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ABSTRAKT

Cilem diplomové prace je vytvoieni souboru aktivit pro vysokoskolského ucitele,
které¢ budou mit potencial ke zlepSeni pracovniho Zzivota ucitele a celkové well-being.
Teoreticka cast prace obsahuje poznatky o well-being, jeho determinanty, zdroje, ale také
rozebird well-being ve spojitosti se zdravim. Dalsi kapitoly teoretické Casti se zabyvaji
problematikou osobni zmény well-being, tedy jak mize sam jedinec well-being pozitivné
nebo negativné ovlivnit. Dale jsou v teoretické ¢asti zahrnuta témata well-being na pracovisti
teoretické Casti je rozebirdna problematika well-being u vysokoskolského uditele, tedy co

utvaii a ovliviiuje jeho well-being.

Prakticka cast se zabyva navrhem aktivit na zlepSeni well-being vysokoskolského
ucitele. Tyto aktivity jsou vytvorené na zaklad¢ reSerSe z odborné literatury. Prakticka cast
se skladda ze dvou hlavnich ¢ésti. Prvni ¢ast obsahuje navrhy na aktivity pro zlepSeni
well-being vysokoSkolského ucitele, které si vysokoSkolsky ucitel sdm zatazuje do
pracovniho i osobniho Zivota. V druhé ¢asti jsou navrzené aktivity, které taktéz vedou ke
zlepseni well-being vysokoskolského ucitele, ale i celkového pozitivniho klimatu na
pracovisti. Aktivity v druhé ¢asti musi zatadit na pracovisti vedouci katedry, vedeni fakulty
nebo samotnd piislusnd vysoka Skola. Soucasti praktické c¢asti je také doporuceni pro

zatazeni aktivit do Zivota vysokoskolského ucitele.

KLiCOVA SLOVA
Osobni pohoda, vysoka Skola, zaméstnani, vysokoskolsky ucitel, akademické prostredi,

duSevni zdravi, fyzické zdravi, socialni zdravi, osobni pohoda v préci.



ABSTRACT

The aim of the diploma thesis is to create a set of activities for university teachers
that will have the potential to improve the working life of teachers and overall, well-being.
The theoretical part of the thesis contains knowledge about well-being, its determinants,
sources, but also well-being in connection with health. The next part of the theoretical part
deals with the issue of personal change of well-being, how an individual can positively and
negatively affect well-being. Furthermore, the theoretical part includes the topics of
well-being in the workplace and creating a healthy work environment. In the last and one of
the most important chapters of the theoretical part, the issue of well-being in university

teachers is discussed, what shapes and influences his well-being.

In the practical part there is a design of set of activities to improve well-being
of university teachers. These activities are created on the basis of a search of professional
literature. The practical part consists of two main parts. The first part contains suggestions
for activities to improve the well-being of the university teachers, which the university
teacher himself includes in his work life and personal life. In the second part, activities are
also reaching to the improvement of well-being of university teacher, but also the overall
positive climate in the workplace. Activities in the second part must be included in the
workplace by the head of the department, the management of the faculty or the university
itself, what changes and forms teacher’s well-being. Part of the practical part of this diploma

thesis is also recommendation for the inclusion of activities in the life of university teachers.

KEYWORDS

Well-being, university, university teacher, employment, academic environment, mental

health, physical health, social health, well-being at work.
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Uvod

Mnoho lidi by si v zivoté ptalo zit spokojeny zivot, nalézt osobni rovnovahu
a pohodu neboli well-being. Cesta k well-being ale nemusi byt vzdy snadnd, clovék musi
prekonavat vselijaké komplikace, které mohou nalezeni Zivotni spokojenosti znesnadnit.
Well-being zaroven tizce souvisi se zdravim jedince — psychickym, fyzickym i socialnim.
Vsechny tyto slozky zdravi ovliviiuji Zivot Clovéka a jeho osobni spokojenost, at’ uz
negativné nebo pozitivn€. Zaroven ale vysoka troven zdravi nemusi znamenat, ze ¢loveék
bude vykazovat vysokou uroven osobni pohody a obracené. Kazdy jedinec miize své zdravi,
a tudiZ i osobni pohodu ovliviiovat svym Zivotnim stylem, prostfedim, ve kterém Zzije, ale
1 svym zaméstnanim. Pravé v zamé&stnani vétSina lidi prozivd znacnou ¢ast svého zivota.
V pracovnim prostiedi se mize objevit mnoho negativnich, ale i pozitivnich vlivi, které
determinuji osobni spokojenost. Zaméstnanci se mohou ¢asto nachéazet ve stresu, napéti nebo
pod pfiliSnym tlakem. V ptipad¢ vyskytu negativnich vlivii zaméstnéni a jeho prostiedi na
zaméstnance mize byt néjaké ze slozek zdravi negativné ovliviiovana ¢i zanedbavana. Tento
jev se nevyhyba ani akademickym pracovnikiim na vysokych skolach. U vysokoskolskych
ucitell mize pii dlouhodobé nespokojenosti dojit k priliSnému stresu, syndromu vyhoteni,

osobni nepohod¢, rodinné-pracovnimu konfliktu nebo i odchodu z akademického prostiedi.

Cilem diplomové prace je vytvotit soubor aktivit, které maji potencial ke zlepSeni
well-being vysokoskolského ucitele. Vytvofenim souboru aktivit bych chtéla podpofit
a zlepsit pracovni a osobni pohodu vysokoskolskym ucitelim. Chtéla bych tak ptispét ke
zlepSeni jejich celkové spokojenosti a zmirnit negativni vlivy naroéné prace v akademickém
prostiedi.

V4

Diplomova préce je rozdélena na teoretickou a praktickou ¢ast. V teoretické Casti se
vénuji pojmu well-being, jeho determinantiim a zdrojim, modelu PERMA a také souvislosti
well-being se zdravim. Dale je v teoretické ¢asti vymezeno, jak jedinec muize ovlivnit svij

well-being. Dalsi kapitoly se zamétuji na well-being na pracovisti a utvareni zdravého

vvvvvv

rozebiram téma well-being u akademickych pracovnikill. Zde jsou vymezeny nejvyznamneé;si

aspekty, které ovliviiuji osobni pohodu v akademickém prostiedi.



V praktické casti je navrzen soubor aktivit, které maji potenciadl ke zlepSeni
well-being vysokoskolského ucitele v praci i v osobnim Zivoté. Tyto ¢innosti jsou vytvoieny
na zaklad¢ literarni reSerSe. Aktivity jsou rozdéleny na zakladni dvé casti. Prvni Cast
obsahuje aktivity, které mize zatfadit sim vysokoskolsky ucitel. Druhd cast obsahuje
aktivity, které taktéz vedou ke zlepSeni osobni pohody a optimalizaci pracovniho prostredi,

ale primarn¢ je musi zafadit nékdo z vedoucich pracovnikl — vedeni katedry, vedeni fakulty

nebo piislusna vysoka skola.
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TEORETICKA CAST

1 Well-being

Nasledujici kapitola obsahuje zakladni poznatky o pojmu well-being. Nejprve
well-being definuji v souvislosti se zdravim, zabyvam se zakladni definici, zdroji
a determinanty well-being, také se vénuji modelu PERMA a v neposledni tad¢ je v této

kapitole rozebran vztah well-being a zdravi.

1.1 Zdravi

Jiz v roce 1948 Svétova zdravotnicka organizace definovala pojem zdravi jako ,, stav
uplné fyzicke, psychické i socialni pohody, a nejen nepritomnosti nemoci nebo slabosti*
(WHO, 2020a, s. 1). Do této definice byl zatazen i pojem well-being, ktery byl v definici
vymezen jako spolecenské neboli socidlni pohoda. Timto terminem se také pojem well-being
nejcastéji vykladal. Definice zdravi od Svétové zdravotnické organizace byla od roku 1948
upravovana a dotvarena, ale v zakladu ziistala stejnd. Mimo jiné se v roce 1982 do definice
zdravi ptidal i pojem schopnosti vést socidlné¢ a ekonomicky produktivni zivot (Kebza,

Solcova, 2003).

Dle Kebzy (2005) by zdravi mélo byt nejen cilem, ale i prostfedkem k dosahovani
pocitu §tésti v Zivoté. Pii naplnéni té€lesného, psychického, spiritualniho a socidlniho zdravi
tak jedinci umoziuje plnohodnotné uplatnéni ve spolec¢nosti a napomahé k dlouhodobému

a udrzitelnému stavu spokojenosti v Zivoté (well-being).

1.2 Definice pojmu well-being

Anglicky pojem well-being se v Ceském jazyce pouzivéa rizn€ a nemd jednoznacny
preklad. Nejcasteji se vSak spojuje s eskym pojmem osobni spokojenost, osobni pohoda,
Stésti nebo blaho (Kiivohlavy, 2013). Pojem well-being mizeme v Ceské terminologii
Castokrat nalézt ve spojeni s duSevni pohodou, avSak tomu tak zcela neni. Well-being totiz
zasahuje do duSevni, télesné i socidlni stranky Zivota jedince. V dnesSni dobé€ se nejcastéji
pouzivd pojem osobni pohoda, ktery komplexnéji vystihuje pojem well-being (Kebza,
Solcova, 2003). Naopak Blatny (2001) well-being chape jako dusevni pohodu, kterou uréuje

sam jedinec, a posuzuje tak spokojenost se svym Zivotem.
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K povaze této prace budu v nasledujicim textu pouzivat anglicky pojem well-being

a Cesky ekvivalent osobni pohoda.

Kebza a Solcova (2003) spojuji well-being s eskym slovem blazenost (eudaimonia),
jelikoz blaZenost je vice nez jen pocit Stésti a znamena pro ¢loveka to nejvyssi dobro, které
muze podléhat ndhod¢. Dle Aristotela je blazenost dokonala harmonie. O blazenost se ale
muze jednat jen pokud jedinec vyvola usili o mravni dokonalost, jelikoz pii blazenosti jde

0 naplnovani ctnosti.

Well-being je subjektivni emocni stav neboli prozitek cloveka, ktery vyjadiuje
spokojenost jedince s jeho zivotem. Tento emocni stav je stabiln¢jSiho charakteru a je
dlouhodoby. Pocit je rozpoznatelny jen tim clovékem, ktery jej proziva, a jen on sam miize
ur¢it a hodnotit, jak se citi. Toto hodnoceni izce souvisi s hodnotami a cili jedince,

se kterymi ma zkuSenosti a které ma ve svém Zivoté nastavené (Kiivohlavy, 2013).

Kebza a Solcova (2003) zafazuji well-being na hranici mezi naladu a osobnostni
charakteristiku, jelikoz na well-being maji vliv jak osobnostni rysy, tak i hodnoty ¢lovéka
a jeho individudlni postoje k situacim. Tito autofi do well-being zahrnuji i1 slozky duSevni,
télesnou, socidlni a spiritudlni. Well-being je dlouhodoby, ale zaroven je ovliviiovan aktudlni
situaci. Hlavnim aspektem well-being je Zivotni spokojenost, kterd je védoma a kterd se
k Zivotu vztahuje jako k celku. Osobni pohodu urcuje hlavné vice pozitivnich emoci a méné

negativnich emoci.

Dle Levina a Chatterse (1998) je well-being chapany jako soucast kvality Zivota. Tito
autofi well-being rozdéluji na dvé zdkladni kategorie: subjektivni a objektivni well-being.
Mezi subjektivni osobni pohodu mizeme zatadit psychickou osobni pohodu, sebeuctu,
sebeuplatnéni a osobni zvladani. Mezi objektivni well-being zatazuji zdravotni stav jedince,

socioekonomicky status nebo funkéni kapacitu organismu.

Well-being je tvofen dvéma zakladnimi slozkami, a to kognitivni slozkou a slozkou
emocni. Kognitivni ¢ast se zabyva hodnocenim vlastniho Zivota. Emoc¢ni ¢ast se zabyva
souborem pocitl, emoci, nalad a afektd, jelikoz aniz by si to ¢lovék musel uvédomovat,

tak proziva spokojené emoce (Blatny, 2010).
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proudy, jimiZ jsou subjektivni osobni pohoda a psychologicka osobni pohoda. Subjektivni
well-being se zabyva spokojenosti se zivotem a snim souvisejicimi pozitivnimi
a negativnimi emocnimi stavy. Psychologicky well-being se zabyva predevsim zapojenim
a angazovanosti ¢loveéka v zivotnich vyzvach a prekdzkach (Hiebickova, Blatny, Jelinek,

2010).

1.3 Zdroje well-being

Blatny (2010) déli zdroje osobni pohody na c¢tyfi hlavni kategorie. Jsou to
socioekonomické faktory a demografické faktory, osobnostni dispozice, diskrepance

v ofekavani a socidlni vztahy.

1.3.1 Socioekonomické a demografické zdroje

Mezi demografické zdroje mlzeme zatadit ty faktory, které téméf nebo vibec
nepodléhaji zménam. Patii mezi n¢ napiiklad socioekonomicky status, veék, pohlavi, vira,
rasa ¢i prislusnost k etnicité, zdravi, rodinné zazemi, vztahy. U téchto proménnych ale doslo
k zjisténi, ze zdaleka nemaji takovy vliv na osobni pohodu, jak by se dalo ptredpokladat

Wilson, 1967). Osobni pohodu ¢lovéka ovliviiuji jen z 5-20 % (Blatny, 2010).
1) y

Dle vyzkumt nebyly dokéazané pfilisné vlivy véku na osobni pohodu, jelikoz si lidé
Castokrat udrzuji vlastni zivotni tiroven osobni pohody. Také lidé s vys$§Sim vzdélanim jsou
dle vyzkumi spokojenéjsi. Predpoklada se totiz, ze snadnéji najdou zaméstnani a jsou lépe
financné ohodnoceni (Blatny, 2010). Naopak ztrita zaméstndni mé na jedince a jeho
well-being velky vliv, jelikoZ miiZe mit negativni dopady v podobé& horsi ekonomické situace
pro jedince i jeho rodinu. Muze také ptsobit velice stresové a neblaze na zdravotni stav

jedince (Solcova, Kebza, 2001).

Mezi Zenami a muzi nenalezneme rozdil v celkové Urovni osobni pohody, ale
muzeme objevit rozdily ve zdrojich osobni pohody. Pro muZe jsou naptiklad socialni vztahy
méné dilezité nez pro Zeny. Zeny také mnohem hloub&ji a astji proZivaji pozitivni
1 negativni emoce, s ¢imz souvisi Castéj$i rozvoj depresi u zen nez u muza (Wood, Rhodes,

Whelan, 1989).
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1.3.2 Osobnostni dispozice

Mezi osobnostni dispozice muzeme =zatradit charakteristické rysy osobnosti,
vlastnosti a zpisob chovani a prozivani kazdého jedince. Dle vyzkumi bylo opakované
dokazano, ze extroverti a stabilngj$i povahy jsou spokojenéj$i se zivotem nez lidé

introvertniho charakteru a lidé méné emoc¢né¢ stabilni (Diener, 1992).

Osobnostni rysy maji velkou roli v osobni pohod¢ ¢lovéka, nicméné s vyssim vékem
podil vlivu osobnostnich ryst na well-being klesa. Cim jsou lidé starsi, tim mensi vliv
osobnostnich dispozic na osobni pohodu maji. Jediné osobnostni rysy, které nadale ovliviuji
osobni pohodu i ve star§Sim véku jsou ty, které jsou biologicky ukotvené, jako naptiklad

extroverze a neurotismus (Hiebi¢kova, Blatny, Jelinek, 2010).

1.3.3 Diskrepance v oekavani

Uskute¢iiovani a naplnovani osobnich predstav, cili a ocekdvani vede
k uspokojovani svych potieb a nasledné k vétsi mife osobni pohody. Naopak nenaplnéni
svych cilii a ocekavani vede k negativnim emocim a niz$i mife osobni pohody, protoze
k tomu, aby jedinec mohl uspokojovat své cile, potiebuje tyto cile adekvatné uzptisobovat
svym schopnostem a nedavat si zbyte¢né nesplnitelné cile, které vedou k frustraci. Naopak
1 ptili§ nizké cile nemusi vést k uspokojeni a k lepSimu pocitu osobni pohody. Dalsi
z faktort, které musi dané cile splnovat, je idealni na¢asovani, kdy chceme cile dosahnout,

jelikoz ptili§ vzdalené cile vedou k nespokojenosti (Blatny, 2010).

Castokrat mlzZe jedinci pifinést vétsi miru blaha proces, kdy na cili pracuje nez
samotné dokonceni cile. Dokonceni cile totiz mlize u nékterych jedinci vést ke stresu

a uzkostem, které¢ mohou vést az k existencionalni depresi (Blatny, 2010).

1.3.4 Socialni vztahy

Socialni vztahy jsou podstatnou sloZkou well-being. Socidlni opora, pozitivni vztahy
a kvalitni socialni kontakty vytvari u cloveka pozitivni emoce. V Zivoté ¢loveéka jsou dilezité
kvalitni, hluboké a pozitivni vztahy. Neni jiz tak dileZzité, zda je téchto vztahit mnoho.
Na osobni pohodu mé vétsi vliv sila a hloubka vztahu s pfateli nez jejich pocet vztahi

(Blatny, 2010).
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Vyzkumem pii s¢itani lidu ve Velké Britanii Prior a Hayes (2003) potvrdili, ze manzelstvi
hraje vyznamnou roli i v souvislosti s fyzickym zdravim. Pfi tomto vyzkumu lid¢, ktefi zili
osam¢le, vyuzivali zdravotnich a socidlnich sluzeb podstatné¢ vice nez lidé¢ Zijici
v manzelstvi. Dle vyzkumu se skupina osamélych lidi skladala predevsim z ovdovélych zen

a muzi, ktefi nebyli nikdy Zenati.

Socialni oporou pro clovéka nemusi byt jen dalsi ¢lovek, ale mize jim byt i zvife,
tedy domaci mazlic¢ek. Pfeci jen canisterapie a hippoterapie se staly efektivni terapeutickou

pomtuckou pfi 1écbe a terapii nemocnych (Blatny, 2010).

1.4 Determinanty, které prispivaji k well-being

Ryff a Singer (in SlezaCkova, 2012) uvadéji, Ze jedinec miize dosdhnout psychického
well-being, pokud se mu podaii napliiovat Sest slozek a zaroven i zdroju, které podporuji
well-being. Model je multidimenzionalni a kazda jednotliva slozka ma byt vyzvou pro
jedince. Dimenze jsou pozitivniho psychologického charakteru. Tyto dimenze jsou

souborem sebehodnoticich §kal, diky kterym se miiZze hodnotit uroven osobni pohody.

Prvni sloZkou je sebepfijeti, které pfedev§im znamena poznani a pfijeti sebe samého,
prijeti svych pozitivnich 1 negativnich vlastnosti. Jedinec, ktery ma nizkou miru sebepfijeti,
nepfijima sam sebe a touzi byt nékym jinym.

Druhou slozkou je osobni rozvoj, a to hlavné stald touha jedince po zlepSovani sebe
samého a otevienost pro nové a neznamé, ale také urcité porozuméni svému chovani,
ve kterém jedinec dokaze vidét zmény. Clovék, ktery neprospiva v této vyzvé, je lhostejny

vuéi zivotu a vykazuje v Zivoté pocit znudénosti.

Tteti dimenzi well-being je nalézani smyslu Zivota neboli jedincliv naplnény pocit
smysluplnosti. Usp&iny jedinec si dokaze klast naroky a cile a dokaZze hledat odpovédi
o uvahach smyslu jeho Zivota. Naopak jedinec s problémy v této dimenzi postrada smysl

Zivota.

Ctvrtym zdrojem well-being je kontrola prostiedi neboli schopnost jedince utvofit si
pro sebe a sviij stav idedlni prostiedi. Jedinec vyborn€ vyuziva okolni podminky pro jeho

zivot a mé nad nimi kontrolu. Jedinec s problémy v této dimenzi mize mit pocit, Ze nezvlada
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ovlivitovat udalosti, které se mu v zivoté dé€ji a ma pocit, Ze neni schopen tyto podminky

zlepsit nebo zménit.

