Univerzita Karlova

Pedagogicka fakulta

Katedra specialni pedagogiky

DIPLOMOVA PRACE

Postoje pedagogickych pracovnikll k psychohygiené v zakladni Skole specialni
Teachers' attitudes towards mental hygiene in special school

Bc. Petra Jonasova

Vedouci prace: PhDr. Zbynék Némec, Ph.D.
Studijni program:  Specialni pedagogika (N75006)

Studijni obor: N SPPG (7506T002)

2020



Odevzdanim této diplomové prace na téma Postoje pedagogickych pracovnikl k psychohygiené
v zakladni Skole specidlni potvrzuji, Ze jsem ji vypracovala pod vedenim vedouciho prace
samostatné za pouziti v praci uvedenych prament a literatury. Déle potvrzuji, Ze tato prace nebyla

vyuzita k ziskani jiného nebo stejného titulu.



Praha 16. 4. 2020



Réda bych podekovala panu PhDr. Zbynkovi Némcovi, Ph.D. za odborné vedeni mé diplomové
prace, za poskytnuté rady a za uziteCnou zpétnou vazbu. Rada bych také podékovala svému pfiteli
panu Mgr. Michalovi Sirkovi za inspiraci ¢erpanou z jeho diplomové prace. Nakonec bych rada

podekovala svému manzelovi za podporu.



ABSTRAKT

Diplomova prace se zabyva postoji pedagogickych pracovniki k psychohygiené v zékladni Skole
specidlni pro zaky s tézkym postizenim a soubéZnym postizenim vice vadami. Jejim cilem je
popsani a pochopeni postoji k psychohygien¢ na kognitivni, emotivni a konativni urovni.
Teoreticka ¢ast popisuje zékladni Skolu specidlni, profesi pedagogickych pracovnikii, shrnuje
teoretické poznatky o psychohygiené¢ a definuje postoj. Prace dale obsahuje kvalitativni vyzkum,
ktery vyuzivd metody polostrukturovaného rozhovoru a zodpovida vyzkumnou otazku.
Pedagogicti pracovnici v zakladni Skole specidlni maji dle vysledki vyzkumu pozitivni postoje
k psychohygiené na vSech trovnich. Jejich ndzory, myslenky a piedstavy se shoduji s poznatky
z odborné literatury. S duSevni hygienou maji spojené piijemné emoce. VyuZivanim nastroju

a technik psychohygieny se jim dafi minimalizovat psychickou naro¢nost své profese.
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ABSTRACT

This thesis deals with teachers' attitudes towards mental hygiene in a special primary school for
pupils with severe and multiple disabilities. It aims to describe and understand attitudes towards
mental hygiene at a cognitive, emotional and conative level. Theoretical part of the thesis
describes special primary school, the profession of teachers, summarizes the theoretical
knowledge of mental hygiene and defines attitude. The thesis further contains qualitative
research, which uses the method of semi-structured interview and answers the research question.
According to the results of the research, teachers in special primary school have positive attitudes
towards mental hygiene at all levels. Their opinions, thoughts and ideas coincide with findings
from professional literature. For the teachers, mental hygiene is associated with pleasant
emotions. Using the tools and techniques of mental hygiene helps them to minimize the

psychological demands of their profession.
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Uvod

Diplomova prace se zabyva postoji pedagogickych pracovnikii k psychohygiené v zékladni Skole
specialni. Jeji soucasti je terénni vyzkum v jedné zékladni Skole specidlni pro zaky s tézkym
postizenim a soubéznym postizenim vice vadami. Autorka price se rozhodla timto tématem
zabyvat, jelikoz ji zaujala podobna diplomova prace magistra Michala Sirky na téma Postoj
terénnich socialnich pracovnikl a ¢lenti pecujicich rodin k psychohygiené¢ ¢lenti pecujicich rodin
pti péci o osobu blizkou, ze které zaroven Cerpala inspiraci. Téz je sama zaméstnankyni zkoumané
zakladni Skoly specidlni a v tomto prostiedi si v§imla, Ze se jedna o velmi aktudlni a diskutované
téma. Téma je ovSem dulezité i proto, ze profese pedagogickych pracovniki je psychicky zna¢né
vadami. To ¢ini z této skupiny pedagogickych pracovniki rizikovou skupinu pro syndrom
vyhoteni. Kviili tomu je podstatné, aby naro¢nost jejich profese byla vyvazena vyuzivanim technik
a nastrojui dusevni hygieny. Cilem diplomové prace bylo zjistit, jaké jsou postoje pedagogickych
pracovniki k psychohygiené v zdkladni Skole specialni na kognitivni, emotivni a konativni Girovni.
K tomu byl vyuzit kvalitativni vyzkum. Jako techniky sbéru dat byl zvolen polostrukturovany
rozhovor. K analyze ziskanych dat bylo pouzito kdédovani, nasledné byla klicovd mista dat

izolovéna a tfidéna do kategorii pro odvozeni vyznami a odpovédi na vyzkumnou otazku.

Diplomova prace je rozdélena na teoretickou a empirickou ¢ast. Teoreticka ¢ast obsahuje popis
zakladni Skoly specialni a profese pedagogickych pracovnikll v zékladni Skole specialni. Déle jsou
v ni shrnuty dulezité teoretické poznatky k psychohygiené a skrze odbornou literaturu je definovan
téZ pojem postoj. V empirické ¢asti je popsana metodologie vyzkumu a jsou zde prezentovany
vysledky vyzkumu odpovidajici na vyzkumné otazky. Je tak ucinéno popsanim postoji

pedagogickych pracovnikli k psychohygiené v zékladni Skole specialni na kognitivni, emotivni

a konativni urovni a jejich diskuzi s poznatky z odborné literatury.



1 Zakladni S§kola specialni

Na zacatku teoretické Casti diplomové prace nejdiive bude popsana zakladni Skola specidlni,
konkrétné jeji organizace vzdélavani, obsah vzdélavani, specifika edukacniho procesu a teoreticky
bude vymezen také okruh zaki vyskytujicich se na zdkladni skole specidlni, kde jsem provadéla
vyzkum pro tuto praci.

Pro vzdélavani zakia se stiedné tézkym a tézkym mentdlnim postizenim, zakl se soubéznym
postizenim, s vice vadami a autismem slouzi zakladni Skoly specidlni. Tyto skoly se od béznych
zakladnich skol podstatné 1i$i organizaci i vyukou dle potieb zakl se snizenou urovni rozumovych
schopnosti, psychickymi zvlastnostmi, nedostate¢nou Urovni koncentrace pozornosti a nizkou
urovni rozvoje volnich vlastnosti. Vzdélavani je zamé&feno na rozvoj jejich schopnosti a na uleh¢eni
jejich vstupu do dal§iho vzd€lavani a zivota. Zaroven probihd podle Skolnich vzdélavacich
programt, které vznikaji na zakladé Ramcového vzdélavaciho programu pro obor vzdélani
Zakladni skola specialni, ktery plati od 1. 9. 2008 a zakladni Skoly specidlni podle né&j uci od 1. zari
2010 (Narodni ustav pro vzdélavani, online, cit. 2020-02-02).

1.1 Organizace vzdélavani v zakladni Skole specidlni

74k se zdravotnim postizenim navitévuje zékladni kolu specialni v ramci povinné $kolni
dochazky devét let, ale v ptipad¢ potieby mu ji miize feditel Skoly prodlouZzit aZ do Skolniho roku,
kdy zak dosahne dvaceti let v€ku. Pokud se jednd o Zaka s téZkym mentalnim postiZenim, Zaka
s vice vadami ¢i zaka s autismem, mize Skoly navstévovat az do dvaceti Sesti let svého véku.
I zacatek Skolni dochdzky lze odlozit, a to do zahéjeni Skolniho roku, kdy dit¢ dosahne osmi let
véku. Vzdélavani muze trvat celkem aZ 10 ro¢nikl a jednotlivé vyu€ovaci hodiny mohou byt
rozdeleny dle individudlnich potifeb a moznosti zakl. Zakladni Skola specidlni poskytuje pouze
slovni hodnoceni Zaka. Skolni dochazka je splnéna na konci posledni §kolniho roku, v némz zak
konéi svou $kolni dochazku a dokladem o dosazeni zakladii vzdélani je vysvédéeni na konci toho
posledniho Skolniho roku (Ramcovy vzdélavaci program pro obor vzdélani zdkladni Skola

specialni, 2008).

1.2 Obsah vzdélavani v zakladni Skole specialni
V zékladni Skole specialni ziska zadk zakladni vzdélani stupné zaklady vzdélani ve vhodné

upravenych podminkach a skrze odbornou specialné pedagogickou péci. Zaklady vzdélani zahrnuji



osvojeni zékladnich védomosti, dovednosti a navykti (Rdmcovy vzdélavaci program pro obor
vzdélani zékladni Skola specialni, 2008). Konkrétn¢ jsou vzdélavaci aktivity zameétfeny
na “rozvijeni rozumovych schopnosti, osvojovani pfiméfenych poznatkli, vypéstovani navykt
sebeobsluhy, vytvéaieni dovednosti pouzivat pfedméty denni potieby a jednoduchych pracovnich
¢innosti, a rozvijeni dusevnich a télesnych schopnosti” (Oslejskova, Vitkova a kol., 2014: 238).
Ramcovy vzdélavaci program pro obor vzdelani Zakladni Skola specidlni obsahuje dva dily
upravené podle stupné mentalniho postizeni, aby 1 zakliim s t€zkym mentalnim postizenim byl
umoznén rovny piistup ke vzdélani. Kazdy z téchto dilii obsahuje pojeti a cile vzdélavani zaki,
klicové kompetence, vzdélavaci oblasti a ramcovy ucebni plan. Dil pro vzdélavani zaka se stiedné
tézkym mentalnim postizenim obsahuje navic prifezova témata. Obsah téchto dili se lisi
na zaklad¢ potieb konkrétni skupiny zakl. Vzdé€lavaci oblasti pro Zzaky se stfedné tézkym
mentalnim postizenim jsou: Jazykova komunikace, Matematika a jeji aplikace, Informacni
a komunikaéni technologie, Clovék a jeho svét, Clovék a spoleénost, Clovék a piiroda, Uméni
a kultura, Clovék a zdravi, Clovek a svét prace. Mezi vzdélavaci oblasti zaki s t€Zkym mentalnim
postizenim a soub&znym postizenim vice vadami se fadi: Clovék a komunikace, Clovék a jeho
svét, Uméni a kultura, Clovék a zdravi, Clovék a svét prace (Ramcovy vzdélavaci program

pro obor vzdélani zékladni Skola specialni, 2008).

1.3 Specifika edukacniho procesu v zakladni §kole specialni

Edukacni proces v zékladni skole specialni ovliviiuji mnohé faktory. Pfedné je to Zak se specialnimi
potiebami ve svém vyvoji, dale struktura Zaka ve tfidé, kvalita a pocet pedagogickych pracovnikd,
spoluprace s dalSimi odborniky, prostfedi a vybaveni Skoly, kvalita rodinného prostiedi
a spoluprace s rodinou a dal$i vnitini 1 vngj$i vlivy. Pfi vzdélavani zaka se vychazi z jeho
pfirozen¢ho vyvoje a na zaklad€ specidlné pedagogické diagnostiky se stanovuji edukacni cile.
Zaroven je tieba brat v potaz specifika jednotlivych Z4kd, vnimat jejich osobnost komplexné
v procesu vyvoje a zamétit pozornost na silnéjsi stranky jejich osobnosti a rozvijet praveé ty pomoci
specidlné pedagogickych metod a intervenci. Podminkou uspé$ného vzdélavani je 1 vnimani zaka
jako spolutviirce eduka¢niho procesu a zahrnuti jeho zpétné vazby na edukacni aktivity. Tyto
aktivity je pak vhodné doplnit terapiemi, relaxaci a kompenza¢nimi i reeduka¢nimi metodami.
Neopomenutelnou soucasti edukacniho procesu je spoluprace s rodinou a dalSimi odborniky

(Vancova in Oslejskova, Vitkova a kol., 2014).



Uplatilovani zékladnich didaktickych principt vyplyvajicich ze zdkonitosti edukacniho procesu, je
pii vzdélavani zaka na zékladni Skole specialni zasadni. Uplatiiuje se zde zasada nazornosti,
soustavnosti, pfiméfenosti, trvalosti, uvédomeélosti a aktivity zaki, zdsada individudlniho piistupu
a zasada spojeni teorie s praxi. Tyto principy by mély byt zohlednény ve vSech vyukovych
metodach, které délime na v§eobecné, modifikované a specifické. Pro zakladni Skolu specidlni jsou
pfiznacné zvlaste pak ty specifické. Specifickd metoda zahrnuje “vicendsobné opakovani
informace, nadmérné zvyraznéni informace, zapojeni multisenzorické percepce, metodu intenzivni
zpétné vazby, algoritmizace obsahu vzdélavani a pozitivniho posilovani a vytvareni pocitu
uspésnosti u zaka” (Bajo, Vasek in Oslejskova, Vitkova a kol., 2014: 221). Na zékladni skole
specialni jsou konkrétné vyuzivany dle potieby metody motivaéni, expozicni, fixacni, klasifika¢ni
a diagnostické a specialné pedagogické (reedukace, kompenzace, rehabilitace). Specifické metody
se dale de€li na edukacni specifické, kam patii kuptikladu metoda bazalni stimulace, edukacni
aktivity ve snoezelen a alternativni a augmenta¢ni komunikacéni systémy, dale na hrani¢ni metody,
pristupy a terapie (tieba ergoterapie, muzikoterapie, canisterapie) a nakonec na rehabilitaéni
(fyzioterapeutické) metody, pod které spadd Bobath koncept nebo Vojtova metoda reflexni
lokomoce. V ramci téchto metod se pfi vyuce vyuzivaji didaktické i specifické pomicky, k nimz
fadime pomitcky rehabilitatni, kompenzacni, S$kolni nabytek a pomicky denni potieby

(Oglejskova, Vitkova a kol., 2014).

1.4 OKkruh Zakii s téZkym postiZenim a soubéZnym postiZenim vice vadami

Tézké postizeni lze definovat jako zvlast' tézkou formu postizeni a jako komplexni omezeni
Cloveéka. Toto omezeni se tykd prozitkovych sfér a vyrazovych moznosti ¢lovéka a zasahuje
schopnosti emocionalni, kognitivni, télesné, socidlni a komunikacni. PostiZzena je celistvost
¢lovéka tak vyznamné, Ze vétSina oblasti ani nedosahuje béZné normy, coz velmi znesnadiuje
zakladni kontakt mezi lidmi. Ze vSech téchto divodi je pedagogicka €innost s t€émito zaky velmi
namahavd, vyzaduje odbornost a vhodné podminky. Te&zké postizeni lze povazovat
za multifaktoridlni, multikauzalni a multisymptomatologicky podminéné. Pfiiny takového

postizeni mohou byt genetické, chromozomalni, metabolické, neurologické ¢i traumatické a tézké

postizeni mize vzniknout v jakémkoli véku (Oslejskova, Vitkova a kol., 2014).



2 Pedagogicti pracovnici v zakladni Skole specialni

V nasledujici kapitole se text vénuje pedagogickym pracovnikiim plisobicim v zakladni Skole
specidlni, konkrétné uciteli a asistentovi pedagoga. Definovany jsou jejich pozice, popsany jejich
ptedpoklady pro vykon jejich prace a vyjmenovany téz jejich role a napli prace. Poté se bude prace
zabyvat psychickou zatézi souvisejici s vykonavanim téchto povolani na zakladni Skole specialni

a budou vypsany zdroje a disledky vzniklé zatéze.

2.1 Ud¢itel v zakladni Skole specialni

Ucitelska profese je velmi tézce definovatelnd, jelikoz se v pedagogické literatufe jeji definice
objevuje ziidka, nebo vibec. Jedno z moZnych vymezeni ucitelil je, Ze jsou to “osoby, jejichz
profesni aktivity zahrnuji pteddvani poznatki, postoji a dovednosti, které jsou specifikovany
ve formdlnich kurikuldrnich programech pro zéky a studenty zapsané do vzdé¢lavacich instituci”
(Education at a Glance: OECD Indicators in Pracha, 2002: 21), jsou to tedy pracovnici pfimo
provad¢jici vyuku zdka. Tato definice se jevi jako mezinidrodné platnd, jelikoz je pouzita
1 ve klasifikaci pedagogického persondlu v ¢lenskych a kandidatskych zemich Evropské unie
(Priicha, 2002). Vasutova definuje ucitelskou profesi jinak, a to na zdkladé bézného sociologického
pfistupu k profesim. Posuzuje ji z hlediska vysoké trovné znalosti, ktera je dle ni pro ucitelstvi
pfiznacna, dale z pohledu zajmu o vétsi prospéch spolecnosti a tvrdi, Ze uitelé jednoznaéné vidi
své povolani jako poslani. Diskutuje také o autonomii v rozhodnutich a mira této autonomie podle
ni zavisi na kategorii ucitele (vysokoSkolsky ma autonomii vyss$i nez jini ucitel¢). Zminuje téz
hledisko profesni etiky a kultury ucitelské profese. Ucitelska etika byva vnimana jako samoziejma
a ucitelé musi pfijmout ur¢ity model profesniho chovani, ktery zajist'uji profesni organizace jako

komory a asociace (Vasutova, 2007).

2.1.1 Kbvalifikace a zpisobilost ucitele

V ramci charakterizovani ucitelské profese je podstatné zminit kvalifikaci a zplsobilost ucitele.
Zatimco kvalifikaci ucitele zajistuje jeho studium pedagogického oboru, pedagogickou zptisobilost
1ze ziskat aZ studiem ucitelského zaméteni a jedna se o védomosti a dovednosti spadajici naptiklad
do pedagogiky, didaktiky nebo do pedagogické psychologie. Pedagogicka zptisobilost déle
zahrnuje 1 osobnostni vybavenost pro vykonavani ucitelského povolani, kterd mlize mit vrozena,

nebo ziskana zkuSenostmi (Priicha, 2002). Zptsobilost 1ze jako pojem nahradit 1 oznacenim



“kompetence”, do které¢ Vasutovd (2007) zahrnuje kompetenci predmétovou, pedagogicko-
psychologickou a v§eobecné vzdélavaci. VSeobecné vzdelavaci kompetence ucitele ma u zaka vliv
napfiklad na rozvoj jeho empatie, tolerance, objektivnosti, zodpovédnosti, kreativity
nebo schopnosti spoluprace. Pfedmétova zarucuje zvladani védnich disciplin vyucovanych
predméti a pedagogicko-psychologicka se zase vztahuje k pedagogickym, psychologickym,
didaktickym, filozofickym nebo vychovnym ¢i etickym oblastem a dava uciteli zaklad

pro praktické zvladani profesnich dovednosti.

