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ABSTRAKT

Tato bakaladiskd prace se zabyva vyznamem psychohygieny v zivoté budoucich ucitelt
matefskych Skol. Teoreticka ¢ast se veénuje zakladim psychohygieny, jejimu vyvoji,
principim a uplatnéni v profesi ulitele. Dale popisuje specifika studia ucitelstvi, v¢etné
hlavnich stresorti, rozdili mezi formami studia a rizika syndromu vyhoteni. Prakticka ¢ast
je realizovana formou dotaznikového Setfeni, jehoz cilem bylo identifikovat miru stresu a
rozdily mezi prezen¢nimi a kombinovanymi studenty. Na zéklad¢ vysledkl byla vytvotfena
a autorsky evaluovdna sada psychohygienickych aktivit rozdélend na diagnostickou a
interven¢ni ¢ast. Program reflektuje potieby studentti a nabizi praktické néstroje pro zvladani

stresu béhem studia i v budouci profesi.

Kli¢ova slova: psychohygiena, dusevni zdravi, relaxace, ucitelstvi, stres, prevence syndromu

vyhoteni, studenti, stresory v praci ucitele

ABSTRACT

This bachelor thesis focuses on the importance of mental hygiene in the lives of future
kindergarten teachers. The theoretical part outlines the basics of mental hygiene, its
development, key principles, and relevance to the teaching profession. It also describes the
specifics of teacher training, including major stressors, differences between study formats,

and the risk of burnout.

The practical part is based on a questionnaire survey aimed at identifying stress levels and
differences between full-time and part-time students. Based on the results, a set of mental
hygiene activities was designed and author-evaluated, consisting of a diagnostic and an
intervention part. The program reflects students' needs and offers practical tools for coping

with stress both during studies and in their future professional careers

Keywords: psychohygiene, mental health, relaxation, teaching, stress, prevention of burnout

syndrome, students, stresses in the work of a teacher
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UvVOoD

Profese ucitele matefské Skoly je dlouhodobé vniména jako ndro¢nd nejen z hlediska
odborné a pedagogické piipravenosti, ale 1 v roving€ psychické odolnosti a emocni stability.
Jiz béhem vysokoskolského studia se budouci pedagogové setkdvaji s celou fadou
pozadavkl, které mohou vést k psychické zatézi, stresu a v nékterych piipadech i k
vycerpani. S ohledem na tyto skutecnosti se stava klicovou otazka, jak studenty podpofit v

oblasti dusevni pohody a prevence syndromu vyhoieni.

Tato bakalaiska prace se zaméfuje na vyznam psychohygieny v zivoté budoucich ucitelt
matefskych Skol a nabizi prakticky pfinos v podobé aplikovatelné sady aktivit, které
podporuji zdravé zvladani stresu. Prace ma aplikacni charakter, pficemz jeji navrhova ¢ast
vychazi z vysledkl kvantitativniho vyzkumu. Cilem vyzkumného Setfeni bylo zjistit, jak
studenti ucitelstvi pro matefské Skoly vnimaji miru psychické zatéze, jaké strategie
psychohygieny vyuzivaji a zda by jim podpora formou cilené sady aktivit mohla pomoci v

prevenci stresu a vyhoteni.

Teoreticka ¢ast je ¢lenéna do tii oblasti. Nejprve je vymezen pojem psychohygieny, jeji
historicky vyvoj a principy, s dirazem na vyznam duSevni rovnovahy v zivoté budouciho
pedagoga. Nasleduje kapitola vénovana specifikiim studia ucitelstvi, kde jsou analyzovany
zaté¢zoveé faktory, rozdily mezi prezenéni a kombinovanou formou studia a projevy
psychické zatéze vcetn€ syndromu vyhoteni. Zavérend teoretickd kapitola se vénuje
psychohygienickym strategiim, které lze vyuzit jako preventivni nastroje v prostiedi vysoké

Skoly.

Na zékladé¢ dat ziskanych z dotaznikového Setfeni byla vytvofena sada psychohygienickych
aktivit pfizplisobena potiebam studentd. Aktivity reflektuji specifické stresory, s nimiZ se
studenti ucitelstvi potykaji, a jsou navrzeny tak, aby je bylo mozné samostatné a efektivné
vyuzivat v pribéhu studia. Prace tak ptfinasi nejen analyticky pohled na problematiku, ale i
konkrétni podplrny nastroj pro rozvoj psychické odolnosti a duSevni pohody budoucich

ucitelu.
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I

TEORETICKA CAST
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1 PSYCHOCHYGIENA: DEFINICE A VYZNAM

V této kapitole se budu vénovat vymezeni pojmu psychohygiena s dirazem na jeho
definovani v odborné literatute. Piedstavim rizné definice tohoto pojmu a poukazu na jejich
spolecné prvky, které se v odbornych zdrojich opakuji. Déle se zamé&iim na klicové slozky

psychohygieny, které ptispivaji k dusevni pohodé jedince.

1.1 Pojem psychohygiena

Podle Bedrnové a Pauknerové (2015) je psychohygiena neboli dusSevni hygiena,
interdisciplinarni obor, ktery se zabyva hledanim a nalézanim efektivnich zptsobu Zivota a
optimalnich strategii pro udrzeni dusevniho zdravi. Lze ji vyznamove¢ rozdé¢lit na $irsi a uzsi
pojeti, pficemz kazd¢ z nich klade diiraz na odlisné aspekty péce o psychickou pohodu.

V SirSim pojeti se psychohygiena prolind s biodromalni psychologii, kterd zkouma vliv
zivotniho stylu na psychické zdravi, a souvisi i s valeologii, tedy védou o zdravi a kvalité
zivota. V tomto kontextu lze psychohygienu vnimat jako soucast fizeni osobniho rozvoje,
jehoz cilem je harmonické fungovani v riiznych oblastech zivota (Machalova, et al., 2019,
Machynska, et al., 2021).

V uz§im smyslu se psychohygiena zamétuje na uchovani duSevniho zdravi, podobné jako
1ékatska hygiena pecuje o zdravi fyzické. Nejde jen o diagnostiku a terapii psychickych
obtizi, ale predevSim o jejich prevenci. Diiraz je kladen na vytvofeni podminek
podporujicich psychickou rovnovdhu a na rozvoj strategii, které umoznuji jedinci 1épe
zvladat stres a negativni vlivy okolniho prosttedi (Lochmannova, 2021).

Psychohygiena je souhrnem pravidel a metod, které vedou k péci o dusevni zdravi. Jejim
hlavnim cilem je nejen jeho udrzeni ¢i prohloubeni, ale také jeho obnova v ptipad€ naruSeni.
Zahrnuje konkrétni postupy, jak si védome a cilené upravit Zivotni styl tak, aby byl vyvazeny
a podporoval celkovou psychickou pohodu. Podpora psychické rovnovéahy ptispiva k
prozitku stavu flow, posiluje realistick¢ sebevédomi a napoméahd harmonizaci osobniho a
pracovniho zivota (Bedrnova & Pauknerova, 2015).

Z ¢lanku od Crisogen (2016) vyplyva, ze dualezitym aspektem psychohygieny je jeji
interdisciplinarni charakter. Cerpa poznatky z biologie, mediciny, psychologie, pedagogiky,
sociologie a filozofie, pficemz reflektuje potiebu propojeni téchto oblasti pro komplexni
uchopeni problematiky duSevniho zdravi. ZvIast¢ v moderni spolecnosti je patrné, Ze
psychohygiena neni jen individudlni zalezitosti, ale je tizce spjata se socializaci a vychovou.
Proces socializace a vzdélavani hraji zasadni roli pfi formovéani zdravych navyku, které

pfispivaji k dlouhodobé dusevni pohodé.
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Vysokoskolské vzdélavani je jednou z oblasti, kde je psychohygiena kli¢ova. Studenti jsou
vystaveni fad¢ stresori, a proto se psychohygiena stale vice propojuje s konceptem
managementu osobniho rozvoje. Tento piistup, ktery Ize chédpat jako formu humanisticky
orientované pripravy odborniki v rtiznych oblastech, se zamétuje na hledani pravidel
podporujicich efektivni a vyvazeny zpiisob zivota (Xu R, 2022).

Psychohygiena tedy ptedstavuje komplexni oblast zkoumani, kterd se zaméfuje nejen na
ochranu dusevniho zdravi, ale 1 na hledani optimalnich strategii pro Zivotni rovnovahu. Jeji
vyznam saha od individualni urovné po Sirsi spolecensky kontext a méla by byt nedilnou
soucasti nejen vzdelavaciho systému, ale i kazdodenniho Zivota kazdého ¢loveéka (Bedrnova

& Pauknerova, 2015).

1.2 Historicky vyvoj psychohygieny

Historie psychohygieny saha hluboko do minulosti, avSak jeji systematicky rozvoj probihal
postupné. Jiz ve starovéku se rizné filozofické a nabozenské sméry zabyvaly duSevni
rovnovahou a harmonii ¢lovéka se svétem. Naptiklad v Cing, Indii a Egypté se rozvijely
sméry jako buddhismus, taoismus a konfucianismus, které zdiraznovaly duchovni rozvoj a
vnitini vyrovnanost jako zptsob dosaZzeni spokojeného Zivota.

V antickém Recku se tdmito otdzkami zabyvali filozofové jako Démokritos, Epiktiros a
stoikové. Démokritos zduraznoval rovnovahu mezi clovékem a jeho okolim jako klicovou
pro duSevni pohodu. Epikuros hlasal, Ze poznéni a Zivotni nadhled vedou k vnitfnimu klidu
(ataraxii). Stoicismus, piedstavovany napiiklad Epiktétem, ucil sebekontrolu a duSevni
odolnost 1 v neptiznivych podminkéach (Ahonen, 2018).

S ptichodem kiest'anstvi doslo k proméné vice zaméfeni na poslusnost, odiikani a trpélivost
v ofekavani odmény po smrti. Béhem stfedovéku byly duSevni poruchy casto spojovany s
posedlosti d’ablem a nemocni lidé byli stigmatizovani, coZ vedlo k jejich perzekuci (Moreira-
Almeida, et al., 2021).

Renesance a pocatek novoveku ptinesly zmény v disledku rozvoje védeckého mysleni a
mediciny. Vyzkum mozku a lidské psychiky otevtel cestu ke zkoumani duSevniho zdravi z

raciondlni perspektivy. To umoznilo polozit zdklady moderni psychohygieny (Rutz, 2006).

V 18. stoleti se psychohygiena zacala formovat jako samostatny obor oddéleny od mediciny.
Dusevni poruchy se zacaly vice zkoumat a chépat jako disledek biologickych i védecky

prokazatelnych faktorti. Postupné se ptrichdzelo na to, Ze mnohé psychické problémy jsou
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ovlivnény védecky zkoumatelnymi vlivy, nikoliv nadpfirozenymi silami (Bedrnova &
Pauknerova, 2015).

V 19. stoleti se z filozofie vyvinula psychologie jako samostatna védni disciplina. Ta se
nezaobirala jen dusevnimi poruchami, ale i optimalnim psychickym fungovanim zdravého
¢lovéka. Tento vyvoj vedl ke vzniku novych oblasti psychologie, jako je biodromalni
psychologie, zkoumajici psychicky vyvoj Clovéka v pribéhu zivota, nebo aplikovana
psychologie préace a fizeni (Bridgeman, 2003, Machalova, et al., 2019).

V soucasnosti se pristup k psychohygien¢ neustéle rozsifuje a prohlubuje. Tradi¢ni zaméieni
na prevenci nepfiznivych vlivli, zahrnujici fyziologické aspekty, jako jsou zdrava
Zivotosprava, relaxacni techniky a vyvazeny rezim prace a odpocinku, je dnes dopliiovano o
nova témata souvisejici se seberozvojem, osobnim riistem a hleddnim smyslu Zivota
(Bedrnova & Pauknerova, 2015). Tento posun reflektuje rostouci diiraz na aktivni fizeni
vlastniho Zivota prostiednictvim sebereflexe, sebetizeni a seberealizace.

Moderni psychohygiena nachazi Siroké uplatnéni nejen v osobnim Zzivoté jednotliveu, ale i
v instituciondlnich systémech, jako je vzd€lavani a pracovni prostiedi. Zejména ve
vysokoskolském vzdélavani se psychohygiena stdva soucdsti komplexnich predmétii
zamétenych na osobni rozvoj a efektivni zivotni styl, pricemz je vétsi dliraz kladen na rozvoj
psychosocialnich dovednosti, zvlddani stresu a prevenci psychického vyhoteni

(Tymoshchuk et al., 2021).

1.3 Zasady a principy psychohygieny

V oblasti dusevni hygieny neni mozné spoléhat na univerzalni postupy, protoze kazdy ¢lovék
je jedinecny. Pfistup k duSevnimu zdravi musi byt individudlni a komplexni, stejné jako v
medicin€, kde nelze vSechny pacienty 1&€it stejnym zptsobem. V psychohygiené je dulezité
chépat SirSi souvislosti a nesoustfedit se pouze na potlacovani symptomt (Bedrnova &

Pauknerova, 2015).

Psychicka pohoda zavisi na riznych faktorech, které se 1isi u kazdého ¢lovéka. Je nezbytné
hledat individudlni metody psychohygieny, naptiklad techniky zvladani stresu, relaxacni
cviceni nebo tpravu denniho rezimu. Ptistup by mél byt flexibilni a pfizpiisobeny situaci a

osobnosti jednotlivce (Cloninger, 2006; Thoits, 1999).