Patou dimenzi je autonomie. Clovek s vyssi sloZzkou autonomie je nezavisly, hodnoti
vSe dle svych standardl a k ndzortim nepotiebuje souhlas od okoli. Naopak jedinec s nizsi

mirou autonomie piili§ dba na nazory a hodnoceni druhych, a také se dle druhych rozhoduje.

Posledni dimenzi well-being jsou vztahy s druhymi lidmi. Jedinec, ktery ma vlidné
a hluboké vztahy s druhymi lidmi vyniké v této dimenzi. Tito jedinci maji také zajem o blaho
druhych a maji vétsi schopnost empatie. Jedinci, ktefi maji horsi vztahy s druhymi, mohou

byt vztahy frustrovani (Ryff, Singer in Slezackova, 2012).

Keyes (2007) dopliuje teorii Ryff a Singera o dva dalsi aspekty, které by mély patfit
k dimenzim dusSevni pohody. Prvnim z nich je emocionélni pohoda (well-being), druhym
aspektem je socidlni pohoda (well-being). Mezi rysy emocionalni pohody se zafazuji pocity
Stésti, pozitivni emoce a celkova Zivotni spokojenost. Do dimenze socialni pohody mizeme
zatadit kladny postoj k lidem, socialni ptinos neboli vlastni pocit pfinosu pro spole¢nost,
pocit podpory od spolecnosti a moznost byt jeji soucasti.

Dle Kebzy (2003) se na dimenze well-being mizeme divat nejen z psychologického

pohledu, jak uvedl Ryff a Singer, ale také z pohledu medicinského. Na pojem well-being by

se m¢lo nahlizet komplexné a holisticky, jelikoz zahrnuji 1 pozitivni a negativni faktory.

1.5 Model PERMA

Jeden z pfednich piedstaviteld pozitivni psychologie a well-being Martin Seligman
(2014) uvadi, Ze teorie duSevni pohody ma pét prvka, které si lidé voli pro naplnéni

well-being. Tyto prvky musi podléhat trem zakladnim bodiim, a to jsou:

o Vyznamné prispiva dusevni pohode.
e Mnoho lidi o tuto véc usiluje pro ni samotnou (je sama o sobé hodnotnym cilem
lidského snazeni).

o Je definovany a méri se nezavisle na ostatnich prvcich.* (Seligman, 2014,

s. 28)
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Kazdy z prvkia vyse uvedené body spliuje. Abychom doséhli osobni pohody je tieba

nalézt ve svém zivoté urcitou uroven vSech prvkit PERMA.
Mezi prvky PERMA tadime:

e, Pozitivni emoce (Positive emotion) — pozitivni emoce jsou na Spicce
zebticku v teorii o dosazeni Stésti a osobni pohody. Mezi pozitivni emoce
muzeme zafadit radost, euforii, pocit ulevy nebo i vdécnost. M se
subjektivné.

e, Zaujeti ¢innosti (Engagement)“ — zde by méla byt snaha o dosazeni pocitu
flow neboli naprostého pohlceni konkrétni ¢innosti, kterou zrovna provadime.
Ztratit pojem o Case a prosté byt v pfitomném okamziku. Métime taktéz
subjektivné, ale zabyvame se zaujetim az retrospektivné, jelikoz pii naprostém
pohlceni pfitomnym okamzikem nemuze dojit k uvédomovani si vlastnich
emoci.

e, Pozitivni vitahy (Positive Relations) — pozitivni vztahy jsou jednim
z nejdilezitéjSich prvki duSevni pohody. Pozitivni emoce prozivame
v pritomnosti druhych, Zivot ndm dava vétsi smysl, kdyz mame pozitivni
vztahy. Hrdost a mnoho pozitivnich emoci zazivame nejcastéji ve spolecnosti.
Zaroven pozitivni vztahy a socidlni opora ndm napomahaji v ptrekonani
tézkosti.

o Smysluplnost (Meaning)“ - neboli nalézani néceho, co ¢loveéka presahuje
avco veéfi. Smysluplnost lze povazovat i za soucast pozitivnich emoci.
Nemeétime ji subjektivné, je métena nezavisle na zaujeti a pozitivnich emocich,
ale 1 nezavisle na pozitivnich vztazich a uspésném vykonu.

o, Uspé&sny vykon (Accomplishment)” — usp&$ny vykon vede k usp&$nému
zivotu. Dulezité je usilovat o stanoveny cil a o cesté k vykonu. Lidé mohou byt
pii dosahovani vykonu ve stavu flow, ktery je jednim z prvkl k dosazeni
osobni pohody. Ziroven také mize jedinec zaZzivat pozitivni emoce

pfi dosazeni vykonu (Seligman, 2014, s. 28-33).
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1.6 Zdravi a well-being

Dle definice zdravi, kterou udava Svétova zdravotnickd organizace mizeme rozdélit

zdravi na fyzické, psychické a socialni (WHO, 2020a).

Well-being je soucasti zdravi, je vlastnosti zdravi a iizce souvisi s kvalitou zivota. Své
zdravi muzeme ovliviiovat a nést tak odpovédnost za vlastni zdravi prostfednictvim
zivotniho stylu, ktery vedeme. Tato odpovédnost za zdravi se poté projevuje v zivotnim
well-being daného ¢lovéka (Kebza, 2005). Dle Ktivohlavého (2009) jen zdravy ¢lovék mize
dosahovat optimalni kvality zivota, kterd vede k well-being. Za zdravého ¢lovéka povazuje
celkovy stav jedince, kde slozky télesného, psychického, socidlniho a duchovniho zdravi

nejsou prekazkou zdravi ostatnich lidi.

Na zdravi ¢loveéka se musi pohlizet komplexné, jelikoz jedna oblast zdravi ovlivituje
druhou. Pii pohlizeni na osobni pohodu nelze pohlizet ani na jednu oblast, ktera se podili
na spravném fungovani ¢lovéka. Nemlzeme pohlizet na télesné zdravi jako samostatnou
¢ast ¢loveka, aniz bychom si neuvédomovali a zapominali na zdravi psychické, socidlni nebo
duchovni. Komplexnost pohledu na ¢lovéka se také uzce prolina do pochopeni osobni

pohody well-being (Kebza, 2005).

1.6.1 Fyzickeé zdravi

Kebza (2003) upozoriiuje na vyznamnost zahrnuti télesného zdravi do dimenzi
well-being, jelikoZ fyzick4 aktivita ma kratkodoby i dlouhodoby pozitivni vliv na psychické
zdravi jedince. Pohybova aktivita ovliviiuje sebeuctu, naladu, psychické rozpolozeni,
ale 1 kondici. Well-being je soucasti zdravi a je utvareno celkovym zdravim jedince

1 Zivotnim stylem.

Na souvislost a vyznamnost dimenze télesného zdravi také reaguje Solcova a Kebza
(2004), jelikoz vliv sportu a pohybové aktivity na osobni pohodu je vyznamny. Pohybova

aktivita ma vliv na fyzické a psychické zdravi, coz vede ke zlepSeni osobni pohody.

Hunt (2003) ve své studii upozoriiuje a shrnuje hlavni ptinosy vyssi urovné fyzické
zdatnosti. Pravidelna fyzicka aktivita ma vliv na celkovou spokojenost se Zivotem a osobni

pohodu. Funguje hlavné jako prevence pfed riznymi onemocnénimi, napomahd udrzet
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idedlni vahu a zlepSuje naladu. V neposledni fadé pomaha starSim lidem k udrzeni lepsi

fyzické kondice, kterd vede ke vétsi spokojenosti se zivotem.

Pravidelna fyzicka aktivita ma vliv na Zivotni spokojenost jedinci. Dle vyzkumu
Mahera a kol. (2005) 1idé pocitovali vétsi zivotni spokojenost v ty dny, kdy vykonavali vice
fyzické aktivity, nez je pro n¢ zvykem. Tento jev se ale v pritbéhu zivota clovéka méni a mira
vlivu pohybové aktivity na Zivotni spokojenost kolisa. Mladsi dospéli vyzaduji pravidelnou
fyzickou aktivitu k optimalni spokojenosti, naopak u starsich lidi je dualezité, zda viibec

n¢jakou fyzickou aktivitu vykonavaji. Pokud ano, vede to k vétsi mife well-being.

1.6.2 Psychické zdravi

Svétova zdravotnicka organizace duSevni zdravi popisuje jako stav osobni pohody
(well-being), kdy si jedinec uvédomuje své schopnosti, umi se vyporadavat s béznym
stresem v zivoté, dokaze pracovat produktivné a zaroven je ptinosem pro spolecnost (WHO,

20204a).

Mezi duSevni zdravi nepatii jen absence negativnich emoci jako je stres Ci strach.
Dusevni zdravi by mélo zahrnovat pocity Stésti, psychické vyrovnanosti, sebelcty
a zdravého sebevédomi. To, ze jedinec vykazuje malo stresu a mélo negativnich emoci jeste

neznamena, ze ma vysokou uroven well-being (golcové, Kebza, 2004).

K hlavnim faktortm dusevniho zdravi mizeme piitadit hlavné kvalitni socialni
oporu, zivotni spokojenost, nalézadni smysluplnosti a spirituality a pozitivni emocionalitu

(Dosedlova, 2016).

1.6.3 Socialni zdravi

Zapojeni a zaclenéni ¢lovéka do socidlniho prostfedi je jeden z hlavnich faktorQ
duSevni pohody a zdravi. Socidlni opora pro ¢lovéka je soucasti faktord, které funguji jako
prevence pii neptiznivych Zivotnich udalostech, a také jako zaruka zdravi, psychické pohody

a well-being (Solcova, Kebza, 2004).

Socidlni zaclenéni do spolecnosti je determinantem osobni pohody a zdravi. Pii
utvorené kvalitni socialni opofe se mize dostat ¢loveéku kvalitni pomoci a miize snadnéji

dosahnout svych cilt a ptekonat tak naro¢né Zivotni situace (Kebza, 2005).
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Socialni zdravi je podminéno mnoha proménnymi. Je tomu tak napftiklad i u stresu,
jelikoz stres je socialné distribuovan (stres se prendsi z jednoho ¢loveka na dalsi lidi). Zalezi
totiz, v jak moc stresovém prostiedi se jedinec nachazi, a to je ovlivnéno jeho socialnim

postavenim ve spolecnosti (Kebza, 2005).

1.7 Shrnuti well-being

Dle uvedenych teoretickych poznatkii je ziejmé, ze na osobni pohodu naziraji autofi
rozdilné. Well-being mtizeme chapat jako dlouhodoby emocionalni stav, ktery se podoba
afektu a ndlad€ a méni se v Case a prostfedi. Mizeme shrnout, Ze well-being je komplexni
pojem, ke kterému bychom méli také tak ptistupovat. Do well-being musime zatadit v§echny
slozky zdravi, osobnostni rysy, ale 1 sociokulturni a demografické prostiedi jedince. Osobni
pohodu si miize ur€it jen sam jedinec jako zhodnoceni svého vlastniho Zivota. Osobni
pohoda uzce souvisi s kvalitou Zivota a mirou zdravi jedince. Zaroven ale neznamena,
ze pokud jedinec neni zcela zdravy, tak nemtze dosahnout vyssi miry well-being, jelikoz
i nemocny jedinec miize vykazovat zlepseni osobni pohody a miize zazivat vy$si miru osobni

pohody nez zcela zdravy jedinec.
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2 Osobni zména well-being

Z vyse uvedené teorie o well-being vyplyva, Ze na popisovanou problematiku musime
nahlizet komplexné a ovliviiuje ji mnoho proménnych. Nékteré proménné jsou vrozené
anemizeme je jednoduse ovlivnit, jako napiiklad osobnostni rysy, socioekonomické
a demografické zdroje nebo kultura. Existuje vSak mnoho faktorti lidského Zzivota, které

well-being ovliviiuji a které mtizeme s Gsilim zménit.

2.1 Faktory utvarejici well-being

Nasleduje vyjmenovani nejpodstatnéjsich faktort, které v pripadé vhodného zarazeni

do Zivota mohou pozitivné zménit well-being jedince.

2.1.1 Pohybova aktivita

Dle Svétové zdravotnické organizace (WHO, 2018) je pravidelna fyzicka aktivita
prevenci pfed mnoha nemocemi. Jako jsou naptiklad nemoci srdce, cukrovka nebo rakovina.
Pravidelna pohybova aktivita je také prevenci obezity a nadvahy, miize zlepS$it dusevni

zdravi, kvalitu zivota a osobni pohodu.
Bess (2010, s. 19-20) uvadi benefity pravidelné pohybové aktivity:

o redukce rizika srdecnich onemocnéni,
o redukce rizika rakoviny tlustého streva,
o redukce rizika rakoviny prsu,

o zdraveé a silné kosti,

e mensi riziko chripky a nachlazeni,

e [epsi kontrola hmotnosti,

e zvySend energie,

o lepsi spanek,

vy

«

e V)$§i sebevedomi.
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Pravidelna pohybové aktivita ma pozitivni vliv na napéti a dusevni pohodu. Pohyb
vyvolava pocit uspokojeni a pohody. Lidé, ktefi pravideln€ sportuji, maji vyssi sebeduvéru,

jsou kreativnéjsi a Iépe zvladaji narocné zivotni situace (Kebza, Komarek, 2003).

Za fyzickou aktivitu mizeme povazovat mnoho vice ¢i méné intenzivnich
pohybovych aktivit. Mizeme mezi n¢ zatadit naptiklad chizi, béh, cyklistiku, jogu, tanec
anebo sporty, které souvisi s rekreaci. Za pohybovou aktivitu mtizeme také povazovat uklid
a praci v domdcnosti ¢i na zahradé. Pokud bude jedinec provadét jakoukoliv fyzikou aktivitu

pravideln¢, tak mu miize pfinést mnoho zdravotnich benefita (WHO, 2018).

Svétova zdravotnicka organizace (WHO, 2020b) doporucuje pro ziskani zdravotnich
benefitli dospélym jedinctim ve véku 18—64 let pravidelnou pohybovou aktivitu minimalné
v délce 150-300 minut tydné ve stfedni intenzité zatéze nebo 75—100 minut fyzické aktivity
ve vysoké intenzit¢ tydné. Pro navySeni zdravotnich benefiti Svétova zdravotnicka
organizace doporucuje vice nez 300 minut fyzické zatéze stfedni intenzity nebo vice nez
150 minut fyzické aktivity vys$si intenzity tydné. Zaroven také upozoriuje na fakt, ze pokud
jedinec nedokéze dosahovat doporuc¢enych minut pohybové aktivity, tak jakdkoliv pohybova

aktivita je mnohem lep$i pro zdravi nez zadna pohybova aktivita.

DalSim doporucenym faktorem Svétové zdravotnické organizace (WHO, 2020b) pro
dosazeni vice zdravotnich benefitli jedince je pravidelné posilovani hlavnich svalovych
skupin €loveka. Tento silovy trénink by mél jedinec zatfazovat pravidelné minimalné dvakrat

tydné, a to ve stfedni aZ vyssi intenzité.

2.1.2 Spanek

vvvvvv

Nekvalitni spanek muze mit znacné negativni vliv na fyzické zdravi mezi néz patfi
unavenost, ospalost a hypertenze. Mezi negativni dopady nekvalitniho spanku na kognitivni
oblast patti zhorSeni pozornosti nebo zhorseni mentalniho vykonu. V celkovém dasledku ma
nekvalitni spanek negativni vliv na mysleni, zvladani stresu a emoci. V praci a béZném
zivot¢ muze nedostatek spanku zptisobit vyssi pravdépodobnost pracovnich urazi nebo

napiiklad nehod pfi fizeni dopravnich prostiedkd. Z dlouhodobého hlediska ma trvani
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nekvalitniho spanku a nedostatecného spanku negativni vliv na zdravi jedince, vznik nemoci

a celkovy well-being (WHO, 2004).

Svétova zdravotnickd organizace (WHO, 2004) mezi indikatory kvality spanku
zatazuje pocet a trvani probuzeni v noci, mnozstvi a trvani spankovych fazi, celkova doba

spanku a dlouhodoba kvalita spanku.

2.1.3 Vyziva a zdravy Zivotni styl

Zivotni styl ¢lovéka ma neodmyslitelny vliv na zdravi a osobni pohodu jedince.
Miize ovlivitovat zdravi pozitivné nebo negativné. Zivotni styl miize byt ptivodcem, prevenci
i sougasti 1é¢by mnoho chorob. Zivotni styl tvoii psychosocialni, environmentélni a dédiéné
faktory. Eliminace negativnich vlivli chovani jedince vede ke snizeni imrtnosti, nemocnosti
a je soucasti péce o zdravi. Mezi nejcastéjsi rizikové faktory pro vznik nemoci patii koutent,
nedostate¢na pohybova aktivita, nevhodné vyzivové zvyklosti a abusus alkoholu (Kunzova,

Hruba, 2013).

Dlouhodobé nekvalitni stravovani vede k negativnim disledkiim na zdravi, vznik

vvvvvv

onemocnéni civilizacnich chorob je vhodny zivotni styl (Foit, 2005).

Svétova zdravotni organizace (WHO, 2019) zdiraziluje, Ze vyvazZend strava je
kli¢ova ke zdravi a osobni pohod¢ a je to zakladni lidska potfeba. Celosvétovym problémem
je podvyziva, kterda zahrnuje jak nedostatecny kaloricky pfijem, tak 1 stav, kdy kaloricky
pfijem je dostate¢ny, ale chybi n&kterd ze Zivin. Tento stav pak paradoxné muze vést
k nadvéze ¢i obezite. V roce 2016 bylo na svéte 131 milionti déti ve veku 5-9 let, 207 milioni
dospivajicich a 2 miliardy dospélych, ktefi trpi nadvdhou nebo obezitou. Obezita

u dospélych pak vede ke 4 milionim Gmrti ro¢né.

2.1.4 Mezilidské vztahy

Pozitivni emoc¢ni podpora od ptibuznych a rodinnych piisluSnikit ma kladny vliv
na osobni pohodu. Pozitivni emo¢ni podpora se miize charakterizovat jako podpiirna,
spolehliva a dostupnd. Zaroveil negativni vztahy se ¢leny rodiny mohou mit neptiznivy vliv
na osobni pohodu jedince. Pozitivni emo¢ni podpora od pratel, kteti nejsou soucasti rodiny,

ma vetsi kladny dopad na well-being jedince, jelikoz rodinnd emo¢ni podpora miize byt
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povazovana jako samoziejmost a vztahy mezi prateli jsou brany jako dobrovolné (Merz,

Huxhold, 2010).

Studie Merz a Huxhold (2010) ukazuje, ze lidé, kteii hodnotili socialni vztahy jako
pozitivni, zazivali i vyS$$i subjektivni osobni pohodu. Mezi znaky kvalitnich vztaht
zatfazujeme mén¢ konflikt, vét§i harmonii, lepsi porozuméni, podporu a spolehlivost ve

vztahu.

Dle 7,5 roku dlouh¢ studie mezilidskych vztahti a jejich souvislosti s mortalitou se
zjistilo, ze lidé s adekvatnimi socidlnimi vztahy maji o 50 % vétsi pravdépodobnost pieziti
nez ti, ktefi maji nedostateéné socialni vztahy nebo jsou vystaveni socidlni izolaci. Dle této
studie je rozsah ucinku na zivot srovnatelny s ukoncenim kouteni nebo jinymi faktory, které
maji negativni vliv na zdravi jedince jako napftiklad obezita nebo nedostatecnost pohybové
aktivity. Tento faktor vlivu socidlnich vztahl je v poméru k v€ku jedince neménny

(Holt-Lunstad, Smith, Layton, 2010).

2.1.5 Ostatni faktory

Mezi dalsi faktory, které negativné ovliviiuji zivotni styl a zdravi jedince, je
nadmérny stres v zivoté i v praci, prili§ vysoké pracovni nasazeni a tlak v pracovnim
prostfedi. Naopak finan¢ni zajisténi, schopnost relaxace, zdravé ovzdusi nebo i1 schopnost

relaxace a odpocinku miiZe pfispivat k lepsi osobni pohodé (Svamberk Sauerové, 2018).

