na

zvraceni

52 Smetackova, 1., Stech, S., Viktorova, I., Martanova, V., Pachova, A., & Francova, V. (2020). Ucitelské
vyhoreni: proc¢ vznika a jak se proti nému branit. Praha: Portal.

53 Capek, R., Piikazskd, L., & Smejkal, J. (2018). Ucitel a syndrom vyhoreni. Praha: Raabe, spoleéné pro
kvalitni vzdélavani.
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cvvr

e  Poruchy spanku vycerpanost, nizsi imunita
2. Emocionalni
e Strach, uzkost, deprese, apatie, frustrace
o Nechut, odpor, nastvanost, podrazdenost, nepratelstvi, nemluvnost
® Bezmoc, beznadej, potlacovany plac, otupélost, sklicenost
o Netrpelivost, citové vylevy a rozkolisanost
3. Mentalni
e Neschopnost zaméFit pozornost a soustiedit se, roztékanost
o ZamlZené mysleni, ztrata souvislosti, omezena pamet
o Stereotypni mysleni bez napadii
e Navazovani rozhovoru a odpovédi na otazky bez souvislosti
e Pocit nedostatku uznani, unik do sveta fantazie
4. Chovani
e Snaha o vice cinnosti najednou a pozdéji snizeni vykonnosti — vyhybani se
cinnostem, lhostejnost
e /tradta nadseni a chuti pracovat, odmitani odpovednosti
o Velké zrychleni nebo zpomaleni v konani i vyjadirovani
e Negativni postoje a vyjadiovani se k praci, druhym, k sobé, k Zivotu
e Popudlivost a agrese vici druhym, obvinovani, kriticnost, konfliktnost
e  Omezeni kontaktu, uzavieni se do sebe
e Hrbeni se, , nepritomny* ¢lovek, ,,liny “ clovek

e Nepiirozeny hlas — priskrceny nebo neprijemné hlasity* >

3.2.2. Prevence

Existuje spoustu strategii a zplsobli, pomoci kterych miizeme vyvoji psychické nemoci
piedejit anebo zabranit jejimu plnému rozvinuti. Kyriacou (2001) pracuje se dvéma

skupinami zvladacich postupt.

1. Pfimé aktivni techniky

2. Paliativni techniky

54 Capek, R., Piikazska, 1., & Smejkal, J. (2018). Ucitel a syndrom vyhoreni. Praha: Raabe, spoleéné pro
kvalitni vzdélavani.
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Do piimych aktivnich technik fadime uvédoméni si zdroji stresu a nasledné vyvinuti
aktivity, které smétfuje k odstranéni této zatéze (napiiklad lepSi organizace povinnosti,
ziskavani novych schopnosti). Paliativni techniky se snazi eliminovat miru stresu, ktery se
v zivoté Cloveéka jiz objevi. RozliSujeme dva druhy: mentélni a fyzické. Mentdlni techniky
pracuji s tim, jak danou stresujici situaci vnimame. Fyzické pomahaji uciteli dosahnout jisté
miry relaxace. Vzdy je dobré snaZit se najit pfi¢inu problémil co nejdiive, ptipadné se se

svymi nesndzemi svefit blizké osobé (rodina, kamarad, kolega).

Jaro Ktivohlavy (2001) rozliSuje interni a externi metody a postupy prevence. Do internich
postupt fadi: ,, Neklast na sebe nesplnitelné naroky, aktivne rozvijet pozitivni mysleni,
stanovit si priority, hledat smysl Zivota.* >> Mezi externi patii: ,,socidlni opora, zlepSeni

klimatu organizace a viprava pracovniho prostiedi. ¢

Neméné diilezitou Cast prevence zabira 1 duSevni hygiena, jiz cilem je zvysit odolnost viici
stresorim a upevnit psychické zdravi. Jedna se o védu, ktera hrani¢i s n¢kolika riznymi
obory (obecné psychologie, pedagogika, socidlni védy, 1€katské védy) a miize se ji fidit
uplné¢ kdokoliv (zdravy, nemocny i ¢lovek na hranici mezi zdravim a nemoci). Kazdy z nas

muZe sam vyvijet konkrétni aktivity, kterymi zabranuje vzniku syndromu vyhoteni.

1. Relaxace — Jedna z dulezitych technik, kterd pomaha uvoliiovat svalové napéti, jez
bylo vyvolédno stresovou situaci vSak jiz ddvno pominulou.

2. Joga

3. Organizace a planovité vyuzivani ¢asu — Dalsi dilezity faktor, pomoci kterého se
nam podafi vyvarovat tzv. Casového stresu typického pro moderni dobu.

4. Sebeodménovani — Plnéni mensich dil¢ich tkoli s vidinou drobné odmény mtize
motivovat k lepS§im vysledkiim a ma vyrazny dopad na psychiku ¢lovéka.
ty, které mizeme vypustit, nam vytvaii jakousi pomyslnou ,,berli¢ku‘, podle niz se
muzeme ve chvili nerozhodnosti opfit.

6. Odpocinek — Bod lidmi ¢asto opomijeny, av§ak velmi dulezity a nezbytny.

7. Spanek — U dospé€lého ¢loveka by mél trvat cca. 8 hodin.

55 Capek, R., Piikazskd, L., & Smejkal, J. (2018). Ucitel a syndrom vyhoreni. Praha: Raabe, spoleéné pro
kvalitni vzdélavani.

56 Capek, R., Piikazska, L., & Smejkal, J. (2018). Ucitel a syndrom vyhoreni. Praha: Raabe, spoleéné pro
kvalitni vzdélavani.
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8. Socialni integrace — Rodina, kolektiv spolupracovnikii a jini dileziti lidé,
,, Prostrednictvim socialnich vazeb k druhym osobam, skupinam a Sirsi spolecnosti
je jedinci pristupnd socialni opora, tj. jakysi socidlni fond, ze kterého lze cerpat
v pripadé potreby, systéem socidlnich vztahii jejichz prostrednictvim se cloveku
dostava pomoci pri snaze dostat ndarokim a dosdhnout cilii (Kebza, Solcovd

1999). 57

Jak mizeme vidét mame celou Skalu moznosti, ze kterych si lze vybrat tu, jez bude nejvice
vyhovovat a pomahat v aktudlni situaci. Urcité bychom neméli tzv. ,hdzet flintu do zita“,
ale vyvinout snahu zménit postoj a smysleni. Na druhou stranu nemtizeme c¢ekat, ze vysledky
se dostavi ihned po piehodnoceni Zivotniho stylu, nebot’ se jednd o dlouhodoby proces

souvisejici s psychikou.