Alternativni terapeutické metody inspirované vychodni filozofii se v poslednich letech
rozsitily, ale je dulezité ptistupovat k nim kriticky, protoze nemusi byt vzdy kompatibilni s
nasim kulturnim prostfedim a mohou byt §iteny neodborniky (Hickey et al., 2015; Rieken &

Gelo, 2014).
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Psychickd odolnost je klicova pro zvladani stresu a negativnich vlivii. Trénovani technik
jako mindfulness nebo kognitivné-behavioralni ptistupy miize pomoci zvysit odolnost viici
stresu (Booth & Neill, 2017). Psychicky stav ptimo ovliviiuje fyzické zdravi, coz potvrzuje
placebo efekt. Negativni psychické stradani mize vést k vaznym zdravotnim problémiim,

vcetné pred¢asného umrti (Stults-Kolehmainen & Sinha, 2014).

Efektivni odpocinek je nezbytny pro psychickou i fyzickou pohodu. Dulezité¢ je zacit
odpocivat pfi prvnich pfiznacich Unavy a stfidat rizné typy aktivit. Aktivni formy
odpocinku, které nds zapojuji, jsou vhodnéjs$i nez pasivni, protoze pozitivné ovliviiuji
dusevni pohodu. Doporucuje se také pravidelny odpocinek a del§i dovolena, kterd podporuje

regeneraci (Swelam et al., 2022; Bedrnova & Pauknerova, 2015).

1.4 Vyznam psychohygieny v Zivoté budouciho uditele

Navzdory tomu, ze stav klidu a vnitini rovnovahy byva obvykle spojovan s pfiznivymi
okolnostmi, pravé v obdobich zvySené zatéze a stresu je nezbytné aktivné usilovat o
zachovani psychické stability. V narocnych Zivotnich i profesnich situacich hraje zésadni
roli schopnost najit tzv. vnitini opérny bod, ktery umozni jedinci ziskat nadhled, zvladnout
vlastni emoce a pfistoupit ke stresové situaci s veétSim odstupem. K tomu slouzi tzv.
mindgové strategie — metody zaméfené na zvladani stresu. Ty lze obecné rozdélit na
strategie zameéfené na feSeni problému a na strategie zaméfené na zvladani emoci. Prvni typ
se soustfedi na odstranéni nebo zménu stresoru, druhy pak na regulaci vlastniho emoc¢niho
prozivani. Dulezitou soucasti zvladani stresu je tedy nejen prace s vnéj$§imi podminkami, ale

1 se sebou samymi (Lochmannova, 2021, Svamberk Sauerova, 2018).

V tomto kontextu je psychohygiena chdpéna jako soubor preventivnich pFistupii a
navyki, jejichz cilem je podpora dusevniho zdravi, snizovani dopadt psychické zatéze a
rozvoj odolnosti vidi stresu. Budouci uditelé matefskych $kol (MS) jsou specifickou
skupinou, ktera bude ve své profesi Celit narocné kombinaci emocionalni, organizacni i
mezilidské zatéze, a proto je dulezité, aby si jiz v prubehu profesni ptipravy osvojili zdravé

navyky v oblasti psychohygieny (Zaslow et al., 2010).

Psychicka zatéz nastava tehdy, kdyz jsou na jedince kladeny pozadavky, které piesahuji jeho
béZzné adaptacni schopnosti. Zdroje zatéZe mohou byt kratkodobé (napt. jednorazoveé
konflikty) 1 dlouhodobé (napft. chronicky pracovni stres), pficemz mira prozivani zatéze je

individualné promeénliva. Bedrnové a Pauknerova (2015) ve své knize rozlisuji tii zékladni



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii 17

urovné psychické zatéze podle jeji narocnosti a dopadu na jedince. Redlna Zivotni zatéz
pfedstavuje bézné narocéné situace, které jsou zvladdnutelné vétSinou populace bez
vyrazn€jSich obtizi. Mezni (limitni) zatéZ oznacCuje situace, které se pohybuji na hranici
individualnich moznosti a vyzaduji vyuziti specifickych copingovych strategii.
Nejzavaznéjsi formou je extrémni zatéZ, jez zahrnuje mimotadné udélosti, naptiklad
katastrofy, s nimiz si jedinec bez ptedchozi ptipravy obvykle nedokaze saim poradit. Faktory
ovliviiujici vnimani a dopad zatéze zahrnuji osobnostni nastaveni, zivotni zkusSenosti a styl
vychovy. Vyssi psychickou odolnost vykazuji jedinci s rozvinutou schopnosti sebefizeni,

emoéni regulace a racionalniho mysleni (Biggs et al., 2017, Svamberk Sauerova, 2018).

Odolnost viici stresu je z€asti vrozena, ale ve znacné mife je také formovéana vychovou,
vzdélavacimi zkuSenostmi a spolecenskym prostfedim. Dulezité charakteristiky zvysujici
odolnost zahrnuji stabilni nervovou soustavu, schopnost raciondlniho uvazovani a
sebejistotu, komunika¢ni dovednosti a adaptabilitu a flexibilitu. K rozvoji téchto schopnosti
pfispivd zejména vychova podporujici samostatnost, zodpovédnost a seberegulaci.
Naopak prehnané€ ochranitelské nebo zanedbavajici ptistupy mohou vést k nizké schopnosti

zvladat stres v dospélosti (Wingfield, Sapolsky, 2003).

Ucitelé matefskych kol jsou profesni skupinou, ktera je mimotadné zatiZzena kombinaci
emocionalnich, organiza¢nich a mezilidskych naroku. Price s malymi détmi vyzaduje
vysokou miru empatie, trpélivosti a adaptace na promeénlivé podminky. Nedostatecna
psychohygiena mutize vést k chronické unave, vyhoteni, naruseni profesnich vztaha i ztraté
smyslu pro profesni roli. Z toho diivodu je dulezité jiz v prib¢hu piipravy na tuto profesi
zaclenit systematickou vyuku psychohygieny jako soucast odborné vybavy budouciho

ucitele (Vavrova, 2015).
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2 SPECIFIKA A STRES PRI STUDIU UCITELSTVI

2.1 PoZadavky a zatéZové faktory budoucich uéitelid MS

Ucitel matetské Skoly, tedy 1 budouci ucitel, je klicovym aktérem v piredskolnim
vzdélavani. Nejenze predava znalosti a dovednosti, ale také ovlivituje celkovy rozvoj
dité¢te a formuje prosttedi ve tfidé. Podle odbornikii Pricha a kol. (2013) ucitel
organizuje, fidi a hodnoti proces uceni, pticemz je zodpovédny za podporu ditéte v jeho
individualnim rozvoji. Helus (2009) zduraziiuje, Ze ucitel by mél byt sdm rozvinutou
osobnosti, kterd vnima odpovédnost nejen za déti, ale 1 za svét, do kterého je uvadi
(Havlik & Kota, 2011).

V profesi uéitele mateiské $koly (SVP) jsou kompetence klic¢ovym faktorem pro
efektivni pedagogickou &innost a celkovy rozvoj déti. Kompetence ucitele MS je nutné
chépat jako soubor dovednosti, védomosti, postoji a hodnot, které pedagog uplatiiuje ve
své profesni praxi. Tyto kompetence zahrnuji oblasti jako pedagogicka, psychologicka,
didaktickéa a socidlni (Priicha et al., 2013).

Ucitel matefské Skoly musi byt nejen odbornikem v oblasti pedagogiky, ale 1 v
psychologii a emociondlnim rozvoji déti. Pravé proto je pro ucitele kladeno dlraz na
kompetence v oblasti porozuméni détské psychologii a schopnosti ptizptisobit vyuku
individualnim potfebam kazdého ditéte. Kompetence v oblasti emocionalni inteligence,
empatie a komunikace jsou zdsadni pro budovani pozitivniho vztahu mezi ucitelem a
ditétem. Jak uvadi Helus (2009), schopnost ucitele porozumét détem a reagovat na jejich
potieby nejen zlepSuje vysledky vzdélavani, ale i podporuje jejich celkovy psychicky a
emocionalni vyvoj.

Efektivni vzdélavani v MS vyzaduje, aby ugitel byl schopen nejen predavat znalosti, ale
1 motivovat déti k uceni, rozvijet jejich kreativitu a socidlni dovednosti. Podle Zelené
(2008) je kli¢ové, aby ugitel v MS vyuzival metody a piistupy, které podporuji
individualni rozvoj ditéte, a zaroven vytvarel prostredi, které je pro déti bezpecné a
stimuluje jejich zvidavost.

Psychologické kompetence ucitele zahrnuji nejen odborné znalosti z oblasti vyvojové
psychologie, ale také dovednosti v oblasti sebepoznani a reflexe profesniho chovani.
Diiraz je kladen na schopnost ucitele identifikovat a reagovat na psychosociélni potieby
déti, napiiklad v situacich, kdy dit¢ vykazuje znédmky stresu nebo problémy v
mezilidskych vztazich. U¢itel by mél také byt schopen rozpoznat signaly emocnich nebo

behaviordlnich problémt a v€as zasahnout (Priicha et al., 2013).
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Kromé individualnich kompetenci musi u¢itel MS zvladat i tymovou praci, ktera je kli¢ova
pro efektivni spolupraci s rodi¢i a dal§imi pedagogickymi pracovniky. Spoluprace mezi
uciteli, rodici a odborniky je nezbytné pro rozvoj celistvého ptistupu k vychove a vzdélavani
déti (Kruger & Michalek, 2011, Steh & Kalin, 2011).

V matetskych Skolach stale pfetrvavaji problematické praktiky (napf. nuceni do jidla,
omezovani pohybu). Ucitel by mél mit vysoké moralni kvality, uvédomovat si zranitelnost
ditéte a jednat vzdy v jeho nejlepSim zajmu. Pitha (1996) zduraziiuje, ze ucitel je v
chaotickém svété garantem stability, hodnot a bezpeci.

Pro kvalifikaci ugitele MS je nezbytné pedagogické vzdélani — bud’ na vysoké $kole
(bakalatsky/magistersky program), vyssi odborné skole nebo stfedni pedagogické skole.
Ucitelé maji povinnost se neustale vzdélavat, coz podporuje i legislativa (zdkon €. 563/2004
Sb., o pedagogickych pracovnicich; vyhlaska ¢. 317/2005 Sb., o dal§im vzdé&lavani
pedagogickych pracovnikt). Vyzkum ukazuje, ze vétsina ugitelt MS ma zajem o dalsi
profesni rust a aktivné vyhledava nové metody vyuky.

Dulezitym aspektem je sebereflexe ucitele — jak pfistupuje k détem, zda podporuje jejich
samostatnost, jakou zpétnou vazbu jim dava a zda sdm jedna podle hodnot, které chce détem
predavat. Otazky k sebereflexi pomahaji ucitelim hodnotit vlastni praci a zlepSovat
pedagogicky pfistup.

Budouci ucitelé matetské Skoly si €asto voli tuto profesi kviili radosti z prace s détmi, jejich
vzdélavani a pozitivnimu ovlivnéni jejich rozvoje. Uchazeci o studium pedagogiky Casto
uvadéji, ze je bavi kreativni &innosti, které mohou v MS uplatnit.

Utitel MS je nejen pedagogem, ale i privodcem ditéte v jeho raném vyvoji. Kromé
odbornych znalosti potiebuje empatii, sebereflexi a ochotu se neustéale ucit a ptizpiisobovat

ménicim se poZzadavkim spole€nosti, jak tvrdi Svobodové a Viteckova (2017).

2.2 Rozdily v poZadavcich mezi prezenénimi a kombinovanymi studenty

Prezen¢ni a kombinovani studenti se li§i v pfistupu ke studiu, motivaci 1 ocekavanich
ohledné profesni budoucnosti. Obé skupiny preferuji hybridni vyuku — propojeni
prezencnich lekei a e-learningovych prvki. Vyzkum na Vysoké Skole aplikovanych véd v
Merseburgu ukazuje, ze 79,07 % kombinovanych studentli vnima e-learning jako pfinos, ale
vice nez pétina ma z néj obavy, Casto kvili nizsi digitadlni kompetenci a véku nad 50 let
(Rachfall, 2019).

Dulezitym faktorem akceptace distan¢ni vyuky je podpora ze strany vyucujicich — studenti

oceniuji dostupnost pedagogt, rychlou komunikaci a online konzultace. Problémy muze
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predstavovat i technické zdzemi, napt. slabé ptipojeni nebo chybéjici vybaveni. Proto je
nutné analyzovat potieby cilové skupiny a podle toho nastavovat formu vyuky (Kirillova et
al., 2017, Séanchez-Caballg, 2020).

Motivace ke studiu byva u obou skupin vysoka, lisi se vSak v oekavanich. Kombinovani
pracovni trh. Naopak prezencni studenti byvaji kritictéj$i k vyuce, coz miize oslabit jejich
motivaci (Sikyr et al., 2020). Z hlediska zamé&stnani preferuji kombinovani studenti stabilitu
a praci v misté bydlisté, zatimco prezencni studenti maji vyssi, nékdy nerealisticka
ocekavani. Ob¢ skupiny by mély byt vedeny k realistickému vnimani pracovniho trhu a
podporovany ve spolupraci s praxi. Absolvent vysoké skoly by mél mit nejen odpovidajici
odborné kompetence, ale 1 vysoky intelektualni potencial a motivaci k profesni seberealizaci

(Kisel, 2019).

2.3 Psychické a fyzické dopady studia na studenty uéitelstvi

Studium ucitelstvi, a zejména nasledna praxe v prostiedi matetské Skoly, je spojena s fadou
psychickych 1 fyzickych naroki, které mohou mit negativni dopad na zdravi studentl a
budoucich ucitelt. Jiz béhem studia se studenti potykaji s riznorodymi stresory —
akademickymi, osobnostnimi, ale i profesn¢ orientovanymi. Tyto faktory se ¢asto kumuluji
a prechazeji do psychosomatickych potizi, které se pozdeji mohou projevit 1 v profesnim
zivote ucitelu.