2.2 Aktivity na podporu well-being

Seligman (2014) uvadi, ze mnoho autorti pfistupuje k osobni pohodé¢ jako k fenoménu,
ktery se dlouhodobé ned4 zménit, jelikoz kdyz ¢lovEk néco zméni, tak se za n&jakou dobu
vrati zpét do Zivotni pozice, ve které byl pfed zmeénou. Seligman ale tento postoj k osobni

pohod¢ neuznavé a uvadi nékolik aktivit, jak well-being zlepsit.

2.2.1 Uspéch

Pocit tspéchu piispiva k vétsi spokojenosti. Pokud se lidé zaméii vice na pozitivni
udalosti nez negativni udalosti a nezdary v jejich zivoté, tak budou zaZivat vice pozitivnich

emoci, které¢ vedou k vétsi osobni pohodé¢ (Seligman, 2014).
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Ukolem jedince je, aby si kazdy ve¢er zhodnotil sviij den a zapsal si, jaké situace,
ukoly nebo ¢innosti se mu v konkrétni den povedly a pro¢ si mysli, ze to tak je. Vhodné je

zapsat kazdy den minimalné¢ tfi véci (Seligman, 2014).

Seligman (2014) uvadi, Ze tato ¢innost vede ke sniZeni ptiznakli deprese a vede ke
spokojen¢jSimu zivotu. Teorii tifi UspéSnych véci Seligman otestoval nejen na svych
studentech, ale také na klientech, se kterymi pracuje. Dle vysledkl bylo cvi¢eni po dobu
jednoho meésice prokazatelné ucinné a u klient snizilo pfiznaky deprese a zvysilo pocit

Stésti.
2.2.2 Silné stranky

Ukolem jedince je sepsat si své silné stranky, své vlastnosti. Diky tomuto tkolu
jedinec bude schopny poznat a vyuzit naplno své charakterové vlastnosti. Seligman (2014)
uvadi konkrétni dotaznik, ktery si jedinci mohou vyplnit. Po zjisténi charakteristickych
silnych stranek ma jedinec za kol vybrat si jednu z nich a zkusit ji procvi€it a rozvinout.
Seligman uvadi ptiklad, jak rozvinout kreativitu — jedinec si vy¢leni jeden vecer ¢as a pokusi
se vymyslet filmovy scénaf. Poté, co si zkusi jedinec svou silnou stranku zlepsit, tak si udéla
zhodnoceni, jak se mu dafilo, jestli ¢innost byla snadnd nebo zda by si danou ¢innost

zopakoval.

Seligman (2014) tuto aktivitu taktéz vyzkouSel se svymi klienty. U jedné skupiny
pouzil placebo efekt, kde u n€kterych klientti zvolil aktivitu, ktera by neméla mit pozitivni
prokazatelné G¢inky na osobni pohodu. U druhé skupiny klientli zvolil vySe zmin&nou
aktivitu. Z vyzkumu vyplynulo, Ze druha skupina méla vyrazné lepsi vysledky, a tedy ze
pomohla ke zvySeni osobni pohody a snizila piiznaky deprese. V prvni skupiné se

neprokazala Zadna ucinnost na osobni pohodu.

2.2.3 Relaxacni techniky

Relaxacni techniky ptisobi pozitivné na zvladani stresu, uvolnéni a navozeni lepsi
duSevni pohody. Pravidelné relaxacni techniky také vedou ke zlepSeni zdravého zivotniho

stylu a zvladani kazdodennich tézkosti (Kebza, Komarek, 2003).

Dechova cviceni patfi mezi nejzékladnéjsi relaxacni techniky a existuje mnoho

zpusobi, jak dechova a relaxaéni cviceni praktikovat. Nékteré techniky jsou urcené pro
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jednotlivce, ale miizeme se s nimi setkat i napiiklad na konci lekci jogy, kde relaxace probiha

spolecné ve skuping.

Dechové cviceni mlze vypadat nasledovné: jedinec si sedne nebo lehne do pohodIné
pozice. Uvolni se a prestane myslet na vSechny problémy a starosti. Jedinec mé za ukol
dychat hlubokym a pomalym dechem do bficha. V pribéhu dychani se pomalu nadechuje
nosem a pii tom pocita pomalu do deseti. Na vrcholu nadechu jedinec zadrzi dech a zase
pocita, poté jedinec vydychava a pii vydechu pocita do deseti. Tuto aktivitu jedinec mize
cvicit sam. Dulezité je, aby jedinec nebyl pfi cvi¢eni nikym ani ni¢im rusen a byl v klidném

a tichém prostredi (Kebza, Komarek, 2003).
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3 Well-being na pracovisti

Zaméstnani hraje v Zivoté ¢lovéka podstatnou roli. Clovék praci stravi vyznamnou &ast
dne, zastava také obzivnou funkci a ovlivituje pracujiciho jedince i v osobnim zivoté. Lidé
si Casto své problémy ze zaméstnani ptenasi do osobniho zivota, coz ma vliv i na rodinu
a pratele, se kterymi se Clovék setkava. Ze zaméstnani si mtize pracujici cloveék odnaset zcela
pozitivni pocity, mize ho obohacovat a mit pro né¢j hlubsi vyznam. Anebo prace muize

jedinci pfinaSet mnoho negativnich vlivii na jeho zivot.

Anttonen a Résdnen (2008) uvadeji, ze existuji tii zdkladni definice well-being na
pracovisti. Tyto nize zminéné definice si jsou hodné podobné, ale nejsou stejné. Prvni
z definic se zaméfila na vysledek prace, druhd z definic je zamétend na zkuSenost a posledni

definice se zabyva popisem zkusenosti.

e Well-being v praci predstavuje praci, kde se Clovék mize citit bezpetné, je ve
zdravém prostiedi a kde je produktivni. Je v praci, kterou vedou kompetentni
pracovnici aje zde komunita lidi, ktefi svoji praci povazuji za smysluplnou
a pracovnici jsou vhodné odménéni. Tato prace podporuje zvladani Zivota jedince.

e  Well-being v praci vypovidéa o zkuSenosti zaméstnance, ktery svou praci oznacuje
jako bezpe€nou, zdravou, spravné vedenou a dobie organizovanou. Jsou zde
efektivné uskuteciovany zmény. Podpora v komunité je individualni. Zameéstnanci
povazuji praci za smysluplnou, s vhodnou odménou, a pfitom zohlediuji i1 faktory
kompetence a produktivity.

e Well-being v praci také odpovida zkuSenosti zaméstnance s bezpecnosti prace,
mirou vlivu prace na zdravi, vhodnym a vyhovujicim vedenim, kompetencemi,
zpiisobem fizeni zmén, podporou komunity vici jednotlivei a smysluplnosti

zpusobu udélovani odmén pro zaméstnance.

Anttonen a Résdnen (2008) by do téchto definic jesté zatadili socialni interakci
v zaméstnani, dale by doplnili pro kazdého zaméstnance individudlni cile a v neposledni
fadé¢ také vetsi pohled do budoucnosti zaméstnance a planovani budoucich ¢innosti.

Kiivohlavy (2013) tikd, Ze spokojenost v praci se odrazi na celkové spokojenosti se

zivotem a spokojenost se zivotem se prolind do spokojenosti v praci.
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Dle Kocianové (2010, s. 34) je , pracovni spokojenost soucasti celkové Zivotni

spokojenosti.““ Pracovni spokojenost nebo i nespokojenost predstavuje komplexni pojem,

vykazuje subjektivni pocity jedince v souvislosti s hodnocenim jeho zaméstnani. Zaroven

pracovni spokojenost ovliviiuji charakteristiky ¢loveka, jeho preference a na zaklad¢ téchto

skutecnosti si utvaii vlastni postoje k praci.

Kocianova d¢li vlivy na pracovni spokojenost do né¢kolika skupin.

Faktory tykajici se pracovni ¢innosti a podminky prace — charakter prace,
odmény, prestiz zaméstnani, profesni rozvoj, zpusob vedeni zameéstnanc,
mezilidské vztahy, pracovni klima, bezpecnost prace a jiné.

Pisobeni na strané¢ zaméstnance — veék, gender, rodinné zdzemi, dosazené
vzdélani, praxe v oboru a jiné.

Individualni charakteristiky — motivace k praci, sebehodnoceni, konicky
a zajmy, postoje a hodnoty, identifikace se zaméstnanim a jiné.
Mimoorganiza¢ni vlivy — politika, legislativa, konkurence v oboru a jiné

(Kocianova in Kocianova, 2010).

3.1 Zdravé pracovni prostiedi

Svétova zdravotnickd organizace (WHO, 2010) za zdravé pracovni prostiedi povazuje

takové prostiedi, kde se zaméstnanci a zaméstnavatelé aktivné zapojuji a podileji

na pracovnim prostiedi, které podporuji zdravi, bezpecnost a well-being vSech zaméstnanctl.

Dle této definice Svétova zdravotnickd organizace identifikuje nasledujici ukazatele

zdravého pracovniho prostiedi:

zajem o zdravi a bezpecnost v prostiedi prace, kterd je fyzicky naroc¢na;

zdjem o zdravi, bezpecnost a well-being v psychosocidlnim pracovnim
prostiedi;

zajem o zdroje osobniho zdravi na pracovisti;

utuzovani komunity ke zlepSeni zdravi zaméstnanct, rodin a ostatnich ¢lent.

Zdravé pracovni prosttedi je prevenci pro pracovniky, aby byli méné ve stresu, méné

nemocni a podporuje well-being zaméstnancii. Podstatnd ¢ast well-being souvisi
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s uspokojenim na pracovisti, oddanosti zaméstnani, smysluplnosti zaméstnani a pottebou

zustat ve své profesi a byt v zaméstnani uspésny (Nielsen a kol., 2018).

Dle Cantora a Sandersona (1999 in Kiivohlavy, 2013) z psychologického hlediska

ovliviiuje spokojenost v praci pét oblasti:

o Identita ukolu — dulezité je, aby jedinec mél piehled a povédomi o tkolu, ktery
ma vypracovat.

e Signifikace — neboli smysluplnost a dtlezitost v plnéni tikolu.

e Variabilita— je potfeba se vyhnout rutinnimu jednani a aktivitdm, které nepiinasi
nic nového a neumoznuji nové postupy prace.

e Autonomie — moznost zapojit i sam sebe a fidit své jednani dle svého uvazeni.

e Zpétna vazba — hodnoceni vykonané prace.

Dle studie Cantora a Sandersona (1999 in Kiivohlavy, 2013) se ukazalo, Ze
v zamé&stnani, kde pravidelné zapojuji tyto uvedené faktory, se lidé citi na pracovisti vice

spokojeni, coz se nadale promita do jejich zivota.

K dal§im dilezitym faktorim spokojenosti v praci patii finanéni ohodnocenti,
moznost vzestupu na leps$i pracovni pozici, moznost osobniho ristu, vychdzeni mezi
spolupracovniky a nadfizenymi, a hlavn¢ charakteristika konkrétni pracovni naplné

(Ktivohlavy, 2013).

Také se ukézalo, Ze z osobnostnich charakteristik k vétSi spokojenosti k praci
ptispiva predevSim extroverze a svédomitost jedince. Jedinci, ktefi jsou vice sebevédomi,
maji vys§i miru sebehodnoceni a sebepojeti, vétSinou byvaji v praci spokojenéjsi. Naopak
osobnostni rys neuroticismus muize mit velice negativni vliv na spokojenost v praci

(Ktivohlavy, 2013).

Dle Anttonen a Rédsdnen (2008) well-being v préci ovliviluje mnoho proménnych,
kter¢ mohou vést ke zlepSeni zdravi a osobni pohody v praci i v osobnim Zzivoté. Tyto
proménné mohou ovlivnit fyzickou, psychickou 1 socialni pohodu, které vedou ke zlepSeni
pracovnich schopnosti. Dobry well-being v pracovnim prostiedi dale miZe pozitivné
ovlivnit prostfedi v préci, zlepsit komunikaci v praci, ovlivnit organizaci pracovnich ukola

a prispivat k celkové€ zdravému prostiedi na pracovisti.
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Pti zatazeni aktivit, které podporuji well-being, se mohou na pracovisti objevit rizné
benefity pro zameéstnance i1 zameéstnavatele. Mezi ty patii napf. lepsi produktivita
zamestnancu, delSi pracovni zivot, pozdéjsi odchod do dichodu, lepsi klima pracoviste,
méng¢ stresu na pracovisti, vzdjemny respekt mezi zameéstnanci a vétsi motivace zameéstnanct

(Anttonen, Résédnen, 2008).

Kocidnova (2010) vymezuje nékteré Cinitele, které maji pozitivni vliv na osobni
pohodu v zaméstnani. Mezi tyto vlivy patfi transparentnost v fizeni, organizaci a politice
v zaméstnani, adekvatni a dosazitelné cile vlastni prace, heterogenita prace, moznost
autonomie v praci a relativni volnost kontroly vlastni prace, ptilezitosti k vyuziti osobniho
potencidlu, socialni pozice v zaméstnani, finan¢ni odména, pozitivni klima a vztahy
na pracovisti a bezpecnost pii praci.

Studie z Americké univerzity ukazuje, Ze pravidelny pohyb a fyzicka aktivita zvySuji

spokojenost zaméstnancii se zaméstnanim (Peterson, Dunnagan, 1998).

3.2 Nezdravé pracovni prostiedi

Dle Svétové zdravotnické organizace (WHO, 2010) existuje mnoho rizik a problémd,
které mohou vzniknout v disledku nespravného pracovniho prosttedi. Rizika jsou ovlivnéna
druhem prace, pracovnim prostfedim, kompetencemi zameéstnance, ale i podporou ze strany

zameéstnavatele.

Ze strany zaméstnavatele mohou vzniknout problémy na zidkladé nespravnych
anezdravych podminek, Spatnych komunikacnich dovednosti vedeni, nejednoznacnych

pokyntl pro zaméstnance nebo kviili nizké az zadné podpote pro zaméstnance (WHO, 2010).

Svétova zdravotnickd organizace (WHO, 2010) rozdéluje Ctyfi kategorie, které lze
v ramci vytvareni zdravého pracovniho prostiedi rozdélit. Nejprve rozdé€luje prace dle druhu

prostiedi:

e prosttedi, kde je prace fyzicky naro¢na;

e prostiedi, v kterém je prace psychosocialné naro¢na.
Dalsi dvé kategorie jsou:

e zdroje osobniho zdravi na pracovisti;
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e zdroje zapojeni do komunity.

V kazdé ztéchto kategorii lze vytvofit zdravé pracovni prostfedi rozdilnym

zpuisobem, jelikoz se zde vyskytuji rozdilna rizika vzniku negativnich vlivli na ¢lovéka.

Ve fyzicky naroc¢né praci je dulezité, aby zaméstnanci dodrzovali a méli podminky

pro bezpecnost pii praci a aby vykon prace neohrozoval zdravi zaméstnance.

V psychosocialné naro¢né praci mohou byt rizika naprosto rozdilna. Z rizik
se miize vyskytnout predevSim Spatnd organizace prace, nevyvazeny pracovni

a mimopracovni zZivot nebo pfilisny stres.

V oblasti osobniho zdravi na pracovisti se mohou objevit rizika plynouci z pfili§
mnoha hodin stravenych pfi narocné fyzické aktivité. Dale miizeme do této kategorie zatadit
problémy vzniklé znedodrzovani spravné zivotospravy z divodu Spatné dostupnosti

zdravych potravin.

Do posledni kategorie zapojeni do komunity miZeme =zatfadit predevSim

nedostate¢nou podporu komunity ze strany zaméstnavatele ¢i zaméstnance (WHO, 2010).

Kocianova (in Kocianova 2010) definuje faktory, které maji negativni vliv na osobni
pohodu v zaméstnani. Je to naptiklad mnoho neptedvidatelnych vlivii na praci, malo ¢asu
na vykonani prace, velka pracovni zatéz, neadekvatni a nerealné pracovni tikony, negativni
klima v zaméstnani a negativni vztahy mezi kolegy, malo prostoru pro osobni zivot nebo

negativni psychosomatické disledky z prace.

3.2.1 Stres

W v

NejcastéjSim zdrojem stresu je oblast prace. Stres se v zaméstnani tykd mnoha
proménnych, jako jsou cesty do a ze zaméstnani, ispéch v zaméstnani, organizace pracovni
naplné, vztahy na pracovisti a komunikace v zaméstnani. Jednim z hlavnich problémi
vznik4 predev§im v oblasti komunikace, kdy zaméstnavatelé maji problém piedat jasna
sd¢leni tkolu a maji nizkou potiebu k vyslechnuti a pochopeni z4jmt druhého. Ze strany
zameéstnance se mize z disledku nespravné komunikace vyskytnout stres z nedostate¢ného
pochopeni a uznani svého nazoru. Déle se u zaméstnance miize objevit stres z nedocenéné

prace a vykonanych pracovnich tikonli (Kebza, Komarek, 2003).
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3.2.2 Syndrom vyhoreni

Nezdravé pracovni prostiedni mize vést k syndromu vyhoteni. Syndrom vyhoteni je
vysledkem dlouhodobé frustrace, nespokojenosti v zaméstnani a neocenéni vlastni prace.
Vyskytuje se predevsim u lidi, ktefi pracuji v pomahajicich profesich a pracuji s jinymi
lidmi, tedy i1 u profese pedagogi. Ke vzniku syndromu vyhoteni napomaha tlak spolecnosti
a jeji zaméfeni na vykon, a to nejen v zaméstnadni. Syndrom vyhofeni se projevuje
na psychickém, socialnim i fyzickém zdravi jedince (Svamberk Sauerova, 2018).

Mezi hlavni pfiznaky syndromu vyhoiteni zafazujeme uzkosti, strach, beznad¢j,
osamélost, deprese, pokles energie, unavu, bolesti hlavy, nespavost, negativni postoj k sobé

1 k druhym, nechut’ navs$tévovat zaméstnani, ztrata pozitivniho vztahu k zaméstnani, ztrata

motivace a mnoho dal3ich (Svamberk Sauerova, 2018)
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4 Specifika profese vysokoskolského ucitele

Sociologicky ustav Akademie véd CR (2019) zveiejnil tiskovou zpravu o vyzkumu
Centra vefejného minéni, ktery se zabyval prestizi povolani v Ceské republice. Na Zebticku
prestiznich profesi se umistil vysokoskolsky ucitel na ¢tvrtém misté. Na prvnim misté se
umistil 1€kaf, na druhém a tfetim misté se umistilo povolani védce spolecné se zdravotni
sestrou. Profese vysokoskolského ucitele ma dlouhodobé vysokou spolecenskou prestiz, toto

poradi se nezménilo od roku 2004.

Vysokoskolského pedagoga mizeme rozdélit na tfi zdkladni profese, které pisobi na

vysoké skole. Mezi n¢€ patii:

e Akademicky pracovnik — dle zdkona plni funkci vysokoskolského ucitele,
»---VYkonava pedagogickou, védeckou, vyzkumnou, vyvojovou, uméleckou nebo
dalsi tvurci cinnost. Akademickym pracovnikem je profesor, docent, odborny
asistent, asistent, lektor a dale védecky, vyzkumny, vyvojovy pracovnik, ktery se
podili na pedagogické cinnosti. ““ (Pricha a kol., 2013, s. 13).

e (Odbornici na zéklad€ pracovnich dohod (Priicha a kol., 2013).

V souladu se zakonem &islo 111/1998 o vysokych kolach dle § 70 odstavce 1, v Ceské
republice rozdélujeme nésledujici akademické pozice: ,, Profesori, docenti, mimoradni
profesori, odborni asistenti, asistenti, lektori a védecti, vyzkumni a vyvojovi pracovnici, kteri
Jsou zaméstnanci vysoké Skoly vykondvajicimi v pracovnim pomeru podle sjednaného druhu

prdce jak pedagogickou, tak tvirci cinnost.