3.2.3. Zeny vs. muzi

Do ucitelské profese vstupuje vice Zen nez muzili, zvysuje se prumérny vek pracujicich v
tomto oboru, pochézeji z riznych rodinnych zdzemi, maji riznou Zivotni Groven, pfichazeji
do odlisného pracovniho prostfedi (velikost Skoly, vybavenost), setkdvaji je s povahove
odlisnymi spolupracovniky, se vstticnym ¢i nevstficnym vedenim. Tyto faktory zcela jisté
ovliviiuji miru a typ profesni zatéze a p¥ipadné vyhoteni. Zeny vétsinou vykazuji silngjsi
miru vyhofeni neZ muzi, coz ma souvislost obtizného sladovani rodinného a pracovniho

zivota (Purvanova & Muros, 2010).

Dalsi zahrani¢ni studie naznacuje souvislost syndromu vyhoteni s délkou praxe a vékem
ucitele. Cim déle je uclitel vystaven stresovému pracovnimu prostiedi, tim je vetsi

pravdépodobnost vzniku syndromu vyhoteni (Leiter et al., 2014).

Vyzkum I. Smeta¢kové a S. Stecha nepotvrdil ani jeden z téchto faktil, nicméné rozdil se
projevil v tom, Ze se Zeny citi unavené, maji casté bolesti, zatimco muzi jsou netrpélivi, citi
se nespokojeni.

V kazdém ptipadé podle mého nazoru nelze predem presné urcit, kdo dospéje k syndromu

vyhoteni, jestli Zena ¢i muz, jestli mladsi ¢i star$i rocnik.

57 Capek, R., Piikazska, 1., & Smejkal, J. (2018). Ucitel a syndrom vyhoreni. Praha: Raabe, spoleéné pro
kvalitni vzdélavani.
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Vzdy zaleZi na dané osobnosti, na mife odolnosti organizmu, pracovnim prostfedi, rodinném
zazemi, na situacich, které se v zivoté¢ ndhodou ptihodi, na uméni zvladat stres, relaxovat,

odpocivat.

3.3. Flow

Flow ¢ili ,,stav plynuti* zahrnuje radost, tvofivost, naprosté zaujeti zivotem. Vyzkumu stavu
flow se vénuji vyzkumnici z celého svéta uz mnoho let. V soucasnosti se nejvétsi sbirka dat
mimo Chicago nachazi v Ustavu psychologie na lékaiské fakultd Milanské univerzity.
Odbornici stav flow nejen zkoumaji, snazi se tuto teorii aplikovat v riiznych praktickych
zalezitostech, ale 1 dat navod, jak bychom mohli stavu flow dosahnout.

. Byla inspiraci pro vytvoreni experimentalnich sSkolnich osnov, pro vycvik vedoucich
pracovniku, pro vytvareni novych pomiicek a sluzeb pro volny cas. Vyuziva se k vymysleni
novych pojmit a praktickych metod v klinické psychoterapii, k rehabilitaci mladistvych
delikventii, k organizaci ¢innosti v domovech pro seniory, k navrhovani muzejnich expozic a
k pracovni terapii lidi s postizenim. >

Vyzkumy ukézaly, ze lidé napfi¢ vSemi profesemi stav flow prozivaji Gplné€ stejné. Pokud
travi Cas praveé t€émi ¢innostmi, které maji nejradéji, dosahuji tak optimalniho prozitku, ktery
jim poskytuje tolik radosti, Ze se ho snazi dosahnout za kazdou cenu. Jsou v daném okamziku
na tolik ponofeni do urcité ¢innosti, Ze nic jiného se jim nezdé dulezité.

,,Optimalni stav vnitiniho proZivani nastava tehdy, kdyz je nasSe védomi usporaddno.
,Snaha dosahnout urcitého cile usporadava nase védomi, protoze clovek musi soustiedit
pozornost na dany ukol a pro ten okamzik zapomenout na vsechno ostatni. Tyto chvile, kdy
se snazi splnit urcité vikoly, lidé povazuji za nejpiijemnéjsi okamziky svych Zivotii. Clovék,
ktery se naucil Fidit svoji psychickou energii a viozil ji do védomé vybranych cili, se nutné
musi rozvinout v komplexnéjsi, bohatsi lidskou bytost. Tim Ze rozsSiruje své schopnosti, Ze
plni ndarocnéjsi vikoly, se takovy clovek stava stale vyjimecnéjsim jedincem. >

Je dilezité, aby se kazdy Clovek alespon snazil pokusit onen stav navodit, nebot’ by mu to

bylo jen ku prospéchu.

38 Csikszentmihalyi, M. (2015). Flow: o §tésti a smyslu Zivota (2nd ed.). Praha: Portal.
39 Csikszentmihalyi, M. (2015). Flow: o $tésti a smyslu Zivota (2nd ed.). Praha: Portal.
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., Pocit flow je zpusob, jak lidé popisuji sviij stav mysli, kdyz je jejich vedomi harmonicky

usporadano a snazi se dosahnout daného cile pro cil sam. %

Aktivit, kterymi ¢lovék mize dosdhnout ono zminované flow, je nepfeberné mnozstvi:
krom¢ sportu, her, uméni, a konickt je jesté mnoho dalSich.

., Veétsina lidi travi nejvetsi cast svého zivota praci a stykem s jinymi lidmi, zvildsté se cleny
své rodiny. Proto je zasadné diilezité, aby se clovek naucil pretvaret svoji praci v ¢innost
navazujici stav flow a premyslet o zpiisobech, jak ucinit vztahy s rodici, partnery, détmi a

prateli prijemnéjsi. 6!

60 Csikszentmihalyi, M. (2015). Flow: o §tésti a smyslu Zivota (2nd ed.). Praha: Portal.
61 Csikszentmihalyi, M. (2015). Flow: o §tésti a smyslu Zivota (2nd ed.). Praha: Portél.
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4. Vyzkumy

Well-being vysokoskolskych ucitelll neni pfedmétem badani ptili§ dlouhou dobu. Pokud
bychom se vratili o sto let zpatky do minulosti nikdo by pravdépodobné nevédél, co danym
terminem minime. Az v poslednich n¢kolika letech se zacina tato problematika hloubéji a
komplexnéji studovat a rozebirat, coz ndm dokladaji mnohé vyzkumy, vzniklé za ucelem
analyzy soucasné situace. Jedna se ale stale o téma velmi mladé, které ma pred sebou, dle
mého ndzoru, jest¢ dlouhou cestu k Gplnému prozkoumani a zhodnoceni. Presto vSak 1ze
z jiz provedenych Setfeni sestavit alesponn pfiblizny obraz toho, jak situace kolem

vysokoskolskych profesorti a jejich spokojenosti vypada.

4.1. Predstaveni vyzkumii

V této kapitole bych rad ptedstavil nékteré z vyzkumi, které nam poslouzi jako zdroj

informaci k danému tématu.