Pii praci s détmi se ucitelé Casto setkdvaji s dlouhodobou zatézi, ktera se projevuje
psychickym vy€erpanim, chronickou tinavou, bolestmi hlavy, svalovym napétim, poruchami
spanku ¢i koncentrace, vnitinim neklidem a zvySenou podrazdénosti. Tyto obtiZze jsou
disledkem nejen vysokych narokti kladenych na ucitele, ale i emo¢né narocné interakce s
détmi, rodici a kolegy, stejné jako Castého nedostatku Casu na regeneraci a psychohygienu.
Vyzkumy ukazuji, ze vice nez 20 % ucitelll vykazuje vazné zdravotni problémy, které
negativné ovliviuji jejich pracovni vykon (Dhabhar, 2014, Scheuch et al., 2015).

Zejména psychosomatické potize jsou mezi pedagogy Castym jevem. Ptiznaky téchto potizi
Casto zistavaji dlouho bez odborné intervence, nebot’ jsou vnimany jako ,,soucast profese*.
stavll, jako je napiiklad syndrom vyhoteni. Ten byva charakterizovan tfemi zékladnimi
komponentami — emocionalnim vy€erpanim, depersonalizaci (¢i cynickym postojem k praci
a klientim) a pocitem snizené osobni uspésnosti. PfestoZze syndrom vyhofeni zatim neni

uznavan jako nemoc v rdmci Mezindrodni klasifikace nemoci (MKN), patii mezi nejcastéji
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sledované problémy v oblasti dusevniho zdravi ucitelti. Prevalence tohoto syndromu se v
jednotlivych studiich li$i v zavislosti na metodice méfeni, avSak nékteré prace uvadéji, ze az
50 % pedagogickych pracovnikll vykazuje zndmky nékteré z forem vyhoteni (Scheuch et
al., 2015).

Studium na vysoké skole, zejména v oborech jako je ulitelstvi, predstavuje pro studenty fadu
stresovych faktorl, které mohou mit vyrazné psychické i fyzické dopady. Podle vyzkumu
zameieného na francouzské vysokoskolaky Celi vétSina studentii vysoké mife vnimaného
stresu a psychického stradani, pficemz 72,9 % vykazuje psychické potize, 86,3 % symptomy
uzkosti a 79,3 % symptomy deprese. Kromé téchto zavaznych projevi trpi vice nez polovina
studentti nizkou sebetctou, nedostatkem optimismu a snizenym pocitem vlastni ucinnosti,
coz negativné ovliviiuje jejich schopnost zvladat naroky studia i kazdodenni Zivot. Tyto
psychické dopady se mohou promitat i1 do fyzické roviny prostfednictvim
psychosomatickych obtizi, vyCerpani a celkové ztraty zivotni rovnovahy. Vyzkum rovnéz
poukazuje na dulezitost intervencnich programti zaméfenych na posileni sebeucty,
optimismu a pocitu vlastni Gi€innosti jako kli¢ovych ochrannych faktort pied stresem, které
by mély byt zohlednény pii podpofe studentli v ndronych studijnich oborech, jakym je i
ptiprava na profesi uCitele matetské skoly (Seleh et al., 2017).

V ramci piipravy na povolani ucitele by méla byt témto otdzkdm vénovana systematicka
pozornost. ZvySovani psychické odolnosti, rozvoj kompetenci v oblasti psychohygieny a
prevence stresu se ukazuje jako klicové nejen pro studijni Uspésnost, ale 1 pro dlouhodobé
setrvani v profesi. V soucasnosti proto narlstd zdjem o implementaci preventivnich
programt zaméfenych na podporu dusevniho zdravi studentti ulitelstvi. Tyto programy
mohou zahrnovat naptiklad relaxacni techniky, dechova cviceni, edukaci v oblasti zvladani

stresu ¢i podporu zdravého Zivotniho stylu (Bruzell et al., 2016).

2.4 Stres a jeho psychické aspekty

Stres je béZnou soucasti naSeho Zivota a vznika v reakci na rtizné situace spojené s naroky
spoleCnosti, zaméstnavatelti ¢i naSich vlastnich ocekavéani. Dnesni doba klade diraz na
vykon a konkurenceschopnost, coz nas ¢asto nuti zvladat velké mnozstvi ukolii v omezeném
Case. Stresory lze rozdélit na makrostresory, které predstavuji zavazné a mnohdy Zivotné
vyznamné udalosti, jako je ztrata blizké osoby nebo vazna nemoc, a mikrostresory, tedy
drobné kazdodenni nepiijemnosti, napiiklad cestovani v pfeplnéné dopravé nebo dlouhé

fronty. I kdyz se miize zdat, ze mikrostresory maji mensi vliv, pii dlouhodobém plisobeni
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oslabuji organismus a zvySuji riziko onemocnéni. Vedle negativniho stresu vSak existuje i
eustres, tedy pozitivni forma stresu, ktera nas motivuje k lep$im vykoniim a pfinsi pocit

uspokojeni (Lochmannova, 2021).

Syndrom vyhoteni uzce souvisi se stresem, protoze vznikd jako diisledek dlouhodobého a
silného stresového zatizeni. Ucitelé patii mezi profese s vysokou mirou prozivaného stresu,
coz potvrzuji i vyzkumy (Johnson et al., 2005; Kebza & Solcova, 2003). Stres lze chapat
riznymi zpusoby — bud’ jako vné&jsi vlivy (stresory), jako reakci jedince na tyto vlivy, nebo
jako interakci mezi pozadavky prostfedi a moznostmi ¢lovéka. Prave tento posledni pfistup,
tzv. transakéni pojeti, ukazuje, ze pokud je ucitel dlouhodobé vystaven nesouladu mezi
vnéj$imi naroky a vlastnimi schopnostmi se s nimi vyrovnat, vede to k psychické
nerovnovaze. Pokud tento stav ptetrvava, dochdzi ke sniZzeni psychické i fyzické pohody,

coz prispiva k rozvoji syndromu vyhoteni (Smetackova et al., 2020).

Mezi specifické stresory patii asova tisefi, pracovni doba, hluk ve Skole, problémy s
vedenim Skoly a chovanim Zzaki, nizké socialni postaveni a nedostatek motivace.
Dominantnim faktorem je emocni stres, ktery se projevuje slozitosti situaci, dlouhymi
obdobimi vysoké koncentrace, neadekvatnim zotavenim a riznymi hodnoticimi kritérii.
Tento stres mize ohrozit zdravi uiteli, pokud se s nim nepracuje, a vyzaduje zlepSeni

podpory zdravi a pracovnich podminek v této profesi (Scheuch et al., 2015).

Studenti ucitelstvi se jiz béhem studia setkdvaji s riznymi stresory, které mohou ovlivnit
jejich piipravu na budouci profesi. Tyto stresory maji podobné rysy jako u ucitelll v praxi,
avSak projevuji se odlisné v kontextu studia a pedagogickych praxi. Vyznamnym faktorem
jsou vysoké emoc¢ni naroky. Béhem pedagogickych praxi se studenti dostavaji do ptimého
kontaktu se Zaky a mohou se setkat s ndroénymi ttidami ¢i situacemi, na které nejsou plné
pfipraveni. To miZe vést k pocitu vycerpani a obavam, zda budou schopni v profesi uspét.
Mezilidské vztahy rovnéz hraji dileZitou roli. Studenti mohou zaZivat stres ve vztahu k
mentortim, vedoucim praxi nebo spoluzdkiim. Komunikace s vyucujicimi a spoluprace s
ostatnimi studenty miiZze byt n€kdy narocnd, zejména pokud dochizi k rozdilnym
ofekavanim ¢i konfliktim. DileZitym stresovym faktorem jsou také naroky spojené se
studiem. Kombinace teoretické vyuky, pedagogickych praxi a psani odbornych praci
pfedstavuje vyraznou zatéZ, ktera mize vyvolavat tlak na vykon a organizaci Casu.
Poslednim vyznamnym zdrojem stresu je nejistota v profesni roli. Studenti ulitelstvi si

teprve osvojuji pedagogické dovednosti, coz muze vést k pocitim nejistoty a obavam, zda
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budou schopni profesi vykonéavat Gspésne. Tato nejistota se mize prohlubovat zejména v
situacich, kdy se setkavaji s narocnymi zaky nebo situacemi, na které nejsou dostatecné

pripraveni (Pariat et al., 2014).

Celkové lze fici, ze studenti ucitelstvi Celi celé fad¢ stresord, které mohou ovlivnit jejich
studijni 1 profesni drahu. Zpusob, jakym se s témito stresory vyrovnavaji, zavisi na jejich
individualnich schopnostech zvladani stresu, podpofte ze strany pedagogt a spoluzakd, ale 1
na jejich celkové zivotni rovnovaze. Stres mezi studenty vysokych skol je ¢asto spojen s
jejich psychickym nepohodlim, které se mulze projevovat riiznymi zpusoby, jako jsou
deprese, tizkost, stres ¢i poruchy spanku. Tyto faktory mohou vyznamné ovlivnit jak jejich

akademicky vykon, tak celkovou kvalitu Zivota (Sawatzky et al., 2012).

Vyzkumy ukazuji, ze mezi hlavni prediktory stresu u studentti patii zivotni spokojenost,
sebevédomi, optimismus, védomi vlastni efektivity a psychickd zatéz. Tyto faktory hraji
klicovou roli v tom, jak jednotlivci zvladaji stresové situace. NedostateCna sebedlivéra a

pesimisticky pohled na budoucnost mohou zvySovat psychicky tlak, ktery studenti zazivaji.

Podle francouzské studie uvedlo 79 % studenttl, Ze se citi vystresované. Dale bylo zjiSténo,
ze 72,9 % studentt trpi psychickym nepohodlim, 86,3 % pocituje uzkost a 79,3 % vykazuje
symptomy deprese. Tato data dokladaji, ze stres je mezi studenty vysokych §kol velmi

rozsifenym jevem a je nutné se jim dikladné zabyvat (Saleh et al., 2017).

Vysokoskolské studium pfinas$i mnoZstvi novych vyzev a stresorl, se kterymi se studenti
musi vyrovnavat. Mezi typické stresory patii prvni kontakt s akademickym prostiedim,
nutnost samostatné organizace ¢asu, rozhodovani o budoucim magisterském studiu a vysoka
naro¢nost n€kterych studijnich obori. Tyto faktory mohou zplisobit vysokou miru stresu a
nejistoty mezi studenty. Tyto stresory mohou mit dlouhodoby dopad na psychickou pohodu

studenttl a je proto dulezité se jim vénovat pii hledani strategii pro jejich zmirnéni.

2.5 Syndrom vyhoteni u studenti ucitelstvi

Pojem syndrom vyhoteni (burnout syndrome) poprvé ptedstavil v roce 1974 americky
psychoanalytik H. J. Freudenberger. Dnes se jednd o uznavany psychologicky fenomén,
ktery Svétova zdravotnicka organizace (WHO) zaradila do Mezindrodni klasifikace nemoci
(MKN) jako stav souvisejici s pracovnim zatizenim, piestoze je veden v doplitkové

kategorii. WHO (2019) definuje syndrom vyhoteni jako disledek chronického pracovniho
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stresu, ktery nebyl uspésné zvladnuty, a upozornuje na jeho vyznamny dopad na fyzické i

psychické zdravi jedince.

Syndrom vyhoteni se obvykle projevuje ztratou zajmu, motivace a pracovniho nadSeni,
pricemz vyrazn¢ ovlivituje kvalitu profesniho 1 osobniho zivota. V pedagogickém prostiedsi,
které je pfevazné feminizované, mohou mit disledky vyhoteni pfesah do rodinné sféry i
partnerskych vztahi. Typické symptomy zahrnuji télesnou tnavu, celkové vycerpani,
dusevni prazdnotu, ztratu energie a tendenci k uzavirani se do sebe (Capek, Piikazska &

Smejkal, 2021).

Podle Smetackové a kol. (2020) se jedna o stav dlouhodobé psychické i fyzické unavy, ktery
sniZuje pracovni angazovanost. U¢itelé se snazi travit v praci co nejméné ¢asu, omezuji své
aktivity na nutné minimum, ztraci zajem o profesni riist, jsou netrpélivi ve vztahu k détem i
kolegim a vyhybaji se inovacim. Tento proces mize vést az k naprostému odcizeni od

profese, kdy pedagog pfestdva vnimat smysl své prace a pocituje trvalou frustraci.

Z pozitivniho hlediska je tfeba zminit, ze existuje moznost aktivniho ovlivnéni vlastniho
stavu. Dle nékterych autorti (Capek, Pfikazska & Smejkal, 2021) je kli¢ové rozpoznat
varovné signaly v€as a zvolit strategie zvladani stresu, které mohou piisobit jako prevence
hlubsiho vycerpani. Pravé toto vcasné rozpoznani je jednim z pilifd psychohygieny, jiz se

podrobné vénuji v dalSich kapitolach.

Mezi nejrizikovéjsi profese z hlediska vyskytu syndromu vyhoteni patii tzv. pomahajici
profese, kam fadime 1 pedagogickou ¢innost. Tato profese klade na jedince vysoké naroky
nejen v oblasti vykonu, ale také v emocni roviné — napiiklad v podob¢ intenzivniho kontaktu
s détmi, rodi€i a kolegy. U studentli u€itelstvi se navic k profesnimu tlaku pfidava nejistota
z budouciho uplatnéni, idealizace profese a prvni zkuSenosti s realitou vyuky béhem praxi,

coz miize byt spousté¢em vyhoteni jiz béhem studia (Voseckova et al., 2020).

Kebza a Solcova (2003) popisuji syndrom vyhoieni jako komplex t¥i hlavnich dimenzi, mezi
které patii hlavni pfiznaky syndromu vyhoteni jako je fyzické a emoc¢ni vycerpani, které se
projevuje dlouhodobym pocitem unavy, slabosti a snizenou odolnosti vii¢i stresu. Déle
dochazi ke snizené vykonnosti, kdy jedinec ztraci schopnost efektivné plnit béZné pracovni

ukoly, klesa jeho profesni sebedlivéra a vytraci se smysl pro vysledky. Tietim vyraznym



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii 25

znakem je depersonalizace a cynismus, tedy negativni a cynicky postoj k praci, kolegim i

zakim, ktery vede k emociondlnimu odstupu a lhostejnosti.