Profese vysokogkolského ucitele je akademicka pozice. Ukolem vysokoskolského
ucitele je poskytovat studentim a budoucim védclim, technikiim, umélctim a odbornikiim
ve svém oboru védecké, technické i kulturni znalosti spole¢nosti. Zaroven je profese
vysokos§kolského ucitele brana jako vysoce zodpoveédna vici perfektnim vykonlim, vysokeé

profesionalité a neustalém zlepSovani se ve svém oboru (Vasutova, 2002).

Dle Prichy a kol. (2013, s. 326) ,,je ucitelem osoba, kterd ridi uceni jinych osob. Ucitel

je jeden z hlavnich aktéru vzdelavani a je profesné kvalifikovany pedagogicky pracovnik
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vykonavajici ucitelské povolani. UCcitel spoluvytvari edukacni prostredi, klima tridy,

organizuje a koordinuje cinnost Zaki, 7idi a hodnoti proces uceni a jeho vysledky.

Profesofi, docenti, mimoiadni profesoii, odborni asistenti, asistenti, lektoii se zabyvaji
pedagogickou i1 vyzkumnou Cdcinnosti. Pomér cCasu, ktery pracovnici stravi ucenim
a vyzkumem, se muze vyrazng¢ lisit. Primérné tito pracovnici stravi dvakrat vice ¢asu u¢enim
nez vyzkumem. Pozice vyzkumnych a vyvojovych pracovniki stravi vice ¢asu vyzkumem

a jejich pedagogické povinnosti jsou mensi (MSMT, 2009).

Pracovnici musi byt do nejvyssich pozic, profesor a docent, jmenovani (MSMT, 2009).
Na jmenovani docentem musi uchaze¢ vypracovat a obh4jit habilita¢ni praci. Zaroven musi
dolozit pedagogickou praxi. Docent je jmenovan rektorem vysoké Skoly. Jmenovani
profesorem je navrzeno védeckou nebo uméleckou radou vysoké Skoly a jeho jmenovéni
navrhuje prezident republiky. Posuzuje se pedagogickd a védeckd nebo umélecka ¢innost.

Aspirant musi byt zaroven docentem (zakon ¢. 111/1998 Sb. O vysokych skolach).

Pozice odborného asistenta a vysS$i pozice poté vyzaduji, aby dany pracovnik mél
ukoncené doktorské studium. Asistentem je vétSinou doktorandsky student nebo absolvent.

Mezi lektory patii u¢itelé jazyk, laboratorni technici a sportovni instruktoti (MSMT, 2009).

Dle dat zvefejnénych Ministerstvem Skolstvi, mladeze a télovychovy v Statistické
roence §kolstvi (MSMT, 2020) bylo rozlozeni akademickych pozic v Ceské republice
z vice nez poloviny (50,85 %) zastoupeno odbornymi asistenty, z 22,19 % docenty, 11,36 %
profesory, z 6,69 % asistenty a nejméné (4,62 %) lektory.
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5 Well-being vysokoskolského ucitele

Vetejné vysokeé skoly podstoupily celosvétoveé velké zmeény zahrnujici zmezindrodnéni,
masifikaci a dlraz na uplatnéni ve vzdélani. Otazkou zGstava, jaké tyto zmény maji vliv

na well-being akademickych pracovnikt (Bentey a kol. in Mudrak a kol., 2018).

V pribéhu predchazejicich let se prace na vysoké skole stala vice naméahava a stresujici.
Akademicti pracovnici jsou vice tlaceni publikovat ¢lanky a zadat o penize prostfednictvim
grantll. Pfibyva Casto studentli i administrativni prace. Dal$im zdrojem stresu je pak ztrata
kontroly akademikl nad jejich pracovnimi podminkami, nejistota plynouci z doCasnych
pozic a zhorSujici se vztahy na pracovisti. Celkové tak piibyva prace, kterou museji
akademic¢ti pracovnici zastdvat, a ubyva jistoty permanentniho zaméstnani. Nastaveni
rovnovahy mezi praci a volnym ¢asem je velice naroéné. Zeny &asto navic musi piekonavat
prekazky spojené s kombinaci akademické kariéry a rodiny. VSechny tyto faktory mohou
vést ke zvySenému stresu, syndromu vyhofeni a ohroZeni psychického zdravi. Stres
akademickych pracovnikil a uciteld pfimo ovliviiuje jejich well-being a jejich pfimou praci

se studenty (Watts, Robertson, 2011; Kinman, Johnson, 2019).

S akademickou kariérou je spojeno mnoho ptedpokladi a predsudki: kariéra je bud’
na plny uvazek anebo zadna, v pribéhu kariéry nejsou zadna preruseni. Nejlepsi jsou ti, kteti
jsou schopni postupovat v kariérnim Zebticku v nejkrat§i mozné dobé a vSichni talentovani
PhD by méli chtit usilovat o dosazeni nejvyssiho akademického postu — profesora. Piitom
akademické prostfedi by mélo umoznovat a akceptovat lidi pracujici na ¢asteCny uvazek.
PieruSeni by mélo byt bez problému umoznéno a povaZovano za normalni. Stejné tak
planovani rodiny by mélo byt podporovano a umoznéno v obdobi, kdy si jedinec chce zaloZit
rodinu, bez ohledu na jeho dosavadni akademickou pozici. TaktéZ odchod z akademie
¢1 setrvani na niz$i kariérni pozici by nemélo byt povaZzovano za netspéch nebo selhani

(Mason a kol., 2009).

Hay (2017) uvadi, Ze akademicka prace se stava ¢im dal tim vice stresujici. Za ptiklad
dava akademiky trpici mentalnimi poruchami ¢i studentky a zeny na pocatku akademické
kariéry, které jsou podnécovany k budovani kariéry na ukor matetstvi. Na druhou stranu
autor uvadi, jak takovému tlaku pfedchézet, a za piiklad udava mozné prosttedky, jak se

udrZet v dobré kondici. Mezi jeho doporuceni patii navstéva jinych oddéleni, fakult a Skol,
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kde pracovnici mohou porovnat, jak administrativni, pedagogickd a vyzkumna cinnost
probiha jinde. Akademici se tak mohou inspirovat zvyky, které jinde funguji efektivnéji.
Autor dale doporucuje navstévu konferenci a externich workshopti, dobrou komunikaci
s kolegy, ktera zahrnuje védecké ale 1 vSedni témata. DileZité je jasn€ vymezit hranice mezi

praci a osobnim Zivotem.

Doporucené je také délat Castéjsi kratSi pauzy, naptiklad 15 minut na posezeni u kavy.
Kratké rozptyleni od prace nejen zlepsuje naladu, ale dokonce i zvySuje vykonnost. Dalsimi
doporucenimi je vénovat se konickiim mimo akademii, udrzovat si dobré zdravi a fyzickou
kondici. Stejné dulezité jsou i socidlni vztahy s lidmi mimo pracovni prostiedi a nevénovat
se praci na ukor ¢asu na spanek, sportu ¢i jidla. Hay (2017) taktéz uvadi, ze ptes vSechna
preventivni opatieni se pracovnici stale mohou citit Spatn¢. V takovém piipad¢ je dillezita
komunikace s kolegy, pochopeni a pocit soucitu. V neposledni fad¢ je dulezité v ptipadé

potieby vc¢as vyhledat odbornou pomoc (Hay, 2017).

5.1 Pomér studentii k vyucujicim

Dulezitym aspektem piimo ovlivilujici praci vysokoSkolského ucitele je pocet
studenttl, které vzdélava. Vyssi pocet studentl pfipadajici na ucitele mize vést k syndromu

vyhoteni, zvysuje stres a snizuje produktivitu (McDonald, 2013).

V Ceské republice v minulosti rostl poet vysokoskolskych studentti neimérné poétu
uditelii. V roce 2005 se tak Ceska republika stala zemi s jednim z nejvétsich nepoméri poétu
studenti na ucitele v Evropské unii (MSMT, 2009). Riist podtu studujicich se zastavil
az v roce 2010, kdy zacalo dochazet k ubytku studujicich. V poslednich letech se zda, ze se
situace stabilizovala, naopak nepatrné piibyva akademickych pracovnikii. Pomér mezi

studenty a uditeli se tak snizuje, viz graf 1 (vlastni zpracovani dat z MSMT, 2019).
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Graf 1: Pomér studentti a ucitelti na vysokych Skolach.
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Zdroj: vlastni zpracovani dat z MSMT (2019).

5.2 Vztahy a Sikana na pracovisti

Keashly (2021) uvadi, ze dle ptevladajicich domnének je akademicka sféra
povazovana za krutou a akademicti pracovnici jsou oznacovani jako zli, nepiijemni
a arogantni. Akademické pida jako pracovisté se do vyrazné miry li$i od ostatnich zptisobt
a forem zaméstnani. Akademicka sféra by méla byt prostfedim, kde se mohou myslenky
volné¢ rodit a diskutovat, a to 1 v pfipad¢, Ze jsou kontroverzni. Tato svoboda pak umoziuje
posun védeéni. Akademicti pracovnici jsou tedy trénovani k logické argumentaci, kriti¢nosti
a analyticnosti. Akademické prostfedi tak nepfimo podporuje agresi, kde jednotlivi

zamestnanci ziskdvaji své postaveni kritizovanim préace druhych.

Dalsim aspektem akademického povolani je moc vrstevnikli (power of peers).
V akademii rozhoduji o dal$im vyvoji lidé, ktefi zastavaji stejnou nebo vyssi pozici
v kariérnim Zebficku. Tedy o uspéchu jednotlivych akademikli ¢asto rozhoduji jini

akademici, ktefi vykonavaji podobnou praci tieba na jiné univerzité. Obcas tak miize také
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dochdzet k zneuzivani této moci, kdy napiiklad lidé patfici do n¢jaké menSiny jsou

utlaCovani a neni jim piidélen podobny prostor se vyjadiit (Keashly, 2021).

Obecn¢ dochazi k Sikané na pracovisti v prosttedich, ktera jsou vice pod tlakem a vice
soutéziva. Akademicka sféra je tedy piihodnym prostiedim k rozvoji Sikany, coz se zda byt
celosvétovym problémem. Studie shrnujici dosavadni vysledky vyzkumu na toto téma
poukazuje na podobnost zavéri: Spatna situace na pracovisti vede ke zvySenému stresu,
psychickym problémtim jako jsou uzkosti, deprese, vztek a nechut nadale pokracovat
v zaméstnani (Keashly, 2021). Studie vztahii na pracovisti v Italii ukazala, ze Spatné vztahy
na pracovisti u ucitel vedou k pracovné-rodinnému konfliktu, snizuji satisfakci z prace
a zvysuji pravdépodobnost, ze dany pracovnik opusti akademickou sféru (Converso a kol.,

2019).

5.3 Pracovni pretiZzeni a workoholismus

Akademicky tuspéch se odviji od publikace odbornych ¢lankd. Ocekévani,
ze akademici budou publikovat velké mnozstvi ¢lanki, zplisobuje nadmiru stresu, ktery
muze vést az k nemordlnimu chovani. Lidé v akademické sféfe mohou sklouznout
k falSovani ve snaze publikovat za kazdou cenu. Takové chovani miize nastat védome, a to

vlivem necestného chovani ostatnich kolegli nebo i nevédomky z disledku zoufalstvi

vvvvv

Jak bylo sepséano vyse, prace v akademické sféfe je ndrocnd, soutéziva a stresujici, a to
pfedevS§im pro zacinajici akademiky. Napiiklad u profesorit z Italskych univerzit bylo
zjisténo, Ze pracovni pietizeni a workoholismus ma negativni vliv na pracovni i rodinné
vztahy, zplisobuje emocionalni pfetizeni a vede k psychickym porucham (Converso a kol.,

2019).

5.4 Pracovné-rodinny konflikt

Akademicky svét v mnohém reflektuje zménu ve spolecnosti. V minulosti byli
v akademickém prostiedi pfedev§im muzi, ktefi obstaravali veskery rodinny pfijem a mohli

tak travit v praci prescasy, zatimco Zeny pak obstaravaly péci o domacnost a o déti. V dnes$ni
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dobé¢ ale ve vétSiné domdacnosti pracuji oba partnefi. Moznost spojit praci s rodinou tak

nabyla na vyznamu a je stejné dulezita pro Zeny i muze (Mason a kol., 2009).

Doktorsti kandidati v Kalifornii vnimaji akademické prostiedi, které je primarné
zaméfené na vyzkum, jako namahavé, neumoziujici si zalozit rodinu (Mason a kol., 2009).
Naopak prostiedi, které je orientovano i na vyuku, hodnoti pracovnici pozitivnéji, vice jako
rodinn¢ orientované. Obzvlasté¢ pro Zeny je dulezité, ze vidi 1 zenské vzory, které praci
a rodinu zvladaji adekvatné sladit. Takovychto Zen je ale nedostatek, coz mnohé studentky
od akademické kariéry odrazuje (Mason a kol., 2009). Ukazuje se, ze naptiklad australsti
doktorandsti studenti by méli mit pravo travit vice ¢asu s rodinnou, ale zastaraly systém

vyzaduje, aby sviij Cas obétovali prfedevs§im studiu a praci (Cannizzio, Osbaldiston, 2016).

5.5 Netspéch jako soucast povolani

Akademicti pracovnici mohou byt Casto vystaveni netspéchu a kritice — zamitnuti
zadosti o granty, netispésné pokusy o kariérni rast, zamitnuté publikace od editortt zurnald,
ale také Spatné ucitelské vyhodnoceni ¢i kritika od studenti. Neuspéch je v akademickém
svété pfitomen na denni bazi a miize vést k negativnim emocionalnim reakcim. Ukazuje se,
ze neltspéch ma vyznamny vliv na well-being akademickych pracovnikii. ZvIasté mladi
akademici se ¢asto identifikuji s pfedmétem svého vyzkumu a jakykoliv neuspéch mize byt
chapan jako osobni selhdani a vede k pfehodnocovani vlastni identity. Mnoho mladych
akademikli ma taktéZ sklony k perfekcionismu, neredlnym ocekdvanim a vysledkiim

(Feldman in Edwards, Ashkanasy, 2018).

V akademickém prostfedi je Casto podporovano vykazovat pouze pozitivni emoce
nezavisle na redlném stavu. Zaméstnanci tak mohou celit netspéchu v jedné oblasti své
préce (naptiklad v zadosti o grant ¢i psani manuskriptu), v pfimé praci se studenty vSak musi
tento neuspéch potlacit. Toto chovani vSak mulZe vyustit v psychické problémy jako

naptiklad v depresi ¢i izkost (Feldman in Edwards, Ashkanasy, 2018).

Akademici by méli otevien€ uznavat své neuspéchy, nenaplnénd ocekavani od jejich
studentll, ¢i nevydafené experimenty. V roce 2016 profesor Johannes Haushofer, profesor

na univerzité¢ v Princetonu, publikoval svlij Zivotopis netspéchu. Tento pocin podnitil
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mnoho debat mezi akademiky a dal prostor pro vice pravidelnych diskusi na toto téma

(Edwards, Ashkanasy, 2018).

5.6 Tlak na postup v kariérnim Zebricku

Ministerstvo $kolstvi, mladeze a télovychovy (MSMT, 2008) shledava Ceské vysoké
Skolstvi jako nedokonalé v souvislosti s tim, ze vétSina akademickych pracovnikl Casto
buduje svoji akademickou kariéru pouze na jedné vysoké Skole a chybi jim zkuSenosti
z jinych instituci ¢i ze zahrani¢i. DalSim problémem je systém hierarchie. Pouze nizké
procento pracovnikii dosdhne prestiznich akademickych titull docenta (22 %) a profesora
(11 %). Vétsina akademickych pracovniktl absolvovala doktorandské studium a je na pozici
odborného asistenta (50 %). TaktéZ externi odbornici ptichézejici do akademie nejsou
motivovani ke kariérnimu ristu, jelikoz ptfichdzeji do vysokych kol s vidinou ptedat své
znalosti a schopnosti, nikoli budovani kariéry, a tudiz mnohokrat setrvdvaji na pozicich
asistenttl. Podle zpravy MSMT (2008) je tato situace z dlouhodobého hlediska nevyhovujici.
Akademie je prave proto kritizovana za svou prestiznost, soutézivost a vidinu uspéchu pouze
u lidi, ktefi jsou schopni rychle postupovat v kariérnim Zebiicku, a to Casto i na tkor
rodinného zivota ¢i mentalniho zdravi (Mason, Goulden, Frasch, 2009). Nanestésti poméry

jednotlivych akademickych pozic v Ceské republice se v ¢ase pfili§ neméni (MSMT, 2019).

5.7 Pohlavi a well-being v akademii

V Ceské akademické sféte doslo k vyrazné zméné v roce 2004, kdy byla zavedena
Metodika hodnoceni vysledkli vyzkumu a vyvoje. Akademické prostiedi se stalo
vedouci. PfedevSim pro Zeny, které planuji matetstvi, mize tento systém piedstavovat

znaénou prekazku a miize vést k odchodu Zen z akademie (Linkova, Cervinkova, 2013).

Diskrimina¢ni model podle Fryera (2007), predpoklada, ze Zeny jsou méné Casto
povysené ze zacatku, jelikoz museji odolavat predsudkim o niz§i kvalifikaci. Pozdéji
v kariéte jsou poté ale pravé diky piekonavani této diskriminace vice kvalifikované a jsou
proto povysené Castéji nez muzi, kteti necelili diskriminaci v pocatku své kariéry (Kahn,

2012).
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Z Monitorovaci zpravy za rok 2018 vydané Sociologickym ustavem (Hasova,
Oliverius, 2020) vyplyva, ze v Ceské akademické sféfe se objevuje trend, kde na vyssich
akademickych pozicich jsou mnohem castéji muzi nez Zeny. Rozdil se nepatrné snizil mezi
roky 2007 a 2018, ale zlstava stale vyrazny. Na druhou stranu mezi studenty bakalaiskych
a magisterskych obort studuje vice Zen nez muzi. Zeny také méné Casto postupuji
v kariérnim Zebiicku. Zeny jsou taktéZ na stejné pozici ohodnoceny niz§im platem nez muzi,
viz graf 2.

Graf 2: Platové ohodnoceni zaméstnanct na jednotlivych pozicich. GPG — genderové rozdily.
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Zdroj: vlastni zpracovani dat z Monitorovaci zpravy za rok 2018 vydané Sociologickym tistavem AV CR.

5.8 SniZena pohybova aktivita

Mnozstvi fyzické aktivity se dramaticky snizilo v poslednich 100 letech. Rozsifeni
automobilli, pocitact a dalsi techniky spolu s Ubytkem pozic, kde je vykonavana fyzicka
¢innost, vedly k vyraznému sniZeni kalorického vydaje a ke snizeni aktivniho pohybu lidi.
V USA je podporovani pohybovych aktivit u zaméstnanct univerzit velmi zkoumanym

tématem (Hanson, 2013).

Studie provedena v Australii zkoumala divody, které odrazovaly muze pracujici
na univerzité od pohybov¢ aktivity. Bylo prokézéano, Ze muzi si byli dobie védomi kladnych

stranek cviceni. Zéaroven jako nejcastéj$i divod, pro¢ se zadnému cviceni neveénovali,

41



uvadéli nedostatek Casu a pfilisné pracovni pozadavky, které na né byly kladeny (George,

2014).

Seminaf, ktery probihal v ramci vyuky a ktery byl organizovany venku b&hem
prochazky zlepS$il osobni pohodu studentl i1 ucitelt. Studenti byli vice aktivni a ucitelé
hodnotili seminéf jako vice kvalitni, nez pokud ho vyucovali v bézném Skolnim prostredi

(Balter, 2018).

Akademici, ktefi se zicCastnili programu na podporu zdravi, ktery zahrnoval vhodnou
pohybovou aktivitu a vyvazeny jidelnicek, vykazovali signifikantni pokles télesného tuku,

hladiny cholesterolu, krevniho tlaku a srde¢niho pulsu v klidu i pti zatézi (Watts, 1992).