2.1.2 Osobnostni charakteristika ucitele

Je tfeba vyzdvihnout, ze ulit Zaky s t€Zkym kombinovanym postiZzenim je narocnd a namahava
prace. Osobnost ucitele v zakladni Skole specidlni ma i proto mimotadny vyznam, protoze kromé
béznych pedagogickych dovednosti musi mit ucitel i velkou trpelivost a empatii pro vciténi se
do myslenkovych pochodl zédka. také jako jini ucitelé musi mit dobré védomosti o tom, co uci,
a zaroven mit 1 dostate¢nou pedagogicko-psychologickou a didaktickou ptipravu. Mezi zasadni
slozky osobnosti ucitele 1ze fadit téz tu emocionalni, volni a intuitivni, dale jeho postoje, vztahy,
zkuSenosti a schopnost kreativity, jelikoz vzdélavani v zakladni Skole specidlni klade na ucitele
naroky i v mimoracionalni oblasti (Svarcova-Slabinové, 2006). V dalsi literatufe je vyzdvizena
také laskavost, pochopeni, pfistupnost, pratelskost, pozornost k druhym, taktnost, vyrovnanost,
dislednost, Cestnost a poctivost ucitele. Za zcela nezbytny je povazovan pedagogicky optimismus

a smysl pro humor (Kubice, Kubicova, 1997).

2.1.3 Role ucitele

Role ucitele rozdélila Harlanova (in Vasutova, 2004) na tfi. Zaprvé vnima ucitele jako inspiratora,
ktery Zakovi dava prostor pro uceni a seberozvoj, podporuje jeho kreativitu. Zadruhé vidi ucitele
jako facilitadtora usnadiiujiciho zakiim uceni skrze podporu jejich samostatnosti a pozitivniho
pfistupu k feSeni problémi. Nakonec mu ptfidava roli konzultanta, jenZ spociva v oteviené
komunikaci a divéte, bere v potaz zakovy reflexe ucebni reality a vede k poradenstvi. Vasutova
(2004) vnima toto rozdéleni roli jako omezené a rozsituje je o roli tviirce kurikula, ve kterém je
ucitel zavazan splitovat kurikularni dokumenty a zaroven je uzptisobovat v konkrétnich situacich
dle potieby. Pfidava déle téz roli diagnostika a klinika, reflektivniho hodnotitele, tfidniho a Skolni
manazera a roli socializa¢niho a kultivacniho modelu, kdy ucitel zosobiiuje model hodnot

a kultivovaného chovani. Role uditele tedy zahrnuje Sirokou Skalu ¢innosti a nejen vyuku.



2.2 Asistent pedagoga v zakladni Skole specialni

Sluzba asistenta pedagoga je jednim ze zpiisobu podpiirnych opatieni pro zéka, “ktery k naplnéni
svych vzdélavacich moznosti a k realizaci prava na vzdélani potiebuje podptirna opateni” (Tepla,
Felcmanova, Némec, 2019: 11). Casto byva asistent pedagoga nutnou podminkou pro tsp&$né
vzdélavani zédka. Podle § 2 zadkona ¢. 563/2004 Sb. je asistent pedagoga pedagogickym
pracovnikem ve tfidé. Zde se podili na vzd€lavani zéka se specidlnimi vzdélavacimi potfebami,
aby mu umoznil kvalitnéj$i vzdélavani a jedinec se poté mohl 1épe uplatnit v pracovnim trhu a jeho
zivot mél vyssi kvalitu. Jiny vyklad z portalu RVP mluvi o asistentovi pedagoga jako o jeho
pomocnikovi podilejicim se na vzdélavacim procesu ve Skole i mimo ni (Tepld, Felcmanova,

Némec, 2019). Kendikové dale dodava, Ze asistent pedagoga je zaméstnancem $koly, jeho funkci

ziizuje feditel Skoly, a to na zakladé souhlasu mistniho krajského uradu (Kendikova, 2017).

2.2.1 Predpoklady pro vykon prace asistenta pedagoga

Predpoklady pro vykon prace asistenta pedagoga lze délit na kvalifikacni a osobnostni.
Mezi obecné kvalifika¢ni predpoklady se fadi plna zptisobilost k pravnim ukontim, beztthonnost,
zdravotni zpisobilost, prokazand znalost ceského jazyka a odborna kvalifikace pro piimou
pedagogickou c¢innost (Kendikova, 2017). Pro pfimou pedagogickou ¢€innost ve tfidé je nutné
sttedni vzdélani zakonCené maturitou a pedagogické vzdélani (minimélné kurz pro asistenty
pedagoga). Pro pomocné vychovné prace je dostacujici 1 zdkladni vzdelani doplnéné kurzem
pro asistenty pedagoga (Portal pro Skolni asistenty a asistenty pedagogt, online, cit 2020-02-20).
Kendikova ke kvalifikaci asistenta pedagoga jesté¢ dodava, ze je obCas lepsi pfijmout kandidata
s velkou motivaci, 1 kdyz zatim neni pln¢ kvalifikovany, coz je mozné si snadno doplnit. Déle tato
asistenta pedagoga: schopnost spolupréace, trpélivost, spolehlivost, komunikativnost, schopnost
empatie, kladny vztah k détem, a zv1asté Zakim se specidlnimi vzdélavacimi potiebami. Dle ni by
vhodni kandidati neméli mit predsudky a méli by byt schopni skrze svou empatii a komunikativnost
stat se informacnim mistkem mezi zdkem, rodinou a Skolou. Podstatné také je, aby asistent
pedagoga plnil pokyny, neopakoval chyby a samostatné se rozhodoval (Kendikovéa, 2017). Dalsi
autofi dodéavaji jako vhodné osobnostni pfedpoklady spravedlnost, intelektudlni uroven, tvofivost,

laskavost, optimismus, a i smysl pro humor. Pedagogicky pracovnik vychovava svym osobnim



ptikladem a stylem zivota, m¢l by také pecovat o sviij vzhled, byt psychicky odolny i fyzicky

zdatny, v dobrém zdravotnim stavu a mravné bezuhonny (Tepl4, Felcmanova, Némec, 2019).

2.2.2 Napln prace asistenta pedagoga

Naplin prace asistenta pedagoga spocCivd obecné ve spolupraci s pedagogem na vychové
a vzdelavani u zakl, v pomoci pii komunikaci mezi ucitelem a zdkem a mezi ucitelem a zdkonnym
zastupcem, dale individualné i skupinoveé podporuje zéky v pripravé na vyuku a v ptipadé zaku se
zdravotnim postizenim jim poskytuje také pomoc se sebeobsluhou. Asistent pedagoga ma jako
naplit prace nejen pouze piimou pedagogickou praci se zaky, ale i nepfimou, naptiklad
pti konzultacich s uciteli, coz tvoii zpravidla 10 % z celkové pracovni doby. (Portal pro Skolni
asistenty a asistenty pedagogt, online, cit 2020-02-20). Asistent pedagoga by mél dale pomahat
zaklim se zapojenim se a aklimatizovanim se ve Skole a se zprostifedkovanim uciva (Tepla,

Felcmanova, Némec, 2019).

V zakladni Skole specialni je z pohledu vzdélavani i bezpecnosti zakii pedagogicka prace velice
narocna, a tudiz i specificka. Praveé v téchto Skolach je pozice asistenta pedagoga zvIast’ potfebna
a zde piivodné vznikala. Z bézné tii pedagogickych pracovniki na tfidu je minimaln¢ jeden asistent
pedagoga a pomaha dle potieb s muzikoterapii, orofacidlni a bucofacidlni stimulaci, s pobytem
v multisenzorické mistnosti, s podporou pohybového vyvoje, s vyuzivanim augmentativni,
alternativni a facilitované komunikace, s mickovanim, bazalni stimulact, ergoterapii, hydromasazni

a perlickovou koupeli, hipoterapii nebo canisterapii (Tepla, Felcmanova, Némec, 2019).

2.3 Psychicka zatéz pedagogickych pracovnikii v zakladni §kole specialni

Profese pedagogickych pracovnikli se fadi mezi ty velmi ndro¢né a vycCerpavajici z hlediska
psychické zatéze (Janderkova, 2019). Dle vyzkumi v Ceské republice se jednd o mimoradné
naro¢nou praci zvlasté v oblasti neuropsychické zatéze (Vasina, 2009). TéZ z pohledu lékatské
klasifikace nemoci i psychologie prace je toto povolani vniméano jako znacné zatizené stresem
(Mertin, Krejcova a kol., 2013). Pedagogickou praci lze zatadit mezi vysoce stresujici a rizikovou
kvili moZnému vzniku syndromu vyhofeni a rizné silnym stresorim. Stres ve Skolstvi je
nebezpecny zvlasté proto, Ze dochazi ke kombinaci dlouhodobého chronického stresu a akutniho
stresu. Z téchto diivodt je pro pedagogické pracovniky tézké vytvofit si obranné mechanismy vici

konkrétnim faktorim, jelikoZ jsou vystaveni rizné dlouhym, rizné intenzivnim, a i typovée



rozdilnym stresorim (Svamberk Sauerova, 2018). Pedagogicky pracovnik v zékladni $kole
specialni se musi navic energeticky vydavat casto nejen béhem hodin, ale i o piestavkach. Neustale
je zaktm psychicky i fyzicky nablizku a d&li se o své poznatky, pocity, problémy (Svarcova-

Slabinova, 2006).

2.3.1 Zdroje psychické zatéze pedagogickych pracovnikii

Ucitel pracuje s lidmi, coz je samo o sob¢ slozité, a navic se musi po celou dobu své prace
soustiedit, Casto dé¢lat rychld rozhodnuti, musi byt disledny a k tomu ma i pomérné velkou
zodpovédnost. Vyzaduje se od n&j odborna ptipravenost a vzdélanost, ur¢ity moralni kredit, dale
1 dobra fyzicka a psychicka kondice. Splnit tyto naroky neni snadné a béhem dne jsou ve hie také
dalsi negativni a pozitivni vlivy. Pfili§ velké mnozstvi podnétt ¢i jejich kumulace v kratkém obdobi
mohou vyvolat stres v nadmémé mife (Janderkova, 2019). DalSimi castymi zdroji stresu
v ucitelském povolani jsou podle vyzkumi konflikty s kolegy a z toho plynouci osamélost,
negativni postoj zakil, nedostatek pomticek a potieb pro vyucovani, nedostatek spoluprace ze strany
rodicd, vztah s vedenim Skoly, ¢asté zmény organizace Skoly a u¢ebnich programti, $patné pracovni
podminky, nedostatek ¢asu, nedostatecné spolecenské hodnoceni ucitele, neodpovidajici finanéni

ocenéni nebo nejasnost a konfliktnost role ucitele (Vasina, 2009).

KdyZz bychom chtéli zatéZ ucitelli a jejich zdroje pracovniho stresu néjak strukturovat, lze se
inspirovat u Mertina a Krej¢ové. Ti d€li zatéz, které jsou ucitelé vystaveni, na n€kolik typd. Prvnim
typem je senzoricka zatéz, kdy jsou na zrak a sluch ucitele kladeny velké naroky, coz se miize
s vékem a délkou praxe zhorSovat a u ucitelll mize navic klesat tolerance viici této zatézi. DalSim
typem zaté€Ze je mentalni zat&z, jejiz soucasti jsou naroky na psychické procesy ucitele, napiiklad
na pamét, pozornost nebo mysleni. Patii sem 1 psychologickd prace s zaky, prace s zaky
ve vztahové roviné a naroky na rozvoj socialnich dovednosti ucitele. Jako posledni typ zatéze
jmenuji autofi tu emocni, do které spadaji vztahové konflikty. Déle zdroje zatéZe d€li na primarni
a sekundarni. Primarni maji na ucitele vliv v prostfedi Skoly, sekundarni zasahuji do roviny
celospolecenské a souvisi naptiklad se zakladnim pojetim socialni role ucitele ¢i degradaci
ucitelského povoléani v ocich verejnosti. Primarni zdroje pak jeste déli na Sest interak¢nich oblasti:
interakce ucitel a ucivo, interakce ucitel a zaci, interakce ucitel a pedagogicky sbor, interakce ucitel
a Skola, interakce ucitel a rodice, interakce ucitel a jiné vné&jsi socidlni instituce (Mertin, Krej¢ova

a kol., 2013).



2.3.2 Dusledky psychické zatéze pedagogickych pracovniki

Symptomy stresu se mohou projevit na vice urovnich a zasdhnout do mnoha oblasti Zivota.
V psychické oblasti dochazi nékdy ke sniZzené koncentraci pozornosti, k poruse vnimani nebo
paméti, v emo¢ni oblasti mize vzniknout pfecitlivélost, napéti ¢i pocit ohrozeni a snizené
sebevédomi (Janderkovéd, 2019). Stres ucitele mize také zatizit zaka, kdyz ucitel svym chovanim
vytvaii nepiiznivou atmosféru pii vyucovani a narusi socidlni klima tfidy. Dale ma stres vliv téz
na vykonnost a tvofivost prace ucitele, na to, jak je v praci spokojeny a jak zvlada svou
profesiondlni i1 socialni roli. I pfes relativné dobré znalosti a dovednosti mtize mit ucitel ve stresu
problém je na vykon své profese uplatnit. Stres ho miize zbavit zajmu o vykondvanou ¢innost,
snizit kvalitu jeho vztahi s zaky a vytvofit u n¢j podrazdénost a hostilni ptistup (Vasina, 2009).
Dalsi autofi zmifuji jako mozné dasledky pracovniho stresu ucitelt télesnou a duSevni tnavu,
syndrom vyhoteni, ztratu sebeticty, zvySovani duSevnich konflikti (Mertin, Krejcova a kol., 2013).
Janderkova vyjmenovava psychosomatické projevy (poruchy spanku, zazivaci obtize) a mluvi
0 pocateCnim ustrnuti a nasledném stazeni se do sebe ¢i o hyperaktivité. Konkrétné popisuje
naptiklad disociativni stupor, kdy se ¢lovék nemiize hybat a nemiize ani mluvit, coz je akutni
reakce, kterd pokud neni spravné zpracovana, nasleduji po ni posttraumatické stresové poruchy

(Janderkova, 2019).



3 Psychohygiena

Pro potieby této diplomové prace je nezbytné vymezit zakladni pojem psychohygiena, se kterym
se bude v diplomové praci pracovat, a ktery v odborné literatuie byva velmi ¢asto oznacovan spise
jako duSevni hygiena. Krom¢ definice nize bude uréena i definice pojmu “duSevni zdravi”

a vyjmenuji vybrané nastroje duSevni hygieny.

Psychohygiena, jinak duSevni hygiena, uz svym nazvem souvisi s hygienou, ktera je zase
1ékatskym oborem. Postupnym vyvojem védeckého poznani se ukazalo, ze dilezité jsou nejen
poznatky a metodické postupy k udrzeni fyzického zdravi, nybrz i ty k udrzeni zdravi dusevniho.
Dusevni hygiena se vSak snazi i o vyty¢eni podminek a moznosti harmonického rozvoje osobnosti
a nejen o uchovani zdravi. Oblasti duSevniho a fyzického zdravi od sebe vSak nelze oddélit, 1 kdyz
tak pro srozumitelnéjsi vyklad ¢inime, jelikoz se prolinaji a prekryvaji (Bedrnova a kol., 2009).
S tim se ztotoziuje také Bohumil Vasina a zminuje vyusténi takového vnimani problematiky
ve vznik psychosomatické mediciny, zdlraznujici multikauzalni podminénost jedince (VaSina,

2009).

Psychohygienu lze definovat jako “soubor technik, informaci, prvki zivotniho stylu, ktery nam
umoziuje vyrovnavat se ze zatézi, minimalizovat jeji dopady, pfipadné€ ji 1 v rdmci primarni
prevence predchdzet a sméfovat touto cestou k dalSimu osobnimu rozvoji” (Mertin, Krejcova
a kol., 2013: 86). Micek vnima psychohygienu jako systém pravidel a rad, které pomahaji udrzet,
prohloubit nebo obnovit duSevni zdravi a rovnovahu (Micek, 1984). Kiivohlavy dodava, ze tato
a dalsi definice pojmu zdlraznuji, ze psychohygiena “vytvari optimalni podminky pro dusevni
¢innost, udrzeni duSevniho zdravi, upevnéni duSevni zdatnosti, posileni odolnosti vuci
nejriznéjSim vlivam, které negativné ovliviiuji na$ duSevni zivot” (Ktivohlavy, 2009: 143).

Je podstatny rozdil také v tom, jestli chapeme psychohygienu v uz§im, nebo v $irS§im slova smyslu.
V sir§im slova smyslu Ize psychohygienu vnimat jako interdisciplinarni obor se zamétfenim
na hledani efektivniho zpiisobu Zivota a individudlni optimalni Zivotni cesty, ktery vychazi
z biologie, mediciny, psychologie, sociologie, pedagogiky, filozofie a etiky (Bedrnova a kol.,
2009). Psychohygiena je pak pé¢i o umoznéni optimalniho fungovani dusevni Cinnosti, coz
zahrnuje pfirozené a realistické odrazeni reality, pfiméfené reakce na podstatné podnéty, feSeni
béznych 1 nenadalych probléma a dusevni zdokonalovani a rast (Ktivohlavy, 2009). V tomto

ohledu je mozné problematiku psychohygieny zatadit dle Bedrnové i pod pojem management



osobniho rozvoje a rozumét ji vice jako komplexni problematice “hledani efektivnich cest Zivotem,

optimalizace Zivotniho programu apod.” (Bedrnova a kol., 2009: 18).

V uzsim slova smyslu jde u psychohygieny spiSe o obor zaméfeny na problematiku uchovani
duSevniho zdravi (Bedrnova a kol., 2009), konkrétné o boj proti vyskytu duSevnich nemoci,
tlumeni procesu rozvoje psychoz a o urcitou citlivost k negativnim odchylkdm od dusevni
normality. Nejednd se ovSem o odstraiiovani poruch, coz je zalezitosti psychoterapie, ale

o upevnéni relativné dobrého dusevniho stavu (Kiivohlavy, 2009).

Pojem psychohygieny byva obecné vyuzivan ve vice rovindch. Prvni rovinou je “prvni pomoc”
spadajici do terciarni prevence a jde o techniky a postupy, jak co nejrychleji a s nejvyssi efektivitou
minimalizovat negativni dopady stresu, a to co nejdiive po jeho odeznéni. V sekundérni prevenci
se pracuje s dusSevni hygienou jako s pfipravou na naro¢né Zivotni situace, aby se sniZilo napé&ti
pted takovou situaci a vyladila se kondice. Primarni prevenci je duSevni hygiena jako “Zivotni
styl”, kdy se ¢lovék zaméfuje na pravidelna kondicni a ocistna cviceni pro zvyseni vlastni odolnosti

(Mertin, Krejcova a kol., 2013).

3.1 DuSevni zdravi
V rédmci psychohygieny nechci opomenout vymezeni terminu duSevniho zdravi, ktery s timto
tématem uzce souvisi. Vnimani dusevniho zdravi je ¢asto podminéno dobou a kulturou, ptesto se

pokusim pojem definovat.