Z hlediska psychologickych teorii je mozné interpretovat vyhoieni také prostfednictvim
teorie zachovani zdroju, jak uvadéji Shirom a Melamed (2006). Podle této teorie k vyhoteni
dochazi v dusledku dlouhodobého vydéavani energie bez adekvatniho obnoveni zdrojt.
Autofi rozliSuji tii slozky vyhoteni: fyzicka slozka zahrnuje chronickou tnavu, bolesti a
pocity nevolnosti pfi pomysleni na pracovni ¢innosti. Kognitivni slozka se projevuje
potizemi se soustfedénim, zpomalenym myslenim ¢i vypadky paméti. Emoéni sloZka se pak

odrazi v nez4jmu, podrazdénosti a omezené empatii vici druhym.

U vyhotelych uditell se tyto symptomy promitaji do celkové pracovni vykonnosti, pficemz
je bézné, ze ignoruji své pracovni problémy, vyhybaji se interakcim a ztraci vnitini motivaci.
Tento stav se Casto spojuje se zdravotnimi obtizemi, jako jsou bolesti hlavy, zazivaci
problémy nebo poruchy spanku, a s dlouhodobou psychickou nepohodou (Smetackova et

al., 2020).

Chronicky stres, zejména v podobé distresu, byva klicovym spoustéfem vyhoteni. Na rozdil
od eustresu, ktery miize ptisobit motivacn¢, distres oslabuje schopnost zvladat pracovni zatéz

a miZe vyustit v hluboké psychické i fyzické vycerpani (Lochmannova, 2021).

V ramci psychologické diagnostiky existuje n€kolik nastroji k méfeni miry vyhoteni. Mezi
nejCasteji pouzivané patii Maslach Burnout Inventory (MBI) — standardizovany dotaznik
od Christiny Maslach, ktery je Siroce vyuzivan v mezindrodnich vyzkumech. V Ceském
prostiedi vSak zatim neexistuje jeho validovana verze. DalSim Casto vyuZivanym nastrojem
je Shirom-Melamed Burnout Measure (SMBM) — dotaznik, ktery byl pieloZen a
standardizovan i pro Ceskou populaci. Obsahuje 14 polozek, které reflektuji jednotlivé
sloZky vyhoteni. Respondenti v ném hodnoti miru souhlasu s vyroky vztahujicimi se k jejich
prozivani za poslednich 30 pracovnich dnl (Smetackova et al., 2020, Svamberk Sauerova,

2018).
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3 PSYCHOHYGIENA JAKO PREVENCE VYHORENI A JEJIi TECHNIKY PRO
STUDENTY UCITELSTVi

3.1 Vyznam psychohygieny pro budouci u¢itele MS

Psychohygiena predstavuje klicovy prvek duSevni pohody, zejména v profesich, které jsou
charakteristické intenzivni emoc¢ni zatézi a vysokymi naroky na mezilidskou komunikaci.
Budouci ucitelé matetskych Skol spadaji pravé do této skupiny, nebot’ jiz béhem studia celi
kombinaci akademickych, praktickych a osobnich narokti, které mohou pii dlouhodobém

pusobeni vést k psychickému vycerpani.

Syndrom vyhoteni, Casty v pomahajicich profesich, je povazovan za zavazny disledek
dlouhodobého stresu. Capek, Piikazska a Smejkal (2021) jej popisuji jako patologicky stav,

ale 1 jako vyzvu k prevenci, ktera probihé na individuélni i organiza¢ni trovni.

Na individudlni roviné prevence zahrnuje vyvazeny Zzivotni styl — smysluplnou préci,
harmonické vztahy, zdravou Zivotospravu, pravidelny pohyb, dostatek spanku a relaxaci
(Svamberk Sauerova, 2018). Diilezita je otevienost novym zkusenostem, schopnost piijimat

zmény a oddé€lovat pracovni a osobni Zivot.

Organizacné piispiva k prevenci predevs§im kvalitni pracovni klima, pozitivni atmosféra a
respektujici vedeni. Smysluplna organizace prace pak mize vyrazné snizit riziko vyhoteni

(Capek, Prikazska & Smejkal, 2021; Thapa et al., 2013).

Psychohygiena ptfedstavuje prakticky néstroj péce o duSevni zdravi — soubor strategii, které
pomahaji udrzovat rovnovédhu mezi vnéjSimi naroky a vnitinimi zdroji. Patfi sem
individualni techniky jako dechova cvieni, relaxace ¢i mindfulness i systematické pfistupy

jako pladnovani ¢asu a budovani podpory (Li et al., 2023; Blanck et al., 2018).

Jejim ptinosem je zvySena psychickd odolnost, prevence uzkosti, depresi a somatickych
potizi, posileni adaptability i udrzeni celkové pohody. U studentt ucitelstvi je psychohygiena
klicovou prevenci i investici do budouci pracovni udrzitelnosti. Jak upozoriiuji Bedrnové a
Pauknerova (2015), nedostatecné regenerace miize vést k emociondlnimu vyCerpani a ztraté
smyslu prace. V¢€asna péce o dusevni zdravi proto umoznuje zachovat pozitivni vztah k

profesi i béhem zatéZovych obdobi.
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3.2 Doporucené navyky a strategie psychohygieny pro studenty

Zdravé zivotni navyky sehravaji klicovou roli nejen v oblasti fyzického zdravi, ale zasadné
ovliviiuji 1 psychickou pohodu vysokoskolskych student. V obdobi studia se mladi lidé
Casto ocitaji v novém prostfedi s vyS$i mirou autonomie, coz muze vést k osvojeni si
nezdravych ndvykd, jako je nedostatek pohybu, nepravidelna strava, zhorSena kvalita spanku
¢1 zvySena konzumace alkoholu. Vyzkumy ukazuji, ze vétSina studentii nedodrzuje
doporuceny pfijem ovoce a zeleniny, vice nez tietina se nevénuje dostatecné fyzické aktivité
a pfiblizné ¢tvrtina spi méné nez doporucovanych 7-9 hodin denné. Tyto faktory jsou uzce
spojeny se zvySenou mirou stresu, Uzkosti a depresivnich symptomii. Naopak studenti, ktefi
pohodu. Pro efektivni psychohygienu studentl je klicové podporovat pravidelné navyky.
Mezi tyto navyky patii pravidelna fyzicka aktivita, idedln¢ v rozsahu alespon 150 minut
tydné, vyvaZzena a pestra strava s dostatkem ovoce a zeleniny, omezeni konzumace
alkoholu a koufreni, zajisténi kvalitniho a dostate¢n¢ dlouhého spanku, idedlné v rozmezi
7 az 9 hodin denné, a zdravy denni reZim, ktery podporuje rovnovéhu mezi studijnimi
povinnostmi, volnym ¢asem a odpocinkem. Vyznam téchto navykt podporuje piiznivé

prostiedi pro fyzické i psychické zdravi studujicich (Ruiz-Hernandez, 2022).

Dtlezita je také spankova hygiena, ktera podle zjisténi z vyzkumu od Carrion-Pantoja a kol.,
(2022) je pro studenty vysokych Skol klicova, protoze Spatné spankové navyky mohou mit
pfimy vliv na jejich pohodu a duSevni zdravi. Studie ukazuji, Ze studenti s vyS$Simi pfiznaky
nespavosti maji horsi spankové navyky, jako je nepravidelny spankovy rezim, nevhodné
prostiedi pro spanek, konzumace alkoholu nebo koufeni pted spanim. Kromé toho, Spatna
spankova hygiena je spojena s vySSimi Urovnémi stresu, depresi a uzkosti. ZlepSeni
spankovych navyku, naptiklad prostfednictvim psychologické edukace a kognitivné-
behavioralni terapie zaméfené na nespavost, miize vyznamné ovlivnit spankové chovani a

celkové psychické zdravi studenti.

3.3 Techniky psychohygieny pro studenty uditelstvi

Techniky psychohygieny spadaji do vnitini prevence syndromu vyhoteni. Které spocivaji
pfedevSim v sebepoznani a uvédoméni si vlastniho vnimani reality. Techniky pomahaji
jedinci zvladat psychickou zatéz a kladou diraz na odpovédnost za vlastni prozivani.

Dilezitymi prvky prevence jsou pocit smysluplnosti zivota, pravidelny odpocinek, fyzicka
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aktivita, relaxace, zdravy zivotni styl a schopnost vymezit si hranice. K psychické pohod¢
pfispivaji také konicky, kvalitni mezilidské vztahy, pozitivni pfistup a ochota se neustale

rozvijet (Svamberk Sauerova, 2018).

Fyzicka technika zvladani stresu, zejména prostfednictvim pravidelnych fyzickych cviceni,
se ukazuje podle ¢lanku od Rosales — Ricardo a Ferreira (2022), jako efektivni nastroj v
prevenci a zmirnéni syndromu vyhoteni. Cviceni, at’ uz aerobni nebo silové, pomaha zlepsit
celkovou fyzickou a duSevni pohodu. Pii fyzické aktivit¢ dochazi k uvolnéni endorfinti, které
maji pozitivni vliv na naladu, redukuji stres a unavu, a zlepsuji kvalitu spanku. V ramci
studie u univerzitnich studentd bylo prokdzano, ze aerobni cviceni vedlo k vyraznému
snizeni Unavy, cynismu a akademické neefektivity, zatimco silovy trénink mél nejlepsi
ucinky na redukci cynismu a neefektivity. Dilezité je také zlepSeni variability srde¢ni
frekvence, kterd je ukazatelem celkového zdravotniho stavu a miize byt pouzita pro v€asnou
detekci stresu a vyhoteni. Fyzicka aktivita tak piedstavuje efektivni strategii pro zlepSeni

psychické odolnosti a prevenci vyhoteni.

Teoretické moznosti wellness programu pro uéitele, které popisuje Svamberk Sauerova
(2018) ve své knize, zahrnuji n¢kolik aktivit zaméfenych na psychohygienu. Mezi né patii
zafazeni relaxacnich technik, jako jsou stabilizujici dechova cviceni, které poméahaji uvolnit
télo a vycistit mysl, idealn¢ béhem prestdvek mezi vyucovacimi hodinami. Diraz je také
kladen na spravné stravovani, které by mélo byt vyvazené a pestré, obsahujici dostatek
vitaminll a mineralQ, pfizpisobené pracovni zatézi, s pravidelnym piijmem potravy a
vyhybédnim se piejidani, coz pozitivné€ ovliviiuje kvalitu spanku. Dllezitou soucasti je také
dostate¢na doba a kvalita spanku, coz zahrnuje pravidelny spankovy rezim a klidné relaxac¢ni

aktivity pfed spanim, jako je Cetba, ¢imz se podporuje odpocCinek a svézest po probuzeni.

Priklady téchto cviceni jsou naptiklad aerobni cviceni, kde studenti vykondvaji jogging,
chiizi nebo jizdu na stacionarnim kole po dobu 30-50 minut, pfi¢emZ cviceni je rozdéleno
do tii fazi — zahtati a protahovani, samotné aerobni cvieni a doba na zotaveni. Také silova
cvifeni, kde v této skupiné studenti vykonavaji cviky jako jsou kliky, bfi$ni svaly, dfepy na
vysoké hrazdé a dfepy na nohy, také v trvani 30—50 minut, zahrnujici zahtati, silova cvic¢eni
a fazi zotaveni. Tato cviceni byla provadéna 3krat tydné béhem 16 tydnii (Rosales — Ricardo

& Ferreira, 2022).
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I PRAKTICKA CAST
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4 VYZKUM

Tato bakalarska prace je aplikacniho charakteru, pficemz praktickd ¢ast je podpofena
kvantitativnim vyzkumem. Vyzkumné Setfeni si klade za cil ziskat objektivni data o mife
stresu, psychické zatézi a vyuzivanych strategiich psychohygieny u studentt ucitelstvi pro
matetské skoly v prezencni i kombinované formé studia. Vysledky slouzi jako vychodisko
pro tvorbu sady psychohygienickych aktivit, ktera reflektuje skutecné potieby respondentti

a je zameétena na prevenci psychického pietizeni a syndromu vyhoteni.

Dotaznikové Setteni probiha online prostfednictvim platformy Survio.cz. Pouzity dotaznik
obsahuje pfevazné uzaviené otazky, které umoziuji kvantitativni zpracovani dat, a jednu

otevienou otazku ur¢enou k hlubsi reflexi respondenti.

4.1 Vyzkumné cile

Hlavnim cilem vyzkumného Setfeni bylo zjistit, jak si studenti ucitelstvi pro matetské Skoly

aktualné vedou v oblasti zvladani stresu a vyuzivani psychohygienickych strategii.

Dil¢im cilem bylo zjistit preference studentt v ohledu zvladani stresu a nasledné podle jejich

potieb vytvorit sadu aktivit.

4.2 Vyzkumna otazka

Hlavni vyzkumn4 otazka:
Bude sada psychohygienickych aktivit odpovidat potfebam studenti ucitelstvi matetskeé

Skoly identifikovanym ve vyzkumném Setfeni?“

4.3 Vyzkumny nastroj

Jako vyzkumny néstroj byl zvolen dotaznik vlastni konstrukce, ktery byl distribuovan online
prostiednictvim platformy Survio.cz. Dotaznik obsahoval 15 otdzek pfevazné uzavieného
typu a jednu otevienou otazku. Otdzky se zaméfovaly na identifikacni udaje, vyskyt a
zvladani stresu, jeho zdroje, znalost a vyuziti psychohygieny, zdjem o predpfipravené
aktivity a subjektivni hodnoceni dotazniku. Formulace otazek reflektovala specifika

prezen¢ni 1 kombinované formy studia (viz Ptiloha P8).
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4.4 Vyzkumny soubor

Vyzkumny soubor tvofili studenti vysoké Skoly studujici obor ucitelstvi pro mateiské skoly.
Do Setieni byli zarazeni jak studenti prezencni, tak kombinované formy studia, ¢imz byla
zajiSténa veétsi variabilita odpoveédi a moznost porovnani mezi jednotlivymi skupinami.
Celkovy pocet respondentl ¢inil 20, pficemz 10 studentli studovalo prezencné a 10

kombinovang.