5.9 Vyrovnavani se se zhorSenym well-being

Promluva srodinou a podpora od blizkych jsou nejcastéjSim feSenim Sikany
v akademické sféfe. Nanestesti toto feSeni nezlepSuje vlastni vztahy v akademii. Naopak
informovani lidi, ktefi maji na daném pracovisti vliv, mize pomoci vyiesit situaci. Spoustu
Sikanovanych se ale zdraha situaci jakkoli fesit ze strachu, Ze by se nic nezménilo (Keashly,

2021).

Studie provedena ve Spojeném kralovstvi Anglie a severniho Irska (Devonport a kol.,
2008) ukazuje mozné vyrovnavaci mechanismy (pozitivni i negativni) se stresem, které jsou
prezentované vysokoskolskymi pedagogy. Jedna se o n¢kolik bodt (Devonport a kol., 2008,
s. 70):

e akceptovani situace;

e aktivni vyrovnavani se se situaci;
e alkohol;

e Vhybani se prilisnym narokim,

e Vhybani se aktivitam, které nejsou spojené s akademii;

fyzicka aktivita,

o  Jumor;

mentalni priprava na tézké obdobi;

o rezignace na vlastni zajmy a konicky, které nejsou spojeny s praci;
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e dobré planovani casu,

e pozitivni samomluva;

e urcovani priorit;

e davani véci do souvislosti;
e relaxacni techniky;

e nabozenstvi;

‘

e sneni o dobré budoucnosti a vyhre v loterii a podobné.

Pozitivni mysleni, vdé¢nost, nad¢je, optimismus a sobéstacnost maji naopak pozitivni
vliv na osobni pohodu vysokoskolskych uciteli a vyrazné snizuji miru stresu (Darabi,

Macaskill, Reidy, 2017).

5.10 Odchod z akademie

Divody, pro¢ lidé odchazeji z akademie se nepatrné 1idi mezi Zenami a muzi. Zeny
jsou ochotngjsi se prizplsobit mistu pobytu svého partnera, které je vhodné pro jeho
povolani, a vzdat se tak vlastni akademické kariéry, ktera by vyzadovala pfesun do jin¢ho
mista. Zeny se také vice strachuji, ze kariéra v akademii jim neumozni zaloZit rodinu. Muzi
se naopak strachuji o slozitost kariérniho postupu a vysi platového ohodnoceni. Pro ob¢
pohlavi jsou divody k odchodu zakademie také negativni zkuSenosti béhem jejich
doktorandskych studii a pfiliSnd Casova naroc¢nost akademického povolani, kterd jim

neumozni vénovat se vlastnim zajmim a konickiim (Mason a kol., 2009).

5.11 Shrnuti well-being akademickych pracovniki

Well-being akademickych pracovniki je ovlivnén mnoha proménnymi, nékteré z nich
muze ovlivnit jedinec méné a jiné naopak vice. Jednim z hlavnich determinanti osobni
pohody je pohlavi jedince, jeho charakteristické a povahové rysy, chovani, vyrovnavani
s naro¢nymi situacemi a stresem nebo 1 mnoZstvi pohybu, ktery jedinec vykonava, a zptisob
zvladani pracovné-rodinného konfliktu. Na druhé strané jsou vlivy, které¢ jsou dany
pfedevSim okolim, jako je naptiklad klima dané vysoké Skoly, tlak na akademiky, tlak

na postup v kariérnim zebticku nebo i piistup a vedeni vysoké skoly.
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ZlepSeni nekterych rystt miize jedinec ovlivnit sdm a muze tak piispivat k pozitivni
osobni pohodé€ v zaméstnani, ale 1 v osobnim zivoté. Nékteré determinanty vSak jedinec sam
neovlivni, ale miize je ovlivnit jeho zaméstnavatel neboli dané instituce (vysoka skola), ve
které jedinec pracuje. Zatazeni aktivit na zlepSeni osobni pohody do zaméstnani piinasi
mnoho benefitl jak pro zaméstnance, tak i pro zaméstnavatele. Je to predevSim vétsi

motivace k plnéni pracovnich ukont, vétsi produktivita zaméstnancu, prevence syndromu

vyhoteni, lepsi klima na pracovisti, ale 1 pozitivni vlivy na osobni zivot.
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PRAKTICKA CAST

6 Cil prace a metodika prace

Cilem praktick¢ casti této diplomové prace je vytvofeni souboru aktivit pro
vysokoskolské pedagogy, které budou mit potencial zlepSit pracovni zivot a celkovy

well-being.

Néavrh interven¢niho programu (soubor aktivit) je zpracovan na zéklad¢é prostudovani
¢eské 1 zahrani¢ni odborné literatury a ziskanych poznatkt pii zpracovani teoretické ¢asti

této prace.
6.1 Dil¢i ukoly

Prvnim dil¢im tkolem je studium odborné literatury na téma podpory well-being

vysokoskolskych ucitelt a podpory well-being v zaméstnéni.

Druhym dil¢im tUkolem je vytvofeni souboru aktivit, na zékladé¢ wvysledka
z prostudovani odborné literatury, které mize zatradit do Zivota sdm vysokoskolsky ucitel

a maji potencial pozitivn¢ ptisobit na well-being vysokoskolského ucitele.

Ttetim dil¢im ukolem je vytvoreni souboru aktivit, které muize zatradit nadfizeny,
vedouci katedry nebo pfisluSna vysoka Skola, kter¢ budou mit potencidl ke zlepSeni

well-being vysokoskolského ucitele.

Ctvrtym dil¢im tukolem je vytvofeni souboru aktivit, které budou mit potencial
k pozitivnimu vlivu na jedince v jeho komplexnim pojeti, tedy na fyzické, psychické

1 socialni zdravi.

6.2 Doporuceni pro zarazeni aktivit

Nize uvedené aktivity pro zlepSeni osobni pohody vysokoskolskych ucitelii jsou
navrzené jako doporuceni pro zafazeni do kaZzdodenniho Zivota. Kazdy c¢lovék je vSak
individualita, m4 jiné preference, jinou pracovni naplin v akademickém prostiedi i rozdilné
hodnoty v osobnim Zivoté. Aktivity jsou navrzené tak, aby si jakykoli u¢itel mohl vybrat dle
svych preferenci, ktera z ¢innosti by mu mohla vyhovovat a ktera naopak ne. Cilem téchto

aktivit rozhodné neni zaradit je vSechny do svého Zivota naraz, vzhledem k mnozstvi

45



arozsahu by to ani nebylo realné. Doporuceni pro vysokoskolské ucitele je, aby si vzdy
vybrali jednu, dvé nebo tii aktivity, které jsou redln¢ schopni zaradit do jejich zivota
a vyzkouset, jak na aktivitu reaguji. UrcCité se mize stat, ze nékteré aktivity nebude snadné
zatadit vzhledem k povaze povolani a rodinnému Zivotu, ale doporucuji aktivity vyzkouset
alespoil po dobu jednoho mésice a nasledné vyhodnotit, zda aktivita pfinasi zlepSeni osobni
pohody pracovniho Zivota nebo naopak. V ptipad¢, ze by uciteli dana aktivita nevyhovovala,
tak doporucuji zatradit do svého zivota jinou z nabizenych moznosti, a taktéz ji vyzkouset

alespon po dobu jednoho mésice.

Uvedené aktivity jsou primarn¢ navrzeny pro vysokoskolské ucitele, ale lze je
modifikovat a zaradit i pro zlepSeni osobni pohody pedagogii na nizSich urovnich

vzdélavaciho systému (zékladni Skoly, stfedni Skoly, vyssi odborné Skoly).
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7 AKktivity podporujici well-being

Nasledujici aktivity rozd€luji do dvou casti dle iniciatora aktivity. V prvni kapitole jsou
uvedeny ¢innosti na zlepseni osobni pohody, které zatazuje sdm jedinec. V druhé ¢asti jsou
popsany aktivity, jejich zafazeni je podminéno podporou ze strany zaméstnavatele — katedry

fakulty ¢i vysoké Skoly.

7.1 Cinnosti na zakladé aktivity ucitele

Navrhy aktivit v této kapitole jsou vytvoiené pro zarazeni do pracovniho i osobniho
zivota vysokoskolského ucitele. Aktivity jsou zacilené pro posileni fyzického, psychického

a socialni zdravi a celkovy pozitivni vliv na well-being v osobnim i pracovnim Zivoté.

7.1.1 Mimopracovni aktivni pohyb
Vychodisko pro navrh aktivity

Svétova zdravotnickd organizace (WHO, 2020b) doporucuje minimalni pohybovou
aktivitu pro dospélého jedince v rozsahu 150-300 minut tydné stfedné vysokou intenzitou
nebo 75-150 minut tydné vysokou intenzitou. Dospélému jedinci také doporucuje, aby se
miniméln¢ dvakrat tydné veénoval silovému tréninku hlavné vétSich svalovych skupin
ve stfedni aZ vyssi intenzité. Pohybova aktivita ma pozitivni vliv na psychické zdravi
aosobni pohodu jedince (Kebza, Komarek, 2003). Doporuceni Svétové zdravotnickeé

organizace je vice popsano v kapitole 2.1.1.

Zaroveii Solcova a Kebza (2004) upozoriiuji, ze kvalitni socialni vztahy a socialni
opora jsou jednim z hlavnich determinantii, které vedou ke zlepSeni zdravi, psychické

pohody a well-being jedince.

Studie publikovand v roce 2010 (Ryan a kol.) dokazuje, Ze pobyt na Cerstvém
vzduchu a pobyt v pfirodé maji pozitivni vliv na energii jedince v dany den, kdy pobyval

venku.
Cil aktivity

Cilem aktivity je vytvofeni navyku a zatazeni pravidelné pohybové aktivity jakékoli

intenzity do bézného Zivota vysokoskolského ucitele. DalSim cilem je zatazeni pravidelného
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pobytu venku na ¢erstvém vzduchu, ktery mé pozitivni vliv na zdravi. Neposlednim cilem

je udrzovat nebo zvySovat kvalitu socidlnich vztaht.
Popis aktivity

Ukolem jedince je pravideln¢ zatazovat do svého Zivota takovou pohybovou aktivitu
na Cerstvém vzduchu, kterd jedince bavi. Dilezité je vytvofit si navyk vedouci k zarazeni

pohybové aktivity do kazdodenniho Zivota.

Pohybové aktivity maji riizné podoby a jakykoli jedinec si mize vybrat dle svych
preferenci, dulezité je, aby jedince dana aktivita bavila. Neni nutné, aby pohybova aktivita
byla provadéna vysokou intenzitou. Mezi pohybové aktivity mizeme napiiklad zaradit:
turistiku, tanec, jogu, beh, jizdu na kole, posilovani — venkovni, v posilovné ¢i v domacnosti,
plavani, b¢h na lyZich nebo mnoho dalSich. Je vhodné, aby alespon néktera z pohybovych
aktivit v pribéhu tydne byla zafazena venku na Cerstvém vzduchu a nebyly provozovany
pouze uvnitt budov. Pro zlepsSeni socialni pohody 1ze mnoho pohybovych aktivit provozovat
s prateli nebo v tréninkové skupin€. Pohybova aktivita ve skupiné nebo s prateli mize byt
pro nékteré jedince mnohem vice motivujici a zvysuje tak Sanci, Ze jedinec u dané aktivity

vydrzi a oblibi si ji, zalezi v§ak hlavné na osobnich preferencich jedince.
Navrhy na aktivity
e Pravidelné sportovani s prateli

Ideélni je, aby se jedinci domluvili vzdy minimalné na urcity den a €as v tydnu, kdy
danou pohybovou aktivitu budou spole¢né realizovat. Sportovani s ptateli je pro mnohé
jedince mnohem vice motivujici, jelikoZ dochazi k podpote od ostatnich a pro kazdého
jedince je t&€z8i aktivitu vynechat diky domluvé s ostatnimi. Sportovani s prateli se miize
stdt mnohem zabavnéjSim, kdyZ si jedinec miiZze uZivat pfijemné straveny cas s lidmi,

které ma rad.
e Zapojeni do tréninkové skupiny

Tréninkova skupina ma pravidelné tréninky vzdy v urcity den nebo vice dni v tydnu.
Nabidka pohybovych aktivit je obzvlasté¢ ve vétSich méstech Siroka. Jedinec si mulize
vybrat skupinu v oblibeném sportu — spole¢né vybehy ve vétSich méestech, tanecni lekce,

lekce posilovani, lekce jogy, skupinové sporty a jiné.
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e Vytvoreni rutiny

Zatazeni pohybové aktivity v pravidelny ¢as a den kazdy tyden vede k vytvoteni
rutiny, kterd je zadouci. Navyk jedinci napomahd k motivaci a k nevynechavani

pohybové aktivity.
e Vyuziti aktivity pro rodinnou udalost, sportovani s cilem

Jedinec si miize sportovani a rizné pohybové aktivity spojit s rodinnym nebo
pratelskym vyletem, ktery ma urcity cil. Cilem mtize byt napiiklad spolecny vylet na
kolech, v behu ¢i pésky za pamatkou, na rozhlednu, hrad, do mésta, do cukrarny nebo do

restaurace. Zaroven tyto cile pii sportovani muze zaradit i jedinec, ktery sportuje sdm.
e Nahrazeni dopravy vlastnim pohybem

Zatazeni a zvySeni pohybové aktivity jako nahrazeni automobilni dopravy
do zaméstnani a ze zaméstnani, tedy naptiklad misto méstské hromadné dopravy nebo
automobilové dopravy. V piipad¢ delsi vzdalenosti mista bydlisté¢ od mista vykonavani
prace je mozné kombinovat vefejnou dopravu a sportovni aktivitu. Mnoho zaméstnani
v dnesni dob¢ nabizi moznost vyuziti sprch a Saten pro zaméstnance jako podporu pro
zvySeni pohybovych aktivit. Cestu do prace lze béZet, jit prochazkou nebo jet na kole,
ale zaleZi 1 na vzdalenosti zaméstnani od mista bydlisté. V ptipadé volby b&hu je idedlni,
aby mél jedinec v zamé&stnani pifipravené obleceni na pievleceni a nemusel tak behat

s batohem.

e Stanoveni si cile pohybové aktivity

Stanoveni si vykonnostniho cile v pohybové aktivit¢ mize vést k vétsi motivaci
ke sportu a k pravidelnému tréninku. Cilem miZe byt zdvod, soutéZ s prateli nebo
jakékoliv redlna a rozumna vyzva. V piipadé zavodu je idedlni se na zavod piihlasit
dostate¢né doptedu, aby se jedinec nemohl vymluvit na nedostatecny €as ptipravy. Dalsi
pomoci k uskute¢néni smysleného zaméru muze byt jeho sdileni s ptateli, kolegy ¢i

rodinnou.
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e Technologie — chytré hodinky, aplikace

Technologie mohou napomoci jedinci k vytvofeni nadvyku, k motivaci i k aktivité
béhem celého dne. Pomoci technologii si jedinec mtize vytvofit i tréninkovy plan. Chytré
hodinky castokrat ptfipominaji jedinci, ze se ma v pribéhu dne hybat a pomahaji
s nastavenim cilii pro dany den (kroky, vzdalenost, pohyb v prib¢hu dne). Jedinec si pak
muze po celém dni zhodnotit, jak je na tom s pohybovou aktivitou. Mobilni aplikace
mohou pomdhat se zaznamendvanim pohybové aktivity nebo 1 s vytvafenim
tréninkového planu v raznych sportech. Takové plany mohou byt velkou motivaci
predevSim pro zacateCniky, ktefi si uplné nejsou jisti, jak postupovat pii zatazovani
pohybu do zivota. V mobilnich aplikacich lze nalézt plany na zatfazeni béhu, posilovani,
cyklistiky nebo napfiklad i plavani do Zzivota jedince. Je vSak potieba dbat na to,
ze technologie jako jsou chytré hodinky nebo aplikace v mobilnich zatizenich mohou
byt motivujici, ale zaroven pro nékteré jedince 1 stresujici. Je potfeba tyto technologie
brat opravdu jen jako pomucku, a ne jako dogma a vyvarovat se tak moznym negativnim

vliviim na psychické, ale i fyzické zdravi.
¢ Doplnéni pracovnim aktivnim pohybem (viz aktivita pracovni aktivni pohyb)

7.1.2 Pracovni aktivni pohyb
Vychodisko pro navrh aktivity

Svétova zdravotnické organizace doporucuje pro dospélého jedince minimalni pohyb
v rozsahu 150-300 minut tydné stfedné¢ vysokou intenzitou nebo 75-150 minut tydné
vysokou intenzitou. Zaroven upozoriiuje na fakt, Ze sedavy zpiisob Zivota ma negativni vliv
na zdravi, ktery se projevuje piredevsim v srdecnich onemocnénich, cukrovce druhého typu,
rakoviné a nadvaze. Svétova zdravotnicka organizace upozoriiuje, ze lidé se sedavym
zpiisobem Zivota by méli do svého Zivota zapojovat pravidelné jakoukoliv pohybovou
aktivitu, ktera miZe byt i nizké intenzity. I kratkodoba aktivita nizké intenzity ma pozitivni
vliv na zdravi jedincti. Lidé se sedavym zplisobem zivota by se m¢li snazit omezit ¢as, ktery
stravi sezenim (WHO, 2020b). Pohybova aktivita ma pozitivni vliv na fyzické a psychické
zdravi a navozeni pozitivnich emoci, které vedou ke zlepSeni osobni pohody (Kebza,

Komarek, 2003).
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Cil aktivity

Cilem aktivity je naruSit dlouhodobé sezeni ucitele, pferusSit rutinni praci

a poskytnout psychicky odpocinek od pracovniho naporu. Cilem je také naCerpat novou

energii do pokra¢ovani v pracovnich tkolech.

Popis aktivity

Jedinec ma za tkol zaradit pohyb do jeho pracovniho Zivota. Vhodné je, aby jedinec

zatazoval jakykoliv pohyb, ktery narusuje rutinni sezeni, idealn¢ kazdou hodinu. NiZe jsou

uvedené moznosti, jaké pohybové aktivity 1ze zaradit do pracovniho zivota ucitele na vysoké

skole.

Navrhy na konkrétni zaiazeni pohybu

e Protahovani

Cviceni kratké série protahovacich cviki, které maji pozitivni vliv na sprdvné drzeni

téla. Jinou variantou protahovani mize byt jogova sestava pozdravu slunce. Kazdy cvik

by se mél praktikovat 20-30 vtefin. Protahovani by se mélo za¢inat od hlavy a koncit

u nohou.

Navrh na protahovani v praci

1.
2.

KrouZeni hlavou na obé¢ strany.

Stoj nebo sed, protazeni hlavy do strany pomoci ruky. Prsty ruky jsou na
opacném uchu — prava ruka vyviji tlak ze strany na hlavu ptes levé ucho.
Opakovani na obé¢ strany.

ProtaZeni prsnich svalli, formou zatlaceni jedné pokrcené ruky do stény.
Ruka je opfena o malikovou stranu. Loket je ve vySi ramene. Nasledné
vymena stran.

Krouzeni zapéstim, nasledné krouzeni v lokti a krouZeni celyma rukama.
Jedinec prosttida smér krouzeni.

Protazeni svali zad. Piedklon tak, aby vznikl mezi trupem a nohama
pravy thel. Ruce jsou opiené o zidli nebo zed'.

KrouZeni trupem, vystfidani obou stran.
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7. Ptredklon celym télem k zemi, snaha o dotknuti se dlanémi zemé&. Nohy
mohou byt mirné pokrcené.

8. Protazeni tfisel pfi nizkém diepu, lokty tlaci do kolen.

9. Protazeni svalii nohy pfi vypadu. Dlané se zapiraji o koleno, které je
vepiedu. Koleno, které¢ je vepifedu nesmi piesahovat troven kotniku.
Zanozena noha se opira od zem. Vystiidani obou stran.