U dusevniho zdravi nejde pouze o nepiitomnost dusevni nemoci (Kfivohlavy, 2009), protoze ta
muze byt dlouho nerozpoznana, nebo o schopnost ptizplsobit se prostiedi, jelikoz pfizplisobeni
muze branit velmi Spatné prostfedi (Vasina, 2009), ale o stav, kdy mame optimalni pribéh
dusevnich pochodii, jsme schopni spradvnym zplisobem vnimat realitu, pohotové a pfimétenc
reagujeme, feSime bézné i nenadalé ukoly a zaroven jsme spokojeni a radostni, ze néco ¢inime
(Bedrnova a kol., 2009). Dusledkem je, ze vytvaiime harmonické vztahy a dokdzeme své
protichiidné pudy harmonicky uspokojit, ¢imz pfedejdeme frustraci. Zaroven dokdzeme meénit
socialni a hmotné prostiedi kolem sebe (Vasina, 2009).

Dalsi definice, uvedena v publikaci Bedrnové, zmifluje i1 jind kritéria duSevniho zdravi jako

napiiklad schopnost prozivat emoce a pfimétené je korigovat rozumem, schopnost aktivné vytvaiet

nové veci, postupovat dle pravidel logiky, schopnost komunikace, adaptace na zmény a ochota



respektovat socialni normy. Bedrnova akcentuje i vztah k sobé samému a sméfovani k seberealizaci
(Bedrnova a kol., 2009), coz vyzdvihuje také VasSina a zminuje jesté dilezitost realistického
pohledu na sebe samého. Vasina ve smyslu dusevniho zdravi mluvi o celkové rozumové, citové
a socidlni zralosti, o odpovédnosti a aktivit¢ v oblasti politické, hospodaiské, kulturni

a spolecenské, o schopnosti délat kompromisy, také o ptitomnosti humoru v zivot¢ (Vasina, 2009).

Definici dusevniho zdravi lze nejlépe shrnout zahrnutim ji pod definici terminu zdravi dle
Kiivohlavého, ktery uvadi, ze “zdravi je celkovy (t€lesny, psychicky, socialni a duchovni) stav
¢lovéka, ktery mu umoziluje dosahovat optimdlni kvality Zivota a neni prekazkou obdobnému

snazeni druhych lidi” (K#ivohlavy, 2009: 40).

3.2 Vybrané nastroje psychohygieny

V této kapitole bych rada jmenovala vybrané néstroje a postupy duSevni hygieny, které 1ze vyuzit
pro zkvalitnéni Zivota pedagogickych pracovnikd. Vyse bylo popsano, ze prace pedagogickych
pracovnikll je ndro¢na a nese znacnou psychickou zatéz. Nasledujici nastroje jsou vhodnou

metodou, jak se se stresem a napétim vznikajicim pfi této praci vyrovnat.

3.2.1 Zdravy Zivotni styl a Zivotosprava

Jednou ze zakladnich oblasti duSevni hygieny jsou otazky souvisejici se zdravym Zivotnim stylem
a Zivotospravou, protoZe duSevni zdravi je uzce spjato s tim biologickym. Na§ zivot ma urcité
zakonitosti, jako naptiklad rytmicnost, které je tteba znat, abychom se mohli aktivné ptizplsobit

svému okoli a neposkozovali sviij organismus a psychiku (Bedrnova a kol., 2009).

Prvni oblasti spravné zivotospravy, kterd bude zminéna, je spanek. Ten je pfirozenym zplsobem
odbouravani stresu a pokud ho neni dostatek, nemtize tuto funkci plnit fddné. Po spanku bychom
se meli citit fyzicky 1 psychicky odpocati. V ptipadé, Ze tomu tak neni, snizuje se nase odolnost
vici zatézi (Drotarova, Drotarova, 2003). Dulezité je naslouchat svému organismu, uvédomovat si
aktualni potfebu spanku a dle toho nastavit svilij spankovy rezim (Bedrnova a kol., 2009). Vhodné
podminky pro kvalitni spanek zahrnuji klidné prostiedi, Cerstvy vzduch, pravidelny ¢as usinani,

fyzickou aktivitu pfes den nebo dobfe stravitelné potraviny k veceti (Paulik, 2017).

Dalsi oblasti zdravého Zivotni stylu je problematika optimalni a efektivni vyzivy. Dle Bedrnové je
tato otazka velmi slozitd vzhledem k riznorodym nazorim odborniki, obecné by ale doporucila

neuchylovat se k extrémim a jednostranné vyziveé. Mezi zakladnimi principy zahrnuje neptejidat



se, jist v klidu, nespéchat a jidlo si vychutnat a jist pravidelné (Bedrnova a kol., 2009). Dalsi autofi
tyto principy podporuji a téz doporucuji vyvazenou stravu se spravnym pomeérem tuku, cukrd,
bilkovin, vlakniny, vitamini a stopovych prvki a nedoporucuji konzumaci alkoholu, kofeinu
a nikotinu (Drotarova, Drotdrova, 2003). Paulik navic upozoriiuje na vyznamné problémy dnesni

doby, jako je obezita a poruchy ptijmu potravy, spadajici pod neadekvatni vyzivu (Paulik, 2017).

Do spravné zivotospravy je nutné zahrnout i pohybové aktivity, které jsou piirozenym efektivnim
prostiedkem neutralizace stresu. Pravidelny pohyb pozitivné ovlivituje psychiku v boji se stresem
(Drotarova, Drotarova, 2003). Bedrnova doporucuje pohyb rovnou propojit idedln¢ s pobytem
na Cerstvém vzduchu a zaroven upozoriiuje na nevhodnost nadmérného fyzického ptetézovani
(Bedrnova a kol., 2009). Pohyb navic poméha snizovat i citlivost na rizné stresory, snizit napé&ti

a odvadi myslenky od negativnich témat (Paulik, 2017).

3.2.2 Socialni opora

Sociélni oporu Ize definovat jako “existenci nebo piistupnost, blizkost osob, které¢ maji k ndm
vztah, které maji o nas starost, ceni si nas a maji nas rady” (Vasina, 2009: 67). Znacny vliv
na kvalitu zivota maji 1idé, na které se mize ¢lovek obratit se svymi problémy. Pii zvladani stresu
jsou mezilidské vztahy velmi dilezité. Funkéni socidlni vztahy mohou pomoci zvladat akutni naraz
stresu nebo 1 dlouhodobé zatizeni (Mertin, Krej¢ova a kol., 2013). Pozitivni socialni vazby
pomahaji s adaptaci na neptiznivé prostiedi a udrzenim zdravi, jak doklddaji mnohé vyzkumy
(Vasina, 2009). Schopnost fici si o pomoc je kli¢ova pro rizikovou profesi a zraly jedinec by se

mél umét podélit o své pravomoci (Mertin, Krejéova a kol., 2013).

Je mnoho nazord, jak délit socidlni oporu, a jednim z nich je déleni na informacni, kamaradskou,
materidlni a emocionalni podporu. Informac¢ni podpora spociva v poskytnuti rady, kamaradska
v umoznéni pobytu ve spolecnosti, materidlni v poskytnuti materialnich ¢i finan¢nich prostredkt

a emocionalni ve vyjadfeni, Ze dana osoba je cennd, milovand a pfijimana (Vasina, 2009).

Mezi zdroje socidlni opory lze zatadit rodinu a pfatele, tedy osoby nejblizsi (Drotarova, Drotarova,
2003), ale také naptiklad kolegy na pracovisti, coz byva ve Skolstvi ¢asto nevyuziti potencialu.
V piipadé nutné akutni potfeby miize byt narocné vyhledat profesionalni pomoc a v takové chvili
mohou “laici” na pracovisti byt efektivni pomoci (Mertin, Krej¢ova a kol., 2013). Dalsi zdroj je
mozné hledat na celospolecenské urovni, kdy kupiikladu diky urcitym zdkonim stat plati

za nevydé¢lecné skupiny zdravotni pojiSténi.



U socialni podpory je tfeba brat v potaz i jeji miru, jelikoz nékdy mulize byt nadmérnd pomoc
pro piijemce stresujici, protoze v ném vyvola pocit vlastni neschopnosti. A naopak mohou byt ve
stresu 1 poskytovatelé podpory, pokud jsou ji nadmérné zatizeni, zejména dlouhodobé. Takovy
poskytovatel se muze pfili§ emocné angazovat v socialni podpofe a zpusobit si tak tim syndrom

vyhoteni (Drotarova, Drotarova, 2003).

3.2.3 Relaxace

Pod pojmem relaxace rozumime v dneSni dob¢é psychické a fyzické uvolnéni. Jedna se o velmi
ucinny zplsob neutralizace negativniho plisobeni stresu. Pfi relaxaci dochédzi v téle k mnohym
zméndm, které jsou pfimym opakem zmén vznikajicich pfi stresu. PrestoZe tato metoda dusevni
hygieny neodstrani pficiny stresu, dokdze zmirnit negativni ndboj problémi a dopomoci k pozitivni
emocni bilanci, nadhledu a odstupu (Drotarova, Drotarova, 2003). Podstatou relaxace je vyhradni
zamétena pozornost na konkrétni véc, kuptikladu na dech, bez vS§imani si jinych podnéti. Uvolnéni
vznikajici pfi relaxaci se Casto poji s pocity vnitiniho klidu, harmonie, vyrovnanosti a pohody.
Relaxace muze byt spontdnni jako reakce na urcity stres nebo predem pftipravena ¢i dokonce
s odbornou pomoci (Paulik, 2017).

Kazdy ¢lovek je odlisny a miva oblibeny jiny druh ¢innosti, proto je dilezité zminit Siroky okruh
relaxacnich technik. Mezi zékladni techniky prvni pomoci fadime protistresové dychanti,
chvilkovou té€lesnou relaxaci, koncentraci na urcitou véc, chvilkovou socialni izolaci, zménu
ginnosti, poslech hudby, rozhovor s jinym &lovékem, poéitani a cvieni. Dle Svamberk Sauerové
patii mezi nejucinngjsi v ptipadé akutni nouze spravna regulace dechu, kdy se pomalu a hluboce

nadechujeme nosem a vydechujeme co nejvice to jde (Svamberk Sauerové, 2018).

Kromeé technik relaxace urcenych k prvni pomoci dale mizeme d€lit relaxaci podle druhu vedeni,
podle obsahového zaméteni a podle nacasovani. Podle druhu vedeni kategorizujeme autoregulacni
a heteroregula¢ni postupy. Pti autoregulacnich postupech relaxaci vedeme a fidime sami vétSinou
bez pomtucek, tieba kdyz se soustfedime na télesné pocity v uvolnéné poloze. Zato heteroregulacni
jsou vedeny trenérem nebo pomickou (zvukovy nosi€) a ptikladem miize byt aktivni imaginace,
kdy si v duchu vybavujeme pfijemné misto pod vedenim druhého ¢lov€ka. Déleni na zakladé
obsahu se odviji od toho, s ¢im pracujeme, zdali je to s dechem, s télem nebo s pozitivni pfedstavou.

Podle nacasovani pak odliSujeme “vérnostni” postupy, pro jejichz efekt je nutné pravidelné cvicent,



a techniky “nacasované” prevence, pfi kterych lze naladit optimélni kondici pro urcitou chvili

(Mertin, Krejcova a kol., 2013).

Z konkrétnich technik Ize zminit naptiklad pravidelny Schultziiv autogenni trénink, ktery vyuziva
joginské prvky a poznatkli hypnodzy, jogu samotnou, dale couéismus spocivajici v pasivnim
sebeuvolnéni a autosugesci, Jacobsonovu progresivni relaxaci zalozenou na uvédoméni si
somatickych a psychickych souvislosti, nebo Machacovu relaxa¢né aktivacni metodu podobnou

autogennimu tréninku (Bedrnova a kol., 2009).

3.2.4 Seberozvoj a sebepoznavani

Sebepoznavani je pro odolnost viici stresu dilezité, protoZe spoustu stresu prameni
z nedostate¢ného poznani sebe samého (naptiklad precenéni vlastnich schopnosti) (Paulik, 2017).
“Ma-li n¢kdo, obrazn¢ feceno, “na sobé pracovat” - a o to jde v duSevni hygiené a sebevychové
pfedev§im -, mél by vénovat “diagnostickou” pozornost sdm sob&” (Kiivohlavy, 2009: 146).
V ramci sniZovani plsobeni stresu a jako prevence syndromu vyhoteni hraje dilezitou roli také
sebezkuSenostni uceni a rozvoj profesnich a osobnostnich kompetenci, ke kterému pravé dochézi
pii sebezkusenostnim vzdélavani, ¢imz se tyto dveé dilezité roviny prolinaji. Podstatnym
vychodiskem pro seberozvoj je ovSem sebepoznavani, které ndm urci ty stranky osobnosti, které

chceme rozvijet (Svamberk Sauerova, 2018).

K lepSimu sebepoznavani lze vyuzit pozorovani vlastniho chovani, informace od jinych lidi a okoli,
pozorovani svych verbalnich i neverbalnich projevl, schopnosti, potieb, postoji, zajmul, nazord,
hodnot, povahovych ryst (Paulik, 2017), nebo v pravidelné sebereflexi a jejim pisemném
zachyceni a rozboru, ¢i ve vedeni denikll o feSeni osobnich problémil, vysledcich rozhodovani
apod. (Ktivohlavy, 2009). Seberozvoj spociva v Sirokém okruhu moznosti, kuptikladu
ve zlepSovani koncentrace pozornosti, rozvijeni kreativity, zvladani vlastnich negativnich emoci

(Paulik, 2017).



4 Postoj

Jelikoz se diplomova prace hodla zabyvat psychohygienou pedagogickych pracovnika v zékladni
Skole specialni z hlediska jejich postoju k této zivotni oblasti, 1ze povazovat za podstatné vymezit
také pojem “postoj” a popsat zptisob, jakym k pojmenované problematice bude prace pfistupovat.
V nasledujicim textu kromé definice a odliSeni pojmu od jinych podobnych terminii bude prace
popisovat také jednotlivé funkce postoji a jejich vnitini strukturu skladajici se ze tii slozek —

kognitivni, emociondlni a konativni.

Véagnerova postoje definuje jako ,,pretrvavajici ziskané dispozice k ur¢itému hodnoceni a z toho
vyplyvajicimu specifickému zpiisobu chovani v riiznych situacich, resp. ve vztahu k néjakym
objektim® (Vagnerova, 2004: 291). S Vagnerovou souhlasi i Nakone¢ny, ktery postoje vidi jako
trvaly hodnotici vztah vii¢i néjakému objektu (Nakonecny, 2009). Postoj je tedy vztah k néjaké
oblasti reality, ktery ma zasadni vliv na zptisob vnimani, hodnoceni, vyvolavani emoci, na vyznam
a smysl reality pro jedince a také na jeho reakci vici ni (Vagnerova, 2004). Dalsi autofi potvrzuji
zasah postojil “do procesu mezi urcitymi podnéty a urcitymi reakcemi” (Hewstone, Stroebe, 2019:

284).

Za diilezité pokladam 1 odlisit postoj od motivu a od nazoru. Jiz v minulosti byly postoje slu¢ovany
s motivy, nicméné ¢lov€k miiZze jednat i v rozporu se svym postojem, protoze jednd na zakladé
néjakého motivu. Nejzasadnéj$im rozdilem ovSem je, Ze postoj urcuje zpiisob jednani a a motiv je
jeho pti¢inou (Nakone¢ny, 2009). Vagnerovd zase vnima postoj jako odvozenou motivaéni
dispozici (predpoklad k aktivaci motivu), tudiz ho tak od motivu odliSuje (Véagnerova, 2004).
Rozdil mezi ndzorem a postojem spocivd v emocich. Zatimco nazor byva neutralni, postoj je
hodnotici, protoZe souvisi s hodnotami a to tak, Ze vétSinou piimo vychazi ze zékladni hodnotové

hierarchie ¢lovéka (Hayes, 1998).

Specifickou kategorii postojii jsou predsudky, typické silnym emocnim nabojem a slabou
kognitivni slozkou, rigiditou, zaujatosti a odolnosti vii¢i raciondlnim argumentim (Vagnerova,
2004). Nakonecny se s Vagnerovou shoduje nejen v tomto, ale i ve vnimani pfedsudku jako néceho,

co je apriorni nebo nezaloZené na ptimé zkuSenosti (Nakonecny, 2009).



4.1 Funkce postoji
Podle Shavitta maji postoje n€kolik funkci: znalostni, utilitarni, funkci socialni identity a funkci

udrzovani sebetcty. Postoje mohou plnit i vice funkci najednou (Shawitt in Hewstone, Stroebe,

2019).

Z vySe zminénych zakladni je pravé znalostni funkce, kterd je typickd pro vSechny postoje
a pomaha fidit, organizovat a usnadnovat zpracovani informaci (Hewstone, Stroebe, 2019).
Végnerova popisuje tuto funkci jako usnadnéni orientace ve svété pro porozuméni uspotradani svéta
do struktury pro piehlednost a piedpovidatelnost. Clovék tak mize snaze hodnotit realitu, bohuzel

nekdy na ukor spravnosti (Vagnerova, 2004).

Utilitarni funkce pomaha k dosaZeni pozitivnich vysledkd a k vyhnuti se t¢ém negativnim. Postoj
vuci objektu se pfi této funkci vytvari z moznych odmén nebo trestli spojenych s objektem. Chovani
je fizeno tak, aby odmény byly co nejvétsi a tresty naopak nejmensi (Hewstone, Stroebe, 2019).
Diky postojiim je proto snazsi rozliSit mezi Zadoucim a neZzadoucim (Vagnerova, 2004).

Soucasti funkce socialni identity je sebevyjadieni a socidlni interakce, jelikoZ nam tato funkce
2019). NaSe postoje nam mohou také pomoci se identifikovat s urcitou skupinou (Smith
in Hewstone, Stroebe, 2019). Vagnerova dodéava, Ze spoleCnost podporuje urcité postoje
a nezddouci trestd, aby regulovala chovani jedincli, a to tim padem bylo lépe predvidatelné

a srozumitelngjsi. Postoj tak napomaha téz k socidlni integraci (Vagnerova, 2004).

Postoje mohou udrzovat sebeuctu ochranou pied negativnimi objekty nebo spojenim s témi
pozitivnimi. Pokud ¢lovék nepovazuje urcitou skupinu lidi za bezpe¢nou, mize od ni svymi postoji
ziskat odstup, a naopak pozitivnimi postoji se s ni propojit a piiblizit se k ni (Hewstone, Stroebe,
2019). Ptikladem mtiZe byt Casty odmitavy postoj vii¢i bohatym lidem pro zachovani vlastni vnitini

vyrovnanosti (Vagnerova, 2004).