4.1.1. Rusivé podnéty obtéZujici ucitele riznych typi Skol

Prvni mnou zvoleny vyzkum, ktery provedl prof. PhDr. Karel Paulik, CSc. se zaméfil na
subjektivni hodnoceni rusivych vlivil v praci ucitelti zakladnich, stfednich a vysokych skol
a na jejich dopad na celkovou pracovni spokojenost. Zabyva se predev§im tim, jakym
zpusobem prozivaji zatéz a jak vnimaji a pocit'uji naroky, které jsou na n¢ v rdmci jejich
profese kladeny. Jednim z diivodli orientace pravé na subjektivni hodnoceni byla
nepochybné vyhoda pomérné snadné dostupnosti potfebnych udaji.

Do vyzkumu se zapojilo celkem 520 uciteld — z toho 238 ze zakladnich, 124 ze stfednich a
158 z vysokych skol. Blizsi charakteristiku a zastoupeni jednotlivych respondentii mizeme

vycist z nésledujici tabulky.

Tabulka €. 9: Zastoupeni jednotlivych respondentti studie

. y . Lo e Primérna délka
Skola Pocet muzti | Pocetzen | Celkem | Primérny vek L. .
ucitelské praxe
Zakladni 36 202 238 39 let, 6 mésicu | 11 let, 1 mésic
Stfedni 61 63 124 40 let, 2 mésice | 9 let, 8 mésict
Vysoka 84 74 158 42 let, 3 mésice | 9 let, 8 mésicu

Zdroj: Rehulkova, O., & Rehulka, E. (1998). U¢itelé a zdravi 1. Brno: AV CR. Psychologicky tstav.
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Pro zisk informaci byly vyuzity 2 inventafe. Prvni znich — Listina zatéZovych situaci
ucitele — obsahovala seznam Ctyficeti béznych Skolnich zatéZzovych ¢i jinak stresujicich
situaci vybranych na zéklad¢ fady praci a vlastniho vyzkumu na Skolach. Pro ilustraci uvedu
n¢které z nich: ,,nedostatek casu pro odpocinek a relaxaci, ,,chybéjici pratelské vztahy a
nedostatek podpory mezi kolegy*, ,,neodpovidajici plat®, , konflikty s vedenim Skoly* atd.
Dotazovani méli za kol ohodnotit kazdou z aktivit ¢isly od 0 do 6 na dvou $kalach. Prvni
z nich se tykala ¢etnosti vyskytu daného jevu a druhd miry pocitované zatéze. 0 znamenala
nejmensi vyskyt, ¢i ze respondentovi situace nevadi, ¢islo 6 naopak vypovidalo o velmi
Castém vyskytu ¢i intenzivni nespokojenosti. Stejny seznam byl piedlozen i ulitelim
vysokych Skol, pfestoze se s nékterymi uvedenymi situacemi ve svém pracovnim prostiedi
setkaji velmi malo nebo viibec. Hlavnim cilem téchto dvou skal byla analyza a identifikace
nejcastéji se vyskytujicich udalosti, mira jejich obtiznosti pro ucitele a celkové porovnani
ruznych osob na rizném typu skol.

Druhy inventat s nazvem ,,HZU*“ — hodnoceni zatéze uciteli — se skladal z 10 bodd,
vytvoienych podle inventafe, jenz v roce 1990 pouzili M.B. Pierce a G.N. Moloy, avSak
s ur¢itymi modifikacemi a Upravami. Tato ¢ast byla zaméfena predevSim na subjektivni
ohodnoceni pracovni a mimopracovni zatéze, spokojenost s vybranou profesi a mistem
pusobeni. Otazky byly formulovany piimo i nepfimo a respondenti méli k dispozici
pétibodové skaly.

Z celého Setfeni vyplynulo, ze 36,8 % - tj. vice neZ jedna tfetina — ucitelti vnima miru zatéze
své profese jako vysokou az extrémni. Pokud bychom porovnali vysledky tohoto vyzkumu
s nékterymi zahrani¢nimi studiemi, potom bychom zjistili, Ze si vice méné odpovidaji a Ze
stresujici faktory ve Skolach se rovnéz v riznych zemich svéta piili§ nelisi. Pti bliz§im
prozkoumani nasledujici tabulky miizeme navic fici, ze ruSivé vlivy na riznych typech skol
vykazuji taktéz urcité podobnosti. Jednoznacné nejvice obtézujici respondenti vSech typt
Skol nachazi nizké spolecenské hodnoceni (prestiz) hned v zavésu s neodpovidajicim
platovym ohodnocenim. Pomérné vysokou nespokojenost mizeme vidét také v oblasti
administrativniho fizeni ucitelské prace, které¢ urCitym zpusobem omezuje jejich osobni
rozhodovani a pusobeni. Ucitel¢ vysokych Skol hodnoti negativné i mnozstvi ¢asu pro

odpocinek ¢i1 relaxaci.
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Tabulka €. 10: Vysledky hodnoceni jednotlivych situaci v %

VA SS VS

Nizké spolecenské hodnoceni 20,90 (1) 21,15 (1) 18,14 (1)
Neodpovidajici plat 18,12 (2) 15,12 (2) 18.00 (2)
Nutnost podiizovat se administrativnim
rozhodnutim, ktera neberou v uvahu 16,22 (3) 15,92 (2) 11,90 (6)
nazory ucitelti
Nedosta'ltek ¢asu pro odpocinek a 13.93 (4) 10.56 12,95 (3)
relaxaci
[’Jéenirvve’ tfoidéch s velmi rozdilnou 12,89 (5) ] ]
urovni zaka

tatecna lupra t
Ne(_l?f atecna spolupréce ze strany 11,68 (6) 12,09 (7) ]
rodict
Spatné postoje zakt k praci 11,55 (7) 15,35 (3) 11,64 (7)
Nedvosta’te’k pomiicek a potieb pro 1148 (8) 1210 (6) 12,48 (4)
vyucovani
Spatné chovani zaki 10,97 (9) 11,75 (9) -
Uceni ve tiidach s velkym poctem zaka 10,89 (10) - -
Prace spojena se shonem a chvatem - - 12,10 (5)
MHOEIO 74kl nenosi do Skoly potfebné ] 12,48 (5) 1036 (9)
pomucky
Potize s motivovanim studentd - 12,08 (8) 10,39 (10)
Ne,dc')statek prostor pro skupinovou ) ) 10,93 (8)
praci

Zdroj: Rehulkova, O., & Rehulka, E. (1998). U¢itelé a zdravi 1. Brno: AV CR. Psychologicky tstav.

Diilezitost tohoto Setfeni je zfejmad — nespokojenost a vyCerpanost ucitelti se mize odrazit
v jejich psychickém 1 fyzickém zdravi, coz pfimo 1 nepfimo ovliviiuje také jejich pracovni
vykon a produktivitu. Nékterymi z projevii pak mohou byt napi. zvySena piisnost ¢i mensi
socialni interakce s zaky. Zavaznost téchto jevi se zvysuje tim, Ze ucitelé pifimo ¢i neptimo

ovlivituji dusevni zdravi, chovani a prozivani svych zak.
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Tabulka €. 11: Spokojenost uciteli riznych typt skol

1 2 3 4 5
Skola Zcela Spise Ani spokojen Spise Velice
nespokojen | nespokojen | Ani nespokojen spokojen spokojen
VA 0,5 8,1 32,4 55,2 3,8
SS 1,6 12,4 30,8 52,3 4,2
VS 2,1 13,6 30,2 49,7 4.4

Zdroj: Rehulkova, O., & Rehulka, E. (1998). Ucitelé a zdravi 1. Brno: AV CR. Psychologicky Gistav.