10. Krouzeni nohy v kotniku, koleni, a nakonec celé¢ nohy. Jedinec stiida
smér krouzeni, nasledn¢ vystiida nohy.

e Prochiazka po budové Skoly

Budovy skoly jsou vétSinou nékolikapatrové a maji dlouhé chodby. K naruseni
pracovni rutiny postaci prochéazka, kterd zabere pét minut. Prochazku Ize spojit naptiklad
s vyfizenim vzkazu pro kolegu. Idedlni je hledat divody, pro¢ by se mél clovek projit.
Takovou prochazku lze spojit 1 s kratkym pobytem na Cerstvém vzduchu, jedinec miize
jit pted budovu $koly nebo naptiklad na skolni dviir. Cerstvy vzduch pomaha k vytvofeni

novych napadt, probuzeni jedince pii narocném dni a zlepSuje duSevni pohodu.
e Aktivni béhem celého dne

Dulezité je, aby jedinec byl pohybové aktivni v prub€hu celého dne a omezil Cas
straveny sezenim. Pohyb miiZze zatradit napf. formou vyjiti schodii mezi patry misto
pouziti vytahu. Dale mlzZe ucitel vysoké Skoly pfi vykladu stiidat dobu, kdy sedi a kdy
naopak stoji. Pohyb mize zaradit i pti cesté¢ do prace, kdy mtize zaparkovat o néco dale
od mista vykonu prace, jit pésky a prodlouzit tim ¢as a vzdalenost chtize. Pokud pedagog
zvoli méstskou hromadnou dopravu, mulze vystoupit o né€kolik zastivek diive

a na pracovisté¢ mize dojit pésky.

7.1.3 Spankova psychohygiena

Vychodisko pro navrh aktivity

Kvalita spanku je jednim z hlavnich determinantd, které maji vliv na well-being

a které jedinec miZe svou vili ovlivnit. Spatna kvalita spanku zhorSuje pozornost, kognitivni

mysleni, emoce a zvySuje miru stresu. Z dlouhodobého hlediska ma negativni vliv na fyzické

zdravi (WHO, 2004).
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Cil aktivity

Cilem aktivity je vytvofeni spankové psychohygieny a zlepSeni kvality spanku.
Dalsim cilem je vytvofit si ptijemné a kvalitni spankové prostiedi, které umoziuje kvalitni

spanek.
Popis aktivity

Ukolem jedince je vytvofit si pfijemnou spankovou rutinu, ktera vede ke zlep3eni
kvality spanku. Jedinec ma také za kol eliminovat veskeré negativni vlivy na spanek, které

muze ovlivnit a vytvofit si pfijemné prostfedi pro spanek.
Navrhy na konkrétni ¢innosti
e Vytvoreni spankové rutiny

Je vhodné, aby jedinec chodil spat vzdy v podobny Cas a také se v podobny cas
probouzel, jelikoZ télo se ndvyku ptizplsobi a spanek poté bude kvalitngj$i. Minimalné
hodinu pfed planovanym spankem je ideédlni eliminovat veSkerou elektroniku a omezit
pusobeni modrého svétla. K lepSimu a rychlejsimu usinani je vhodné se dvé hodiny pted
planovanym spankem jiz nevénovat zadné intenzivni pohybové aktivité. Vhodné je
zacvicCit si relaxacni jogu nebo protahovaci cviceni. Také je dileZzité, aby jedinec omezil
pfijimani tézkych jidel tésné pfed planovanym spankem, ktera jsou naro¢na na traveni.
Ideélni je zatadit jidlo dv€é nebo vice hodin pred spankem. Ke kvalitnimu spanku
a snadnéjSimu usnuti je také potfeba eliminovat v podvecernich a vecernich hodinach
napoje, které¢ obsahuji kofein (kava, zeleny a Cerny ¢aj, energetické napoje). Celkova
¢innost a aktivita jedince ve vecernich hodinach by se méla utlumovat a smétfovat
k ptipravé na spanek. Vhodné je napiiklad zafazeni ¢teni a podobnych rituali pred

spanim.
¢ Eliminace elektroniky

Jedinec by mél ptfesunout veskerou elektroniku z mistnosti, ktera je urcend
ke spanku. Cilem je zamezeni elektronického smogu a utlumeni moznych zvuk a svétel,
které by mohly narusit spanek. Idealni je nahrazeni budiku v mobilnim telefonu za budik
na baterie nebo elektronicky. V mistnosti by se tedy nemély nachdzet Za4dné mobilni

telefony, pocitace a podobné.
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e Vytvoreni prijemného prostiedi vhodné pro spanek

Mistnost a postel by méla slouzit predevSim pro spanek, ¢innosti s nim spojené
a pripravu na spanek. Neni ideélni jist v posteli nebo ptes den viibec do postele ulehat
naptiklad za ucelem sledovani filmi. V mistnosti by méla byt chladnéjsi teplota, nez je
tomu v ostatnich mistnostech — teplota by se méla pohybovat okolo 18 stupnii Celsia.
Mistnost by méla byt na spanek zatemnénd, aby se podpofila tvorba melatoninu
a eliminovala se rusiva svétla. Ve vétsin¢ mésict v roce je vhodné mit béhem spanku

N 24

prostiedi, které by mohlo naruSovat spanek, je idealni pouzivat Spunty do usi.

e Dostatecna délka spanku

Jedinec by si mél naplédnovat den tak, aby mél v noci dostate¢né dlouhy spéanek.
Spéanek dospélého Clovéka by mél byt minimalné 7 hodin, ale idedlni je se dostat spise
k 8 hodinam spanku. Jedinec by vSak nem¢l zapominat na délku svého usinani, jelikoz

délka spanku se nepocita od doby, kdy si jedinec lehne do postele, ale od doby, kdy usne.
e Svételna hygiena

Respektovani cirkadidlniho rytmu ve spojitosti se svétlem je pro kvalitu spanku
velice dulezité. Pres den by pro zvySeni pracovni produktivity méla v domécnosti
pievazovat modra slozka svétla, tedy jedinec by si mél svitit bilym svétlem. Clovék by
vSak mél mit co moZzna nejvice denniho pfirozeného svétla ze slunce. Minimalné
90 minut pted planovanym spankem by si m¢l jedinec svitit jen svétlem, které vyzatuje
zluté, oranzové a Cervené slozky svétla, tedy svétlem bez modré a zelené slozky. Pied
spankem je vhodné, aby jedinec nepouzival elektroniku nebo v ptipad¢ nutnosti jejiho
pouziti by mél pouzZivat takova nastaveni, kterd zabranuji modrému zéateni (naptiklad
cerveny filtr). Velice dllezité také je minimalné 90 minut pifed spankem zatemnit
mistnost, aby se jedinec vyvaroval svétlim z vnéjsiho prostfedi. LoZnice by méla byt po

celou dobu spanku naprosto zatemnéna.
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7.1.4 Rozbijeni vyZivovych stereotypu
Vychodisko pro navrh aktivity

Dle Svétové zdravotnické organizace (WHO, 2019) je vyvazena a zdrava strava
zasadni pro zdravi a osobni pohodu jedince. Potrava a zdroj tekutin jsou zaroven zakladni

lidské potieby.
Cil aktivity

Cilem aktivity je zpestfit a obohatit bézny jidelnicek, ktery se Castokrat muze stat

stereotypnim. DalSim cilem je zaradit vice zdravé stravy do jidelnicku jedince.
Popis aktivity

Ukolem jedince je zafadit kazdy tyden jedno jidlo, které jesté nikdy nevafil. Cilem
je, aby se jedinec odvratil od stereotypniho chovani, kdy castokrat dokola vaii podobna nebo
stejnd jidla, ktera mu chutnaji, jsou snadnd na ptipravu a jedinec se stane pohodlnym
k vymysleni néceho nového. Dilezité je, aby pokrm spliioval zakladni pozadavky

na vyvazenou a pestrou stravu.
Navrhy a doporuceni k ¢innosti

e Utvofeni z vafeni 1 konzumace jidla spole¢ny rodinny nebo ptételsky ritual, ktery se
bude pravidelné konat jeden den v tydnu, kdy si rodina spolecné v klidu uZzije
kvalitn€ straveny cas.

e Inspirovani se receptem z internetu, v kuchatkadch nebo u znamych a ptibuznych.
Hledéni receptu se muze stat ptijemnym ritudlem pro ptatele nebo i pro celou rodinu.
Z aktivity lze vytvofit i1 rodinny ritudl, kdy kazdy tyden jeden z ¢leni domacnosti
vymysli nebo vyhledé recept, ktery se bude vafit.

e Neni dilezité¢ vytvaret piili§ slozit¢é a zbyte¢né zdlouhavé pokrmy. Zdrava
a vyvazena strava nemusi byt sloZita, ani finan¢né naro¢na. Ideédlni je do pokrmi
zatadit pfirozené, malo zpracované, Cerstvé a lokalni potraviny, které jsou samy

0 sobé chutné.
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7.1.5 Pritomny okamzik
Vychodisko pro navrh aktivity

Dle modelu PERMA od Seligmana (2014) je jeden z prvka pro utvareni vyssiho
well-being zaujeti ¢innosti neboli anglicky Engagement. K pozitivnimu vlivu na well-being
by se jedinec mél dostavat do pocitu flow a mél by dosahovat pohlceni ¢innosti, kterou prave

vykonava. Pii tomto pocitu jedinec nema pojem o Case a je v piitomném okamziku.
Cil aktivity

Cilem této aktivity je, aby si vysokoskolsky ucitel uvédomoval ptfitomny okamzik,
byl jim naprosto pohlcen a toto pohlceni, tedy flow, zazival u co nejvice ¢innosti v bézném
Zivote.
Popis aktivity

Mnoho ¢innosti v zivoté Clovéka probiha automaticky, kdy néco v pfitomném
okamziku d€lame, ale zaroven u toho myslime na to, co bylo v minulosti nebo co bude
v budoucnosti. Castokrat zapominame, co se d&je ted’, a viibec svou piitomnost neZijeme.
Pti této aktivité ma jedinec za ukol navratit se do pfitomnosti a nezabyvat se né¢im jinym.
Mgl by délat jen to, co je ted’ a tady. Aktivity na uvédomovani si pfitomného okamziku
by jedinec mél zatfazovat do svého Zivota kazdy den alespon na nékolik minut. Aktivity
by mél obménovat a postupné si tyto ¢innosti zvnitifiovat a brat jako naprostou soucast svého
zivota. Ne&které aktivity jsou velice kratké a mohou byt béZnou soucasti kazdodenniho
Zivota, a tak vlibec nenarusi zvladani béznych povinnosti, ale naopak mohou pfinést mnoho
pozitivnich vlivli na well-being. Nize popisuji navrhy na nékteré mozné aktivity
na uvédomovani si pfitomného okamziku. Nicméng&, vesSkeré ¢innosti, které pres den délame,

1ze realizovat védomée a zaujaté na konkrétni ¢innost.
Konkrétni ¢innosti na pritomny okamzik
e Védomé jezeni

U védomého jezeni je dllezité, aby si jedinec na jidlo vyhradil dostatek casu
a klidného prostoru na soustifedéni se na ptipraveny pokrm. U jidla je potieba odstranit

veSkeré ruSivé elementy, které mohou naruSovat pfitomny okamzik. Mezi ty patii
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napiiklad veskera elektronika (televize, pocita¢, mobilni telefon), knihy, Casopisy anebo
1 rusné prostiedi. Jedinec by se mél pokouset pln¢ si uvédomovat, co ji, jak to vypada,
jakou to ma vini, jakou ma jidlo chut’ & strukturu. Ukolem je, aby se pii jidle nevénoval
ni¢emu jinému, nez je jidlo samotné. Pokud se ¢loveék na jidlo plné nesoustiedi a déla
u jidla mnoho dal$ich ¢innosti, tak mize snadno dojit k piejidani a travicim problémam.
Jedinec a jeho télo samotné si totiz po snézeni pokrmu bez plné pozornosti k jidlu nemusi

vibec uvédomovat, ze néco snédl.
e Védomé dychani

Védomé dychani lze zatadit naprosto kdykoliv béhem celého dne. Idealni vsak je,
kdyz nemusime d¢€lat nic jiného, nemusime nikam spéchat a mame prostor vyuzit ¢as,
ktery musime na daném misté stravit — napiiklad pfi jizdé méstskou hromadnou
dopravou, pfi ¢ekani u lékare nebo na posté. Jedinec by se mél soustiedit na sviij dech,

uvédomovat si délku nadechu, délku vydechu, v§imat si svych pocitlh a mél by byt

pozorovatelem, co se déje, kdyz dycha.
e Védomé prochazky, chiize

Prochazky jsou idedlni na zlepSeni well-being, jelikoz je to aktivita spojena
s pohybem, pobytem na Cerstvém vzduchu i v pfirod¢ a jedinec se mize vénovat sdm
sob¢ a pfitomnému okamziku. Vhodné je, aby si jedinec s sebou na védomé prochazky
nebral mobilni telefon nebo si ho alespoil vypnul, nepouZzival sluchatka a pokusil se
nebyt nic¢im ani nikym rusen. Pfi védomé prochézce je idealni, aby jedinec vnimal to, co
se prave déje. Uvédomoval si sviyj krok, uvédomoval si okoli — stromy, ving, budovy,
zvitata, zvuky a podobné. Jedinec by se mél pokusit nemyslet na nic jiného, nez co se
déje v jeho zivoté, a mel by se pokusit udrzet v piitomném okamziku. Pokud vsak jeho
myslenky seb&hnou jinam z pfitomnosti, tak by se mél v poklidu navratit na misto, kde

je ted’ a tady.

e Védomé vareni, iSténi zubii, védomy uklid domacnosti a mnoho dalSich
béznych Cinnosti
Veskeré Cinnosti, které v zivot¢ délame, mizeme vykondvat v pfitomnosti, jen je

obcas potieba se k tomu donutit a uvédomit si, ze Zivot se odehrava nyni, a ne za tyden.
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A pro psychickou a osobni potiebu je Zaddouci, abychom se obc¢as navratili k ¢innostem,

které nyni vykonavame, a ptestali fungovat automaticky a premyslet jen o budoucnosti.

e Pomiicky na navrat do pritomného okamzZiku

Pro néavrat a uvédomovani si ptitomného okamziku mohou byt jedinci napomocné
pomiicky, které jedince navrati do okamziku ted’ a tady. Mezi tyto pomiicky muzeme
zatadit jakykoliv pfedmét, ktery si jedinec ur¢i jako jeho névrat do ptitomného okamziku
— naptiklad kaminek v kapse, ndramek na ruce a podobn¢. Pokazdé, kdyz se jedinec
na tento predmét podiva, tak si vzpomene, ze ma byt v pfitomnosti. Podobné¢ mohou
fungovat naptiklad ¢asté pfipominky na mobilu, které jedince upozorni, aby byl ted’

a tady.

7.1.6 Relaxa¢ni techniky
Vychodisko pro navrh aktivity

Relaxacni cviceni maji pozitivni vliv na zlepSeni nejen osobni pohody, ale pfedevsim
dusevni pohody. Pomahaji s vyrovnanim se se stresem a napomdhaji k psychické relaxaci.
Pti pravidelném praktikovani relaxacnich technik dochézi ke zlepSeni zvladani naroénych

zivotnich situaci a pfispiva k lepSimu zivotnimu stylu (Kebza, Komarek, 2003).
Cil aktivity

Cilem aktivity je podpora jedince pii zvladani ndrocnych Zivotnich udélosti
a podpora zvladani stresovych situaci. Dale je cilem psychicky odpocinek od pracovnich

a osobnich starosti.
Popis aktivity

Relaxacéni techniky by mél jedinec zatfazovat minimalné jednou tydnég. Idedlné je
vSak vhodné relaxacni techniky zatazovat pravidelné kazdy den, a to ve stejnou dobu. Je
potieba si najit ¢as, ktery bude jedinci vyhovovat — brzo rano (naladéni se na zacatek dne),
pozd¢ji vecer (uklidnéni na konci dne). Kazdému vSak vyhovuje néco jiného, a tak je vhodné
si najit to, co je pro daného jedince nejlepsi. Techniky je mozné rizné stfidat dle
individudlnich preferenci a aktualnich potieb. Nékteré zaberou jen par minut, ale mohou

zlepsit psychicky stav jedince v celém dni.
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Pti relaxacnich aktivitach by si jedinec mél najit klidné misto, kde ho nikdo a nic (ani
elektronika) nebude rusit. Pti statickych relaxacnich ¢innostech, kde se jedinec nehybe, je
vhodné, aby si nasel pohodlnou pozici v sed¢ nebo v leze a pii relaxaci svou polohu jiz

nepotieboval upravovat z diivodu nepohodli.
Néavrhy na relaxacni cviceni
e Vizualizace mista

Pti vizualizaci mista je pro jedince tkolem piedstavit si misto, kde je mu dobfe, které
ho déla stastnym. Miize to byt misto, které neexistuje nebo naopak misto, které
pravidelné navstévuje nebo v minulosti navstivil a mé to tam rad. Pfi této predstave si
muze na tomto misté jedinec piedstavit i svou oblibenou spolecnost lidi, které ma rad
(rodina, pfitel, pfitelkyné, kamaradi). Cilem je ptedstavovat si toto Stastné misto,
nemyslet na nic jiné¢ho a navozovat tak v sob¢ pozitivni emoce. Jedinec si piedstavuje,
jak se citi na tomto misté, jak to vypada vSude okolo, jaké jsou v okoli viiné a podobné.

U tohoto cviceni by mél jedinec vydrzet alesponi 10 minut.
e Vizualizace prani a strachi

Vizualizace ptani spoc¢iva v piedstavovani si véci, kterych chee ¢loveék dosahnout.
Naptiklad si jedinec predstavuje tu udalost, kdy ziskd vysnény titul v akademické sféte,
predstavuje si konkrétni preddvani diplomu, jak to probihd, a hlavné si ptedstavuje

konkrétni emoce, které zaziva.

Naopak kdyz ma ¢loveék z néceho obavu, tak si predstavuje, jak by dand udalost
mohla probihat, jaky by byl ten nejlepSi mozny scénar udalosti a jaky by byl naopak ten
nejhorsi scénar, ktery mliZze nastat. Naptiklad, pokud se jedinec obava statnich zkousek,
tak si pfedstavuje, jak budou statni zkouSky probihat, jaké konkrétni otazky si vytdhne
a jak bude odpovidat na otazky. Pti vizualizaci zaporného scénaie si predstavuje, co se
bude dit, kdyZz nebude védeét odpoveédi na otazky, co se bude dit, kdyZ nesplni statni
zkousky a jaké to bude mit nasledky. Castokrat maji lidé totiz zbyte¢né obavy z nééeho,
co je ¢eka, a pfitom ani ten nejhorsi scénai nemusi byt tragicky. Tato relaxacni technika
ma u jedince navodit pozitivni emoce, zbavit ¢lovéka obav a strachli z véci, které ho

¢ekaji, a pripravit ho na nadchazejici udalosti.
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e Meditace

Meditaci miizeme rozdélit na fizenou a nefizenou. Nefizenou meditaci si muze
clovek zacvicit sdm tak, ze se posadi nebo si lehne na klidném a pohodIném misté, kde
ho nikdo nebude vyruSovat. Nejprve se jedinec snazi, aby se zklidnil. Na pocatku mtze
vnimat svij dech a nasledné¢ by se mél soustiedit jen sam na sebe, v poklidu sed¢ét
a nad ni¢im nepiemyslet. Meditace probiha idealné se zavienyma oc¢ima. Pokud by se
jedinci dostavily n¢jaké myslenky, tak by se ¢lovék mél stat jen jejich pozorovatelem

a nemél by si je pfipoustét.

Rizend meditace je vedena jinym Clovékem. Pii této meditaci jedinec posloucha,
co ma délat, jak ma dychat, na co ma myslet a podobné¢. Takové meditace jsou rizné
dostupné na internetu, nebo existuji meditacni aplikace (placené i neplacené), které
aplikace jsou ale vétSinou v anglickém jazyce, nicméné existuji dostupné meditace
1 v ¢eském jazyce. S fizenymi meditacemi a relaxacemi se miizeme setkat i na zacatku

nebo konci lekei jogy.