4.2 Vnitini struktura postoje

V teoriich postoji jsou pfitomné tfi pfistupy k vnitini struktufe postojii a organizaci postoji
do soustav. Pfistup komplexni, unidimenziondlni a dvoudimenziondlni (Vyrost, Slaménik,
Sollarova, 2019). Unidimenziondlni pfistup ztotozituje vnitini strukturu postoje pouze

s emocionalni slozkou (Fishbein, Ajzen, 1975). Dle dvoudimenziondlniho ptistupu se postoj sklada



z emociondlni 1 kognitivni slozky, které se ovliviiuji zdroven a ovliviuji i chovani. Pro svou praci
jsem se rozhodla ovSem zvolit komplexni piistup vnimajici tfi slozky postoje (kognitivni,
emociondlni, konativni), jelikoz dle Vyrosta (in Vyrost, Slaménik, Sollarova, 2019) mluvi
vysledky empirickych vyzkumi ve prospéch komplexnéjsi varianty. VSechny slozky mohou mit
riznou miru souladu a rizné vzajemné vztahy, pfirozenou tendenci ale je, aby byl tento soulad
piijatelny. Pti rozporu totiz hrozi rozkolisani postoje, pfestoze nakonec jedna ze slozek ptevladne,

Castéji ta emocionalni (Vagnerova, 2004).

4.2.1 Kognitivni dimenze

Prvni sloZzkou postojii dle komplexniho pfistupu, kterd bude popsana, je slozka kognitivni.
Greenwald zminuje, ze ji utvaii kognitivni ufeni (Greenwald in Vyrost, Slaménik, Sollarova,
2019). Dle Hayes jsou soucasti této dimenze postoje, nazory a myslenky, které ¢lovék o objektu
ma (Hayes, 2003). Vagnerova ji vnima jako “souhrn informaci a z né¢ho vyplyvajici nazor na situaci
¢1 objekt, k némuz jedinec zaujima néjaky postoj” (Vagnerova, 2004: 292). Nakone¢ny u kognitivni
komponenty postojti hovoti o smysleni, tedy o tom, “co subjekt o objektu svého postoje vi, jeho
poznatky o objektu postoje” (Nakonecny, 2009: 247). Kern navic pridava do této slozky
ptesvédceni a predstavy o objektech (Kern, 2006).

4.2.2 Emocionalni dimenze

Slozka emocionalni je utvarena skrze klasické podminovani (Greenwald in Vyrost, Slaménik,
Sollarova, 2019) a “tykéa se toho, co osoba citi k predmétu postoje €ili emoci ¢i emocionalnich
reakci” (Hayes, 2003: 96). Jedna se tedy o emoce a afekty, které jsou spojeny s presvédcenimi
a predstavami (kognitivni slozka) o objektech (Kern, 2006), a kter¢ v nds objekt vyvola
(Nakonecny, 2009). Tato dimenze ukazuje, jaky ma pro nas dany objekt vyznam, coZ se projevi
na vyvolaném emociondlnim hodnoceni a proZitku, at’ uZ je pfijemny nebo nepiijemny a rizné
intenzivni. Zajimavé je, Ze afektivni dimenze mé znac¢ny vliv na kognitivni dimenzi tim, Ze
eliminuje urcité podnéty ¢i informace tak, aby doslo k potvrzeni postoje. Zarovei siln€ ovlivituje
1 konativni slozku, protoze urcuje motivacni charakter postoje, z cehoz zase vyplyva zamétenost
chovani (Vagnerova, 2004). Emocionalni komponenta mé dale vliv i na silu postoje a na jeho
intenzitu, tedy na to, zda bude postoj kupiikladu extrémné pozitivni, neutrdlni ¢i extrémné

negativni (Nakonecny, 2009).



4.2.3 Konativni dimenze

Konativni slozka se utvaii prostfednictvim instrumentdlniho uceni (Greenwald in Vyrost,
Slaménik, Sollarova, 2019) a lze ji definovat jako pohotovost k jednani (Kern, 2006), konkrétné
jako “snahu ¢i pohotovost chovat se vii¢i objektu postoje uréitym zptisobem” (Nakonec¢ny, 2009:
247). Pohotovost Ize jinak nazvat jako sklony k chovani a jednani (Hayes, 2003), tendenci reagovat
urcitym zptisobem. Tento vnéjsi projev postoje ve forme chovani je ovlivnén jak rozumovou, tak
emociondlni slozkou a tyto slozky jsou ovlivnény jim, a to zvlasté tehdy, pokud si svym postojem

nejsme uplné jisti (Vagnerova, 2004).



5 Metodologie vyzkumu

Nasledujici kapitola bude popisovat volbu vyzkumné strategie a diivody pro tuto volbu, dale volbu
techniky sbéru dat a konkrétni pribch sbéru dat, také vybér informantli a prostfedi vyzkumu.
V kapitole budou téz vytyCeny analytické postupy a zhodnocena kvalita vyzkumu. Na konci se

kapitola zabyva etickymi otazkami spole¢enskovédniho vyzkumu.

5.1 Vyzkumna strategie

Vzhledem k vyzkumnému problému byl zvolen kvalitativni vyzkum, protoze se jedna o pruzny typ
vyzkumu, kterym lze ziskat “integrovany pohled na pfedmét studie, na jeho kontextovou logiku,
na explicitni 1 implicitni pravidla, ktera funguji v dané oblasti” (Hendl, 2016: 47). Kvalitativni
vyzkum je vhodnou strategii pro zjisténi toho, jak lidé chapou svét kolem sebe, pro¢ se chovaji
uréitym zptsobem a jak uspotradavaji svoje bézné denni aktivity a interakce (Hendl, 2016) a tudiz
je 1 vhodnou strategii pro vyzkum zamétujici se na popsani a pochopeni postoju pedagogickych
pracovniki k psychohygiené na kognitivni a emoc¢ni Grovni a vlivu téchto dvou trovni na jejich

chovani.

5.2 Techniky sbéru dat

Jako technika sbéru dat byla zvolena forma rozhovoru pomoci navodu. Tento zptisob rozhovoru
vyzaduje predem piipraveny seznam otazek ¢i témat, kterd jsou podstatna k probrani, coz zajisti
otevieni dllezitych témat béhem rozhovoru. Zaroven to tazateli umoznuje fadit otazky na zaklade
aktudlni potfeby rozhovoru, volné je formulovat podle dané situace a vhodné tak vyuzit vytyceny
Cas. Seznam otazek a témat také udrzuje podobnou strukturu u vétsiho poctu rozhovord, ¢imz je
jednodussi je nasledné pifi analyze srovnat, a udrzuje také potiebné zaméfeni rozhovoru.
Pro dotazovaného zlistava i tak dostatecny prostor pro uplatnéni vlastnich perspektiv a zkuSenosti

(Hendl, 2016).

Seznam témat a otdzek byl pfipraven piedem na zéklad¢ prostudované literatury a hrubého nastinu
teoretické Casti prace a je uveden jako pfiloha prace. Dotazovanym byla ddna moznost zvolit si
misto rozhovoru. Na vybér méli mezi klidnym prostfedim kavarny, vlastnim domacim prostiedim
nebo prostiedim zékladni Skoly specidlni, konkrétné u€ebnou vymezenou pro individudlni vyuku
zaka. Vsichni ucastnici vyzkumu volili moznost u¢ebny ve Skole, jelikoz to hodnotili jako ¢asové

praktické vzhledem k tomu, Ze pro né bylo nejjednodussi Gc€astnit se rozhovort ihned po uplynuti



jejich pracovni doby. Informanti pfedem véd€li o nahravani rozhovoru na diktafon a vzniku

audiozaznamu z rozhovoru.

5.3 Vybér informantii a prostiedi vyzkumu

Text prace obsahuje snahu zjistit, jaké jsou postoje pedagogickych pracovnikii k psychohygiené
v zékladni Skole specialni, bylo rozhodnuto tedy zkoumat pedagogické pracovniky na zakladni
Skole specialni pro zaky s tézkym kombinovanym postizenim, protoze jejich praci autorka
povazuje za psychicky naméahavou na zaklad¢ vlastniho pozorovani. Téz na zékladé odborné
literatury, ktera je zminéna nékolikrat vyse v teoretické ¢asti prace, padlo rozhodnuti pro zminény
vybér informantli, jelikoz psychickou naro¢nost této profese potvrzuje. Ucitelska profese je
vycerpavajici jiz sama o sob¢, u zaki s tézkym kombinovanym postizenim se naro¢nost jesté
zvySuje, a proto povazuje autorka prace pedagogické pracovniky ze zdkladni Skoly specialni pro
zaky s tézkym kombinovanym postizenim za vhodny vybér informantd. Otazka psychohygieny je
pro n¢ aktualni kvili neustéle pritomnému stresu v jejich povolani, coz autorka mohla vypozorovat
z denniho kontaktu s témito pedagogickymi pracovniky a vyhodnotit tedy toto prostiedi jako

bohaté pro sbér dat ohledné postojli k psychohygiené.

Zasadnim kritériem pro volbu informantt byl jejich zaméstnanecky pomér v zvolené zdkladni Skole
specialni, tedy aby méli se zafizenim zaméstnaneckou smlouvu na plny tivazek. Ve Skole je také
nekolik asistentli pedagoga se snizenym uvazkem na mén¢ dni v tydnu, ti ovSem do informantt
zahrnuti nebyli, aby vybér zlstal uceleny a psychickd zatéZz jednotlivych informanti byla
srovnatelnd a jejich pracovni zkuSenost podobna. Dal§im kritériem bylo, aby informanti byli bud’
ucitelem, nebo asistentem pedagoga, protoze ve Skole jsou téZ fyzioterapeuti, psychoterapeuti ¢i
jini zaméstnanci, ktefi jsou také ve styku s zaky, ovSem ne po cely €as, a ne se vSemi zaky najednou

ve Skolni tfid¢ a jejich vykon prace je tim padem zasadné€ odliSny od ucitele a asistenta pedagoga.

Aktéry vyzkumu autorka volila pouze z jedné soukromé zékladni Skoly specidlni pro Zéky s té¢Zkym
kombinovanym postiZzenim, jejiZ jméno pro zachovani anonymity informantl nelze uvést, jelikoz
je takovych kol v Ceské republice mensi poéet a vzniklo by riziko odhaleni identity dotazovanych.
Skola ma celkem devatenact zaméstnancii, z toho dvanact se fadi mezi pedagogické pracovniky.

Do skoly dochazi celkem 20 zak.



Ve jmenované zékladni Skole specialni autorka prace jiz méla navazané kontakty a osobni vztahy,
jelikoz v tomto zafizeni byla dlouhodobym dobrovolnikem a nyni zde i pracuje jako asistent
pedagoga. Pro osloveni informantii nejdiive vytvofila informaéni plakat, ktery rozdala vSem
kritériim vyhovujicim pedagogickym pracovnikiim, aby si mohli v klidu rozmyslet svou ucast
ve vyzkumu a ziskali o ném zakladni potfebné informace. Za tyden od rozdavani informacnich
plakatt jednotlivé své kolegy oslovila s prosbou o jejich u€ast na vyzkumu. Nékteii odmitli, jelikoz
se na to dle svych slov necitili nebo se jim nelibilo o daném tématu s nékym dalsSim mluvit. Ostatni
souhlasili, vétSina i s viditelnym nadSenim, s Gcasti ve vyzkumu. Vyzkumu se ztc¢astnilo celkem
deset osob, z toho vSechny byly zeny, protoze zddni muzi v dané chvili mezi pedagogickymi
pracovniky zameéstnani nebyli. Dvé zeny pracovaly na pozici ulitelky a ostatnich osm zen
pracovalo jako asistentky pedagoga. Informanti se v€kem pohybovali mezi dvaceti dvémi az
Ctyficeti péti lety, z toho Ctyfi osoby byly do tficeti let véku vcetnég, Ctyii byly ve véku od tficeti
jedna do Ctyfticeti let a zbylé dveé od Ctyficeti jedna do Etyticeti pety let. Délka pedagogické praxe
obecné u vSech osob, kromé jedné, kterd profesi ucitelky vykonava uz sedm let, nepiesahla Ctyti
roky. V osmi pfipadech bylo pro informanty zamé&stnani v tomto zafizeni prvnim zaméstnanim

v pedagogickém oboru, dal$i dva jiz méli zaméstnani v pedagogického oboru predtim.

5.4 Analytické postupy

Pro analyzu rozhovori vyuzila autorka prace doslovnou transkripci. Mluveny projev z rozhovoru
prevedla do pisemné podoby, aby mohla vysledky podrobné vyhodnotit. Vysledny text nepfevadéla
do spisovného jazyka a ani ho nezbavovala ptipadného dialektu ¢i chyb ve vétné skladbé, pouze
text oc¢istovala od tzv. parazitnich slov, aby text ptsobil vice logicky a usporadané. Uz béhem
rozhovoru si délala poznamky, které do prepisu nasledné zanesla jako komentate k jednotlivym
¢astem rozhovord. Rozhovory pfepisovala v den jejich uskute¢néni, dokud je méla Ziveé v paméti,
pravé pro lepSi zapsani pifipadnych komentadii na spravnd mista. Vzorovy piepis jednoho

rozhovoru je uveden jako piiloha prace.

Po prepsani vSech rozhovort autorka prace analyzu provadéla tak, ze klicova mista rozhovoru
izolovala a nasledné je pfifadila do jednotlivych kategorii. Toto zafazeni do kategorii autorce prace
poté pomohlo odvodit vyznamy klicovych mist, a tudiz zodpoveédét vyzkumné otazky. K analyze
pouzila kddovani, a to konkrétné tyto tii typy kodh: popisné, interpretativni, strukturni. Popisnymi

kody analyzovala obsah klicového mista, skrze interpretativni kody tato mista interpretovala



a strukturni kody ji dopomohly odhalit opakujici se vzorce a témata (Miles a Huberman 1994).
Prezentovani dat a jejich interpretace je v praci provadéno tak, Ze jsou nejdiive predstavena vesSkera
data ziskana od informantt k jedné tématice, nasledn¢ jsou ilustrovana piimou citaci z rozhovora
a poté diskutovana pomoci odborné literatury. Tento zplsob byl zvolen zdmérné s umyslem

pro snazsi orientaci v textu.

5.5 Hodnoceni kvality vyzkumu

Validitu vyzkumu mohlo ohrozit zkresleni ze strany vyzkumnika, protoze autorka prace mé osobni
vztahy s dotazovanymi a zaroven i kolegidlni vazby, jelikoz je sama asistentkou pedagoga
ve vybrané zakladni Skole specialni. Mohla tak do vyzkumu vnést své subjektivni teorie, pfedsudky
nebo vlastnosti. Rizikem mohlo byt jeji upfednostiiovani nékterych témat pred jinymi nebo
podhodnocovani vypoveédi nékterych ucastnikit vyzkumu kvili jejim osobnim antipatiim, coz
mohlo ovlivnit vybér vyzkumnych otazek a opravnénost zavérti (Hendl, 2016). Pfi provadéni
vyzkumu se tudiz snazila soustavné¢ uvédomovat svou ptipadnou subjektivitu, reflektovat ji
a snazila se oprostit od osobnich pocitii a predsudki vztahujicich se k vyzkumnému problému.
Zaroven béhem vyzkumné prace vSe konzultovala s vedoucim diplomové prace a jeho zpctnou

vazbu fadné zvazovala.

Ptitomné osobni vztahy mezi autorkou prace jako vyzkumnikem a ucastniky vyzkumu sice mohly
pomoci k ziskani detailnéjSich dat pfi rozhovoru, mohly ov§em i zamezit ziskéni jinych informaci,
které pted vyzkumnikem kvili osobni znamosti chtéli ti€astnici vyzkumu zatajit kuptikladu kvili
strachu z odsouzeni ¢i ze studu. Jiné informace nemusely béhem rozhovoru zaznit, protoZe je
informanti vnimali jako samoziejmé. Témito zptisoby mohli Gcastnici vyzkumu zkreslit vysledky
vyzkumu a ohrozit tak jeho validitu. Pro zmenSeni takového zkresleni se autorka prace snazila
v rozhovorech doptavat na veSkera vyty€ena témata do detaili, snazila se pro ucastniky vyzkumu

pusobit vstiicné a diivéryhodné a ujistila je o anonymité vyzkumu a zachovani jejich soukromi.

Vzhledem k tomu, ze vyzkumnice je zaméstnankyni stejné zdkladni Skoly specialni, ve které
vyzkum provadéla, 1ze ji oznacit terminem “insider” bézné vyuzivanym v odborné literatuie
pro oznaceni vyzkumnika, ktery je soucasti zkoumaného prostiedi. Tuto skutecnost povazovala
autorka prace za podstatné zreflektovat. Grazyna Kubica (2016) vnima jako vyhody “insidera”
leh¢i kontakt s informanty, snadny pfistup k aspektiim studovaného prosttedi a porozuméni t€émto

aspektlim, absenci skrytych stereotypt a schopnost spravného pochopeni neverbalni komunikace.



Vyhodu leh¢iho kontaktu vyzkumnice vyuzila, protoze jako zaméstnankyné zakladni Skoly
specidlni mohla snadno mistni zaméstnance oslovit. Méla moznost je v klidu pfedem o vyzkumu
informovat a jejich pfipadné dotazy jim osobné zodpovedét. Urcité specifické aspekty prostiedi,
jako napiiklad specialni fraze a slovni zkratky vyuzivané v bézné denni praxi zdkladni Skoly
specidlni ji nebyly cizi a mohla jim dobfe porozumét. Kubica vyty€uje jako jednu z nevyhod
“insidera” jeho ucast na kazdodennim zivoté¢ zkoumaného jevu, jelikoz pak vyzkumnik mtze byt
zdrahavy v nasledujici analyze. Jako dal$i nevyhodu jmenuje nedostacujici odstup pii vytvareni
vyzkumnych otazek a o¢ekavani informantti, ze vyzkumnik zna pravidla prostiedi a je ochoten je
nasledovat. Vyzkumnika casto ihned zatfadi do urcité socialni kategorie a navic mivd on sdm
tendenci k predsudkiim. Moznost nedostatecného odstupu hrozila i v piipad¢ autorky vyzkumu,
ktera tuto skutecnost eliminovala skrze reflexi, konkrétn¢ konzultacemi s vedoucim diplomové
prace. Pokud informanti béhem rozhovora predpoklédali znalost nékterych témat u vyzkumnice,

zadala je nasledné o detailni dovysvétleni a popsani problematiky vice do hloubky.

5.6 Etické otazky spolefenskovédniho vyzkumu

Ve vyzkumném projektu byla pfitomna snaha drzet se podstatnych zdsad etického jednani.
Od kazdého tcastnika vyzkumu byl vyZadan stvrzeny informovany souhlas pasivni formou bez
formulatre (Hendl, 2016). Vzhledem k tomu, Ze pribéh vyzkumu se neodvijel jinak, nez jak byli
ucastnici vyzkumu informovani pfedem, nebylo tfeba je pozdéji znovu informovat a aktualizovat
ptedchozi souhlas. Soucasti poucené¢ho souhlasu byla i informace o moznosti G€astnikti kdykoli

ukon¢it svou ti¢ast na vyzkumu. Této moZnosti nikdo nevyuzil.