Z tabulky vySe uvedené vidime, Ze vétSina ucitelit na vSech typech Skol je tedy spise
spokojena €1 neni ani spokojena ani nespokojena. PovSimnout si lze vSak toho, Ze se
zvysujicim se ,,stupném® Skoly, vidime pokles spokojenosti na strané¢ pedagogl. Jednim
z diivodl tohoto jevu, by mohl byt fakt, ze s vékem zaki se zvySuje i pracovni z4t&€z, naroky
na vzdélani a mira stresu.

Objevili se takeé jisté odliSnosti mezi muzi a Zenami. MuZi, na rozdil od Zen, vykazovali vyssi
miru nespokojenosti s penéznim ohodnocenim a pracovnim prostfedim. DalSi zajimavé
rozdily lze pozorovat mezi u¢iteli VS a pedagogy ostatnich typt $kol (ZS a SS).
Vysokoskolsti pracovnici totiz vykazuji pon¢kud vys$i miru nespokojenosti se svymi

nadfizenymi, spolupracovniky ¢i platem.

4.1.2. Psychosocialni zatiZeni a Zivotni styl Zen s akademickou kariérou

Druhy vyzkum, ktery jsem si zvolil, vypracovali PhDr. Iva Solcova, Ph.D., prof. PhDr.
Véaclav Hosek, DrSc., prof. PhDr. Vladimir Kebza, CSc. Zabyvali se psychosocidlnim
zatizenim a zivotnim stylem Zen s akademickou kariérou. Ve své studii zvolili zamérné za
vSechny respondenty pouze Zeny, protoze velké mnozstvi Setfeni se zabyva pohledem muzi,
na které vSak plsobi mén¢ a odlisné druhy stresorti. Podle ukazatele tzv. celkového
pracovniho vytiZeni navic miZeme fici, Ze muZi pro sebe maji v priméru cca o 2 hodiny
denné vice nez zeny. Vdané Zeny s odbornou kariérou a manazerky jsou osoby s jednou
z nejvyssich mér zatéze vibec. Nékteti autoii se v tomto sméru odkazuji na mnoZzstvi
vyméSovanych hormond nebo na hodnoty krevniho tlaku (Frankenhaeuser, Chesney).
Faktem zlistava, Ze Zena uspéSnou kariéru vnima trochu jinak neZ muz a na cesté za jejim

dosazenim se setkava s odlisSnymi prekazkami a problémy.
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Neni se také ¢emu divit, ze Zivotni styl u Zen s vysokou pracovni zaté¢zi mize velkou mérou

ovliviiovat to, jakym zptisobem budou stresové situace vnimat a vyhodnocovat.

Vyzkum vychazel z predpokladu, ze existuje velka pravdépodobnost ohrozeni stresem u Zen
s akademickou kariérou z diivodu nadmérného mnozstvi povinnosti vyplyvajicich jak

z jejich profese, tak ze samotné role Zeny, ptipadné i matky.

Na pocatku Setfeni byly rozeslany 2 anonymni dotazniky tykajici se pohybové aktivity a
stravovacich zvyklosti a celkové miry pracovniho zatizeni 220 profesorkach a docentkdm
UK v Praze. Vratilo se pouze 50 z nich. Ty, které dobrovoln¢ uvedly své jméno a adresu
byly pozdéji kontaktovany a dile vysetfeny osobnostnimi dotazniky. Primérny vék zen
v této studii byl 55 let a 60 % z nich se nachazelo ve svazku manzelském. Dotazované méli
za ukol odhadnout, kolik hodin denné vénuji jednotlivym aktivitam — napft. péci o déti a

domaécnost, préaci, pochlizkdm apod.

Pro zjisténi miry odolnosti byl vyuzit dotaznik PVS — Personal Views Survey — ktery
obsahoval 50 polozek a k postizeni syndromem vyhoteni dotaznik MBI — Maslach Burnout
Inventory, ktery obsahoval 22 polozek zaméfenych na emociondlni vycerpani, odosobnéni
a pracovni vykonnost. Poslednim pouzitym dotaznikem se stal SRLE — Survey of Recent
Life Experiences — ktery postihoval miru tzv. zivotniho stresu. Skladal se z 51 polozek, které
pfedstavovaly riizné druhy mikrostresori z danych oblasti — spolecenské a kulturni

problémy, pracovni problémy, ¢asovy tlak, finan¢ni problémy atd.

Z vyzkumu vyplynulo, Ze 64 % vysokoskolskych ucitelek, coz je o 12 % vice neZ ostatnich
Zen, vnima sviij pohybovy reZzim v zaméstnani za nedostatecny. 70 % z nich pak uvedlo, Ze
se ve svém volném case vénuji n¢jaké fyzicky narocné ¢innosti — oproti ostatnim zenam je
to 0 22 % vice. Zeny s akademickou kariérou provadi turistiku, sportuji, &i vykonavaji jinou
pohybovou rekreaci podstatné Castéji. Naopak aktivity, které se ve zkoumaném vzorku
nevyskytovaly a u respondentek podobného véku se obvykle nachézi, byly nejriiznéjsi
pracovni a zdjmové aktivity srovnatelné energetickym vydejem se sportem — napf.

pestitelsko-chovatelské.

Za povsimnuti urcité stoji divody, pro které zeny sport vykonavaji. Zatimco u ostatni zenské
populace je pomér raciondlnich (zdravotnich a kondi¢nich) a emocné rekreacnich pticin
pomérné vyrovnany, u vysokoSkolskych ucitelek vyrazné¢ pievazuji ty, které jsou
raciondlniho druhu (69 %:26 %). U zen s akademickou kariérou je pozoruhodnd také
nepiitomnost socidlnich motivl jako naptiklad ptatelské kontakty v béhaci skupiné apod.
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Pohybovy rezim vysokoskolskych ucitelek se tedy pozitivné 1iSi od ostatnich Zen, avSak

chybu spatfuji v absenci mimosportovnich volnocasovych aktivit.

V oblasti celkového pracovniho zatizeni vyplynulo, Ze pouze 3 % dotazovanych zen
nepracuji o vikendu a ze vysokoskolské ucitelky v priméru lehce piekracuji kritické hodnoty
stanovené pro syndrom vyhoteni u intenzity pocitii depersonalizace a u pracovni vykonosti.
Nejvetsi mira nespokojenosti se ukézala u asového tlaku, nutnosti kazdodenniho socidlniho

kontaktu nebo v oblasti pracovnich ¢i financnich problémii.