Meditace lze zatadit pravideln¢ kazdy den nebo je zaménovat s vizualizacemi. Je
vhodné, aby jedinec meditaci praktikoval alespont 10 minut denné a postupné se dostaval
k delSim meditacim. Zaroven plati, ze jakkoli dlouhd meditace je lepSi nez zadna

meditace.
e Jogova relaxace

Cviceni jogy miiZze byt pro jedince slozka aktivniho pohybu, metoda relaxace nebo
1 ¢innost, pii které zaziva pocit flow a rozviji svou kreativitu. Pro zac¢atecniky s jogou je
vhodné, aby cvicili dle instruktora — tedy na lekci, dle videa nebo knihy. Nejidealnéjsi je
vSak lekce s instruktorem, ktery mize napravit chyby pfi provadéni cviki. Nékteré druhy
jogy mohou byt vice fyzicky ndrocné, a tak je potieba, aby si jedinec zvolil takovou jogu,
kterd vyhovuje jeho preferencim a pottebam. K relaxaci jsou vhodnéjsi pomalejsi typy
jogy, naptiklad Hatha joga, Jin joga nebo jemna joga. V piipadé, Ze jedinec cvici jogu
jiz delsi dobu, mize si své sestavy vymyslet sam, zapojovat tak svou kreativitu a cvicit

dle aktualni potieby. Pfi joze by jedinec nemél byt nikym ani ni¢im rusen, aby se mohl
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plné vénovat jogovému cviceni. Idedlni je spojit jogové cviceni s meditaci na zacatku
nebo na konci dne, tyto relaxacni techniky se mohou vhodné dopliiovat, jelikoz ¢lovék
muze procvicit télo 1 mysl. Kratké jogové sestavy mize jedinec zapojit v ramci relaxace

kazdy den.
e Automasaz

Psychické i fyzické vy€erpani z prace nebo osobniho zivota mize jedinec alespon
¢asten¢ vykompenzovat piijemnou masazi sebe samého. Oproti bézné masazi, ktera je
také velice vhodna k relaxaci, je vyhodou ur€eni masirovanych mist dle aktualni potieby
jedince. Masaz lze provadét s olejem, na sucho nebo naptiklad s pomiickami — maly
micek, micek s bodlinami nebo masazni pistole. Masaz vSech casti téla neni vhodné

zatazovat kazdy den.

Maséz bez pomtcek lze zacit hlavou, kde si jedinec masiruje prsty pokozku hlavy,
ale také oblicejové Casti — tvare, ¢elo, oblast okolo oc¢i a usi. Tyto ¢asti jedinec masiruje
krouzivymi pohyby s mirnym pfitlakem. Masaz krku a ramen provadime krouzivymi
pohyby na bolestivych mistech a tlaCenim do bolestivych bodi. Masaz rukou probiha
pfedev§im promackéavanim riznych bodi na rukou dle individudlnich pociti. Dale také
muzeme masirovat celé nohy — stehna a lytka. Pfi masazi myslime také na promasirovani
chodidel, které zatézujeme v prubehu celého dne. Chodidla lze masirovat rukou nebo
si Ize pomoci malymi micky, na které si jedinec chodidlo pokladda a krouzivymi pohyby
nohy masiruje.

Jedinec by pifi masazi mél respektovat individudlni potieby, citliva mista, naslouchat
své intuici a dat si pozor na piipadné urazy. Pfi Grazech v Zadném piipad€ danou ¢ast

téla nemasirujeme.

7.1.7 Denik

Vychodisko pro navrh aktivity

Dle modelu PERMA (Seligman, 2014) pozitivni emoce, smysluplnost a Usp&Sny

vykon patii mezi pét hlavnich zdrojii a determinanti pro utvafeni osobni pohody jedince.

Pokud jedinec v Zivoté proziva pozitivni emoce, tak mu zivot piinasi vétsi uspokojeni a dava

mu vetsi smysl. Smysluplnost je soucasti pozitivnich emoci, je to nalézadni néceho, cemu
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Clovek veéri. K aspésnému vykonu vede stanoveny cil a pfi jeho dosahovani a dosazeni

dochazi k vytvareni pozitivnich emoci.
Cil aktivity

Cilem aktivity je utvareni sebehodnoceni, vytvaieni pozitivnich emoci a nadhled

nad praci vysokoskolského ucitele.
Popis aktivity

Jedinec si kazdy pracovni den zapisuje své pocity, poznatky i napady, kter¢ mu
pomahaji nalézt zpétnou vazbu, napliiovat pocit smysluplnosti a pfichdzet na pozitivni
emoce spojené se zaméestnanim. Jedinec si zapisuje své cile a smér, kterym se chce ubirat
ve své praci a zvédomuje si je. Jedinec nasledné muize vidét i v tézkych chvilich své tspéchy
a smysluplnost ve své praci. Je vhodné si starS$i zapisky procCitat a uchovavat si je

k sebehodnoceni a nalézani pokroku ve své praci.
Navrhy na témata deniku

e Co se mi dnes v praci povedlo? Na tuto otazku by si mél jedinec odpovédét kazdy
den, aby i v naro¢né&jSich pracovnich dnech vidél néjaké pozitivni udalosti.

e Za co jsem dnes vdécny v pracovnim zivoté? Za co jsem vdécny v Zivot€ mimo
praci? Na zminéné otazky by mél jedinec také odpovédéet kazdy den. U kazdé otazky
by mél zminit minimalné tfi body.

e Co bych chtél/a zménit v praci? Jak tuto véc zménim? Mohu ji ovlivnit? Navrhy
na inovace v pracovnim zivoté. Co by mé& v praci udé€lalo $tastn&jSim? Otazky
na zmeény jedinec zafazuje jen v piipadé, pokud je nespokojeny se svou praci.

e Kam chci sméfovat? Jaky je mij cil v pracovnim Zivot&? Ceho chci dosdhnout?
Jak toho mohu dosédhnout? Jaky je mozny postup? Otazky ohledné cile v pracovnim
zivoté je vhodné zaradit predevSim pii naro¢nych situacich v praci. Tyto otazky je
vhodné zodpovedét pii kazdé vyrazné zmeéné v praci. A také prubézné nékolikrat do
roka, aby si jedinec ujasnil, kam v praci smétuje a zda k tomuto cili mifi.

e Cokoliv, co jedince napadne v oblasti prace, ale i osobniho zivota.
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7.1.8 Planovani
Vychodisko pro navrh aktivity

Dle Cantora a Sandersona (in Ktivohlavy, 2013) ma na pracovni osobni pohodu vliv,
zda jedinec zné identitu tkolu. Znalost identity tkolu znamend, Ze jedinec chape, z jakého

davodu, kdy a jak ma ¢innost vykonat.

K vétsi osobni pohodé vede realizovani stanovenych osobnich cili a o¢ekavani.
Nenapliovani svych piedstav a cilii vede naopak ke zhorSeni osobni pohody. Cile musi byt
stanoveny adekvatné dle individualnich potteb jedince. Planovani cilti a potfeb je nutné
idealné nacasovat, aby nebyly pfilis vzdalené, jelikoz vzdalené cile nevedou ke spokojenosti

a maji spise negativni vliv (Blatny, 2010).
Cil aktivity

Cilem aktivity je zorganizovat si nejen pracovni, ale 1 osobni Zivot a tyto dva aspekty

od sebe oddélit.
Popis aktivity

Vysokoskolsky ucitel by se mél zaméfit na planovani svych pracovnich
a mimopracovnich aktivit. Mél by vyrazné rozdélit ¢as na praci a na osobni Zivot. Ucitel
by si mél jasné vyhradit, kdy kon¢i jeho pracovni zivot, a po této dobé by se praci jiz nem¢l
vénovat. Idedlni je, aby si ucitel co mozné nejvice prace a pracovnich povinnosti splnil
ve svém kabinetu, ve Skole a snazil se brat co nejméné pracovnich povinnosti domu. U¢itel
by se mél snazit nalézat ¢as pro kompenzaci pracovniho zatiZzeni a mé¢lo by se to stat jeho

prioritou.
Navrhy a doporuceni
e Denni cile, denni planovani

Ucitel si kazdé rano naplanuje cile a ukoly, které jsou pro né&j v dany pracovni den
dilezité a které musi zvladnout. Cile by mély byt redlné, vétsi cile by mély byt
maximalné tfi. Sepsani cili se mize pojmout jako seznam ukold, které si jedinec

vvvvvv

dalezitym, tedy k t€m, které se daji pfesunout na dalsi dny.
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Mezi denni planovani by si jedinec mél vymezit maximalni ¢as pracovni doby, aby
odd¢lil pracovni a osobni zivot. Do denniho planovani je idealni zaradit i zplsob
pohybové aktivity v pribéhu dne. Nemusi to byt vylozené cilend sportovni aktivita
napiiklad v pribéhu jedné hodiny, ale denni aktivni pohyb v priibéhu celého dne (viz

aktivity pracovni aktivni pohyb a mimopracovni aktivni pohyb).
e Tydenni planovani

Ucitel si predem kazdy tyden naplanuje tak, aby veédél, jaké udalosti a povinnosti
ho ¢ekaji v pracovnim i mimopracovnim zivoté. Tento plan si sepiSe na viditelné misto
do diafe, elektronického kalendafe nebo na obycejny papir. Stanovi si, jaké ¢innosti by
chtél a m¢l v tydnu zvladnout a jaké mize vypustit v ptipadé nedostatku casu. Také si
stanovi jejich prioritni Zebticek dle dilezitosti ¢innosti. Dale si stanovi cile na tyden.
Cile by mély byt realné. Do planovani svého tydne jedinec zahrne 1 zdjmové, kreativni
a pohybové aktivity, které by mély mit stejné vysoké prioritni misto, jako pracovni
ukoly. V tydennim planovani by si jedinec mél naplanovat idedln¢ veskeré pracovni

ukony na pracovni dny a mél by se pokusit pfenechavat minimum tkolt na vikend.

e Dlouhodobé planovani

Ucitel si vytvoii dlouhodoby plan na cely semestr ¢i del§i ¢asové obdobi, které ho
cekd. Vypise si dilezité pracovni udélosti, stanovi si cile, kterych chce v tomto obdobi
dosdhnout, naplanuje si ¢asové limity, do kdy musi splnit urcité ¢innosti. V tomto planu
také premysli nad dny pracovniho volna, a to pfedevSim o vikendech. U¢itel v planu
pocita s ¢asovou rezervou na plnéni povinnosti, jelikoz nemuiize predvidat nahle vzniklé

udalosti.
e Volny pracovni vikend

Ucitel si zkusi alespoil jednou v mésici zajistit volny nepracovni vikend, kdy si vypne
veskeré upozornéni na pracovni emaily a podobné. Pfipravy a ostatni ¢innosti, které
bézné dela o vikendu, by mél pfesunout na pracovni dny v tydnu a mél by naprosto
vypustit veSkeré pracovni povinnosti, které ho ¢ekaji. Je vhodné, aby jedinec postupem
casu zaradil takovych vikendii co moZna nejvice, nejlépe vSechny a veskerou pracovni

povinnost zvladal v pribéhu pracovniho tydne.
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e Kompenzace pracovniho Zivota

Akademicky pracovnik si naplanuje do kratkodobého i dlouhodobého pléanu zacatek
1 konec pracovni doby, kterou by nechtél ptesahovat. Tato pracovni doba by m¢la byt
pevné stanovena alespon na tyden doptfedu a ucitel by se mél snazit, aby tuto pracovni
dobu vyrazn¢ nepiekraCoval. Ucitel by si vtomto planu m¢l vyhradit kazdy den
miniméln¢ nékolik minut, kdy se vénuje jen sdm sobé a muize si tak psychicky
odpocinout, idedlné pomoci relaxacnich technik. Do tohoto planu by také mél zaradit
nekolikrat tydné, a to minimalné dvakrat, jakékoliv z4jmové a kreativni Cinnosti, které
ho napliuji a umoznuji mu odpocinout si. Zaroven by si ucitel mél naplanovat pohybové
aktivity, kterym se chce v prubéhu tydné vénovat. Veskeré kompenzacni aktivity by pro

jedince mély mit stejnou prioritu, jako pracovni povinnosti.

7.1.9 Kireativni a flow ¢innost
Vychodisko pro navrh aktivity

Dle modelu PERMA (Seligman, 2014) jsou pozitivni emoce jednim z determinantt,
které urcuji pozitivni well-being jedince. Mezi dal$i slozky z modelu PERMA zatazujeme
také zaujeti ¢innosti, kde je cilem, aby jedinec dosahoval pocitu flow. Ve flow je jedinec pii

naprostém pohlceni ¢innosti, tedy je v pfitomném okamziku.
Cil aktivity

Cilem aktivity je rozvoj kreativniho mysleni a kreativity, vyjadfeni svych emoci

a pocitll. Dal$im cilem je dosahovani pocitu flow pfi ¢innosti.
Popis aktivity

Ukolem akademického pracovnika je nalézt takové Cinnosti, které ho budou
naplnovat a bude pfi nich rozvijet kreativni mysleni. Také se u téchto ¢innosti bude dostavat
do stavu flow, tedy naprostého pohlceni ¢innosti a ztrat€¢ vnimani o ¢asu. Tyto Cinnost by
mél jedinec zatazovat do svého Zivota na pravidelné bazi, a to minimalné jednou tydné.
Jedinec by mél pii téchto ¢innostech projevovat své napady, emoce, ale i se vyjadfovat. Tyto
aktivity by mély jedince napliiovat, vytvaret u ného pozitivni emoce a mély by ho bavit.

Mezi tyto ¢innosti patii 1 veSkeré zajmové Cinnosti, které je zaddouci zafazovat na pravidelné
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bazi a je mozné si u nich mentidlné¢ odpocinout od pracovniho zivota. U kreativnich
1 z4jmovych aktivit viibec nezélezi na vysledku, ale zalezi jen na mife zapojeni své kreativity
a pfindseni pozitivnich emoci.
Navrhy na kreativni ¢innosti

e Kresleni, malovani, vyrabéni;

e arteterapie, muzikoterapie;

e keramika;

e fotografovani;

e cestovani;

e tanec, jOga;

e zkouseni novych sportt;

e hra na hudebni nastroj;

e vytvafeni receptll pii vafeni a peceni;

e psani deniku, knihy;

e pracovni knihy pro rozvoj kreativity;

e organizovani interiéru domacnosti;

e iti, pleteni, hackovani a podobng;

e zapojeni déti do kreativnich ¢innosti — vymysleni aktivit pro déti, vymysleni nové
pohadky, zkoumani s détmi a podobn¢;

e kreativnost v oblékani;

e ménéni stereotypnich nadvykl — zvoleni jiné cesty do prace, nez je obvyklé,
nakoupeni jinych neZz obvyklych potravin, vyzkouSeni neobvyklych recept
a podobng;

e zkouSeni neustale novych véci.
Navrhy na ¢innosti, pri kterych se jedinec miize dostat do flow

e Veskeré vySe zminéné navrhy na kreativni ¢innosti;
e pohybové aktivity (plavani, béh, cyklistika, joga, lezeni, turistika a podobn¢);
e relaxacni techniky;

e uklizeni;
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e komunikace s ptateli;
o veskeré zdjmové ¢innosti;

e pracovni ukoly.

7.1.10 Prijemné pracovni prostredi
Vychodisko pro navrh aktivity

Dle Anttonen a Risénen (2008) well-being v praci vyrazné ovliviiuje 1 well-being
v osobnim Zivoté, coz vede k pozitivnim i negativnim zméndm ve fyzickém, psychickém
i socidlnim zdravi. Pozitivni well-being v osobnim Zzivoté pozitivné ovliviluje i pracovni
schopnosti jedince. Na pracovni well-being mé vliv zdravé a bezpecné prostfedi na

pracovisti.
Cil aktivity

Cilem aktivity je, aby si vysokoskolsky ucitel vytvofil piijemné pracovni prostredi,
které je pro n€j motivujici a ptispiva k produktivité prace.
Popis aktivity

Pti této aktivité je ikolem jedince, aby si zptijemnil své pracovni prostiedi, ve kterém
travi podstatnou ¢ast dne. Prostfedi by si m¢l jedinec utvofit pro né&j pfijemné a motivujici
k praci.
Konkrétni navrhy

e Pofizeni vice rostlin do mistnosti;
e 7zajiSténi dostatecného pfirozeného osvétleni (nezatahovat zbyteéné zavésy
a zaluzie);
e pravidelné uklizeni pracovniho stolu;
e pravidelné vétrani;
e vyzdobeni interiéru dle svych preferenci;
e vytvofeni motivac¢niho prostiedi.
e Zmény ke zlepSeni pracovniho prostiedi na strané zamé&stnavatele:
o Koyvalitni technické zazemi;

o ergonomické vybaveni kabineti;
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o vhodné akustické podminky pro vykon povolani (saly, posluchéarny);

o eliminace hluku;

o kvalitni osvétleni kabinett i celé budovy;

o zajisténi vhodnych mikroklimatickych podminek;

o dostatecné ptirozené osvétlent;

o zajisténi bezpecného pracovniho prostiedi;

o sprchy a Satny pro zaméstnance;

o c¢lenéné prostiedi — pro vykon prace, odpocinek, socidlni kontakt, kuchyn,
balkon, dvir, relaxacni mistnost a podobné;

o vyuziti pfirodnich materiala a rostlin v budov¢;

o vhodné uspotadani mistnosti, chodeb a podobng;

o vhodny interiér pracovisté¢ (vymalovani dle aktivizujicich barev, kvalita

socialnich zatizeni, kvalita nabytkového vybaveni a podobng).

7.1.11 Den spole¢né snidané kabinetu, laboratore
Vychodisko pro navrh aktivity

Dle Seligmanova modelu PERMA (2014) jsou pozitivni vztahy jednim ze zakladnich
zdrojl osobni pohody.

Cilem zdravého pracovniho prosttedi, a tudiz 1 well-being na pracovisti je vytvofit
prostiedi, kde zamé&stnanci podporuji komunitni vztahy a pfijemné socialni prostiedi, tyto
vztahy nasledné podporuji zdravi zaméstnancti (WHO, 2010). Dle Kfivohlavého (2013) jsou
spoluprace a pozitivni vztahy mezi zaméstnanci jednim z hlavnich faktori spokojenosti

V praci.
Cil aktivity

Cilem aktivity je vytvofit pfijemné pracovni prostiedi a sbliZit kolegy v kabinetu ¢i
laboratofi a pfispét k zdravému Zivotnimu stylu zaméstnancii. Aktivita ma vliv na pozitivni
emoce, pozitivni vztahy dle modelu PERMA (Seligman, 2014), posiluje socialni zdravi

a zdravy Zivotni styl.
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Popis aktivity

V pfedem urceny den a Cas v tydnu, dle individualnich moznosti, pfipravi jeden
z kolegl pro sebe 1 pro ostatni kolegy spolecné jidlo — napt. snidani nebo svacinu. Dilezité
je, aby si kolegové vyclenili dostatek ¢asu na tuto aktivitu a mohli si tak pii této piilezitosti
uzit spolecné stravené chvile, spole¢né si v klidu popovidat, ocenit kolegu za jeho usili nebo
se naptiklad inspirovat novym receptem. Kolegové by se v piiprave jidla méli stiidat dle
pfedem stanoveného harmonogramu. Pfipraveny pokrm byl mél spliiovat zakladni
pozadavky na zdravou a vyvazenou stravu. M¢l by obsahovat sacharidy, tuky a bilkoviny,

které jsou minimalné zpracované.

7.2 Cinnosti poradané ze strany zaméstnavatele

Nésledujici aktivity jsou zacilené na zlepSeni pracovni i1 osobni pohody
vysokoskolského ucitele, ale jsou zavislé na zarazeni od zaméstnavatele — vedeni katedry,

vedeni fakulty a podobné.