Respondenti byli osloveni prostfednictvim online dotazniku vytvoifeného na platformé
Survio.cz, ktery byl Sifen -elektronickou cestou, prosttednictvim Skolni e-mailové
korespondence &i socialnich siti. Uast ve vyzkumu byla zcela dobrovolnd a anonymni.
Vybér respondentll byl zdmérny, protoze se jednalo o cilovou skupinu relevantni pro cil

vyzkumu — studenty pfipravujici se na profesi ucitele matetské Skoly.

4.5 Metody analyzy dat

Pro vyhodnoceni dat ziskanych prostfednictvim dotaznikového Setfeni byla pouzita
kombinace kvantitativni a kvalitativni analyzy. VétSina otazek v dotazniku byla uzaviené¢ho
typu a jejich odpovédi byly zpracovany pomoci deskriptivni statistiky. Ke zpracovani a
analyze téchto dat byla vyuZita online platforma Survio.cz, kterd umozZiiuje automatické
generovani grafi a souhrnnych vystupid. Tato funkce vyrazné usnadnila proces
vyhodnocovani, nebot’ nebylo tieba data manuélné prepisovat ani upravovat. Vysledky byly
interpretovany na zaklad¢ Cetnosti odpovédi a jejich procentualniho zastoupeni, coz poskytlo
prehled o mife stresu a nejcastéjSich zplsobech jeho zvladani u studentek prezenéni i

kombinované formy studia.

Soucasti dotazniku byla i jedna oteviena otdazka zaméfend na zjisténi toho, jaké rozdily
vnimaji studentky mezi prezenéni a kombinovanou formou studia. Odpovédi byly
analyzovany kvalitativné pomoci otevien¢ho kodovani. Tento postup zahrnoval identifikaci
klicovych vyrazli a tematickych okruhti, které se v odpovédich opakovaly. Kdédovani
umoznilo strukturovat volné odpovédi do hlavnich kategorii a 1épe porozumét subjektivnimu
vnimani rozdili mezi obéma formami studia. Ziskané kategorie nasledné poslouzily jako
interpretaéni ramec pii navrhovani aktivit na podporu psychohygieny, ptizplisobenych

specifickym potfebam jednotlivych skupin studentek.
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4.6 Realizace vyzkumu

V réamci praktické ¢asti bakalarské prace jsem se rozhodla vyuzit metodu dotaznikového
Setfeni, kterd slouzila jako prostiedek ke zjiSténi informaci o mife stresu u studentek
ucitelstvi matetské Skoly a o zplsobech, jimiz se s timto stresem vyrovnavaji. Prvnim
krokem realizace vyzkumu byla tvorba samotného dotazniku. Pfi konstrukci otdzek jsem
vychdazela z cilti vyzkumu — tedy identifikace tirovné stresu a zmapovani strategii zvladani
stresu u studentek prezencni i kombinované formy studia. Po sestaveni dotazniku jsem
osobn¢ pozadala své kolegyné¢ z kombinovaného studia o jeho vyplnéni. Dotaznik byl
distribuovan prostiednictvim odkazu zaslaného do spole¢ného chatu, pfi¢emz timto
zpusobem ziistalo jeho vyplnéni anonymni. K vyplnéni dotazniku se zapojilo deset studentek
kombinovaného studia. Nésledné byl stejnym zplsobem, tedy pomoci sdilené¢ho odkazu,
rozeslan i studentkam prezencni formy studia prostiednictvim hromadného e-mailu. Po
obdrzeni odpovédi od deseti respondentek z této skupiny byl dotaznik uzavien.

Po ziskani celkového poctu 20 respondentek jsem pfistoupila k analyze ziskanych dat.
Jelikoz byl dotaznik vytvofen a distribuovan prostfednictvim online platformy Survio.cz,
ziskala jsem k jednotlivym otazkdm automaticky vygenerované grafy i1 souhrnna
vyhodnoceni. Timto zplisobem odpadla nutnost ru¢niho zpracovani dat, coz vyrazné
usnadnilo naslednou analyzu. Vysledky dotaznikového Setfeni pro mé predstavovaly
dilezity podklad pro tvorbu praktické ¢asti bakalaiské prace, konkrétné navrhu souboru
aktivit na podporu psychohygieny. Diky ziskanym odpovédim jsem mohla Iépe porozumét
tomu, co studentky v rdmci studia nejvice stresuje a jaké techniky a pfistupy jim pii zvladani
stresu nejvice pomahaji. Tyto poznatky jsem nasledné vyuzila pii diferenciaci aktivit pro

prezen¢ni a kombinovanou formu studia, aby co nejvice odpovidaly potiebdm obou skupin.
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5 ANALYZA A INTERPRETACE ZISKANYCH VYSLEDKU

Tato kapitola se zamétuje na vyhodnoceni dat ziskanych prostiednictvim dotaznikového
Setfeni, které¢ bylo zaméieno na studenty ucitelstvi pro materské skoly. Cilem Setfeni bylo
identifikovat hlavni zdroje stresu, zjistit, jak se li$i mira prozivaného stresu u prezencnich a
kombinovanych studentti, a ziskat hlubsi vhled do specifickych potteb téchto dvou skupin.
Analyza dat umoziuje 1épe porozumét psychické zatézi béhem studia a poskytuje dalezity

podklad pro navrh podptrnych psychohygienickych aktivit.

5.1 Informace o respondentech

Dotaznikového Setteni se zcastnilo celkem 20 respondentd, kteti studuji ve tietim ro¢niku
bakalaiského studijniho programu Ucitelstvi pro matetské Skoly na Univerzité Tomase Bati
ve Zling. Dotaznik byl respondentiim distribuovan elektronickou formou prostiednictvim e-
mailové korespondence a socialnich siti. Tato metoda umoznila oslovit cilovou skupinu
rychle a efektivné, zaroven vSak nese urcitd omezeni v oblasti kontroly névratnosti a validity

dat.

3. V jakem roc¢niku studia se nachazite?

Obrazek 1 Graf: V kterém ro¢niku studia se nachézite? — prezencni studenti
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5. V jJakém rocniku studia se nachazite?

3. ro€nik Be. Jina (prosim 1. ronik Be. 2. roCnik Be. Navazujicl Mar.
studla uvedte) studia studia studium
& Otevfit detall grafu 28 Kontingenéni tabulka

Obrazek 2 Graf: V kterém ro¢niku studia se nachazite? — kombinovani studenti

Respondenti byli rovnomérné rozdéleni podle formy studia. Deset respondentii tvofili

studenti prezenéni formy studia a deset studenti kombinované formy.

1. Studujete obor ucitelstvi pro matefske skoly?

Ano, prezencni forma Ano, kombinovana forma Ne (v tomto pfipadé prosim
{pokracdujte na otazky 2 a 3, (pfeskoCte na otazky 4 a 5 dotaznik dale nevypliujte)
pote na 6, otazku) poté na 6. otazku)
& Otevfit detall grafu 88 Kontingenéni tabulka

Obrazek 3 Graf: Studujete obor uditelstvi pro matetské skoly?
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Toto vyvazené zastoupeni obou skupin umoznuje relevantni porovnani dat a hlubsi analyzu

rozdilt ve vniméni stresu mezi jednotlivymi formami studia.

Veékové rozlozeni respondentt se liSilo v zavislosti na form¢ studia. Studenti prezencni
formy byli ve vékovém rozmezi 20 az 25 let. S jednou neplatnou odpovédi (51 a vice), kdy

oc¢ividné byla odpovéd’ zvolena omylem, tudiz ji neberu v potaz.

2. V jake vékove kategorii se nachazite?

Obrazek 4 Graf: V jaké vekové kategorii se nachazite? — prezenc¢ni studenti

Zatimco u studentli kombinované formy se vék pohyboval od 26 let az po kategorii 51 a vice
let. Vékova variabilita miize mit vliv na vnimani a zvladani studijnich pozadavki a je tedy

dialezitym faktorem pfi interpretaci ziskanych vysledki.
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4.V jakeé vékove kategorii se nachazite?

26 30 let 31 - 40 let 20 = 25 let S51a

Obrazek 5 Graf: V jaké veékové kategorii se nachazite? — kombinovani studenti

vice 41 - 50 let

5.2 Otazky s uzavirenymi odpovédi

Tato Cast prace se zaméfuje na prezentaci uzavienych otazek, které tvori nedilnou soucast
kvantitativni ¢asti dotaznikového Setfeni. Cilem bylo ziskat uceleny piehled o mife stresu u
studentdi ucitelstvi pro matetské Skoly, o jejich schopnosti stres zvladat a o turovni
informovanosti v oblasti psychohygieny. Zvolena forma uzavienych otdzek umoZiuje
snadngjsi srovnani odpoveédi mezi jednotlivymi respondenty, efektivni vyhodnoceni dat a
zaroven piispiva k vyssi mife objektivity ve sbéru informaci. Dotaznik obsahuje celkem
deset uzavienych otazek, které pokryvaji klicové oblasti vyzkumu. Prvni ¢ast otazek mapuje
subjektivni vnimani stresu, jeho frekvenci a schopnost studenti stres zvladat. Nasledujici
otazky se zaméfuji na identifikaci hlavnich stresorti, dobu potiebnou k prekonani stresové
situace a na praktické techniky, které respondenti vyuzivaji ke zvladani stresu. Dale je
pozornost vénovana povédomi o pojmu psychohygiena, ¢etnosti jejiho vyuzivani a vnimani
potieby podptrného psychohygienického programu. Posledni dvé otazky byly zatazeny za
ucelem ovéfeni srozumitelnosti dotazniku a pravdivosti odpovédi.

V prvni otdzce této skupiny lze zjistit, Ze vétSina respondentl uvedla (celkvé 12 studentti, 5

kombinovanych a 7 prezen¢nich), Ze se béhem studia citi ve stresu ,,Casto*, coz ukazuje na

vysokou miru stresové zatéze.
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6. Jak ¢asto se citite ve stresu béhem studia?

Obrazek 6 Graf: Jak ¢asto se citite ve stresu béhem studia?

Vyrazn¢ mensi podil respondentll oznacil, Ze se citi ve stresu ,,pouze obc¢as“ nebo ,,velmi
casto®, a 0 % studentti uvedlo, Ze stres nepocit'uji vibec. Tento vysledek potvrzuje vyznam
zkoumané problematiky a poukazuje na potiebu efektivni psychohygieny v zivoté budoucich
ucitelt.

V této otdzce respondenti nejcastéji svou schopnost zvladat stres hodnoti jako ,,dostatecnd*
a pomérn¢ vysoky pocet uvedl, ze jejich schopnost je ,,nedostate¢na“, zde je pomér 8:7.
Zatimco jen mald ¢ast se oznacila za ,,dobfe* nebo ,,vyborné* zvladajici stres. To naznacuje
nizkou sebediivéru studentli ve zvladani stresu, coz mize byt podminéno nedostate¢nou

znalosti ¢i vyuzivanim copingovych strategii.
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7. Jaka je vase aktualni schopnost zvladat stres?

dostateCna nedostateina dobra vyborna

Obrazek 7 Graf: Jaka je vasSe aktualni schopnost zvladat stres?

Dale 60 % respondentli uvedlo, Ze stres zvladaji do 30 minut. To mlZe signalizovat urc¢itou
uroven schopnosti rychle se adaptovat, prestoze jde o relativni tidaj. Mensi skupina (25 %)
uvadi efektivni vyrovnani do 10 minut nebo naopak vice nez 30 minut, pficemz jen minimum
zvlada stres do 5 minut. Odpovédi ukazuji, Ze studenti potfebuji ¢as na zvladnuti stresové

reakce, coz miZe ovliviiovat jejich kazdodenni fungovani a vykon.

8. Jak pfiblizné dlouho trva, neZz dokaZete se stresem béhem studia efektivné
vyrovnat?

Do 30 minut Do 10 minut Vice neZ 30 minut Do 5 minut

Obrazek 8 Graf: Jak ptiblizné€ dlouho trva, nez dokaZete se stresem béhem studia efektivné
vyrovnat?
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Mezi nejcastéji uvadeéné stresory patii Casovy tlak a to z90 %. Ukoncovani studia a
narocnost studijnich pozadavki se ty¢i izce nim. Nésleduje skloubeni osobniho a studijniho
Zivota, prace pfi studiu a obavy ze selhani. Mén¢ Casté odpovédi zahrnuji nedostatek praxe,
zdravotni problémy a nedostatek teoretickych znalosti vztahy. Tato data ukazuji, Ze stres u

studentli ucitelstvi je komplexni a vychazi jak z akademickych, tak i osobnich faktort.

9. Co povazujete za nejvétsi zdroj stresu béhem studia?

I I I I I |
2 : \

NG & o P o &

P,

Obrazek 9 Graf: Co povazujete za nejveétsi zdroj stresu béhem studia?

V otézce Cislo jedendct vEtsi polovina, tedy 10 respondent odpovédéla, Ze pojem znaji, ale
techniky nepouzivaji. Druha polovina s 9 respondenty uvedla, ze techniky psychohygieny
pouziva. Pouze jeden zrespondenti di odpovédi neni jisty. Tyto vysledky ukazuji, ze

informovanost o psychohygiené mezi studenty existuje, ale jeji praktické uplatnéni je
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omezené, coz signalizuje potencial pro edukaci a rozvoj kompetenci v této oblasti.