Studii bohuzel nelze brat jako uplné reprezentativni z divodu pfili§ malého poctu
respondentek, avsak je zde patrny velmi piiznivy vysledek celého Setieni. Zeny ze
zkoumaného vzorku vypovédély daleko vétsi informovanost o dilezitosti Zivotniho stylu,
nez se zprvu predpokladalo. Vystaveni stresu je ziejmé, ovSem pochazi z prace, kterou
ucitelky shledavaji jako uspokojujici a kterda nema charakter chronického stresu. Dbaji na

svij zivotni styl — ovSem az na oblast koufeni.

4.1.3. Zdravotni stav a Zivotni styl u€itelii riiznych typi $kol

Jako tfeti vyzkum bych rad predstavil ten, ktery vypracovaly Mgr. Markéta Paprsteinova,
Ph.D., doc. MUDr. Jindra gmejkalové, CSc. doc. MUDrr. Lenka Hodacova, Ph.D., Mgr. Eva
Cermakova. Zabyvaly se Zivotnim stylem ugitelii riznych stupii $kol, kvalitou jejich Zivota,
negativnimi nadvyky a zpusoby, kterymi travi volny €as — zejména pak mirou pohybové
aktivity a dal$imi moznostmi U¢inné relaxace.

Studie prob&hla v roce 2007 ve spolupraci s Ustavem hygieny a preventivniho 1ékatstvi LF
UK v Hradci Kralové a Fakulty zdravotnickych studii Univerzity Pardubice. Byla zvolena
forma anonymnich dotazniki, které byly pfedlozeny ndhodné vybranému vzorku uciteld.
Vyzkum probihal v Kralovehradeckém a Pardubickém kraji, ¢astecné pak také v Praze.
Respondenti plsobili na nékterém z téchto typt vzdélavacich zafizeni: zékladni Skola,
gymnazium, stfedni odborna Skola, vysoka Skola. Ti, ktefi souhlasili s ucasti ve studii,
nasledné ptedlozili pozadované osobni tidaje a zodpovedéli otazky tykajici se subjektivniho
hodnoceni svého zdravotniho stavu a Zivotniho stylu.

Celkem se do Setfeni zapojilo 484 respondentti — 201 ucitelt zakladnich skol, 227 ucitela
sttednich skol a 56 vysokoskolskych uciteli. Pomér Zenského a muzského zastoupeni ve
zkoumaném vzorku byl pomérné nevyrovnany - 339 Zen ku 145 muzim — coz ovSem

muzeme prisuzovat obecné vys§imu poctu Zen v eském Skolstvi.
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Primérny vék respondentl pak ¢inil 43,2 roku — nejmladsi byla skupina vysokoskolskych
ucitelt. Podrobnéjsi charakteristiku a rozdéleni Ucastnikt studie pak znazornuje tabulka

uvedena nize.

Tabulka ¢. 12: Obecna charakteristika sledovaného souboru

. . Viceleté SOS VS | Celkem
ZS Gymnazium L.
gymnazium

Muzi —n 30 17 4 56 38 145
Muzi - % 14,9 43,6 14,8 34,8 67,9 30,0
Zeny —n 171 22 23 105 15 339
Zeny - % 85,1 56,4 85,2 65,2 32,1 70,2
Primérny veék (let)
Let 42,1 45 42,4 44,9 41,3 43,2
SD 10,3 11,8 11,6 11,4 13,2 11,3
Délka ucitelské praxe (%)
1 —-10 let 29,9 30,8 29,6 33,8 55,4 34,2
1120 let 31,3 20,5 29,6 34,4 16,1 29,6
21 -30 let 24,4 33,3 14,8 20,3 10,7 21,7
>31 let 14,4 15,4 25,9 11,3 17,9 14,5
Tydenni pracovni uivazek
hodin/tyden 29,4 243 24,7 30,8 36,5 30
SD 10,7 8,4 8,2 9,9 8,2 10,3
Tydenni vyucovaci povinnost
hodin/tyden 20,2 18,9 20,5 20,3 14,9 19,5
SD 5,1 5,8 5 5,6 5,5 5,6

Zdroj: Papriteinové, M., Smejkalova, J., Hodagov4, L., & Cermakova, E. (2011). Zdravotni stav a Zivotni styl
ucitelti riiznych stupiiti skol. Pedagogika, 60(2), 164-174.

Z vysledki pak vyplynulo, Ze vétSina dotazovanych se citi zdrava ¢i primérné/veelku dobie.
Zajimavé pak je, ze pii hodnoceni zmény zdravotniho stavu oproti minulému roku uvedla
zhorSeni celd cCtvrtina uciteld vysokych Skol. Nejcastéji se u zkoumaného vzorku
vyskytovala chronickd onemocnéni souvisejici s pohybovym aparatem ¢i srdcem a cévami.
Dalsi Setfeni se zabyvalo konkrétné koufenim cigaret, uzivanim vybranych 1€kt a pitim
kavy. Soucasni kutéci ptredstavovali 12,3 % z celkového poctu dotazovanych. Ukdazalo se,
ze nejvice pravidelnych kufdkdi pochdzi z vysokych skol — v tésném zavésu jsou pak
profesofi viceletych gymnazii. V oblasti konzumace alkoholu pak mezi jednotlivymi

skupinami nebyly nijak vyznamné rozdily.
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UZivani 1€k na uklidnéni ¢i praska na spani se nepotvrdilo u 84,5 % respondentt, coz
muzeme brat jako velmi pozitivni a optimistické zjisténi. Nejvetsi zastoupeni ve skuping
pravidelné uzivajicich pak méli ucitelé vysokych Skol (7,1 %). U piti kdvy se mezi
dotazovanymi neprojevily vyznamnéjsi rozdily a pravidelnou konzumaci potvrdila vice nez

polovina z nich.