7.2.1 Tabule napadi
Vychodisko pro navrh aktivity

Dle modelu PERMA od Seligmana (2014) pozitivni emoce a smysluplnost v zivoté
Clovéka zlepSuji celkovou osobni pohodu clovéka. Uvédomeéni si vlastnich vysledki,
uspechi a zpétna vazba od druhych vede k pozitivnim emocim, které vedou k lepSi osobni
pohodé&. Svétova zdravotnickéd organizace (WHO, 2010) fika, Ze cilem je vytvofit pracovni
prostfedi, kde se pracuje na zdravém klimatu pracovisté a zaméstnanci 1 zaméstnavatelé

se zapojuji do zdravého pracovniho prostiedi.
Cil aktivity

Cilem aktivity je zjisténi potieb a sdileni poznatkll a zkuSenosti pracovnikli fakulty,
které mohou vést ke zlepSeni pracovniho Zivota. Vzkazy na tabuli mohou zvySovat pozitivni

emoce, smysluplnost prace a vykon dle modelu PERMA (Seligman, 2014).
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Popis aktivity

Fakulta nebo piislusna katedra vysoké Skoly umisti do spole¢nych prostor budovy
tabuli, lepici papirky a psaci potieby. Tabule bude slouzit k napsani vlastniho nazoru, piani
a pochval. Na tabuli ma vzdy byt urcena otazka a pfislusni jedinci na tuto otazku maji
odpovidat (studenti, vyucujici). Po uplynuti ur¢ité doby (naptiklad 14 dni) by se m¢lo udélat
vyhodnoceni piislusnou katedrou, kabinetem, aby se pochvaly a napady dostaly

k odpovédnym lidem. Vyhodnoceni 1ze dé¢lat napiiklad formou emailu.
Navrhy na konkrétni témata tabule

e Vyucujici a zaméstnanci vysoké Skoly, co byste chtéli zménit na této fakulteé? Jaka
jsou Vase prani? Jaké mate potteby? Co by udélalo Vas pracovni zivot na této fakulté
lepsi?

e Studenti, koho a za co byste chtéli pochvalit zde na vysoké skole? Kdo Vam zlepSuje
vase studium?

e Vyucujici, co se Vam tento semestr povedlo v pracovnim Zivot&€? Na co jste pySni?

e Vyucujici, mate néjakou radu pro své kolegy? Co byste jim poradili? Porad’te, jak

jste uspéchu dosahli.
7.2.2 Den katedry

Vychodisko pro navrh aktivity

Zaclenéni jedince do spravného socialniho prosttedi vede ke zlepSeni osobni pohody
a zdravi (Solcové, Kebza, 2004). Dle modelu PERMA (Seligman, 2014) pozitivni emoce

a pozitivni vztahy patii mezi zdkladni zdroje osobni pohody.
Cil aktivity

Cilem této aktivity je vytvofit piatelské a spolecenské prostiedi, které sblizi kolegy
a prisp&je k jejich osobni pohodé€ na pracovisti. Aktivita posiluje a vytvafi socidlni zdravi,

pozitivni vztahy a pozitivni emoce.
Popis aktivity

Pravidelné v jeden den v mésici, ktery je pfedem dany, se bude konat dobrovolné

setkani katedry, které nebude souviset se zaméstnanim. Tato aktivita bude urcena pro
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vSechny Cleny katedry. Nebude se tedy jednat o poradu. Setkdni by mélo byt zaméfené na
nepracovni aktivitu, ktera se kond i mimo pracovni prostfedi. Tato aktivita mize byt
pofadana na zaklad¢ spoluprace vedouciho katedry se zastupcem vedouciho katedry,

ptipadné na zdkladé domluvy muize byt poradana kazdy mésic jinym ¢lenem katedry.
Navrhy na konkrétni ¢innosti

e Spolecny vylet do piirody — jizda vlakem, autobusem mimo mésto, vychazka
s ur¢itym cilem — rozhledna, vyhlidka, hrad, jezero, kopec;

e spolecna navstéva kina;

e spolecnd navstéva divadelniho ptredstaveni, koncertu;

e Unikova hra;

e muzikoterapie;

e spolecna vecere;

e spolecna sportovni lekce — joga, kruhovy trénink, lekce posilovani;

e tematické ochutnavky ve vinarnach, pivovarech, restauracich;

e den spolecenskych her;

e spole¢ny bowling, minigolf, Sipky;

e spolecnd navstéva sauny, pary nebo bazénu.

7.2.3 Relaxa¢ni mistnost
Vychodisko pro navrh aktivity

Studie zvetejnénd BMC Public Health (Formanoy) zroku 2016 se zabyvala
pohybovou aktivitou a relaxaci v pracovnim prostiedi v souvislosti s pracovni osobni
pohodou. Dle studie vys$lo najevo, Ze mladsi zaméstnanci vyuzivaji k obnové sil a uvolnéni
pracovniho napéti v praci nejcastéji socialni interakci. Naopak star§i zaméstnanci k doplnéni
energie nejcasté]i potiebuji pracovni prostiedi, které je pfizptisobené k pohybu 1 k relaxaci.
Takové pracovni prostiedi obsahuje naptiklad schody i1 vytah, mistnosti, které jsou urcené
k piti kavy, jiné mistnosti uréené k formalnim setkdnim nebo naptiklad mistnosti, kde si

mohou jedinci zahrat stolni fotbal ¢i tenis.
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Cil aktivity

Cilem ¢innosti je vytvorit relaxacni mistnost pro zaméstnance vysoké skoly, kterd by
napomahala k uvolnéni psychického napéti a stresu v praci a slouzila by k odpocinku
zamé&stnancl, socialni intervenci a k celkovému zlepSeni well-being na pracovisti.
Odpocinkova mistnost navozuje pozitivni emoce, ma pozitivni vliv na psychické a socidlni

zdravi jedince a podporuje vykonnost zaméstnanct.
Popis aktivity

Relaxa¢ni mistnost by méla byt utvotena na miru zaméstnancim vysoké skoly. M¢la by
byt ptizplisobend k aktivnimu i pasivnimu odpocinku. Pro aktivni odpocinek by zde mél byt
prostor na protazeni, lehké posileni vlastniho téla a k tomu ptizptisobené nacini — karimatky,
zebfiny, pingpongovy stll, stolni tenis, stolni fotbal, velké nafukovaci mice anebo balan¢ni
podlozky. Naopak k pasivnimu odpocinku by zde mél byt prostor k sezeni ve formé
pohodInych zidli nebo gauct, houpaci sit€ nebo houpaci kiesla. Prostor miize byt doplnény
o knihovnu, stolni hry, radio a také malou kuchyn. Cely prostor relaxa¢ni mistnosti by mél
pusobit harmonicky, vzdusné, mél by byt dostatecné a piijemné osvétleny a mél by zde byt

dostatek cerstvého vzduchu.
7.2.4 Détska skupina, materska Skola p¥i vysoké Skole

Vychodisko pro navrh aktivity

Svétovd zdravotnicka organizace (WHO, 2010) za zdravé pracovni prostiedi
povazuje prostiedi, kde je podporovano osobni zdravi, bezpe¢nost i osobni pohoda
zamé&stnancl nejen v praci, ale 1 mimo pracovni zivot. Mezi ukazatele zdravého pracovniho
prostiedi zafazuje svétova zdravotnicka organizace prostiedi, kde je peCovano o komunitu,

o vSechny zaméstnance 1 o €leny jejich rodin.
Cil aktivity

Cilem aktivity je vytvofit podporu zaméstnanciim, kteti maji rodiny a déti

pfedskolniho véku a mladsiho Skolniho véku.
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Popis aktivity

Vytvoreni détské skupiny nebo matefské Skoly na fakult¢ mize pomoci
zaméestnancim ulehcit zvladani pracovné-rodinného konfliktu, miize pomoci s lepSim
planovanim a k vétSimu prostoru na osobni i pracovni zZivot. Matetfska Skola nebo détska
skupina by me¢la fungovat kazdy pracovni den, méla by byt urend pro vSechny déti
zaméstnanct ve véku od 2 do 6,5 let, tudiz by méla mit kapacitu pro vSechny ptipadné
zajemce. Mateiska Skola 1 détska skupina by mély mit charakter celodenniho provozu.
Zaroven by tato matetska Skola nebo détska skupina mohla fungovat v ramci pedagogickych

fakult jako pracovisté pro konani odbornych praxi studentd.

7.2.5 Podpora zaméstnancu
Vychodisko pro navrh aktivity

Kvalitni socialni opora od druhého je jeden z hlavnich determinant, ktery slouZzi
jako prevence pii nepiihodnych Zivotnich situacich, napomahé k lep§imu zvladéani stresu

a pusobi pozitivné na psychické zdravi a osobni pohodu (Solcova, Kebza, 2004).

Dle modelu PERMA od Seligmana (2004) pozitivni emoce a pozitivni socialni

vztahy jsou stézejnimi faktory pro vysokou trovenn well-being.
Cil aktivity

Cilem aktivity je zprostfedkovat akademickym pracovniklim socialni a psychickou

podporu, podporu v kariérnim ristu a moznost dostavat hodnoceni své pracovni ¢innosti.
Popis aktivity
Zaméstnavatel nebo vedouci katedry, vedeni fakulty a podobné&, zajisti pro
akademické pracovniky vhodnou nabidku psychické a pracovni opory pii zaméstnani
1 v béZném Zivote.
Zpusoby podpory
e Psycholog

Vysokd skola by mela zajistit podporu od psychologa pro své akademické
pracovniky. Akademicti pracovnici by mohli kdykoliv psychologa vyhledat
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na kratkodobou nebo i dlouhodobou spolupraci. Sezeni s psychologem se nemusi tykat
vyhradné jen pracovnich zaleZitosti, ale 1 spojeni osobniho a pracovniho Zivota nebo jen

zvladani osobniho Zivota.
e Supervize

Dalsim krokem k podpote akademickych pracovnikli mize byt supervize. Mé¢la by
byt zajisténa podpora supervizora, ktery neni zaméstnancem fakulty, ale plisobi extern¢.
Nabidka supervize miize byt hromadna (naptiklad pro jednotlivé katedry) nebo
individualni dle potieb akademickych pracovniki. Ideédlni je hromadné supervize zatradit

pravidelné jednou za jeden az dva mésice.

e Konzultaéni hodiny urcéené pro vysokoskolské ucitele

Konzultacni hodiny by mély byt zfizeny a vedeny vedoucim katedry, vedenim
fakulty a podobné. Konzulta¢ni hodiny by mély byt piesné stanovené na pravidelny den
a Cas v tydnu, idealné kazdy tyden nebo jednou za dva tydny. M¢ly by byt uréené pro
jakéhokoliv akademického pracovnika. Konzultatni hodiny by mély slouzit

ke konzultacim ohledné préace, radam a feSeni jakychkoliv ndhle vyskytlych problémd.
e Pravidelné hodnotici rozhovory

Kazdy akademicky pracovnik by mél mit napldnovany pravidelny rozhovor
s vedenim fakulty, pfipadné katedry, a to dvakrat ro€né nebo 1 Castéji dle potteby
zaméstnance 1 zameéstnavatele. Napln rozhovoru by méla byt o mife spokojenosti
akademického pracovnika v zaméstnani, o aspektech, které si mysli, ze zvladaji a které
naopak nezvladaji. Déle je dulezité se v rozhovoru zaméfit i na mozné cile a kariérni
postupy v akademii a pfedstavy o budoucim sméfovani v zaméstnani. Idedlni je, aby
v rozhovoru byly zastoupeny oba nazory na situaci — co si mysli vysokoSkolsky ucitel,

1to, co si mysli vedouci katedry, vedouci fakulty a podobné.
e Vzijemné sdileni poznatkii mezi kolegy

Sociadlni opora od kolegl je dulezitym aspektem v zaméstnani. Je dilezité, aby
si akademicti pracovnici vzdjemné¢ pomadhali a sdileli své zkuSenosti z prace

v akademickém prostiedi. Vzijemna podpora muze probihat neformalné formou
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spontanniho sdileni mezi kolegy nebo forméln¢, a to v podob¢ pravidelného setkavani

za timto ucelem. Takovou formu lze nahradit i spole¢nou supervizi.
e Vedeni za¢inajicich vysokoskolskych ucditeli

Vedeni zacinajicich akademickych pracovnikii 1ze zafadit jako podporu v zaméstnani
od kolegii ¢i od vedeni fakulty nebo katedry. Zaucovéani a vedeni zacCinajicich
akademickych pracovnikii by mélo trvat alespont po dobu jednoho roku. Pro navazani
spoluprace obou stran je zddouci, aby se zacinajici i stavajici akademicky pracovnik chtél
na spolupréci podilet. Spoluprace by méla probihat na zaklad¢ pravidelnych setkani,
a také moznosti kdykoli zkuSené&jsiho akademického pracovnika kontaktovat ohledné
rady a pomoci. Cinnost vede ke sniZeni pracovniho stresu a poméha k zvladani

naro¢ného zacatku v akademické profesi.

7.2.6 Nabidka aktivit pro osobni rozvoj
Vychodisko pro navrh aktivity

V ptipadé zatazeni aktivit do pracovniho procesu, které maji pozitivni vliv na osobni
pohodu, dochazi k mnohym vyhodam pro zaméstnance i zamé&stnavatele. Mezi benefity
zafazeni aktivit pro zlepSeni osobni pohody patii napiiklad zvySend produktivita
zameéstnanct, lepsi klima na pracovisti, méné stresu na pracovisti i v osobnim zivot¢ a vétsi

motivace k vykonu (Anttonen, Résénen, 2008).

Ryff a Singer (in Slezackova, 2012) povazuji osobni rozvoj za jeden z hlavnich
determinantil, ktery pfispivaji k well-being. Cinnosti osobniho rozvoje by méli byt pro
jedince vyzvou, ktera se projevuje piredevsim v zaddostivosti o zlepSeni sebe samého, potteba
ucit se novému nebo touha po porozuméni sobé samému.

Cil aktivity

Cilem aktivity je vytvofit nabidku a naslednou realizaci programt a seminafii pro

vysokoskolskeé ucitele, kterd jim umozni praci na sobé samém, bude pfispivat k pozitivhimu

well-being a bude mit pozitivni vliv na psychické zdravi.
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Popis aktivity

Zamgéstnavatel (vedeni katedry, vedeni fakulty, a podobn¢) by mél zajistit nabidku
arealizaci vzdé€lavacich a seberozvojovych seminaii. Tyto seminaie by mély byt na
dobrovolné bazi. Zaroven by nabidka méla byt Siroka, aby si kazdy akademicky pracovnik
mohl vybrat dle svych individudlnich preferenci. Dlouhodobé programy lze zaradit na
vysoké skole 1 v ramci vyzkumu a zjistit ¢innost jejich zahrnuti do pracovniho Zivota

akademickych pracovnikii.
Konkrétni programy

e Mindfullness programy v zaméstnani.

o Well-being programy v zaméstnani.

e Vzdélavaci semindfe v oblasti dusevniho zdravi, spokojené¢ho pracovniho Zivota
a osobni pohody (zvladani stresu, vytvoieni rovnovahy v pracovnim a redlném

zivoté, relaxacni techniky, vyrovnavani se s netispéchem a podobné).
7.2.7 Pracovni benefity

Vychodisko pro navrh aktivity

Kocianova (in Kocianové, 2010) mezi vlivy na pracovni spokojenost fadi podminky
prace, jako je naptiklad moZznost profesniho rozvoje zaméstnancd, zpisob vedeni

zamé&stnanci, finan¢ni odmeény a jiné benefity, klima pracovisté, ale i podminky prace.
Cil aktivity

Cilem aktivity je podpora a motivace zaméstnance v zaméstnani. Dale podpora
zamé&stnance v dal$im kariérnim riistu a podpora jeho fyzického, psychického i socidlniho

zdravi. Dal§im cilem je pozitivni vliv aktivit na pracovné-rodinny konflikt.
Popis aktivity

Vysoka Skola nebo vedeni katedry by mélo svym akademickym pracovnikiim nabizet
pracovni benefity, které budou podporovat pracovni a Zivotni osobni pohodu. Zaroveii tyto
benefity budou podporovat motivaci zaméstnance k praci ¢i k dalSimu profesnimu rozvoji.

Benefity by mély byt zamétené dle konkrétni fakulty, vysoké Skoly a jejich dispozice.
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Konkrétni navrhy

e Umoznéni CasteCnych uvazki;

e umoznéni prace z domova nékolik dni v mésici;

e nabidka a zajisténi dal§iho vzdélavani, seminafd a kurzii v oboru;

e moznost zapojeni do zahrani¢nich stazi a jejich zajisténi;

e vyclenéni ¢asti pracovni doby k pohybovym aktivitam,;

e zazemi se sprchami a Satnami pro zaméstnance, kteii provadéji pohybovou aktivitu
v ramci cesty do zaméstnani;

e materialni benefity: vstupy do sauny, bazént, poukazy na masaze, poukazy na vstupy
do sportovist, slevy, ptispévky na obédy, ptispévky na relaxacni a rekreacni pobyty

a podobn¢.
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Zavér

Cilem této diplomové prace bylo vytvofit design souboru aktivit pro vysokoskolské
ucitele, které maji potencial ke zlepSeni pracovniho Zzivota ucitele a osobni pohody.
Prvnim dil¢im tkolem byla reSerse literatury v oblasti well-being vysokoskolského ucitele.
Druhym dil¢im ukolem bylo vytvoieni souboru aktivit na zédklad¢ reSerse literatury v dané
problematice, které mlze zaradit sam vysokosSkolsky ucitel. Tretim dil¢im tkolem bylo
vytvofit soubor aktivit, které zatfazuje nadfizeny, vedouci katedry nebo ptisluSna vysoka
Skola a které maji potencial ke zlepSeni well-being vysokoskolského uéitele. Ctvrtym
a poslednim dil¢im ukolem bylo vytvofit takové aktivity, které budou mit potencial
k pozitivnimu vlivu na jedince v jeho komplexnim pojeti. Hlavni cil 1 dil¢i tikoly byly v této

diplomové praci splnény.

Na zéklad¢ reserSe odborné literatury byly vytvoreny aktivity, které maji potencial
ke zlepSeni well-being akademickych pracovnikti. Aktivity jsou rozdélené do dvou skupin.
Prvni skupinu tvofi aktivity ur€ené pro samotného akademického pracovnika, které on sam
ma zatazovat do svého zivota. Druhd skupina aktivit je vytvorena taktéz na potencidlni
zlepSeni osobni pohody vysokoskolskych uciteld, ale jejich zatazeni do pracovniho zivota
zavisi na nadfizenych — vedeni katedry, fakulty nebo vysoké Skoly. Timto rozdélenim je
upozoriiovano piedev§im na fakt, Ze spokojenost zaméstnancii na pracovisti nezavisi jen

na samotném zamestnanci, ale muize ji pozitivné nebo negativné ovlivnit 1 zaméestnavatel.

Diplomova prace nabizi vyuziti v praxi piedev§im ve formé souboru vytvorenych
aktivit, které mohou pomoci vysokoskolskym ucitelim k osobni pohod€ v praci i v osobnim
zivoté. Aktivity jsou vytvoiené pro vSechny akademické pracovniky, ale po pfizplisobeni
mohou byt pfinosné 1 pro pedagogy zakladnich, sttednich a vysSich odbornych skol. Aktivity
l1ze také vyuzit v jinych zaméstnanich, nez jsou akademické a pedagogické profese, kde
ovSem vyzaduji jiz vétSi modifikaci. Tyto aktivity mohou jedincim zlepsit jejich
spokojenost v zaméstnani, v osobnim Zivoté a jsou vytvorené tak, aby vedly k pozitivnimu
vlivu na well-being. DileZité je vSak upozornit, Ze praktické cast diplomové prace potiebuje
nasledujici Setfeni a testovani, a to predev§im miry ucinnosti ptislusSného souboru aktivit

v akademickém prostiedi.
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Diplomové prace dale upozoriiuje na dilezitost osobni spokojenosti v zaméestnani
a vliv spokojenosti na mnoho dalSich aspektli v zivoté. Prace také mtze byt zdrojem pro
rozSifeni znalosti a motivaci k dalSimu studiu o problematice well-being pro studenty
vysokych skol, ale i pro pedagogické pracovniky. Diplomova prace by méla ptredev§im
podnécovat k uskutecnéni zmény v zivoté jedince, ktery neni spokojeny v zaméstnani nebo
je jeho zivot negativné ovlivilovan praci. Zaroven by méla diplomova prace pobizet jedince,

ktefi se nespokojenosti v praci i v zivoté chtéji vyhnout, a slouzit tedy také jako prevence.
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