Identita ucastnikd vyzkumu zistala po celou dobu anonymni, a krom¢ autorky prace nebyla nikomu
Jinému znama, autorka se snaZzila co nejvice chranit soukromi ucastnikii vyzkumu. Z tohoto diivodu
pfi citovani dat z rozhovorid jsou pouZita odliSna kiestni jména a neni uvedeno jméno zakladni
Skoly specialni, kde vyzkum prob¢hl, a ani neni zminén veék dotazovanych jedincll. Jméno zakladni
Skoly specidlni neni uvedeno, jelikoZ by bylo snadné z malého poctu zaméstnanct odvodit identitu
jednotlivych ucastnikti. VEk je zatajen proto, Ze vSichni zaméstnanci Skoly o vyzkumu védéli a dle
veéku by bylo mozné z jejich pozice v pomérné malém pracovnim kolektivu odhadnout jména

ucastniku rozhovoru.

Ucastnici vyzkumu byli pfedem informovani obecné o cili vyzkumu, ktery byl stanoven, neznali

ovSem konkrétni znéni jednotlivych vyzkumnych otazek. Autorka prace se rozhodla jim tuto



informaci nefict, aby zmensila zkresleni ze strany informanta. P¥itomné obavy plynuly z toho, ze
by se pted autorkou prace Ucastnici vyzkumu snazili vypadat 1épe, kdyby znéni otazek znali. Bylo
jim ovSem v piipad¢ jejich zajmu umoznéno, aby si od autorky prace po ukonceni vyzkumu
vyzkumné otazky vyzéadali. Ptiblizné tfetina informantli nasledné o znéni vyzkumnych otdzek

pozadala.



6 Postoje pedagogickych pracovniki k psychohygiené v zakladni Skole

specialni

Tato Cast je rozdélena do tii Casti, ve kterych jsou vypsany veskeré podstatné informace ziskané
behem kvalitativniho vyzkumu. Tyto tii ¢asti jsou Clenény na zékladé¢ tfi dilc¢ich vyzkumnych
otazek a cilem celé casti je odpovédét na né. Hlavni vyzkumna otdzka zni: , Jaky je postoj
pedagogickych pracovnikii k psychohygiene v zdkladni Skole specialni?”. Do tii dil¢ich
vyzkumnych otdzek se fadi kognitivni, emociondlni a konativni rovina postoje pedagogickych

pracovnikil k psychohygiené¢ v zdkladni Skole specidlni.

6.1 Kognitivni sloZzka postoje pedagogickych pracovnikii k psychohygiené v
zakladni Skole specialni

V této kapitole je cilem zodpovédét dil¢i vyzkumnou otdzku ,,Jaky je postoj pedagogickych

pracovnikit k psychohygiené v zakladni Skole specidlni na kognitivni urovni?”. Kapitola je

rozde€lena na podkapitoly vénujici se smysleni o psychohygiené a vnimani pojmu dusevni zdravi.

6.1.1 SmySleni o psychohygiené

Prvni mySlenky k tématu duSevni hygiena pedagogickych pracovniki

Mezi odpovéd'mi na otdzku tykajici se prvnich myslenek, které se dotazovanym objevi pii ivaze
nad duSevni hygienou, se vyskytoval v riiznych forméach koncept uvolnéni, odpocinku, ventilu
a relaxace. V ramci tohoto konceptu zacali néktefi z nich pohotové jmenovat konkrétni aktivity

pfinasejici jim uvolnéni jako sport nebo ¢as s rodinou.

Stépanka: “Néco co mé ocisti, vycisti mi hlavu, trochu mé to zregeneruje.”

’

Rita: “Ventil, klid s rodinou a s pritelem, sport, sauna, wellnes, relax.’

Praveé pohyb jako souc¢ast zdravého Zivotniho stylu (Drotarova, Drotarova, 2003) a socialni opora

patii do nastroji psychohygieny i dle teoretiki (Mertin, Krejcova a kol., 2013).

Informanti zminovali také pocit ocisténi, kdy se jim béhem duSevni hygieny vycisti hlava
a nasledné dochdzi k celkové regeneraci, coz hodnotili jako pfijemné. DalSim se vybavila péce
o sebe, 0 svoji dusi, v niz si dle nich lze skrze psychohygienu udélat potadek. Tuto péci o dusi

jedna z dotazovanych vnimala stejné diilezitou jako péci o zevnéjsek.



Veronika: “Jak se starame o sviij zevnéjsek, tak bychom se méli starat i o svoji hlavu a dusi.

’

Myslim si, Ze duSevni hygiena je stejné diilezita jako ta fyzicka.’

Timto holistickym piistupem ke zdravi ¢loveéka se zabyva 1 psychosomaticka medicina apelujici
na multikauzalni podminénost jedince (Vasina, 2009). Védecké poznani si uvédomuje dilezitost

poznatkt a postupil k udrzeni jak fyzického, tak i psychického zdravi (Bedrnova a kol., 2009).

Poslednim tématem v prvnich uvahach nad psychohygienou bylo dusevni zdravi, jez piislo na mysl
hned n¢kolika informantim. Psychohygienu pak v této souvislosti popisovali jako snahu udrzet si

psychické zdravi, coz pro né znamenalo citit se v pofddku a dobfe, byt vyrovnany a spokojeny.
Barbora: “Zkratka je to to, co délame, abychom se citili v pohode.”

Zde si ze zminénych prvnich myslenek I1ze v§imnou podobnosti s odbornymi texty, které v uzsim
slova smyslu mluvi o psychohygien¢ jako o zptisobu uchovéni dusevniho zdravi (Bedrnova a kol.,

2009), o jeho udrzeni, prohloubeni a obnoveni (Micek in Ktivohlavy, 2009).
Piedstavy o psychohygiené pedagogickych pracovniki

Informanti byli pozadani o to, aby na chvili zavieli o¢i a zkusili se sousttedit na to, co si predstavuji
pod pojmem duSevni hygiena. V této ¢asti poté mluvili n€ktefi o diileZitosti nepfetiZzeni sama sebe
a schopnosti korigovat mnozstvi zaté€ze, které jsme jako jednotlivci schopni pfi plném zdravi unést.
Zduraziovali, Ze je proto dilezité¢ mit volné dny, kdy je nic ndrocného neceka, mit moznost béhem

nich vypnout a ziskavat energii, ktera bude potiebna pro budouci €asy ptipadné zatéze.

Rita: “Predstavuju si pod tim vypnout a mit cas pro sebe. Védet, Ze té nic neceka, mit volny dny.

Riizné si stiadat tu energii a pak to pouzivat podle potreby. Musis si tu energii rozloZit.”

I teorie vnima psychohygienu jako zpisob Zivotniho stylu, ktery clovéku umoziuje se vyrovnavat
se zatézi. Dokonce nadmérné zatézi 1 v kontextu primarni prevence predchazet (Mertin, Krejcova
a kol., 2013). MozZnost prevence potvrzuje i Kiivohlavy (2009), ktery zatazuje do dopadi

psychohygieny posileni psychické odolnosti vii¢i negativnim vliviim.

Dalsi si pod timto pojmem piedstavovali zivotni ptistup, chovani lidi, ¢innosti a aktivity, fizenou
¢innost za cilem ziskani dusevni rovnovahy a klidu. Zahrnovali do toho starost a péci o sebe, jez
jim ma pomoci s Cisténim duSe od zatéze. Popisovali dusevni hygienu jako proces, pti kterém

o¢ist'uji svoji dusi a svou psychiku od neZzadoucich jevi, aby nasledné neméli psychické problémy.



Simona: “Dusevni hygiena je pro mne proces ocisténi moji duse a psychiky od neprijemnych
véci. Jednoduse si dusevni hygienu predstavuju jako své chovani, kterym se snazim o to, abych se

’

citila lépe.”’

I podle odborné literatury psychohygiena pomaha disledky zatéze zmensit na minimum (Mertin,
Krejcova a kol., 2013) a fesit nenadalé i bézné zivotni problémy (Ktivohlavy, 2009). V SirSim slova
smyslu se vlastné¢ jedna o hledani efektivniho zptisobu Zivota a individuélni optimalni Zivotni cesty

(Bedrnova a kol., 2009).
Nazory na psychohygienu pedagogickych pracovniki

Do nazorti na psychohygienu zahrnovali informanti ndzory vlastni i nazory, které¢ vnimali ve svém
okoli. Dotazovani poukazovali na to, jak je psychohygiena v jejich prostfedi malo ¢astym tématem,
pokud neberou v potaz pracovni kolektiv, a pfili§ lidi se ji oteviené nezabyva. Okoli informantt,
pokud se k psychohygiené¢ vyjadiuje, pfiblizné rovnomérné vniméa psychohygienu jako néco
zbyteéného, nepotiebného a nadhodnoceného nebo naopak jako néco uzitecného, nutného

a podstatného.

Informanti vnimali za podstatné pfijimat Zivotni okolnosti tak, jak pfichdzeji a vyvarovat se
nadmérnému stresu z toho, co nemohou ovlivnit. K tomu dle jejich slov mize vhodné¢ dopomoct

praveé duSevni hygiena, jelikoZ je ¢lovék diky ni vice vyrovnany a klidny.

Denisa: “Je potieba naucit se brat veci, jak jsou a nestresovat se kviili blbostem. Kdyz budu

psychicky spokojend, dokadzu i lépe pracovat a lépe détem pomoct.”

I Kfivohlavy (2009) vidi jako disledek spravné dusevni hygieny optimalni fungovani duSevni
¢innosti, coz zahrnuje pravé zminéné piirozené a realistické odrazeni reality a pfiméfené reakce
na podnéty. Dle informant nadhodnocovani stresovych situaci mize ¢loveéku uskodit. Tvrdili, ze
pokud se ¢lovék neustdle nécim stresuje a nevénuje se dusevni hygiené, ztraci motivaci k dalSim
¢innostem a nemuze je ani vykonavat kvalitn€ a naptiklad byt dobrym pedagogickym pracovnikem

v zékladni Skole specialni.

Rita: “Nestresovat se nonstop, to se neda. Je to narocny na psychiku a neni to motivujici. To se

potom c¢loveku nechce ani nic jinyho.”

Jedna z dotazovanych zminila, Ze kazdy ¢lovek je individudlni, a tudiz jsou i jeho potieby v oblasti

dusevni hygieny jedine¢né. Podle této pedagogické pracovnice kazdému v udrzeni psychické



rovnovahy pomahd néco jiného a casto to muze byt i néco, co se neslucuje s obecnymi

doporucenimi v této oblasti.

Barbora: “Myslim si, Ze kazdy clovek je v této oblasti velmi individualni a ma své viastni
techniky, které mu pomahaji udrzet zivot v rovnovaze a nemusi se nutné slucovat s téemi

’

obecnymi.’

Do psychohygieny lze opravdu zatadit Siroké spektrum technik, nastroji, informaci a prvki
zivotniho stylu (Mertin, Krejcova a kol., 2013) a sama psychohygiena je hledanim individualni
optimalni Zivotni cesty (Bedrnova a kol., 2009). Dalsi dotdzana zase vyzdvihla klicovou roli
systemati¢nosti a fizeni u technik psychohygieny, protoze se nemiize jednat o jakoukoli ndhodnou

¢innost, ale méla by to byt véc planovana a fizena.

Nina: “Musi to byt Fizend cinnost, a ne jenom néjaky flakani. Je nutny si to naplanovat a musi to
mit néjaky rad.”

Psychohygienu je mozné zaradit pod pojem management osobniho rozvoje, ktery vyzaduje
optimalizaci zivotniho programu. Dusevni hygiena se téz snazi o vymezeni podminek a moznosti
pro harmonicky rozvoj osobnosti a udrzeni zdravi (Bedrnové a kol., 2009). Na zdklad¢ téchto
informaci 1ze povaZovat urcity systematicky pfistup a fizeny postup v psychohygien¢ za Zadouci

a ptinosny.
Znalosti nastroji a technik dusevni hygieny

V nésledujicim textu budou popsany znalosti nastroji a technik duSevni hygieny u pedagogickych
pracovnikl zakladni Skoly specidlni, tedy jak jsou o tomto tématu informovani a jak jsou s nim

obeznameni.

VétSina informantd znala né&jakou formu socialni opory jako ndstroj duSevni hygieny.
Pojmenovévali tento nastroj jako cas s rodinou a blizkymi, jako moZnost se nckomu
daveéryhodnému svéfit, moznost se bavit s ptateli, udrzovani dobrych vztahii. Nedostatek socialni
opory povazovali informanti za Skodlivy v oblasti psychohygieny.

Denisa: “Potrebujes clovéka, kterymu to muzes rict, aspon kratce. Kazdy clovek potiebuje

’

nekoho mit, protoze sam se clovek v tom utopi a duse se neuvolni.’



Viktorie: “Pak bych mezi techniky dusevni hygieny zaradila i zabavu, tim myslim napriklad

)

posezeni s prateli, vylety, hrani her a tak dale.’

Literatura také definuje socidlni oporu jako pfitomnost blizké osoby, se kterou ma ¢loveék vztah
zalozeny na vzajemné starostlivosti o druhého, ucté a lasce (Vasina, 2009). Pro zvladani
kratkodobého i dlouhodobého stresu jsou kvalitni socialni vazby velmi efektivni (Mertin, Krejé¢ova

a kol., 2013).

Mnoho z dotazovanych také zminilo relaxaci, n¢kdy ji nazyvali odpocinkem, uvolnénim.
Informanti jmenovali naptiklad ¢as sdm se sebou, byt 0 samot¢ a s nikym nemluvit, dale jogu a jina

cviceni, fizenou i nefizenou meditaci, autogenni trénink a dechova cviceni.

Rita: “Hodneé lidi déla jogu, a to obsahuje hodnée o dusi a téle a o tom propojeni. Kdyz se ¢lovek
soustredi na télo, nemysli na ty problémy, tak si odpocine. Ma zavieny oci, relaxuje a potom se

clovek citi jak znovuzrozenej a i lip nez po spanku.”
Definici relaxace prave piimo i je psychické a fyzické uvolnéni (Drotarova, Drotarova, 2003).

Informanti téz znali zdravy zivotni styl jako ndastroj duSevni hygieny. Védéli o dilezitosti
pravidelného pohybu, dostatku kvalitniho spanku, tekutin a zdravého jidla a zahrnovali do toho
1 pobyt na Cerstvém vzduchu v pfirod€. Za nejvice podstatny povazovali pravidelny pohyb ve formeé

n¢jakého cviceni nebo sportu, ktery ¢loveka tési.

Barbora: “Dulezity je cviceni a obecné pravidelny pohyb, zdrava strava s dostatkem tekutin,

pobyt v prirode.”

Zivotosprava s dusevnim zdravim uzce souvisi, jelikoZ je dusevni zdravi propojeno s fyzickym.
Dle literatury se do ni také fadi kvalitni spanek, optimalni a efektivni vyZziva a pohyb idealné
spojeny s pobytem na ¢erstvém vzduchu (Bedrnova a kol., 2009).
Nékteti z dotazovanych okrajové vzpomnéli o seberozvoj a sebepoznavani naptiklad ve formé
navstévy odbornych prednasek, kulturnich akci, cteni knizek a cestovani.

Rita: “Neékdo jezdi na prednasky, do divadla, do mésta. Pusti si dokument, precte si knizky.”
Sebepoznavani a na n€j navazujici seberozvoj jsou ucinnymi nastroji duSevni hygieny pro snizeni

stresu a pro prevenci syndromu vyhofeni (Svamberk Sauerova, 2018).



Role duSevni hygieny v Zivoté pedagogickych pracovniki

Vétsina informantii vnimala psychohygienu jako velmi dilezitou, zvlasté v zivoté pedagogického
pracovnika v zékladni Skole specidlni. Dotazované osoby povazovaly za podstatné citit se dobie
a byt zdravy, aby psychickou zatéz ve své profesi dobte zvladaly. Kdyz informanti vypraveéli své
zkuSenosti souvisejici se zanedbanim aktivit dusevni hygieny, poukazovali na neblahé dasledky,
na jejich celkovy stav a duSevni zdravi, jako tieba naladovost, inava, ztrata motivace nebo 1 fyzické

problémy, bolesti a nemoci.

Nina: “Psychohygiena hraje v mém Zivoté velmi duleZitou roli. Chci se citit dobre a zdrava, to je
pro me moc diilezity. Kdyz si na to neudelam cas, jsem ve stresu, v napeéti, nestastna, podrazdena,

unavena, precitlivéela.”

Uz obecné pedagogickou profesi lze zatadit mezi ty zna¢né psychicky narocné (Janderkova, 2019)
a pedagogicka ¢innost s zaky s tézkym postizenim a soub&znym postizenim vice vadami je o to
naro¢néjsi, ze u zakl je postizena celistvost Clovéka takovym zplsobem, Ze vétSina oblasti
nedosahuje ani bézné normy (Oslejskova, Vitkova a kol., 2014). Symptomy stresu se mohou
projevovat rizné¢ a v psychické oblasti mize dojit ke vzniku pftecitlivélosti, pocitu napéti
(Janderkova, 2019) a k celkové dusevni i fyzické unave (Mertin, Krejcova a kol., 2013). Z divodl
naro¢nosti profese pedagogického pracovnika je tteba si vytvofit potfebné obranné mechanismy
(Svamberk Sauerova, 2018). Psychohygiena k tomu nabizi moZnost zafadit nékolik trovni

prevence skrze rizné néstroje (Mertin, Krejcova a kol., 2013).

Jako dalsi oblast, do které psychohygiena zasahuje a ma v ni vyznamnou roli, jmenovali informanti
spokojenost a §tésti. Psychohygiena jim pomaha naptiklad skrze sport nebo seberozvoj vice si véfit,
coZ je €ini spokojenéjSimi a dava jim pocit jistoty. Také dle nich ma vliv na Zivotni spokojenost
nejen skrze sebevédomi, ale ovliviiuje 1 motivaci a chut’ do riznych ¢innosti. Déle jim duSevni
hygiena poméha udrzet v Zivoté fad, ktery jim také pfinasi pocit §tésti. Techniky a néstroje duSevni
hygieny jim béZné piinasi radost a uZivaji si je. Kontakt s blizkymi, ¢as v pfirod¢, vé€novani se

hudb¢ nebo duchovni rozvoj je bavi a vénovat témto vécem cas je ¢ini $t'astnéjSimi.



Denisa: “Mam diky fitku dobry pocit. Stoupa mi sebevédomi, vic se raduju ze Zivota. Bez
sebevedomi je clovek nestastny a neda se v klidu Zit a neni pak ani klid v dusi. Nema se rad,
nedokadze sam sebe docenit. Kdyz se mam rdada a mam dobry sebevédomi, mam hned lepsi naladu

a lip se mi zije.”

Psychohygiena je dle odbornikl systémem pravidel pro udrzeni duSevniho zdravi (Micek, 1984)
a soucasti definice dusevniho zdravi je 1 osobni pocit spokojenosti a pocit radosti z vlastni ¢innosti

(Bedrnova a kol., 2009).

6.1.2 DuSevni zdravi

Vzhledem k tomu, Ze méla vétSina informanti problém zodpovédét otazku ohledné dusevniho
zdravi a sami se rovnou uchylovali k popisu dusevné zdravého ¢lovéka, rozhodla se autorka prace
pojmout tuto ¢ast také jako charakteristiku duSevné zdravého ¢loveéka a skrze jeho popis tak uchopit

1 pojem dusevniho zdravi.