Studie nésledné sledovala pohybovou aktivitu, zajmovou ¢innost a dobu sledovani televize.
Pokud bychom se znovu zaméfili na skupinu vysokoskolskych uciteli pak bohuzel
neuvidime pfili§ pozitivnich vysledk. Svou mimopracovni pohybovou aktivitu ohodnotila
vice nez polovina z nich jako nizkou ¢i velmi nizkou. Zaroven tato skupina vénuje télesné
obtiznéjsi ¢innosti nejméné hodin tydn€. Rad bych zde jesté zdlraznil, ze ze Setfeni také
vyplynulo, Ze ulitelé stravi v priméru vice hodin tydné sledovanim televize nez vénovanim
se vlastnim koni¢ktim (8 vs. 6 hodin). Pfizndvam, ze mé tento vysledek ponékud prekvapil.
Hlavnim cilem studie bylo posoudit a zhodnotit zdravotni stav a Zivotni styl vybraného
vzorku zastupcii z fad ucitell, protoze jako osoby utvarejici jisty mravni obraz a vzor pro
své zaky by méli jit tzv. piikladem. Vysledek tohoto vyzkumu lze oznacit za uspokojivy,
jelikoz se ukézalo, ze mnozstvi rizikovych faktorti Zivotniho stylu uciteltl je nizsi nez u
vétSiny bézné populace. Nebylo prokdzano zvySené uzivani vybranych 1éka, ukazalo se, ze
pohlavi je pravdépodobné vétsim determinantem koufeni nez samotny typ Skoly a Ze ucitelé
nepatii do skupiny rizikovych konzumentl alkoholickych ndpoji. Pokud bychom vyzkum
srovnali se studii Rehulky a Rehulkové z roku 1998 s ndzvem Zvladani zatézovych situaci a
nekteré jejich dasledky u ucitelek, potom si v§imneme ndznaku zlepSeni celkové situace,
ovSem, abychom toto tvrzeni mohli povazovat za validni, bylo tfeba provést jesté dalsi studie

sméiujici ke stejnému cili.
4.1.4. Psychosocialni rizikové faktory a stres vnimany univerzitnimi profesory

Ctvrty zvoleny vyzkum vypracovali Daniel Rubén Tacca Huamana Ana Luisa Tacca
Huaman. Zabyvali se vztahem mezi psychosocidlnimi rizikovymi faktory a stresem
vnimanym univerzitnimi profesory. Byl zvolen kvantitativni pfistup a jednalo se o studii
korelacni, protoze se zabyvala dvéma proménnymi (psychosocidlnimi rizikovymi faktory a
vnimanym stresem) a jejich vzajemnym vztahem — vyzkum nebyl experimentalni, protoze

s proménnymi nebylo v pribehu Setfeni manipulovano.

54



Zkoumany vzorek se skladal ze 117 univerzitnich profesorti pisobicich v Limé — hlavnim
meésté Peru — a vznikl na zakladé nahodného vybéru. Dvé hlavni kritéria pro zatfazeni do
studie byla prace na plny tvazek na univerzité a dobrovolna ucast ve vyzkumu. Primérny
vek ucastnikil byl 45 let. 52 % z celkového poctu tvotili muzi a 48 % pak zeny. 54,7 %

respondenttli pisobilo na soukromych univerzitach, zatimco 45,3 % na vetejnych.

Pro méteni psychosocidlnich rizikovych faktori v praci byla pouzita zkricenid verze
dotazniku SUSESO-ISTAS 21, ktera se skladala z péti zkoumanych oblasti: psychologické
pozadavky (Psychological Demands), aktivni prace a rozvoj dovednosti (Active Work and
Skills Development), socialni podpora a vedeni v dané instituci (Social Support and
Leadership in the Company), kompenzace a tzv. ,,dvojitd pfitomnost®, ¢ili potieba reagovat
soucasn¢ na pozadavky placené prace a prace v domacnosti a rodiné¢ (Compensation
and Double Presence). Méfeni probihalo skrz 20 polozek se ¢tytbodovou Skdlou moznosti

odpoveédi.

Pro méfeni druhé veli¢iny — vnimani stresu — byla pouZita mexicka varianta znama jako
PSS14 Perceived Stress Scale. Tento test se snazi zméfit miru, do jaké jednotlivei hodnoti
situace uplynulého mésice jako stresujici. PSS14 se skladal ze 14 polozek s pétibodovou
Skéalou odpovédi. Z divodu prohloubeni studie stresu u univerzitnich profesort byla ptidana
1 otdzka ohledné toho, jaké symptomy pocituji, kdyZ jsou ve stresu (What are the main

symptoms you experience when you are stressed?).

Respondenti obdrzeli soubor spisti obsahujici informovany souhlas, socio-demograficky
zaznam, test SUSESO-ISTAS 21 a PSS14 a zdznam s otazkou o symptomech. Informovany
souhlas ptredkladal cile vyzkumu, délku trvani testil, prdvo odmitnout ucast nebo odstoupit
od studie a ztvrzoval anonymni G¢ast a vyuzZiti dat pouze pro tcely vyzkumu. Sbér informaci

probihal ke konci roku 2018.

Vysledky prokéazaly pozitivni a sttedné velky vzajemny vztah mezi vnimanym stresem a
psychickymi naroky, kompenzacemi a tzv. double presence — tj. ¢im vice psychickych
narokd, tim vice vnimaného stresu — lze je tak oznacit za rizikové psychosocidlni faktory,
které¢ mohou vyvolavat u vysokoskolskych profesori vétsi miru stresu. Byl shledan taktéz
pozitivni, avSak mensi, korelacni vztah mezi vnimanym stresem a aktivni praci. Naopak se
ukézalo, Ze existuje inverzni vztah sttedni velikosti mezi mirou socidlni podpory a vnimanou

proménnou stresu — tj. ¢im méné podpory, tim vice stresu a naopak.
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Za zajimavy také mizeme oznacit fakt, Ze vzajemné ovlivitovani rizikovych faktort a stresu
je vyssi u vysokoskolskych ucitelt pracujicich na soukromych univerzitach, zvlast¢ pak
v oblasti psychologickych pozadavka (emoc¢ni, kreativni, smyslové a pracovni vytizeni) a
kompenzaci (stabilita prace a nezddouci zmény).

Z vysledkii miizeme dale vycist, ze nejCastéjSimi symptomy, které ucitelé v souvislosti se
stresem pocituji jsou Unava, neschopnost spanku a bolesti hlavy. Zaroven se ukdzalo, ze
s témito problémy se potykaji Castéji Zeny nez muzi. Konkrétni a podrobné;jsi procentualni

zastoupeni jednotlivych obtizi mizeme vycist z nasledujici tabulky:

Tabulka €. 13: Hlavni pocitované ptiznaky stresu v %

Citim se pofad unaveny 45,2
Nemiizu spat 36,1
Boli m¢ hlava 32,4
Nemuzu se soustiedit 28,0

Nemam chut k jidlu nebo jim vice nez normaln¢ | 26,3

Jsem neustale podrazdény 23,1
Jsem neustale nemocny 18,1
Jsem uzkostny 16,2
Piji nebo koutim vice nez obvykle 9,2

Jiné 10,0

Zdroj: Tacca Huaman, D. R., & Tacca Huaman, A. L. (2019). Psychosocial Risk Factors and Perceived Stress
in University Professor. Propdsitos Y Representaciones, 7(3), 323 - 353. https://doi.org/http://dx.doi.org/
10.20511/pyr2019.v7n3.304

4.1.5. Dopady a ucinky jogy Nidra a meditace na psychické zdravi vysokoSkolskych

profesoru

Paty vyzkum, ktery mé velmi zaujal vypracovali Camila Ferreira-Vorkapic, Claudio
Joaquim Borba-Pinheiro, Murilo Marchioro a Daniel Santana. Vénovali se dopadim a
ucinkiim jogy Nidra a meditace v sedici pozici na psychické zdravi vysokoskolskych

profesorti — konkrétné pak na Groven uzkosti, stresu a deprese.
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Joga Nidra, téZ n€kdy nazyvana jako ,,psychicky ¢i jogovy spanek®, patii jiz mezi staré
jogové praktiky. Je provazena hlubokou psychickou i fyzickou relaxaci — védomi se nachazi

na pomezi bdélosti a spanku.