11. Slyseli jste nékdy pojem PSYCHOHYGIENA?

Ano, ale technlky Ano_ technlky Nejsem sl jisty Ne
nevyuzivan psychohygieny

pouzivam

Obrazek 10 Graf: Slyseli jste nékdy pojem PSYCHOHYGIENA?

Mezi techniky, které nejvice respondent uvadi, ze pouzivaji se fadi ,,pobyt v pfirodé®,
,spanek® a ,,poslech hudby“. Dale nasleduji fyzicka aktivita, odpoCinek, relaxace ¢i
konverzace s blizkymi. Jen malo studentli vyuziva specializované techniky jako jsou

dechova cviceni, meditace nebo vedené mindfulness aktivity. Vysledky ukazuji, Ze studenti
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inklinuji spiSe k pfirozenym a pasivnim formam regenerace nez k cilenym relaxa¢nim

metodam.

12. Jakeé techniky pouzivate k zvladani stresu?

evirit aetall grafu

Obrazek 11 Graf: Jaké techniky pouzivate k zvladani stresu?

Vice jak polovina respondentil pfiznava, Ze se uvolnéni stresu vénuje ,,nepravidelné, dle
potteby*“. Pouze 6 studentt to déla ,,pravidelné, nekolikrat tydné*, coz naznacuje, ze védoma
prace se stresem neni u vétSiny studentl soucasti jejich rutiny. Tento vysledek posiluje

argumentaci pro zavedeni psychohygienickych programt v ramci studia.

13. Jak casto se vénujete uvolnéni stresu?

Nepravidelng, die Pravideiné, Neveénuji se Pravideing, 1-2x Parkrat roné
potfeby nékollkrat tydné tydné

} Otevfit detall grafu Kontingencéni tabulka

Obrazek 12 Graf: Jak Casto se vénujete uvolnéni stresu?
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Prevladajici odpovédi bylo ,,mozna*“, coz mize znalit otevienost ke zménam, ale zaroven i
nejistotu ohledné efektivity téchto nastrojii. Vyznamna ¢éast odpovédéla, ze by potiebovala
pomoc s organizaci téchto aktivit, coZz odhaluje potfebu vedeni a podpory v implementaci

psychohygieny do bézného Zivota.

14. Myslite, ze by vam k lepsimu zvladani stresu pomohl soubor
predpripravenych aktivit psychohygieny (metody relaxace a mindfulness)?

MoZna Ano, potfebuji pomoci s Ne, zviadam vse sam

arganizaci aktivit

Obrazek 13 Graf: Myslite, ze by vam k lepSimu zvladani stresu pomohl soubor
ptedpfipravenych aktivit psychohygieny?

Drtiva vétSina respondentil uvedla, Ze otazkdm rozuméla, coz potvrzuje srozumitelnost
dotazniku a podporuje validitu ziskanych dat.
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15. Rozumaéli jste véem pifedepsanym otazkam?

Ano Ne oyly neupine

Obrazek 14 Graf: Rozuméli jste vSem otazkam?

Naprosta vétSina respondentid uvedla, ze odpovidala pravdivé. Tento vysledek zvySuje

davéryhodnost odpovédi a poskytuje oporu pro dalsi interpretace a zavery z praktické ¢asti.

16. Odpovidali jste vidy pravdivé?

Obrazek 15 Graf: Odpovidali jste vzdy popravdé?

Z analyzy uzavienych otazek vyplyva, Ze stres je mezi studenty ucitelstvi matefskych kol

Castym a vyznamnym jevem. Vice neZ polovina respondentll uvedla, ze se se stresem
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setkavaji pravidelng, pficemz vétSina se s nim vyrovnava az po delsim case. VéEtsina studentil
hodnoti svou schopnost zvladat stres jako neutralni ¢i nedostate¢nou, coz signalizuje potiebu
rozvijeni dovednosti v oblasti sebepéce a psychohygieny. Pfestoze je vétSina respondentil s
pojmem psychohygiena obeznamena, jeji principy do praxe aktivné aplikuje méné nez
polovina z nich. Mezi hlavni zdroje stresu respondenti uvadeli zejména cCasovy tlak,
zkouskové obdobi a psani zavérecnych praci. Oblibenymi zplisoby zvladani stresu jsou
pobyt v pfirod¢, spanek, poslech hudby a sportovni aktivity. Techniky jako mindfulness,
meditace ¢1 dechova cviceni jsou vyuzivany okrajove. VéEtsina studentli se vénuje uvolnéni
stresu nepravidelné a spiSe reaktivné, nikoli jako soucast systematické psychohygienické
rutiny. Pfitom vice nez dv¢ tfetiny respondentd uvedly, Zze by uvitaly podporu ve formée
ptehledného souboru psychohygienickych aktivit. To potvrzuje, ze existuje prostor pro
vytvoreni konkrétniho a aplikovatelného podpirného programu zaméfeného na zvladani

stresu béhem studia.

5.3 Otazka s otevicenou odpovédi

U této jediné oteviené otdzky jsem se zaméfila na analyzu rozdili mezi prezencnim a
kombinovanym studiem v oblasti ¢asovych narokd, organiza¢nich schopnosti a vyrovnavani
se s naroky na studium. Pro analyzu jsem pouzila kdédovani odpovédi. Zatimco prezencni
vyzvam pii skloubeni studia s pracovnimi a rodinnymi povinnostmi. Analyza odpovédi na
tuto otazku pfinese konkrétni pohled na to, jaké rozdily ve formach studia vidi pfimo

studenti.
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10. Jakeé vnimate rozdily v naroénosti studia mezl studenty prezenéni a
kombinované formy?

ODPOVED POCET
Denni student! nemali tollk povinnosti. Kombinovani 1
studenti maji Casto déti a praci.

| pfes pfipadné zaméstnani kombinovanych studentd, 1
shledavam vice voiného casu oprotl prezenénimu studiu

Jelikoz znam jen jeden pohlad a to ten kombinovany, 1

natroufam si srovnavat.

& Otevfit detail grafu

Tabulka 1 Oteviena otazka

Kombinovani studenti jsou v otazkach oznaceni ¢islovanim 1-10.

#10

#9

#8

#7

#6

#5

#4

#3

#2

#1

>

Vybrang

ULOZENO v

bfezen 29, 2025 08:55

bfezen 29, 2025 08:53

bfezen 29, 2025 08:53

bfezen 29, 2025 08:46

bfezen 29, 2025 08:44

bfezen 29, 2025 08:43

bfezen 29, 2025 08:41

bfezen 29, 2025 08:40

bfezen 29, 2025 08:39

bfezen 29, 2025 08:37

a

Skryt @ Odstranit

JAKE VNIMATE ROZDILY V NAROCNOSTI
STUDIA MEZI STUDENTY PREZENCNI A...

Jelikoz znam jen jeden pohled a to...
Kombinovani studenti se jiz velmi ...
Prezenéni maji ¢as jen na studium,...
Uréité vnimam velké rozdily. Vétsi...
Prezenéni studenti travi vice €asu ...
KaZdé ma néco. Kombi vétéinou p...
Denni studenti nemaiji tolik povinn...
Naro¢nost kombinovangho studia ...
Nedostavame dostatecné vias vs...

Kombinované studium je naroéngj...

Tabulka 2 Souhrn odpovédi studentll kombinované formy

Studenti prezen¢ni formy jsou ¢islovani 11-20.

PODIL

5%

SLYSELI JSTE NEKDY POJEM
PSYCHOHYGIENA?

Ano, techniky psychohygieny pou...
Ano, ale techniky nevyuzivam
Nejsem si jisty

Ano, ale techniky nevyuzivam

Ano, ale techniky nevyuzivam

Ano, ale techniky nevyuzivam

Ano, techniky psychohygieny pou...
Ano, ale techniky nevyuzivam

Ano, techniky psychohygieny pou...

Ano, techniky psychohygieny pou...
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JAKE VNIMATE ROZDILY V NAROCNOSTI SLYSELI JSTE NEKDY POJEM

# v ULOZENO v L
STUDIA MEZI STUDENTY PREZENCNI A... PSYCHOHYGIENA?

#20 bfezen 30, 2025 12:58 Kombinovani maji uréité naro¢néjsi... Ano, techniky psychohygieny pou...
#19 bfezen 30, 2025 09:36 Kazdy den se s povinnostmi do k... Ano, ale techniky nevyuZzivam

#18 bfezen 29, 2025 15:14 Prezenéni studenti se mohou véno... Ano, techniky psychohygieny pou...
#17 bfezen 29, 2025 13:02 Nevim jak pfesné probiha kombino... Ano, ale techniky nevyuzivam

#16 brezen 29, 2025 10:52 Koembinovana forma ma na studiu... Ano, techniky psychohygieny pou...
#15 bfezen 29, 2025 10:26 Kombinovani studenti maji méné v... Ano, ale techniky nevyuZzivam

#14 bfezen 29, 2025 09:54 Nemohu posoudit, ale myslim si, Z... Ano, techniky psychohygieny pou...
#13 bfezen 29, 2025 09:40 Studenti kombinované formy moh... Ano, ale techniky nevyuzivam

#12 bfezen 29, 2025 09:17 U prezenénich studentd neni nijak ... Ano, ale techniky nevyuzivam

#11 bfezen 29, 2025 09:12 | pfes piipadné zaméstnani kombi... Ano, techniky psychohygieny pou...

"Z Vybrane ﬁ]’ Odstranit

Tabulka 3 Souhrn odpovédi studentd prezencni formy

5.3.1 Oteviené kédovani odpovédi

Odpovédi studentit kombinované (K) formy studia:

K1. Kombinované studium je narocnéjsi na organizaci ¢asu s praci, rodinou.

Kod: Skloubeni rodinného a pracovniho Zivota se studiem (kombinovani studenti maji vice

povinnosti mimo studium)

K2. Nedostavame dostatecné vcas vsechny informace ke studiu a také nechapu pro¢
studentky kombinovaného studia, které pracuji v ms a maji tedy praxi, musi presto plnit

povinnou praxi v ramci studia.

Kod: Nedostatek informaci k studiu; Nepruznost systému (kombinovani studenti maji pocit

neefektivity v systému)

K3. Narocnost kombinovaného studia v souvislosti se skloubenim rodinného a pracovniho

zivota. U prezencnich studentii bude jisté vétsi casova narocnost.

Kod: Skloubeni rodinného a pracovniho Zivota se studiem (kombinovani studenti maji vice
slozitéjsi zivotni situace nez prezencni)

K4. Denni studenti nemaji tolik povinnosti. Kombinovani studenti maji casto déti a praci.

Kod: Skloubeni rodinného a pracovniho zivota se studiem (kombinovani studenti maji vice

povinnosti mimo Skolu)
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KS5. Kazdé ma neco. Kombi vétsinou pracuji, proto jsou mensi naroky nez u prezencnich.
Kod: Rozdily ve studijnich narocich (kombinovani studenti maji nizsi naroky kvuli praci,
ale t&€z81 skloubeni ¢asu)

K6. Prezencni studenti travi vice casu na Skolu, tim padem maji vice ukolii. Kombinovani

studenti — deti, rodina, zdravotni problémy, dojizdeni, prace, casovy natlak.

Kod: Rozdily ve studijnich narocich; Skloubeni rodinného a pracovniho Zivota se studiem

(kombinovani studenti ¢eli mnohem vice vnéjsSim faktortim)

K7. Urcité vnimam velké rozdily. Veétsina prezencnich studentii ma za povinnosti pouze
studium, takze se mu mohou plné vénovat. Kdezto studenti kombinovaného maji jesté dalsi

pracovni povinnosti a rodinu.

Kod: Skloubeni rodinného a pracovniho Zivota se studiem (prezencni studenti maji vice ¢asu

na studium, kombinovani musi délit ¢as mezi vice véci)

K8. Prezencni maji cas jen na studium, jdou vice do hloubky, ale nemaji tolik zkusenosti z

prace oproti kombi, kteri uz v oboru pracuji.

Kod: Rozdil v zaméfeni na teorii a praxi (kombinovani studenti maji vice praktickych

zkuSenosti diky praci)

K9. Kombinovani studenti se jiz velmi casto vénuji praci na plny uvazek a ne vzdy v oboru.
Toto velmi ovliviiuje casové moznosti kdy je mozné se vénovat studiu a dalsim pripadnym

povinnostem napr. praxe.

Kod: Skloubeni rodinného a pracovniho Zivota se studiem (kombinovani studenti maji

problémy s ¢asovymi moznostmi kviili préci)
K10. Jelikoz znam jen jeden pohled a to ten kombinovany, netroufam si srovnavat.

Kod: Nejistota v posuzovani rozdilii (student se nevyjadiuje, protoze ma pouze zkusenosti s

kombinovanym studiem)

Odpovedi studentti prezencni (P) formy studia:

P11. I pres pripadné zaméstnani kombinovanych studentii, shledavam vice volného casu

oproti prezencnimu studiu.
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Kod: Casova narocnost prezen¢niho studia (kombinovani studenti maji vice volného Casu

nez prezencni)

P12. U prezencnich studentit neni nijak akceptovano to, Ze mohou také chodit do prace.

Kombinovani studenti maji dle mého narocnéjsi to, ze musi spoléhat na viastni samostudium.

Kod: Vice samostudia u kombinovanych studentii; Nemoznost u studia pracovat (prezenc¢ni

studenti maji vice vyuky, kombinovani musi byt samostatni)
P13. Studenti kombinované formy mohou mit méné casu na zvladani pozadavkaii.

Kod: Skloubeni rodinného a pracovniho zivota se studiem (kombinovani studenti maji vice

pozadavk)

P14. Nemohu posoudit, ale myslim si, Ze z casového hlediska to maji narocnéjsi studenti

prezencni formy.