Mezi prvnimi zminovanymi charakteristikami dusevné zdravého cloveéka patiily ve vyzkumu
pojmy jako klid, vyrovnanost, stabilita, rozvaznost, odolnost vii¢i stresu, zvladani stresovych
situaci. DuSevni zdravi vidéli dotazovani jako schopnost nepodléhat stresu, ale naopak neustale
pracovat na zvladani naro¢nych situaci. Psychicky zdravy ¢lovek se dle informanti umi povznést
nad problémy, kter¢ ho tizi, a fungovat i v okamzicich, kdy je ve stresu. Neda se snadno rozhodit
zivotnimi tézkostmi a pokud ano, umi si dopfat potfebny Cas pro regeneraci a po Case se opet

postavit na nohy a pokracovat zivotem dal.

Tamara: “Takovy clovek se snazi byt v souladu se viema vécma, co se kolem neho déjou, snazi se

to prijimat, jak to prichdzi ...”

Pfimétena a pohotova reakce, schopnost fesit bézné 1 nenadale tkoly, prozivani emoci a jejich

korekce skrze rozum je téZ soucasti odborné definice dusevniho zdravi (Bedrnova a kol., 2009).

Dalsi charakteristiku duSevné zdravého jedince popisovali informanti jako dobré naladéni,
spokojenost, pozitivni ptistup. Tvrdili, Ze jiz pii pohledu na takového clovéka je na ném vidét, ze
ma zdravy duSevni zZivot, protoze vypada St'astn€. Jeho spokojenost dle nich prostupuje do vSech

oblasti a k zivotu onen Clovek piistupuje s lehkosti, nadhledem a optimismem.



Simona: “Dusevné zdravy clovek je dle mého nazoru ten, ktery se citi spokojené ve vSech

ohledech jeho Zivota.”

Pti dobrém duSevnim zdravi jsme dle odbornikl §tastni a spokojeni, ze néco Cinime (Bedrnova
a kol., 2009). I treba proto, ze dokaze psychicky zdravy clovek ptedchazet frustraci skrze
harmonické uspokojovani svych protichtidnych pudi a soucasti jeho zivota je humor (Vasina,
2009), muze pak plisobit spokojene.
Nekteti zpovidani téz zminovali, ze duSevné zdravy c¢lovék ma kritické mysleni a dokéze
racionalné uvazovat. Je si také védom svych dobrych i Spatnych vlastnosti, sdm sebe dobie zna
a ma se rad.
Veronika: “Je clovék, ktery ma dobré i zlé viastnosti. Ma kritické mysleni a umi je racionalné
vyuzit ve svem zZivote.”
Jednou z definic dusevniho zdravi je stav, pfi kterém jsme schopni spravnym zpiisobem vnimat
realitu (Bedrnova a kol., 2009) a realisticky i vnimat sami sebe (Vasina, 2009). Podle dal$iho

nazoru informanti je dusevné zdravy ¢lovek aktivni a produktivni a tim i obohacujici a inspirativni.
Nina: “Je i zaroven produktivni a aktivni v Zivoté. Tim je vilastné inspirativni pro svoje okoli.”

Odborna literatura se s tim shoduje, protoze udava, Ze ndsledkem dobrého duSevniho zdravi je
moznost ménit socialni a hmotné prosttedi kolem sebe (Vasina, 2009) a schopnost aktivné vytvaret

nove véci (Bedrnova a kol., 2009).

Poslednim prvkem charakteristiky duSevné zdravého clovéka se v odpovédich v rozhovorech
objevovalo pfijemné vystupovani tohoto jedince a jeho schopnost efektivni komunikace
s ostatnimi. Takovy ¢lovek je podle informantti k ostatnim laskavy a trpélivy a Cas straveny v jeho
blizkosti je pfijemny.

)

Denisa: “Dle toho jedna i s tebou, je to poznat na jeho komunikaci. Vedle néj ti je dobre.’

Disledkem dobrého dusevniho zdravi je pravé moznost vytvaret harmonické vztahy (Vasina,

2009).
Dil¢i zavér
Cilem ptedchozi kapitoly bylo zodpovédét dil¢i vyzkumnou otazku ,,Jaky je postoj

pedagogickych pracovnikii k psychohygiené v zakladni Skole specidlni na kognitivni virovni? ”.



Pedagogicti pracovni shledavaji dusevni hygienu jako podstatnou pro pedagogickou ¢innost se
zaky s t€zkym postizenim a soubéZnym postizenim vice vadami a psychohygiena hraje v této
¢innosti zasadni roli. Vnimali ji ovSem jako velmi dulezitou i pro ostatni Zivotni oblasti. Jejich
myslenky a predstavy tykajici se psychohygieny s timto konceptem tizce souvisi a Casto odpovidaji
teoretickym znalostem dostupnym v odborné literatuie. Vzhledem téz k tomu, ze s odpovidanim
na otazky z této dimenze neméli problém a o tématice m¢li co fict, 1ze usoudit, ze se timto tématem
Casto zabyvali na kognitivni urovni jiz dfive a neni jim cizi. Jejich myslenky, pfedstavy i nazory
na dusevni hygienu znacily pozitivni pfistup k této oblasti. Znalosti nastrojii a technik dusevni
hygieny informantti Ize hodnotit jako dostacujici a bohat¢, jelikoz jich jmenovali znacné mnozstvi
a jejich znalosti zahrnovaly Siroké spektrum téchto nastrojii a technik. Mnohé z nich se shodovaly
s nastroji a technikami duSevni hygieny doporu¢ovanymi i teoretiky. Byly mezi nimi ovSem
1 nékteré, které se v literatufe nedoporucovaly a byly oznaceny jako nevhodné. Koncept duSevniho
zdravi vnimali informanti jako plnohodnotnou soucést celkového zdravi ¢lovéka, protoze dle nich
ovliviiuje mnohé podstatné slozky lidského Zzivota jako tfeba psychickou odolnost, zivotni

spokojenost, realistické vnimani reality a sebe sama a socialni vazby.

6.2 Emocionalni sloZka postoje pedagogickych pracovnikii k psychohygiené v
zakladni Skole specialni

V této kapitole je cilem zodpovédét dil¢i vyzkumnou otdzku ,,Jaky je postoj pedagogickych

pracovniku k psychohygiené v zakladni Skole specidlni na emotivni urovni? ”. Kapitola je rozdélena

na podkapitoly vénujici se pozitivnim a negativnim emocim u pedagogickych pracovniki

v zékladni Skole specidlni.

6.2.1 Pozitivni emoce u pedagogickych pracovniki v zakladni Skole specialni

Informanti popisovali jako jednu ze svych pozitivnich emoci, vznikajici v souvislosti s dusevni
hygienou, pocit klidu. Pfi vyuzivani technik a ndstroji duSevni hygieny se dle slov informantt
uklidni a uvolni. VétSina z nich mluvila o tom, jak se jim dafi se nejdiive zklidnit a poté nasleduje
uvolnéni. Zklidnéni pocit'ovali té€lesné 1 mentdlni a vnimali jej jako pfijemny a pozitivni pocit. Pocit
klidu si dotazovani navozuji kupiikladu pomoci meditace pied spanim, relaxace ve vang,

zaméfenou vyhradni pozornosti na n&jaky vjem, pobytem v ptirodé nebo chozenim do kostela.



Simona: “Poté, co se pomoci nekteré z metod duseni hygieny zklidnim, se zacina projevovat pocit
ulevy.”

Barbora: “Mnohem vice uklidnujici je pro mé najit néco, cemu musim veénovat tolik pozornosti

’

nebo mé to zaujme natolik, abych uz neméla kapacitu myslet na néco dalsiho.’

V odborné literatufe je popsan efekt technik a nastroji dusevni hygieny, ktery spociva
v neutralizaci dopadi stresu na ¢lovéka a v uvolnéni (Drotarova, Drotarova, 2003). Dusevni
hygiena a jeji praktikovani je propojeno s pocitem vnitiniho klidu, harmonie, vyrovnanosti

a pohody (Paulik, 2017).

Jako o dalsi pozitivni emoci spojené s psychohygienou mluvili informanti o radosti. DuSevni
hygiena jim podle nich d¢la prijemné na dusi a pfinasi dobry pocit. Dokézou si ¢as vyhranény
na psychohygienu uzit a raduji se 1 z planovani a pfiprav na tyto aktivity. Pfind$i jim to do Zivota
Nastroje a techniky duSevni hygieny je bavi a nabiji pozitivni energii, zvlasté tehdy, kdyz jsou to
takové, které maji radi, tési je a bavi je.

Nina: “Meé to moc bavi. Tésim se na psychohygienu, protoze pak zazivam Stésti a lip se mi dychad

a zZije. Déla mi to radost.”

Soucasti odborné definice dusevniho zdravi je také pfitomnost spokojenosti a radosti z ¢innosti

(Bedrnova a kol., 2009).

6.2.2 Negativni emoce u pedagogickych pracovnikii v zakladni §kole specialni
Informanti vypravéli o tom, jak u sebe ¢i ve svém okoli vnimaji negativni emoce jako dusledek
nedostatku dusevni hygieny. Popisovali pocit unavy, napéti, stres, chaos, frustraci, nervozitu,

podrazdenost, agresivitu, neklid, pocit zatizeni a Spatnou naladu.

Pokud si mnozi z informantli na svoji psychohygienu neud¢laji dostatek ¢asu, vnimaji, ze jsou pak
emocné nestabilni a vyrazné¢ se umensuje jejich schopnost tolerance vii¢i ostatnim lidem.

V takovém stavu pak byvaji vybusni a mohou svému okoli n¢jak ublizit.

Simona: “Ve chvilich, kdy se citim mizerné a neni mi dobre, se zacinam projevovat agresivnéji
nez obvykle. Jsem schopna z niceho nic menit nalady a jsem dost emocné nevyrovnana, reaguji

’

prehnané.’



Soucasti dusevniho zdravi je podle Bedrnové a kol. (2009) schopnost prozivat emoce a korigovat
je rozumem. Vasina (2009) zase do dusevniho zdravi zahrnuje schopnost tvofit harmonické vztahy.
Z vypovédi informant je vidét, ze pokud je dusSevni zdravi ohrozeno nedostatkem dusevni

hygieny, jsou tyto dvé schopnosti naruseny.

Dalsi dotazovani zase zazivaji pocit neklidu a chaosu ve chvilich, kdy nevénuji dost pozornosti
dusevni hygiené. Maji dojem, Ze nic nestihaji, na nic nemaji dost ¢asu. Vse jim pfijde zrychlené,
zptehdzené a jsou z toho unaveni. Efektivni Zivotni cestu informanti bez provozovani dusevni

hygieny hledaji t¢Zko a htife se jim jejich Zivot organizuje.

Rita: “Lidi, co Zijou v jednom kole a jsou to workoholici a nechtéj odpocivat a nemaj na to cas,
Jjsou hrozné zrychleny a v chaosu. Z jejich pritomnosti a energie citis, ze jsou nervozni a porad
nékam spéchaj, i kdyz nemusi. Jsou neklidny a litaj od jednoho k druhymu a to se podepise na
jejich unavé a dusi.”

Odborna literatura definuje dusevni hygienu v SirSim slova smyslu jako hledani efektivnich cest

zivotem nebo jinak feceno jako optimalizaci zivotniho programu (Bedrnova a kol., 2009).

V neposledni fadé hovofili informanti v souvislosti s nedostatkem duSevni hygieny o pocitu
zatiZeni, napéti a o frustraci. K témto emocim u nich béZn¢ dochézi, kdyZ naro¢nost néjaké zivotni
situace je prili§ vysoka a ¢as vénovany psychohygiené oproti tomu nedostate¢ny. Zpovidani poté
méli pocit, jako by toho na né€ bylo pfili§ a zatéz byla nadmérna. Citili se frustrovani, jelikoz byli
z takového stavu véci nesStastni. Vnimali pak ve svém Zivoté znacnou miru napéti, at’ uz
po psychické nebo fyzické strance.

Nina: “Kdyz si na to neudélam cas, jsem ve stresu, v napéti, celkove nestastnd. Pak mé zacne

1

bolet hlava, prestanu vnimat dobie svoje okoli a jakoby mi mozek vypina.’

Podle teoretikii spo¢iva duSevni hygiena predevsim v prevenci. MiiZe nam tak slouZit jako pfiprava
na naro¢nou situaci, coz pomaha snizit napéti a zlepSit kondici, nebo jako zplsob, jak
minimalizovat negativni dopad stresu, ¢i jako dlouhodoba moznost, jak zvysit svou celkovou
odolnost vici zatézi (Mertin, Krej¢ova a kol., 2013). Kdyz technik a néstrojii duSevni hygieny

informanti nedostatecné vyuzivaji, nevyuzivaji ani moznosti pfedchazet napéti a ptiliSné zatézi.



Emoc¢ni narocnost profese pedagogického pracovnika v zakladni Skole specialni

Tato c¢ast diplomové prace se bude vénovat tomu, jak moc a ¢im je profese pedagogického
pracovnika v zakladni Skole specialni pro zaky s tézZkym postizenim a soubéznym postizenim vice
vadami emocionalné narocnd. Podle literatury se jednd o namahavou praci kvili specifickému
okruhu zékd, jelikoz mivaji tézkou formu postizeni zptisobujici mnohd omezeni. Znesnadnén je
predevsim zakladni kontakt mezi lidmi a zasazeno je Siroké spektrum oblasti (schopnosti

emociondalni, kognitivni, té€lesné, socidlni a komunikacni) (Oslejskova, Vitkova a kol., 2014).

Zajimavym zjiSténim pii analyze rozhovori bylo, ze vSichni dotazovani nepovaZovali svou praci
za n¢jakym zplisobem vice narocnou nez jiné profese. Uvédomovali si, jak jejich praci vnima okoli,
které ji Casto hodnoti jako velmi namahavou zvlasté z psychického hlediska. Informanti tomuto

vnimani ovSem piili§ nerozuméli a nesouznéli s nim.

Barbora: “Prestoze moji prdci vSichni povazujou za dost psychicky narocnou, mné naopak

dodava spoustu radosti a sily do zivota.”

Stoji za povSimnuti, jak je jejich vnimani v kontrastu s tvrzenim odbornikti, ktefi fadi profesi
pedagogickych pracovniki mezi zvlasté vycerpavajici z hlediska psychické zatéze (Janderkova,
2019). Stejné se k tomu stavi i1 lékatska klasifikace nemoci a psychologie prace, tedy jako k praci
vyrazn¢ zatizené stresem (Mertin, Krejcovd a kol., 2013). Sami informanti poté tento sviij
specificky pohled na naro¢nost profese reflektovali tak, ze maji v Zivoté¢ dostatecné dobie

zorganizovanou oblast vlastni psychohygieny a osobni vysokou miru psychické odolnosti.

Rita: “Je dulezity v tyhle praci dobra psychohygiena. A mé to bavi a zvladam to dobre. Pomaha
mi neresit ty probléemy doma a nebejt z ty prace pak ve stresu a udélat si to odpoledne podle

>

sebe.’

’

Tamara: “Charakter té prace mé nazatézuje jinak, mam dost trpélivosti.’

Zahrnutim psychohygieny do bézného denniho rezimu lze zatézi ptredchdzet, eliminovat jeji
dopady a ucinné se s ni vyrovnat (Mertin, Krejcova a kol., 2013). Psychohygiena téZ pomaha
vytvaret podminky pro posileni dusevni zdatnosti a odolnosti vii¢i negativnim vliviim (Kf¥ivohlavy,

2009).

Dale mnozi z informantl vyzdvihli znané€ pozitivni vliv ptatelského pracovniho kolektivu, diky

kterému je pro n€ prace mnohem piijemnéjsi a stres zvladaji snaze.



Barbora: “Myslim si vsak, ze nejvetsi roli v tom hraje neuveritelné stésti, ze mam v praci tak

>

perfekini kolektiv. To je dle mého nazoru klicové pro zachovani dusevniho zdravi v praci.’

Mezi Castymi zdroji psychické zatéze v profesi pedagogickych pracovnikli jsou jmenovany
1 konflikty s kolegy, ze kterych nasledné€ plyne osamélost (Vasina, 2009). Osamélost je negativnim
vlivem na dusevni zdravi vzhledem k tomu, Ze je socidlni opora jedna z podstatnych slozek dusevni
hygieny. Funk¢ni socialni vazby mohou pomoci s akutnim stresem nebo i s dlouhodobym
zatizenim (Mertin, KrejCova a kol., 2013). Pokud tedy mezi informanty tyto kolegialni konflikty
nejsou, a naopak maji v kolektivu pozitivni socialni vazby, pomaha jim to 1épe zvladat pracovni
zatéz. Tento zdroj socialni opory skrze pracovni kolektiv byva ve skolstvi casto nevyuzity, pfitom
se muze jedna o velmi efektivni pomoc (Mertin, Krejcova a kol., 2013), jak Ize dobie vidét i

na piikladu kolektivu pedagogickych pracovnikii v zdkladni Skole specialni, kteti byli dotazovani.

Pokud uz n¢jakou Cast své profese hodnotili jako narocnou, popisovali nadmérné zatézujici situace.
Dle jejich slov jsou takové chvile ovSem vyjimeéné a bézné souvisi s tim, ze se jim nakumuluji
osobni a pracovni problémy ve stejném obdobi a hiie to poté snaseji. Také jako narocné, ale velmi

vzacné, hodnotili situace, kdy je néjaky zak kvili svému zdravotnimu stavu v ohroZeni zZivota.

Denisa: “Ale jsou takové momenty, kdy se v jeden cas stane vsechno mozny. Néjaky nepokoj

v dusi, problémy doma, v praci toho mas az nad hlavu. Nejhorsi je, kdyz citim, Ze to nezviadam.”
Diléi zavér
Cilem ptedchozi kapitoly bylo zodpovédét dil¢i vyzkumnou otazku ,, Jaky je postoj pedagogickych

pracovniki k psychohygiené v zdkladni Skole specialni na emotivni urovni? ”.

Pedagogicti pracovnici zazivaji pii praci v zakladni Skole specidlni Sirokou $kalu pozitivnich
i negativnich emoci. Pozitivni emoce pocit'uji pti aplikovani technik a nastroji dusevni hygieny
a také poté. Radi se mezi n& pocit klidu a uvolnéni, ktery jim psychohygiena p¥inasi, a téz pocit
radosti, Stésti a spokojenosti. Negativni emoce se u informanti naopak objevovaly v ptipadé
nedostatku duSevni hygieny. Nasledné¢ to u nich zpiisobuje emoc¢ni nestabilitu ve formé
podraZzdénosti az agresivity. Déle jim to vnasi do Zivota chaos a neklid, protoZe bez psychohygieny
ztraci schopnost efektivné organizovat svlij Zivot. TéZ se u nich objevuje pocit napéti a zatizeni,

jelikoZ nevénovali dostatek Casu kompenzaci a prevenci zatéze ve form€ duSevni hygieny.



Pedagogicti pracovnici tedy maji psychohygienu a jeji vyuzivani spojenou piredevsim s pozitivnimi

emocemi a negativni emoce jim naopak zpusobuje nedostatecné casova investice do této oblasti.