Béhem praxe tcastnici lezi v poloze na zadech, obli¢ejem vzhlru — tzv. v ,,pozici mrtvoly*.

Instruktor se je snazi pomalu vést k hluboké relaxaci pouzitim specidlnich technik.

Meditace zahrnuje nejriznéjsi techniky, z nichz vétSina sméfuje k rozvoji a prohlubovani
specifickych kognitivnich dovednosti jako jsou naptiklad pozornost ¢i koncentrace. V této
studii byly pouzity hlavné tzv. ,,techniky vSimavosti a uvédoméni (mindfulness techniques)

a to v oblasti dychani a myslenek.

Vyzkumu se zucastnilo 60 muzi a Zen ve véku mezi 30 a 55 lety, ktefi pracovali jako
vysokoskolsti profesofi na Federalni univerzité v Sergipe v Brazilii. BohuZel z praktickych
a administrativnich diivodil a obecnym nakladiim nebylo mozné zajistit pro studii statisticky
vyznamnéj$i sledovany vzorek.

Vsichni zacastnéni zprvu vyplnili dotaznik zahrnujici osobni udaje, uzivani 1€kt ¢i jinych
latek a zhodnoceni celkového zdravi. Po prvnim psychologickém vyhodnoceni byli
dobrovolnici ndhodné rozdéleni do tfi experimentalnich skupin — kazda cCitala 20 osob.
Clenové prvni skupiny se éastnili meditadnich sezeni, ¢lenové druhé skupiny se ucastnili
relaxaénich (joga Nidra) sezeni a tieti skupina byla pouze kontrolni. Ugastnici studie byli
hodnoceni dvakrat — pted a po experimentu — na zakladé n¢kolika riznych hodnoticich skal.
Cely proces trval 3 mésice, béhem kterych se dobrovolnici dvakrat tydné tucastnili

pridélenych sezeni.
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Graf ¢. 6: Mira uzkosti

Mira Uzkosti (v %)
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Zdroj: Ferreira-Vorkapic, C., Borba-Pinheiro, C. J., Marchioro, M., & Santana, D. (2018). The Impact of Yoga
Nidra and Seated Meditation on the Mental Health of College Professors. International journal of yoga, 11(3),
215-223. https://doi.org/10.4103/ijoy.1JOY 57 17

Z vysledkt vyplynulo, Ze u obou skupin (meditacni 1 joga Nidra) doslo k vyraznému zlepSeni
v oblasti uzkosti oproti teti pozorované skupiné. Vétsi pokrok pak mutzeme sledovat u

relaxacni skupiny. Situaci zndzornuje tabulka vyse.

V oblasti deprese byl pied a po vyzkumu opét zaznamenam podstatny rozdil u meditaéni 1
relaxaéni skupiny v porovnani s tfeti skupinou. VEétsi zlepSeni pozorujeme znovu u relaxaéni

skupiny. Doklada ndm to graf nize.

Graf ¢. 7: Mira deprese

Mira deprese (v %)
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Zdroj: Ferreira-Vorkapic, C., Borba-Pinheiro, C. J., Marchioro, M., & Santana, D. (2018). The Impact of Yoga
Nidra and Seated Meditation on the Mental Health of College Professors. International journal of yoga, 11(3),
215-223. https://doi.org/10.4103/ijoy.1JOY 57 17
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Dalsi z pozorovanych oblasti — mira stresu a stresovych symptomt — taktéZ u obou skupin

ucastnicich se sezeni vyrazné klesla, coz mizeme jasné vycist z nédsledujiciho grafu:

Graf ¢. 8: Mira stresu a stresovych symptomu
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Zdroj: Ferreira-Vorkapic, C., Borba-Pinheiro, C. J., Marchioro, M., & Santana, D. (2018). The Impact of Yoga
Nidra and Seated Meditation on the Mental Health of College Professors. International journal of yoga, 11(3),
215-223. https://doi.org/10.4103/ijoy 1JOY 57 17

Muzeme fici, ze ze studie opravdu prokazala ucinek a efektivitu jogy Nidra a meditace na
redukci miry tzkosti a deprese u vysokoskolskych profesorii v porovnani s kontrolni
skupinou. Ukézalo se dokonce, Ze joga Nidra vykazuje vétsi tendenci efektivity nez
meditace. MlZe tedy pfedstavovat ti€innou terapeutickou metodu s preventivni, propagacni
a lécebnou hodnotou. Abychom vSak mohli 1épe pochopit a objasnit mechanismy, kterymi
joga Nidra funguje, bylo by zapottebi vypracovat vétsi mnozstvi studii zaméfenych na toto

wewvr

odvétvi.
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4.2. Zhodnoceni vyzkumii a diskuse

Do své prace jsem se snazil vybrat co nejvice riznorodé vyzkumy z riznych ¢asti svéta. Pri
hledani jsem zjistil, Ze v Ceské republice se v oblasti pohody, zdravi a spokojenosti
vysokoskolskym ucditelim rozhodné nevénuje tolik pozornosti jako tieba ucitelim
zékladnich a stfednich Skol. Ve svété je pak situace ponckud lepsi a Castéji se zde setkavame

s vyzkumy a studiemi vénovanymi pravé pouze VS pracovniklim.

Vsechny mnou zvolené studie pouzivali jako hlavni vyzkumnou metodu dotazniky, které
byly nésledné na zéklad€ vysledki vyhodnocovany. Snahou bylo oslovit takové mnozstvi
respondentll, které by piedstavovalo uspokojivy a statisticky vyznamny vzorek — ovSem ne
vzdy se tato snaha setkala ispéchem. VétSina dotaznikli byla anonymnich a vybér uchazect

byl ndhodny. Pouze jedna ze studii méla raz experimentu.

Z divodu riznorodosti vyzkumi nemohu ucinit jen jeden jediny zavér, ktery by obsahl
vysledky vSech Setfeni. Zjistil jsem, Ze cast uciteli — a nejen téch vysokoskolskych —
povazuje svou praci za pomérné narocnou a vycerpavajici. Existuje pak velké mnozstvi
faktorti, které ji mohou at’ jiz negativné Ci pozitivné ovliviiovat. Studie potvrzuji, ze se
v oblasti pedagogické profese objevuji jisté zvysené rizikové faktory, které se vyrazné podili
na celkové zivotni pohod¢ a spokojenosti jedince. Nejvétsi problémy pak prameni
z nedostatku spolecenského uznani, nizkého platového ohodnoceni a nasledné z nedostatku
¢asu na odpocinek a relaxaci, ktery podle vyzkumu profesora Paulika intenzivné pocit'uji
pravé vysokoskolsti ucitelé, mimo jiné i z divodu vétSich pozadavkl danych jejich

pracovnim postavenim.