Kod: Casova narocnost prezencniho studia (prezenni studenti si mysli, Ze maji vice casu

nez kombinovani)
P15. Kombinovani studenti maji méné vyuky, tedy musi v§e dohanét samostudiem.

Kod: Vice samostudia u kombinovanych studentti (kombinovani studenti maji méné vyuky

a vice samostudia)

P16. Kombinovana forma ma na studium méné casu, z ditvodu prdce narozdil od

prezencniho kdy je to u néj na prvnim miste.

Kod: Casova néro€nost prezencniho studia; Skloubeni rodinného a pracovniho Zivota se

studiem (prezencni studenti se mohou soustiedit pln€ na studium)
P17. Nevim jak presné probiha kombinovana forma, nemohu posoudit.
Kod: Nejistota v posuzovani rozdila (student nevi, jak kombinované studium probiha)

P18. Prezencni studenti se mohou vénovat vyhradné studiu, kdezZto kombinovani studenti

musi sviij cas délit mezi praci, studium a casto i rodinu.

Kéd: Skloubeni rodinného a pracovniho Zivota se studiem (prezen¢ni studenti maji vice Casu

na studium nez kombinovani)
P19. Kazdy den se s povinnostmi do skoly setkavam a nemam néjaké vetsi odreagovani.

Kod: Casova naroc¢nost prezen¢niho studia; Nedostatek volného Casu (prezenéni studenti

maji denni povinnosti a malo ¢asu na odreagovani)
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vevr

toho studium.

Kod: Skloubeni rodinného a pracovniho zivota se studiem (kombinovani studenti maji

naro¢né skloubeni pracovnich povinnosti a studia)
Ocislovani koda do tabulky:

Skloubeni rodinného a pracovniho Zivota se studiem
Nedostatek informaci

Nepruznost systému

Rozdily ve studijnich narocich

Rozdil v zaméfeni na teorii a praxi

Nejistota v posuzovani rozdili

Casova naroénost prezenéniho studia

Vice samostudia u kombinovanych

A N T A R o e

Nemoznost u studia pracovat
10. Nedostatek volného Casu

TABULKA PRO KODOVANI OTEVRENYCH ODPOVEDI
IC / KODY| 1. 2. 3. 4. 5. 6. 7. 8. 9. 10.
K1 1
K2 1 1
K3
Ka
K5
K6
K7 1
K8 1
K9 1
K10 1
P11 1
P12 1 1
P13 1
P14 1
P15 1
P16 1 1
P17 1
P18 1
P19 1 1
P20 1
CELKEM | 9 1 1 2 1 2 4 2 1 1

Tabulka 4 Kédovani otevienych odpoveédi
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Na zakladé odpovédi studentl ucitelstvi matetskych Skol, rozdélenych podle formy studia
(prezen¢ni a kombinované), byly identifikovany klicové tematické oblasti, které se

opakovaly napii¢ odpovéd'mi a byly zakédovany do desiti hlavnich kategorii.

Nejcastéji zminovanou kategorii bylo skloubeni rodinného a pracovniho Zivota, které se
objevovalo pfevazné v odpovédich studentti kombinované formy studia. Ti Casto reflektovali
naro¢nost koordinace studijnich povinnosti s plnym pracovnim uvazkem a péc¢i o rodinu.
Tato zatéz byla zaroven reflektovéna 1 studenty prezencni formy, ktefi vnimali, Ze jejich
spoluzéci z kombinovaného studia ¢eli znacnému ¢asovému a organiza¢nimu tlaku. Dal§im
vyznamnym tématem byly rozdily ve studijnich narocich. Studenti kombinovaného studia
poukazovali na men$i objem ukolli, nicmén¢ zéroven zdiraznovali vy$$i naroky na
samostatnost a zodpovédnost pti samostudiu. Vice samostudia u kombinovanych studentii
bylo rovnéz akcentovano studenty prezencni formy, ktefi Casto vyjadiovali nazor, Ze maji
vetsi kontakt s vyucujicimi, ale mensi flexibilitu v planovani svych aktivit. Respondenti z
fad prezencnich studentl Cast¢ji zminovali ¢asovou narocnost prezencniho studia, a to
zejména ve smyslu kazdodenniho zapojeni do vyuky, omezené moZnosti pracovniho
uplatnéni a nedostatku volného casu, ktery by umoznil kompenzaci studijni zatéze.
Specifickym tématem byla i kritika Skolského systému a nedostatek informaci ze strany
studentll kombinovaného studia, zejména ve vztahu k pozadavkim na odbornou praxi,
kterou tito studenti Casto jiZ vykonavaji v rdmci své prace. V né€kolika ptipadech se objevila
nejistota v posuzovani rozdili, kdy respondenti uvadéli, Zze nemohou srovnavat obé formy

studia z diivodu vlastni jednostranné zkusenosti.
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1
0 B Skloubeni rodinného a pracovniho

9 Zivota se studiem
B Nedostatek informaci

8

 NepruZnost systému
7

Rozdily ve studijnich narocich

6

B Rozdil v zaméreni na teorii a praxi
5

M Nejistota v posuzovani rozdilGE.
4
3 m Casova naro¢nost prezenéniho studia
) M Vice samostudia u kombinovanych
1 B NemozZnost u studia pracovat
0 H Nedostatek volného ¢asu

GRAF VYSLEDKU KODOVAN{

Obrazek 16 Graf vysledkt kodovani

Celkové lze konstatovat, ze obé formy studia pfinaseji sva specifika a zatéze. Zjisténi
potvrzuji pottebu diferencovaného ptistupu pii praci se studenty podle jejich studijni formy,
a to zejména v oblasti casového managementu, nabidky relaxacnich technik a systému

studijni podpory.
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6 VYSLEDKY VYZKUMU A DISKUZE

Vysledky kvantitativni i kvalitativni ¢asti vyzkumu potvrzuji, ze stres je mezi studenty
ucitelstvi matetskych Skol Castym a vyznamnym jevem, ktery ma potencidlni dopad na jejich
psychickou pohodu i studijni vykonnost. Z uzavienych otazek vyplynulo, ze vice nez
polovina respondentii se setkava se stresem pravidelné, pficemz vétsSina se s nim vyrovnava
az po del§im casovém obdobi. Studenti Casto hodnotili svou schopnost zvladat stres jako
neutralni nebo nedostate¢nou, coz ukazuje na potiebu cileného rozvoje dovednosti v oblasti
sebepéce a psychohygieny. Ac¢koli je pojem psychohygiena vétsiné respondentli znam, jeji
principy aktivné aplikuje méné neZ polovina z nich. VéEtSina se vénuje zvladani stresu spiSe
reaktivné a nepravidelné, misto aby systematicky zaclefiovala psychohygienické navyky do
kazdodenni rutiny. Oblibené strategie zvladani stresu zahrnovaly pobyt v pfirod¢€, spanek,
poslech hudby a sportovni aktivity, zatimco techniky jako mindfulness, meditace ¢i dechova

cviceni byly vyuZzivany spisSe okrajové.

Kvalitativni analyza odpovédi na oteviené otazky ptinesla hlubsi vhled do specifickych
stresoril a rozdili mezi formami studia. Bylo identifikovano deset hlavnich tematickych
kategorii, pfiCemz nejCastéji zminovanym tématem bylo skloubeni rodinného a
pracovniho Zivota. Tento aspekt predstavuje zasadni vyzvu zejména pro studenty
kombinované formy studia, kteti casto studium kombinuji s plnym pracovnim uvazkem a
péci o rodinu. Tato zatéZ byla reflektovana i studenty prezen¢ni formy, kteti vnimali, Ze
jejich kolegové z kombinovaného studia celi vétSimu tlaku na zvladani Casu. Dalsi
vyznamnou oblasti byly rozdily ve studijnich narocich mezi obéma formami studia.
Studenti kombinované formy ocenovali nizsi objem ukolt, avSak zaroven poukazovali na
vy$$i naroky na samostatnost, odpovédnost a schopnost organizace ¢asu. Studenti prezencni
formy castéji zminovali kazdodenni ¢asovou naro€nost vyuky, mensi moZnost pracovniho
uplatnéni a nedostatek ¢asu pro kompenzaci studijni zatéZe. Specifickym tématem byla 1
kritika Skolského systému a nedostatecnd informovanost studentd kombinované formy,
zejména v oblasti odborné praxe. Nékteii studenti vyjadfovali nejistotu v hodnoceni
rozdili mezi formami studia kvili vlastni jednostranné zkuSenosti, coz poukazuje na
potiebu hlubsi reflexe a dialogu mezi studenty i vyucujicimi. Napfi¢ obéma skupinami se
objevovala potieba diferencovaného pristupu pii préci se studenty v zdvislosti na jejich
form¢ studia — zejména v oblasti ¢asového managementu, nabidky relaxa¢nich technik a

celkového systému podpory beéhem studia. Podstatnym zjiSténim je, ze vice nez dvé tretiny
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respondentl by uvitaly pfehledny a strukturovany soubor psychohygienickych aktivit, ktery

by mohli vyuzit jak béhem studia, tak v budouci profesi ucitele matetské skoly.

Vysledky vyzkumu tak potvrzuji potiebu vytvoreni cileného podpturného programu
zaméteného na prevenci stresu a rozvoj psychohygienickych navyki, ktery bude
respektovat specifika jednotlivych forem studia a umozni studenttim 1épe zvladat psychickou

z4atéz spojenou se studiem 1 profesni pripravou.
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7 SADA AKTIVIT PSYCHOHYGIENY PRO STUDENTY VYSOKE
SKOLY

Na zaklade¢ teoretickych vychodisek a vysledka dotaznikového Setfeni byla zpracovéana sada
psychohygienickych aktivit, kterd slouzi jako podptrny nastroj pro studenty ucitelstvi pro
mateiské Skoly. Cilem této sady je nabidnout efektivni a snadno aplikovatelny prostiedek k
prevenci psychické zatéze, podpote dusevni pohody a rozvoji zdravych psychohygienickych
navyka. Aktivity reflektuji specifické potieby studenti prezencni i kombinované formy
studia a vychazeji z konkrétn¢ identifikovanych stresorti. Program je koncipovan pro
samostatné vyuziti bez nutnosti odborného vedeni, s potencialem §irSiho uplatnéni i v rdmci
skupinovych ¢i pedagogickych kontextii. Podrobna charakteristika jednotlivych aktivit je

uvedena v nasledujici kapitole.

7.1 Navrh sady aktivit

Navrzena aplikacni sada predstavuje komplexni pracovni sesit, ktery slouzi jako podplrny
nastroj pro rozvoj psychohygienickych kompetenci studentt ucitelstvi pro matetské Skoly v
prib&hu celého akademického roku. Sada je rozdé€lena do dvou hlavnich ¢asti a reflektuje
individudlni potfeby studentii v riznych fazich studia. Cely seSit je zpracovan v digitalni
podobé, coz umoziuje jeho opakované vyuziti, ipravy podle osobnich preferenci a flexibilni
praci s jednotlivymi aktivitami. Pracovni seSit je koncipovan jako otevieny a adaptabilni
nastroj — student jej mize opakované vypliiovat a tisknout podle aktudlnich potieb. Jeho
struktura podporuje pravidelnou psychohygienickou péci, zaroven vSak ponechavé dostatek
prostoru pro kreativni praci s obsahem. Cilem je vést studenta k dlouhodobé udrZitelnosti

psychohygienickych navyki a jejich prenositelnosti do budouci profesni praxe.

7.2 Obsah sady

Sadu jsem tvofila pomoci programu Canva, ktery nabizi prostiedi, jednoduché na ovladani,
pro tvorbu podobnych esteticky vypadajicich listd. Nabizi rtizné Sablony, které davaji
soubori pfijemnou vizudlni stranku. Jelikoz ma sada 27 stran, ptikladam ji do mé bakalaiské

prace ve formé¢ ptiloh a zde ji pouze okomentuji.

Prvni dvé strany jsou tivod do této sady, student se na druhé z nich mtize docist v mych
slovech, jak se seSitem pracovat (viz Piiloha P1). V dalsi ¢4sti student nalezne moniturujici
listy, které slouzi k vyplnéni a zhodnoceni stavu studenta studentem. Soucasti jsou také

diagnostické dotazniky z literatury Smetackova & Stech (2010), ty jsou viak vice zaméfené
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na ucitele, proto je v sadé¢ doporucuji hlavné studentil, kteti se praxi zabyvaji vice, tedy
studentim kombinované formy. Hlavnimi aspekty, které student vypliiuje jsou jeho nélada,
energie, pocity, potieby, silné stranky, zkratka vse, co napomtize k rozlusténi studentovych
aktualnich vnitinich pochodech. Podle toho také sndze muze urcit, jaké psychohygienické
aktivity by mu mohly pomoci (viz Ptiloha P2). V rozcestniku (viz Pfiloha P3) si student na
zaklad¢ zjisténych informacich o sobé a na zaklad¢é svého pocitu, mize vybrat na jaké
aktivity se zamé&fi. Soucasti této prvni Casti je také prostor pro organizaci Casu, ukolu, ale 1
prave aktivit odpocinku. (viz Piiloha P4) Kde se studenti pomoci navadécich otazek mohou
naucit, jak sviij Cas planovat efektivné. V druhé ¢asti jsou zobrazeny uz samotné aktivity
psychohygieny (viz Ptiloha P5). Prvi polovina je zaméfena na seberozvoj, kde se student
vénuje zejména sobé¢, zastavuje se nad otazkami, které motivuji a podporuji zdravou
sebedlivéru a sebeldsku. Pomoci téchto otazek také dokdze nalézt zklidnéni mysli, coz
podporuje dobré studijni i pracovni vysledky. Organizaci ¢asu si ¢isti mysl od ptrehlcenych
myslenek a lépe se orientuje ve svém svété. V druhé poloving (viz Ptiloha P6) se mize
student vénovat technikdim mindfulness, uvédomeéni, jak téla, tak mysli. Pravé jimi mtze
vyplhovat ¢as mezi tézkymi studijnimi i1 nestudijnimi tkony. Aktivity jsou jednoduché,
jejich preciznost v provedeni neni totiz cilem. Hlavnim cilem téchto aktivit seberozvoje a
mindfulness, je se zastavit v obdobi studijniho shonu a vénovat si pfitomny cas pro sebe.
Zavérem této sady se snazim nasmérovat na spravnou cestu i ty studenty, pro které
psychohygiena, jako prevence, uz neni feSeni ani pomoc a je pro n¢ vhodné se obréatit na

odborniky. Lze zde najit instrukce 1 kontakty, na které se 1ze obrétit (viz Pfiloha P7).
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8 EVALUACE SADY AKTIVIT

Tato kapitola se vénuje evaluaci a reflexi vytvorené sady aktivit zaméfenych na podporu
psychohygieny u studentl ucitelstvi pro matetské skoly. Cilem je zhodnotit proces tvorby,
posoudit miru naplnéni pozadavkil vyplyvajicich z dotaznikového Setfeni a identifikovat
silné 1 slabé stranky vysledného navrhu. Soucasti kapitoly je rovnéz navrh moznych tGprav a
rozSiteni sady aktivit s ohledem na praktickou vyuzitelnost a efektivitu v podminkach studia

1 budouci profesni praxe.