Zajimavym dil¢im zavérem této kapitoly je, Ze informanti nevnimaji svou profesi pedagogického
pracovnika v zékladni Skole specidlni pro zaky s tézkym postiZzenim a soub&éznym postizenim vice
vadami jako tak naro¢nou, jak ji vnima jejich okoli a odborna literatura. Tento pohled miize byt
zpusoben tim, jak informanti ve svych zivotech pecuji o dusevni zdravi pomoci psychohygieny.
Efektivni dusevni hygiena miize pracovni zatézi natolik predchézet a minimalizovat jeji dopady,

ze informanti vysokou zatéZ ani nepocit'uji.

6.3 Konativni slozka postoje pedagogickych pracovniki k psychohygiené v
zakladni Skole specialni

V této kapitole je cilem zodpovédét dil¢i vyzkumnou otazku ,,Jaky je postoj pedagogickych

pracovnikit k psychohygiené v zakladni Skole specialni na konativni urovni?”. Kapitola je

rozdelena na podkapitoly vénujici se konkrétnim popisovanym nastrojim dusevni hygieny, které

pedagogickym pracovnikiim pomadhaji, socidlni opofe v jejich Zivoté, formam relaxace, které

vyuzivaji, a zkuSenostem se seberozvojem, sebepoznanim a zdravym zivotnim stylem.

6.3.1 Vyuziti nastroji dusSevni hygieny pedagogickymi pracovniky

Socialni opora v Zivoté a psychohygiené pedagogickych pracovnikii

VSichni informanti v rozhovorech tekli, ze pravidelné vyuZivaji n€jakou formu socialni opory
prvkem psychohygieny. Na socialni oporu se ¢asto spoléhaji pii zvladani psychické zatéze a stresu,
ale slouZzi jim 1 jako prostor ke sdileni toho dobrého, co se jim v Zivoté piihodi.

Viktorie: “Blizci lidé jsou nejdulezitéjsi prvek, dodavaji nejvetsi psychickou oporu v dobrém i

’

zlém.’
Socialni opora ma v lidském zivoté velky vliv na jeho kvalitu a efektivné pomaha ve zvladani

stresu (Mertin, Krej¢ova a kol., 2013).

V odpovédich z rozhovort bylo mozné vidét hned né€kolik zptisobti, jak informanti socialni oporu

vyuzivaji. VétSina popisovala, ze socialni opora v jejich Zivotech spo¢ivd v moznosti se nékomu
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¢lovék nejen vyslechl, ale i podpofil, néjak to okomentoval, sdilel s nimi svlij ndzor na véc,
piipadné poradil, dal novy pohled. Nevyhovovalo jim, kdyz je druhd osoba pouze vyslechla a nic

na to nefekla.

Tamara: “Treba mama mi na to odpovi, jak to vyresit. Ja bych se bych se na to divala
pesimisticky, ale ona mi to vysvetli tak, Ze z toho delam moc velkou védu, i kdyz to tak neni, tak

proto se na ni obracim. Ale lidi, co jen vyslechnou a nereknou na to skoro nic, to mi nevyhovuje.”

Tento zpisob socialni opory popisuje odborna literatura jako informacni podporu, ponévadz
spociva v poskytnuti rady (Vasina, 2009).

Jako dal$i moznost socialni opory aplikuje jedna z dotazovanych lidsky dotek od blizkych ve forme
pohlazeni nebo obejmuti, protoze ji to pfinasi Utéchu v tézkych chvilich. Dotyk je mozné
interpretovat jako vyjadfeni toho, Ze blizk4 osoba je nam cennd, je milovand a pfijimana, coz lze

zafadit do emociondlni podpory (Vasina, 2009).

Nékterym informantim uz v psychohygiené poméha pouze védomi, Ze kolem sebe maji socialni

sit’ lidi, na které se mohou spolehnout, jelikoz pii nich budou stat v pripadé potieby.

Veronika: “Pomaha mi to, Ze vim, Ze tu mam nékoho, kdo bude pii mné stat v teézké i dobre

situaci, Zze mé podpori a muzu se na nékoho spolehnout.”

Jindy Cas s ostatnimi pouzivaji informanti pro rozptyleni, uvolnéni napéti nebo sdileni radosti, ktera

je podle nich diky tomu dvojnasobna, coz jim dodava vice energie do Zivota.

Barbora: “Blizci mi pomahaji ve viem. U mé rozhodné plati, Ze sdilené problémy jsou polovicni a

’

radost zase dvojnasobnd.’

Takovou podporu lze pojmenovat jako kamaradskou a zahrnuje umoZznéni pobytu ve spole¢nosti

(Vasina, 2009). Tato mozZnost byt s druhymi informantim pak pfinasi vySe popsané benefity.

Zajimavym prvkem v tomto tématu byly zminky né€kolika informanti o nutnosti nezatéZovat své
blizké potiebou socialni opory nadmérné. Informanti sami reflektovali, ze pokud ¢lovék druhého
prilis zatézuje svymi problémy, naptiklad si Casto stézuje, mtize ublizit druhym i sob¢. Blizké okoli
totiz dle nich ma také jen urcité kapacity a pokud jsou piehlceni, nedokézou uz poskytovat efektivni

socialni oporu.



Denisa: “Potrebuju c¢loveka, kterymu to mizu rict aspon kratce, ale ne kazdy den a kazdou
hodinu. Nesmim to prehanét, nechci do svyho manzela porad hucet problémy z prace. Nechci,
aby z myho zpovidani mél pocit, Ze by pro me bylo lepsi zménit zaméstnani, pak bych méla pocit

nepochopeni, protoze ménit ho nechci, chci si jen postezovat.”

Otazku vhodné miry socialni opory zmiinuje i odborna literatura, jelikoz mnohdy dochézi
k nadmérnému zatizeni poskytovatelti pomoci. Ti se poté mohou pfili§ citoveé angazovat v daném

problému a sami vyhoiet (Drotarova, Drotarova, 2003).
Konkrétni formy relaxace u pedagogickych pracovniki

V ptipadé uzivani relaxace jako nastroje dusevni hygieny se odpovédi mezi informanty rtznily.
Pro nékteré z nich nehraje relaxace v zivoté vyznamnou roli a nevidi to jako problém. Jini povazuji
relaxaci sice za dllezitou, nicméné se jim nedafi ji do svého rozvrhu pravidelné zatazovat.

Pro zbyl¢é informanty je relaxace podstatnou soucasti jejich dusevni hygieny.

’

Simona: “Relaxaci ve svém zivote nedavam moc velky prostor, i kdyz sama vim, ze je to chyba.’

Relaxace je velmi ucinny nastroj pro neutralizaci negativniho plsobeni stresu na clovéka a je

synonymem pro fyzické a psychické uvolnéni (Drotarova, Drotarova, 2003).

Jako formy relaxace, které vyuZivaji, jmenovali informanti kuptikladu pobyt v ptirodé€. Popisovali,
ze pii prochazkach se mohou uvolnit, vnimat pfirodu a soustfedit se pouze na ni. Jini pouZivaji
k relaxaci hudbu, at’ uz jde o poslech nebo reprodukci hudby. Dalsi ¢tou knihy, modli se, odpocivaji
ve vang, v sauné ¢i vifivee nebo sleduji filmy. Nékteti také chodi relaxovat do kosmetickych salonti
a nakupovat. Pouze jedna z dotazovanych pravidelné pred spanim medituje. Mnozi informanti také
mluvili o samoté jako o formé relaxace, kdy nedélaji vitbec nic jiného, jen sedi u kavy nebo lezi
v posteli. VSechny informanty, ktefi ¢innosti vykonavali, ov§em spojovalo, ze pfi nich nemuseli
myslet na nic jiného a mohli se soustiedit pouze na relaxaci.

Tamara: “Medituju pred spanim. Lehnu si do postele a jak mam hodné myslenek v hlave, tak

’

tohle mé uklidnuje. Tak si muj mozek odpocine od mysleni.’

Siroké spektrum odpovédi k otazce tykajici se forem relaxace potvrzuje, ze kazdy ¢lovék je jiny
a na zakladé toho ma i oblibeny odlidny a riznorody druh relaxacnich &innosti (Svamberk
Sauerova, 2018). Jelikoz pii téchto aktivitach informanti zaZivaji uvolnéni, pii kterém nemusi

myslet na jiné véci, naptiklad na své Zivotni tézkosti, 1ze je zatadit do relaxace. Podstatou relaxace



je totiz zamétend pozornost na jednu konkrétni véc, kterd prinasi uvolnéni (Paulik, 2017), coz
ucinku téchto aktivit u informantl odpovida. Zajimavé téz je, Ze vétSina relaxaci provadéna
informanty spadala do autoregulacnich technik a zadny z dotazovanych nepouziva techniku
heteroregulacni, pfestoze se dle literatury jedna také o efektivni a mozny postup pfi relaxaci

(Mertin, Krejcova a kol., 2013).
ZkuSenosti se seberozvojem a sebepoznavanim

V piipadé seberozvoje a sebepoznani se odpovédi z rozhovort s informanty daly rozd€lit do dvou
skupin. Jedna skupina informantl se pravidelné vénuje svému seberozvoji a sebepoznani, zatimco
druhé skupina do toho ¢asu pfili§ neinvestuje, piestoze to stejné jako ta prvni povazuje za dilezité.
Pokud se informanti sebepoznavani a seberozvoji vénuji, délaji to napiiklad skrze komunikaci

s okolim, od kterého na sebe ziskéavaji zpétnou vazbu.

’

Viktorie: “Kdyz vic sama sebe znat a chapat, pomaha mi komunikace s okolim.’

Informace od jinych lidi a blizkého okoli o nas samych jsou i dle literatury vhodnym zdrojem
sebepoznani (Paulik, 2017). Sebepoznani je pro eliminaci stresu zdsadni, protoze spousta stresu
pochazi pravé z nedostateného poznani sebe sama (Paulik, 2017). Rozvoj osobnich a profesnich
kompetenci na zékladé sebepoznédni téZ pomahat minimalizovat stres a predchazet syndromu

vyhoteni (Svamberk Sauerova, 2018).

Velka cast informantii k sebepoznani a seberozvoji vyuziva i ¢teni knih, a to at’ uz popularné
nau¢nych nebo pfimo odbornych, které Casto pochazeji z oblasti psychologie nebo duchovna
a spirituality. Jini informanti sleduji filmy zabyvajici se psychologickymi tématy nebo pifimo
dokumenty o lidském chovani. Tyto techniky jim ndsledné pomahaji 1€pe si vSimat vlastnich

projevil chovani, snaze je analyzovat a tim vice sami sobé porozumet.

Denisa: “Ja mam rdada koukat na filmy o vztazich a psychologické porady, které mé pak navedou
na dokumenty. A ty potom zas na knihy na stejné psychologické téma. A co jsem si nacetla, to

aplikuju.”

Paulik (2017) také jmenuje pozorovani vlastnich verbalnich i neverbalnich projevl jako efektivni

zpuisob sebepoznani.

Do seberozvoje a sebepoznavani zatfazovali dotazovani také ziskavani novych zkuSenosti

a vystupovani z komfortni zony.



Simona: “Mam dojem, Ze nejvic mé v Zivoté posouvaji ty chvile, kterych se obavam a pri kterych

2

musim sama neco dokazat.

Takovy pfistup by se dal nazvat sebezkuSenostnim ucenim, jez vede poté k rozvoji osobnich

kompetenci (Svamberk Sauerova, 2018).
Nekteti informanti zminovali dale sebevzdélavani v ramci vlastni profese jako zptisob seberozvoje.

Veronika: “Seberozvoj realizuju skrze cteni a vzdélavani se v mym oboru, takze ve specidlni

pedagogice.”

Profesni vzdélavani je klicové pro rozvoj profesnich kompetenci a jejich zlepSovani je vhodnou

prevenci stresu a vyhoteni (Svamberk Sauerova, 2018).

Jedna z odpovidajicich mluvila téz o psychoterapii, kterou navstévuje a vyuziva ji pro sebepoznani

a seberozvoj.

Nina: “Chodim taky na psychoterapii. U¢im se pracovat sama se sebou, se svoji povahou,

emocemi, minulosti.”

Psychoterapie ji poméaha napiiklad 1épe zvladat emoce, coz je také soucasti Sirokého okruhu

moznosti seberozvoje (Paulik, 2017).

Informantim nebyl cizi ani duchovni rozvoj jako soucéast sebepoznavani a seberozvoje. Svou

spiritualitu rozvijeji nejen pomoci duchovni literatury, ale 1 diky modlitbé nebo meditaci.

Tamara: “Duchovni rozvoj, to je pro mé diilezity. Zjistovat novy poznatky, cist knihy. Mam
obdobi, kdy si prijdu nespokojena, a prave utikam tady k tem knizkam a k tomu cteni o osobnim

rozvoji, jak pristupovat sama k sobé.”

Skrze duchovno se informanti dle svych slov 1€pe vyznaji sami v sob¢ a spiritualita jim pomaha
napiiklad v emoc¢nim rozvoji nebo ve zlepSovani koncentrace pozornosti, kterou i1 odborna

literatura fadi do moZznosti seberozvoje (Paulik, 2017).

Ostatni informanti méli se sebepozndvanim a seberozvojem jiné zkuSenosti, protoze podle nich
tomuto nastroji duSevni hygieny nevénuji v zivot¢ mnoho ¢asu. Pfestoze sebepoznani a seberozvoj
povazuji za podstatnou soucast psychohygieny, maji dojem, Ze v jejich bézném dni velkou roli
nehraje. U jedné Casti skupiny informantl to bylo z diivodu nedostatku casu, jelikoz si chvile

pro sebepoznani a rozvoj ve svém rezimu najit nedokazali, 1 kdyZ je to mrzelo a vycitali si to.



Stépanka: “Chtélo by to vic, to bych méla pritlacit. Vic bych chtéla cist literaturu a ucit se. Na

tom chci zapracovat, ale nemam moc cas. Mrzi mé to.”

Druhé cast této skupiny informantli se sebepoznavani a seberozvoji nevénovala, protoze je to
nebavilo, a proto do toho cas investovat nechtéli. Jiné nastroje vnimali jako zabavnéjsi

a sebepoznavani a seberozvoj je spise zatézoval a nudil.

Barbora: “Mdam problém se sebevzdeélavanim. Po dni v praci uz vétsinou nemam naladu se tim
zabyvat, prestoze bych se ohledné své profese vzdélavat stdale méla. Radeji vénuji cas nécemu, co

mé vice bavi a nevnimam to jako povinnost.”

Vyse je vidét, ze je v tomto pfipad¢ znacny nesoulad mezi kognitivni a konativni slozkou postoje.
Informanti si sice mysli, Ze jsou seberozvoj a sebepoznavani vyznamné pro psychohygienu, v jejich
¢inech se to ale neprojevuje. Z teorie vime, ze slozky postoje mohou mit riiznou miru souladu
a rizné vzajemné vztahy. Pfirozenéjsi pro ¢loveéka ovSem je, pokud je soulad slozek pfijatelny.
Pti rozporu totiz hrozi rozkolisani postoje. Nakonec vétSinou pievlddne emocionalni slozka postoje
(Vagnerova, 2004), jak je dobie vidét na ptikladu respondentti, ktefi sice vidi sebepoznavani
a seberozvoj jako uzitecny, nicméné je nudi a emociondlné zatézuje. Tak tento nastroj duSevni

hygieny nakonec radé¢ji nevyuzivaji.
Praktické zkuSenosti se zdravym Zivotnim stylem

V odpovédich informantl na otazky tykajici se zdravého Zivotniho stylu se nenachazely vyrazné&jsi
odchylky jednim ¢i druhym smérem k extrému. Informanti se snazi zit zdravé a zahrnuji mnohé
prvky zdravého Zivotniho stylu do své kazdodennosti. Nicméné se jim to ne vzdy dafi nebo mnohdy

ani nechtéji striktné dodrZzovat zasady zdravého zivotniho stylu.

Simona: “Muij Zivotni styl bych rozhodné necharakterizovala jako extra zdravy, ale ani bych
nerekla, zZe zZiju hodné nezdravé. Zdravou stravu nedodrzuju nijak striktné. Jim to, na co mam

chut.”

Dusevni zdravi je tzce spjato s biologickym a poSkozenim organismu si lze poSkodit 1 psychiku

(Bedrnova a kol., 2009).

Prvni oblasti, kterd spadd do oblasti zdravého Zivotniho stylu a bude v textu z rozhovort

interpretovana, je spanek. Vétsina informantl vénuje spanku dostate¢né mnozstvi casu tak, aby se



citili odpocati. Nektefi se dokonce cilené snazi jeho kvalitu zlepSit meditatnim cvicenim

pied spanim nebo vhodnou upravou prostredi pro kvalitni spanek.

Tamara: “Pred spanim medituju, posloucham bourku, Sumeéni deste, a jesté si strikam
levandulovy sprej na postel i do pokoje. Usinam u svicky a pak je ten spanek super. Taky se

snazim mit prijemné povleceni. A aby ta postel vypadala hezky.”

Odpocinek ve form¢ spanku je vyznamnym zpisobem odbourani stresu (Drotarova, Drotarova,
2003). Je dulezité nastavit si vhodné podminky pro kvalitni spanek, do nichz se fadi prave i klidné
prosttedi a dobry vzduch (Paulik, 2017). Jedna z dotazovanych zminila, Ze ma problém
s dodrzovanim pravidel pro dobry spanek, jelikoz chodi spat pozd¢ (po plilnoci) a rano brzy vstava.
Takeé ji déla problém usinani, protoze se pres spankem neumi uklidnit a dlouhé hodiny pied spanim
travi na mobilnim telefonu. Pfestoze se o zménu snazi, jde ji to dle jejich slov ztézka. V ptipade,
ze Cloveék nevénuje spanku dostatek casu a spanek je nekvalitni, snizuje se jeho psychicka odolnost

vuci zatézi (Drotarova, Drotarova 2003).
Druhou oblasti je problematika optimalni a efektivni vyzivy. VSichni pedagogicti pracovnici
uvedli, Ze vétSinu jejich jidla tvoii zdravé potraviny ve vyvazeném pomeru.

Veronika: “Snazim se kazdy den, zdravé jidlo kazdy den. Jim vSechno a velké mnozstvi zeleniny a

’

ovoce.’

Odbornici potvrzuji, Ze podstatné je jist vyvazenou stravu skladajici se z tukii, cukrii, bilkovin,

vlakniny, vitaminl a stopovych prvkil (Drotarova, Drotarova, 2003).