Ze studie Markéty Papriteinové, Jindry Smejkalové, Lenky Hodagové a Evy Cermakové
vidime, Ze celkovy zdravotni stav uéiteld neni viibec $patny. Avsak u malého procenta VS
pedagogt se prokazalo pravidelné uzivani nékterych medikamentd ovliviigjicich spanek a
celkovy dusevni klid. I v podilu pravidelnych kuidkti m¢li akademicti pracovnici svoje
nemalé zastoupeni, coz nam naznaduje i studie Ivy Solcové, Véaclava Hoska a Vladimira
Kebzy. Jedna z piicin stavu této situace by mohla byt jiz vySe zminéna vétsi narocnost prace
a vetsi mnozstvi pozadavkd, které jsou na né kladeny — coz z pozitivniho korela¢niho vztahu,
ktery ve své studii prokazali Daniel Rubén Tacca Huaméana a Ana Luisa Tacca Huaman,
znamena vétsi miru stresu pisobicich na jejich psychiku. Tento stres se pak miize projevovat
u kazdého jedince riznymi zplsoby, nejcastéji pak bolestmi hlavy, poruchami spanku,
unavou, problémy s koncentraci ¢i snizenou vykonnosti.
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Akademické pracovnice ze studie Ivy Solcové, Vaclava Hoska a Vladimira Kebzy oviem
prokézali pomérn¢ velkou znalost zdsad zdravého zivotniho stylu — dokonce vétsi nez u
bézné populace — a nepotvrdilo se, ze by jejich prace méla podobu chronického stresu.
Z vyzkumu, jehoz autory jsou Camila Ferreira-Vorkapic, Claudio Joaquim Borba-Pinheiro,
Murilo Marchioro a Daniel Santana, jsem se pak dozveédél o pozitivnim vlivu meditace a

jogy Nidra na duSevni stav cloveka.

Na zacatku své prace jsem si jako cil stanovil zodpovédét tii otazky, které si zde dovolim

zopakovat:

1. Co studie shledavaji jako salutogenni?
2. Co se naopak jevi nepodnétnym nebo zdravi ohrozujicim?
3. Existuji n¢jaka doporuceni pro zlepsSeni spokojenosti zivota vysokoskolskych

profesord?

Nastal ¢as na jejich zodpovézeni. Hlavni zptisob, kterym podpofit zdravi a kvalitu Zivota je
tedy jednozna¢né omezeni stresu a stresovych situaci, které mohou byt pii¢inou velkého
mnozstvi psychickych i fyzickych onemocnéni. Definovat konkrétni zptsoby, kterymi lze
tohoto cile dosahnout neni Gpln€ jednoznacné. Pro kazdého ¢lovéka mlze zafungovat 1épe
néco jiného, ovSem mezi nejcastéj§imi doporucenimi se vyskytuji napiiklad odpocinek,
rozvrzeni prace, vénovani se vlastnim konicklim a zalibam, moznost psychické opory.
Sportovani ¢i dodrZzovani zdravého Zivotniho stylu ma také nemaly podil na redukci miry

stresu.

Za zdravi ohrozujici pak mizeme oznacit toxické vztahy na pracovisti, nedostatek pohybu
¢i pfilisné ndroky na jedince, které velmi negativné mohou ovlivnit lidskou psychiku.
Ohrozujicim a nebezpe¢nym faktorem jsou pak i pfiliSné naroky, které na sebe ma sam
ucitel. To, Ze si vytvori v hlave jakysi idedl, kterého chce dosdhnout, rozhodné neni samo o
sob¢ §patné, ovSem nékteré jedince mize vySe popsand forma seberealizace spise stresovat
a vyvolavat v nich neptijemné pocity souvisejici s nutnosti jejiho splnéni.

Doporuceni pro vysokoSkolské ucitele na zlepSeni kvality jejich Zivota si tedy miZeme
odvodit z odstavcll vySe — méné stresu, vénovani se sama sob¢, opora v pratelich, zdravi
zivotni styl, odpocinek, mensi splnitelné ptedstavy, pfedem promyslené planovani svého

¢asu. Osobné bych doporucil nikdy nezavrhovat zddnou z variant.
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I kdyz se clovéku zda velmi nepravdépodobné, Ze by mu ta ¢i ona aktivita nebo doporuceni
mohly pomoci, vzdy je dobré ovéfit si na vlastni kiizi jeji/jeho pravdivost. Musim zde zminit
také prokazatelny pozitivni vliv meditace a jogy jako u€inné prevence pro redukci uzkosti,
stresu a deprese. [ kdyz se nékomu miize zdat prace s védomim a mysSlenkami jako piilis

oy oo

kamenem, ktery by nikdo nemél podcenovat.
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Zaveér

Z mého osobniho pohledu je vysokoSkolskym ucitelim vénovano pfili§ malo
pozornosti — piestoze jich je v porovnani s uciteli ostatnich typt Skol méné, myslim si, ze
mapovani jejich pocitli neni méné dulezité. V pribéhu celé studie problematiky well-beingu
jsem pfiSel na to, Ze lidska pohoda a celkova Zivotni spokojenost se sklada z nepieberného
mnozstvi jednotlivych komponentt, které do sebe zapadaji, navzajem se ovliviiuji a
dopliuji. Kdyby c¢loveék zil videalnich podminkach a idealni spoleCnosti je jasné, ze
doséhnout tzv. absolutni spokojenosti by bylo mnohem jednodussi — ovSem toto je situace
,»tak fikajic* neredlnd, a proto nema smysl se ji pfili§ zabyvat. DilleZité je neustale se snazit
vyse zminéné absolutni spokojenosti dosahnout — nepiehlizet svoje pocity, myslenky ¢i
dokonce fyzické problémy — a peCovat o svoje psychické zdravi se stejnou intenzitou jako o
to fyzické. Vysokoskolsti ucitelé jsou skupinou, kterd je stresu nepochybné
vystavovana — jsou na n¢ kladeny pracovni i socialni pozadavky. Denné musi pfedstupovat
pted své studenty, pfipadné jsou sami ,,studenty* na nejriiznéjsich akademickych zasedani a
akcich, pracuji na vlastnich projektech a samoziejmé¢ se vénuji také vlastni rodiné.
V psychickém vytizeni pak ¢lovék mnohem snaze zapomina sam na sebe a svoje potieby.
Byl bych rad, kdyby tato prace poslouzila jako inspirace a prevence pro zlepSeni celkové

zivotni spokojenosti vysokoskolskych ucitelt.
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