Mnozi z informantt ovSem reflektovali, Ze maji problém s riiznymi nezdravymi pochutinami, které
do svého jidelnicku vedle jinak zdravé stravy pravidelné zarazuji. Neékteti informanti maji problém
s jedenim nezdravych potravin kazdodenné, zvlasté po vecerech. Jini zase popisovali jakési
“ndrazové viny” v délce n€kolika dni. To znamena, Ze bézné ji zdrave, ale n€kdy pfijdou dny, kdy
to nefesi a ji hodné nezdravé a po Case se k optimalni stravé zase vraci. Obé skupiny kazdopadné

tyto nevhodné pochutiny konzumuji pfedevSim proto, ze jim to v dané chvili piinaSi pocit
uspokojeni. Pozdéji mé vétSina z takového chovani vycitky a Spatny pocit.
Barbora: “Jsem dost misnd, takze prestoze mam doma zdravé potraviny, tak mi nevadi projit se

pro cokoladu. Udéla mi to hroznou radost, prestoze vim, Ze to pro mé neni dobry. Je mi v tu chvili

hezky. Potom mam obcas vycitky.”



Informanti jmenovali naptiklad piti vina, koufeni cigaret a ¢astou konzumaci ¢okolady.
Stépanka: “Vecer si dam sklenicku vina jako relax u televize.”

Tamara: “Kdyz mam stres, dam si cigaro, vino. A cokolada je na nervy. To je prvni, co si dam,

kdyz jsem v nervu.”

Zajimavé ovSem je, ze koufeni cigaret ¢i konzumaci alkoholu odborné literatura nedoporucuje,
jelikoz to narusuje vyvazenou stravu (Drotarova, Drotarova, 2003). Nadmérnd konzumace
¢okolady by zase mohla vést k obezité spadajici pod vyznamné problémy soucasné doby zptisobené

neadekvatni vyZzivou (Paulik, 2017).

Posledni oblast zahrnuje pohybové aktivity. VSichni informanti se vénuji pfiblizné¢ hodinu
pohybovym aktivitam minimaln¢ dvakrat tydn€, mnoho z nich i ¢astéji. Vzdy voli takové aktivity,
které je bavi, d€laji jim radost a zbytecné je nezatézuji. Informanti nejcastéji voli cviceni
v posilovné, badminton, skupinové lekce rizného druhu ve fitness centru, prochazky a b&h
v ptirodé.

)

Rita: “Ja delam jogu, beham. To mi déla dobre, hlavne v prirode, na pase mé to nebavi.’

Pohybové aktivity jsou pfirozenym zpisobem neutralizace stresu (Drotarova, Drotarova, 2003).
Pohyb pomahé sniZzit citlivost na stresory, zmensit napéti a zahnat negativni myslenky (Paulik,
2017). Odbornici taktéZ upozoriiuji na nevhodnost ptilisSného fyzického zatéZovani (Bedrnova
a kol., 2009). Zvlasté pohyb spojeny s pobytem na cerstvém vzduchu, jako je tomu u prochazek

a béhu venku, je literaturou doporuceny (Bedrnova a kol., 2009).
Diléi zavér
Cilem ptedchozi kapitoly bylo zodpovedét dil¢i vyzkumnou otazku ,, Jaky je postoj pedagogickych

pracovniku k psychohygiené v zakladni skole specidlni na konativni urovni? ”.

Pedagogicti pracovnici vyuzivaji ve svém Zivoté jako nastroj duSevni hygieny socidlni oporu
ke zvladani psychické zatéze a stresu. Socidlni oporu Ize u nich pozorovat ve formé informacni
podpory (poskytnuti rady), emocionalni podpory (lidsky dotek) a kamaradské podpory (umoznéni
pobytu ve spole¢nosti). Informanti si uvédomuji mozné negativni disledky pretizeni poskytovateli

socialni podpory a snazi se své okoli nezatézovat pfilis.



Relaxace jako nastroj psychohygieny pro neutralizaci negativniho plsobeni stresu je sice dle
informant dulezitd, nicméné ji nevyuzivaji vSichni. Ti, ktefi bézn¢ relaxuji, tak ¢ini pomoci
ruznych autoregulacnich technik dle svych preferenci (pfiroda, hudba, ¢etba atd.). Relaxuji proto,
aby se pii koncentraci na jednu konkrétni véc mohli uvolnit. Informanti nevyuzivajici relaxaci

pti své dusevni hygien¢ to nevnimaji jako problém a vyhovuji jim vice jiné nastroje.

Seberozvoji a sebepoznavani se urcita ¢ast informantl vénuje. Rozviji a poznavaji se skrze
informace o sobé samych od okoli, pozorovani vlastnich projevii chovani, sebezkusenostni uceni
a profesni vzdélavani. Poméha jim to naptiklad v prevenci stresu a vyhoteni, ve zvladani emoci
nebo zlepSovani koncentrace pozornosti. Informanti, ktefi se neveénuji seberozvoji
a sebepoznavani, tak ¢ini z nedostatku ¢asu nebo chuti, pfestoze to povazuji za podstatné. Tento
rozpor mezi kognitivni a konativni slozkou postoje byva u informantii vyfeSen pievladnutim
emotivni slozky. Znamena to, Ze seberozvoj a sebepoznavani nepraktikuji, protoze je nudi, a to je
pro jejich chovani vice urcujici nez jejich nazor.

Informanti ziji podle svych slov pfevazné zdravym zivotnim stylem. VétSina z nich si doptava
kvalitni spanek, vyvaZenou stravu a pravidelny pohyb. VSechny tyto slozky jim poméhaji se
zvladanim kaZdodennosti a také piipadnych vétSich Zivotnich téZzkosti. V oblasti optimalniho
a efektivniho stravovani mnozi z nich vedle vyvazené zdravé stravy konzumuji i odborniky
nedoporucené potraviny, latky a napoje. To jim sice kratkodobé piindsi uspokojeni, nicméné

dlouhodobé jim to zplisobuje vycitky a Spatny pocit.



Zavér
V zavéru diplomové prace by autorka prace rada zhodnotila, jak se ji podafilo dosdhnout

stanovenych cilli a zodpoveédét vyzkumné otazky. Hlavni vyzkumna otdzka

znéla: ,,Jaky je postoj pedagogickych pracovnikii k psychohygiené v zdkladni skole specialni?”.
Tato otazka se nasledn¢ délila na tii dilci vyzkumné otazky, ve kterych se autorka prace zaméftila
na kognitivni, emocionalni a konativni rovinu postoje pedagogickych pracovniki k psychohygiené

v zékladni Skole specidlni.

Prvni vyzkumnou otdzku o kognitivni roviné postoje pedagogickych pracovnikii k psychohygiené
v zakladni Skole specidlni se podatilo zodpovédet v kapitolach Smysileni o psychohygiené a Dusevni
zdravi. Kapitola SmySleni o psychohygiené detailné rozebirala prvni mySlenky k tématu dusevni
hygiena, predstavy o psychohygiené¢ pedagogickych pracovnikii, nazory na psychohygienu,
znalosti nastrojii a technik dusevni hygieny a roli dusevni hygieny v zivot¢ pedagogickych
pracovnikil. V rozhovorech bylo znat, ze pedagogickym pracovniklim neni toto téma na kognitivni
urovni cizi. MySlenky a pfedstavy pedagogickych pracovniki souvisejici s psychohygienou se
znacné€ podobaji poznatkiim z odborné literatury. Nazory dotazovanych osob na psychohygienu
1 nazory, které slychavaji v okoli, jsou vesmés pozitivniho razu. Psychohygiena dle informanti
hraje v jejich Zivoté diileZitou roli a jejich znalosti néstroji a technik duSevni hygieny jsou bohaté.
Dusevni zdravi pak vnimaji jako soucést celkového zdravi. Také tvrdi, Ze mé dusevni zdravi silny
vliv na psychickou odolnost, Zivotni spokojenost, realistické vniméni reality a sebe sama

a na socialni vazby.

Emocionalni slozku postoje pedagogickych pracovnikli k psychohygien¢ v zékladni Skole specidlni
se podafilo popsat skrze kapitoly, jeZ se zabyvaly pozitivnimi a negativnimi emocemi. Pozitivni
emoce, jako napfiklad pocit klidu, uvolnéni, radosti a Stésti, zazivaji informanti pfi a po aplikovani
technik a néstrojii dusevni hygieny. Mezi negativni emoce fadi dotazované osoby kupiikladu
labilitu, podrazdénost, neklid nebo napéti. Tyto pocity u nich vyvstadvaji, kdyz nevénuji
psychohygien¢ dostatek Casu. Z pohledu emoc¢ni ndro¢nosti nevidi svou profesi pedagogicti
pracovnici jako namahavou. Jejich vnimani, které je v rozporu s pohledem literatury na tuto profesi,

muze byt zptisobeno zodpovédnym pristupem informantd k psychohygieng.



Dalsi dil¢i vyzkumna otdzka se tykala postoje pedagogickych pracovnikli k psychohygiené
v zakladni Skole specidlni na konativni Grovni. V diplomové praci byly postupné popsany
jednotlivé techniky a nastroje duSevni hygieny vyuzivané informanty. Pedagogicti pracovnici
pouzivaji socialni oporu ve formé informacni, emocionalni a kamaradské podpory ke zvladani
psychické zatéze. Nekteti z nich také aplikuji autoregulacni relaxacni techniky pro neutralizaci
negativniho plisobeni stresu. Urcitd Cast informantli se vénuje seberozvoji a sebepoznavani,
nicméné ne vSichni. Ti, ktefi tak necini, to piesto povazuji za dilezité. Tim vznika rozpor mezi
kognitivni a konativni slozkou postoje, jenz je vyfesen pievladnutim emotivni slozky. Pocit nudy,
vznikajici u informant pifi seberozvoji a sebepoznavani, je od takovych ¢innosti odrazuje.
Dotazované osoby ziji pfevazné zdravym zivotnim stylem, pfestoze maji n€které z nich Spatné
navyky (alkohol, cigarety, ¢okolada). Ty je kratkodobé& uspokoji, dlouhodobé jim ale ptinasi Spatné
pocity.

Na konec by autorka prace rada popsala, jak by v budoucnu bylo mozné podporovat psychohygienu
u pedagogickych pracovnikl v zdkladni Skole specialni a co dalsiho by bylo vhodné v dané oblasti
zkoumat. Z rozhovorl bylo patrné, ze informanti pro svou psychohygienu mnohé cerpaji
z profesniho vzdélani, kterym prosli na vysoké Skole nebo v kurzu pro asistenty pedagoga.
Na zékladé toho se pak dale sami v této oblasti vzdé€lavali, naptiklad ¢tenim knih s podobnou
tématikou. Pokud uz je nastaveni pedagogickych pracovniki v duSevni hygiené takto pozitivni
a proaktivni, mize byt jeSt¢ podporeno napiiklad zaméstnavatelem. Soucasti takto psychicky
naro¢ného zaméstnani by mohly byt pravidelné supervize, pfednasky nebo seminafe zabyvajici se
timto tématem, aby si zaméstnanci mohli rozs§itit své znalosti a osvojit dalsi techniky. V ptipadé,
7ze by to zaméstnavatel nebyl schopen zajistit, mize vyclenit financni podporu pro kazdého
zamé&stnance, ktery poté finan¢ni prostfedky vyuzije na sebevzdélavani a seberozvoj
v psychohygiené dle své volby. Dal8i navazné vyzkumné Seteni je moZné zaméfit na jiny vybér
informantt, protoze by bylo zajimavé porovnat, jaky je postoj pedagogickych pracovnikl
v zakladni Skole specialni ve statnim sektoru, kde byva mnohdy méné pracovniki a vice zak, nez

je tomu u této soukromé zakladni skoly specidlni.
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Prilohy

Priloha 1 — Seznam otazek k rozhovoru

1.

> » D

A S A

14.

15.
16.

Co t¢ jako prvni napadne, kdyz se fekne duSevni hygiena?

Co si predstavujes pod pojmem dusevni hygiena?

Jak bys popsala ¢lovéka, ktery je dusevné zdravy? Jak bys ho charakterizovala?

Jaky ndzor mas na vyuzivani duSevni hygieny? S jakymi ndzory na tuto problematiku jsi se
dosud setkala?

Jakou roli hraje psychohygiena v tvém zivote?

Jaké znas techniky a néstroje duSevni hygieny? S jakymi jsi se setkala?

Jaké nastroje psychohygieny vyuZivas?

Jak prozivas svou vlastni dusevni hygienu? S jakymi emocemi je spojena?

Jaké pocity ti pfinasi tvoje prace pedagogického pracovnika v zdkladni Skole specidlni?

. Co je pro tebe psychicka zatéz?
11.
12.
13.

Jak se vyrovnavas se stresem?

Jakou roli hraje ve tvém Zivoté socialni opora 1idé? Pomahaji ti blizci lidé kolem tebe?

Jak ti pomdhd ve zlepSovani duSevni pohody relaxace? VyuZiva§ néjakou techniku
relaxace?

Jakym zptsobem dodrzujes zdravy Zivotni styl? Kolik ¢asu vénujes spanku, pohybu? Jak
zdravé jis?

Jak moc prostoru vénujes§ sebepoznévani a sebevzdélavani?

Chces jesté néco dodat, co tieba nebylo feceno k tématu dusevni hygieny?



Priloha 2 — Rozhovor s Ninou

Vyzkumnik: , Co té jako prvni napadne, kdyz se rekne dusevni hygiena? “
Informant: ,, Péce o sebe, o svoji dusi.

Vyzkumnik: ,, Co si predstavujes pod pojmem dusevni hygiena? *
Informant: , Rizny aktivity, c¢isténi od zatéze a problémii, cas pro sebe. Musi to byt rizend ¢innost,
a ne jenom néjaky flakani. Je nutny si to naplanovat a musi to mit néjaky rad.

Vyzkumnik: , Jak bys popsala cloveka, ktery je dusevné zdravy? Jak bys ho charakterizovala? *
Informant: ,, Prijemny, spokojeny, stastny, vyrovnany. Ma pozitivni pristup. Je laskavy, trpelivy,
zasadovy. Je i zaroven produktivni a aktivni v Zivote. Tim je vlastné inspirativni pro svoje okoli.

Vyzkumnik: , Jaky ndazor mads na vyuzivani duSevni hygieny? S jakymi ndzory na tuto
problematiku jsi se dosud setkala?

Informant: ,, Tak lidi kolem mé o tom moc nemluvi. Kdyz uz to nékdo resi, tak vikd, Ze je to dobra
vec. Jinak ja myslim, Ze je to dulezity a hodné uzitecny.

Vyzkumnik: ,, Jakou roli hraje psychohygiena v tvém Zivote? “

Informant: ,, Psychohygiena hraje v mém zivoté velmi duilezitou roli. Chci se citit dobie a zdrava,
to je pro mé moc dulezity. Kdyz si na to neudélam cas, jsem ve stresu, v napéti, nestastnd,
podrazdend, unavend, precitlivéla.

Vyzkumnik: ,, Jaké znads techniky a nastroje dusevni hygieny? S jakymi jsi se setkala?
Informant: ,, Odpocinek, spanek, cas o samoté, relaxace, meditace, hudba, priroda, vino, rodina,
pratelé, konicky, sport, cestovani. To je asi snad vSechno. *

Vyzkumnik: ,, Jaké nadstroje psychohygieny vyuzivas?
Informant: ,, Spanek, zdravé jidlo, pohyb, cas s blizkymi lidmi, samotu, cas v prirode. *

Vyzkumnik: , Jak prozivas svou viastni dusevni hygienu? S jakymi emocemi je spojena? “
Informant: ,, Citim ulevu, klid, ocisteni, ndsledné radost a pocit Stésti. Meé to moc bavi. Tesim se
na psychohygienu, protoze pak zazivam stesti a lip se mi dycha a Zije. Déla mi to radost. *

Vyzkumnik: ,,Jaké pocity ti prinasi tvoje prace pedagogického pracovnika v zakladni skole
specialni? “

Informant: ,, 4si Zddny specidlni. Pracuju tu rada a bavi mé to. “

Vyzkumnik: ,, Co je pro tebe psychicka zatez? “

Informant: ,, Psychiku mi dokadze zatizit hodné véci, jsem pomérné citlivda. Veétsinou se to nijak
normalné neprojevi, pokud jsem se predtim dost vénovala svoji dusevni hygiené a jsem na to diky
tomu pripravena. Kdyz si na to neudélam cas, jsem ve stresu, v napéti, celkove nestastna. Pak mée
zacne bolet hlava, prestanu vnimat dobre svoje okoli a jakoby mi mozek vypina. “

Vyzkumnik: , Jak se vyrovnavas se stresem?
Informant: ,, Prave asi skrze tu psychohygienu. Jak jsem rikala ten odpocinek, dobry jidlo, rodina
a kamaradi. Taky sport a prochazky. Nejvic mi asi pomaha cas o samote.



Vyzkumnik: ,,Jakou roli hraje ve tvém Zivoté socialni opora lidé? Pomahaji ti blizci lidé kolem
tebe?

Informant: ,, Socidlni opora hraje v mém Zivote velmi duleZitou roli. Jsem extrovert a lidi kolem
sebe potiebuji. Pomdha, kdyz se muzu nekomu sverit, hodné mi taky pomaha lidsky dotek, treba
objeti nebo pohlazeni. To se mi potom hned lip dycha, kdyz na to nejsem sama. Nekdy je taky
uzitecny, kdyz mi ostatni daji néjakou radu nebo novy pohled na vec.

Vyzkumnik: , Jak ti pomaha ve zlepsovani dusevni pohody relaxace? Vyuzivas néjakou techniku
relaxace?

Informant: ,, Asi néjak primo cilené nerelaxuju, spis tak nahodné. Nekdy prosté jenom lezim a
koukdam do blba a premyslim nebo chodim venku a posloucham hudbu a srovndvam si myslenky.
Neékdy na cestach v dopravnich prostredcich posloucham hudbu a premyslim. Obcas si napustim
vanu, zapalim svicky a dam si do vody vonné olejicky a pustim si meditacni hudbu a lezim tak 20
minut v horké vodé a uZivam si. *

Vyzkumnik: ,, Jakym zpiisobem dodrzujes zdravy Zivotni styl? Kolik casu venujes spanku, pohybu?
Jak zdraveé jis?

Informant: , Hodné se na to posledni rok soustredim. Chci se citit dobre a zdrava, to je pro mé
moc diilezZity. Drtiva vetsina mého jidla je zdravad a snaZim se co nejvice sportovat, idealné kazdy
den tak hodinku, v lété to jde snadno, v zimé sportuju méné. Dobry zdravy jidlo a pohyb mi délad
nesmirné dobre a jsem vdécna, Ze jsem se to v zivoté naucila. Akorat ten spanek trochu pokulhava,
moc to neresim a néekdy chodim spat pozdeé a pak musim brzo vstavat. Taky pred spanim casto
koukdm do telefonu, a to by se asi nemélo a moc se pred spanim neumim zklidnit a naladit tak, aby
spanek byl kvalitni.

Vyzkumnik: , Jak moc prostoru vénujes sebepoznavani a sebevzdeldavani? “

Informant: ,, To mé moc bavi, hodné ctu, ucastnim se riiznych seberozvojovych seminadrii a deéla
mi to radost. Chodim taky na psychoterapii. Ucim se pracovat sama se sebou, se svoji povahou,
emocemi, minulosti. “

Vyzkumnik: ,, Chces jesté néco dodat, co tieba nebylo receno k tématu dusevni hygieny? *
Informant: ,, Nic mé nenapada.