8.1 Srovnani vysledki sady s vysledky dotaznikového Setfeni

Sadu psychohygienickych aktivit jsem sestavovala s cilem, aby co nejlépe odpovidala
potiebam studentt, které¢ vyplynuly z dotaznikového Setfeni. Z vysledk vyplynulo, Ze
prezencni i kombinovani studenti vnimaji stres ptfedev§im v souvislosti s nedostatkem casu,
mnozstvim tkold, obtiznou organizaci a psychickym tlakem. Zaroven vSak obé skupiny maji
odli$né potieby — kombinovani studenti zpravidla Celi vyssi Casové a organizacni zatézi kvili
sladéni studia s praci a rodinou, zatimco prezen¢ni studenti maji vice ¢asu na studium, ale i
tak zazivaji stres spojeny s objemem vyuky a tkold. Témto zjiSténim jsem pfizplsobila
strukturu celé sady. Nabizi moZnost volby, pracuje s individudlnim nastavenim studenta a
umoznuje flexibilni vyuziti podle jeho ¢asovych moZnosti. Diagnostické ¢asti a monitorujici
listy umoziiuji studentovi zhodnotit vlastni aktualni stav, ndladu, potieby ¢i miru stresu. Tyto
informace mu nasledné slouZi k tomu, aby si v rozcestniku aktivit mohl vybrat tu oblast, na
kterou se chce zaméfit — napiiklad techniky mindfulness, sebereflektivni aktivity nebo
organizaci ¢asu. Pravé rozcestnik zajiSt'uje variabilitu a individualizaci, coz bylo jednim z
Castych pozadavkl studentd v Setfeni. Snazila jsem se také zohlednit jejich ptani, aby
aktivity byly ¢asoveé nenarocné a praktické. Jednotlivé tikoly lze provadét kdykoli a neni k
nim potieba Zadné specidlni vybaveni ani dlouhd pfiprava. Na zéklad€¢ odpovédi, jak casto
se studenti vénuji aktivitdm psychohygieny, jsem do sady zatadila 1 prostor pro planovani
¢asu a odpocinku, v€etné navadécich otazek, které studentim pomahaji uvédomit si vlastni
rytmus dne, priority i potiebu odpocinku. Soucésti jsou rovnéz aktivity zamétfené na
budovani sebediivéry a sebelasky, které napomahaji vnitini stabilité a posiluji odolnost vici

stresu.

Na zéklad¢ vySe uvedeného mohu konstatovat, ze vytvorena sada aktivit odpovida zjisténym

potiebam studenti a reflektuje jak obecné stresory, tak specifika obou forem studia. Je
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variabilni, vizudln¢€ ptivétiva, prakticka a soucasné edukativni. VErim, ze miize byt cennym

nastrojem nejen béhem studia, ale i jako podpora pfi nastupu do ucitelské profese.

8.2 Sebereflexe

Tvorba souboru psychohygienickych aktivit pro studenty ucitelstvi mateiskych Skol
predstavovala zasadni krok v ramci praktické ¢asti mé bakalarské prace. Program vznikl na
zaklad¢ dat z dotaznikového Setieni, jehoz cilem bylo identifikovat nejcastéjsi stresory,
potieby a vnimané oblasti podpory mezi studenty prezencni i kombinované formy studia.
Na zéklad¢ téchto zjisténi jsem vytvofila pracovni sesit, jehoz cilem bylo poskytnout
studentim konkrétni a pfistupné nastroje na podporu dusevni pohody.

Za kli¢ovy ptinos programu povazuji skutecnost, ze je strukturovan tak, aby vedl uzivatele
k pravidelné sebereflexi, uvédoméni si vlastnich emoci a vytvofeni zakladnich
psychohygienickych navykii. Vybér aktivit jsem koncipovala s diirazem na jednoduchost,
casovou nenaro¢nost a moznost individudlni realizace bez nutnosti odborného vedeni.
Aktivity jako ,,Motivuj se®, ,,Nadechni se“, ,,ZacviC si* a dal§i vnimam jako jednoduché
vtahnuti studentd do svéta psychohygieny, coz je silny prvek zejména pro studenty, ktefi se
s témito tématy setkavaji poprvé.

Ptesto si zpétn¢ uvédomuji nékolik oblasti, které by bylo vhodné dale rozpracovat ¢i upravit:

Chybéjici externi validace: Vzhledem k tomu, ze aktivity nebyly ovéfovany v pfimé praxi,
chybi zpétnd vazba od samotnych uzivatelli. Do budoucna by bylo zZadouci zaradit pilotni
ovéfeni programu v rdmci vyuky, seminaitt nebo podpirnych skupin studentii, idealné

doplnéné o kvalitativni reflexi ucastnik.

Nedostatecné rozliSeni naroc¢nosti: Nckteré aktivity predpokladaji pomérné vysokou miru
introspekce a psychické kapacity (napf. psani dopisu budoucimu ja, prace s Zivotni linii),
coz mize byt pro nékteré studenty naro¢né bez podpory. Do budoucna bych doporucila

jasnéji rozlisit troven naroc¢nosti jednotlivych aktivit a nabidnout alternativy.

Chybéjici audivizualni podpora: Nékteré techniky (napt. dechova cviceni, vizualizace) by
mohly byt G€innéjsi s doprovodnou audionahravkou nebo videondvodem. Zvazovala bych

vytvoteni podplrné digitalni platformy nebo QR kodii s odkazy na vedené relaxace.

MozZnost skupinové prace: V programu zcela chybi aspekt socidlni opory a sdileni. Do

budoucna bych rada zatadila také aktivity vhodné pro skupinovou préci, fizeny rozhovor
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nebo peer-to-peer podporu, které mohou vyznamneé ptispét ke snizeni pocitu izolace, zvIaste

u studentd kombinovaného studia.

I ptes tyto rezervy povazuji program za funkéni zaklad, ktery reaguje na realné potieby
studentll a pfinasi konkrétni a vyuzitelné strategie pro zvladani stresu béhem studia. Tvorba
programu pro mé& byla hluboce podnétnou zkuSenosti — vedla mé k intenzivnéjSimu
uvédoméni dilezitosti duSevni hygieny nejen ve studentském zivoté, ale 1 v budouci
pedagogické praxi.

Do budoucna bych chtéla navazat na tento projekt ve své diplomové préci, pfi¢emz zdmérem
$kolach. Mym cilem je vytvofit program psychohygienické podpory pro uéitele MS, ktery
bude reagovat na specifika jejich kazdodenni praxe, emociondlni zatéz a profesni vyzvy.
Soucasn¢ bych rada vyuzila zpétnou vazbu k upravam stavajiciho studentského programu, a

tim jej posunula blize k praktickému vyuziti v pedagogickém vzdélavani.
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ZAVER

Bakalatska prace si kladla za cil ptispét k hlubsimu porozuméni vyznamu psychohygieny v
zivoté budoucich ucitelti matetskych skol a soucasné nabidnout praktické feSeni v podobé
sady psychohygienickych aktivit. Vysledky teoretické casti potvrdily, ze psychohygiena
predstavuje nezbytny nastroj podpory dusevniho zdravi, zejména u profesi s vysokou mirou

psychické zatéze, mezi néz ucitelstvi bezpochyby patfi.

V praktické c¢asti byl realizovan kvantitativni vyzkum, ktery prostfednictvim online
dotazniku mapoval miru stresu, vnimanou psychickou zat€z a vyuzivané strategie
psychohygieny u studenti uditelstvi pro matetské skoly. Ziskand data ukazala, ze tada
studentl zaziva zna¢nou psychickou zatéz a uvitala by podporu formou praktickych ndvoda

a technik.

Na =zaklad¢ analyzy dat a identifikovanych potieb studenti byla sestavena sada
psychohygienickych aktivit, jejimz cilem je nabidnout konkrétni a dostupny nastroj, ktery
studentim pomuze zvladat stres, posilit jejich psychickou odolnost a predejit moznym
projevim vyhoteni. Aktivity jsou navrzeny pro samostatné vyuziti a reflektuji rozdilné

potfeby prezencnich a kombinovanych student.

Piinosem této prace je nejen propojeni teoretickych poznatkl s praktickym vyuzitim, ale
predevsim vytvoreni konkrétniho néstroje, ktery mize studentim ucitelstvi pomoci zvladat
studijni zatéz a predchéazet psychickému vycerpani. Do budoucna bych rada na tuto
bakalafskou praci navazala diplomovou praci, v niz bych vyzkum rozsifila na ucitele
matefskych Skol v praxi. Zaméfila bych se na ovéfeni efektivity vybranych
psychohygienickych technik v podminkédch kazdodenni pedagogické ¢innosti a zkoumala
souvislost mezi psychohygienickymi navyky a prevenci syndromu vyhoteni u pedagogt v

terénu.
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PRILOHA P 1: PRVNI STRANA A UVOD

PSYCHOHYGIENA
PRO STUDENTY

PROVADI TE CELYM ROKEM



UvoD

Vitejte v této sadé aktivit zamérenych na podporu vasfi
psychohygieny.

Tato prirucka vznikla s cilem pomoci vam lépe zvladat stres,
udrzovat dusevni pohodu a posilit vasi odolnost béhem
studia na vysoké S$kole. Studium udlitelstvi, a zejména
priprava na prdci s détmi, mize byt naro¢né po psychické
strance. Proto je dllezité osvojit si ndstroje, které vam
pomohou udrzet rovnovahu mezi studijnimi povinnostmi a
osobnim Zivotem.

Jak s touto sadou pracovat?

Tato sada aktivit je rozdélena do dvou casti, v prvni se
budete vénovat sobé, organizaci svého casu a prdci, také
svym pocitim a jejich diagnostice. Druhd c¢éast je clenéna
podle vasich aktualnich potfeb: uvolnéni stresu, zlepseni
vnimavosti, vraceni do reality, relaxaci, aktivity pro podporu
pozitivniho mysleni a sebepéle. K uréeni vasich aktudlnich
potieb slouzi diagnostika v prvni ¢dasti. Doporucuji zacdit
pravé zde, abyste ziskali predstavu o oblastech, na které je
vhodné se zaméfit.

Vyberte si aktivity, které vam vyhovuji, a snazte se je
zaradit do svého bézného rezimu. Vénujte pozornost svym
pocitim. Pokud vdm nékterd z technik nevyhovuje, nebojte
se zkusit jinou. Kazdy clovék je jedinec¢ny a kazdému mize
vyhovovat néco jiného. Nebojte se pozddat o pomoc. Pokud
citite, ze stres nebo psychickd nepohoda pretrvavaji,
nevahejte vyhledat podporu — at uz u spoluzakd, pedagogt
nebo odbornik{.

Tato sada je navriena tak, aby vdm pomohla najit
rovnovahu, ziskat nadhled a |épe zvladat vyzvy, které s
sebou vysokoskolské studium pfindsi. Vérim, ze vam tyto
aktivity pfinesou uzitek a podpofi vase dusevn( zdravi.

S pochopenim,
Monika Rousarova
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MONITORUJ SAM SEBE

A ZJISTI CO DNES POTREBUJES DATUM:
JAK SE DNES CITI5? ROZEPIS SE O SVYCH POCITECH

4

2
)]

] 0
it

-2

-4

Ndlada Energie

ZAZNAC DO GRAFU, JAK SE DNES CITIS PO EMOCNI (NALADA) | FYZICKE
STRANCE (ENERGIE)

NA CO MAS DNES CHUT? CO Tl ZLEPSI NALADU?

JAKE TRI UKOLY JSOU DN

ES JAKE SILNE STRANKY
PRO TEBE NEJDULEZITEISI?

TI DNES POMOHOU USPET?

POZNAMKY:




MONITORUJ SAM SEBE

VYPLN DOTAZNIK A ZHODNOT JAK NA TOM JSI:

Dotaznik je prevzaty z literatury, kterd se zabyvd syndromem vyhofeni, je situovany pro
uditele/ studenty, ktefi se uz v praxi pohybuji. Pokud tohle nenf tv(j pfipad, mtzes si
dotaznik vyplnit pouze orientaéné.

Nikdy vady |

nebo | Velmi | Celkem| Velmi | nebo | JAK JSEM NA TOM:
témér | zfidka Zidka | Nekdy dasto | Casto | témér l
nikdy vidy
Necitim Zadnou silu
1 2 3 4 5 6 7|

jitrdno do prace

Dé&ld mi potiZe |
premyslet i 2 3 4 5 6 74
o sloZitych vécech ‘

Citim, Ze nedokazu
byt mily/a na
spolupracovniky,
zaky a jejich rodice

Vibec

R
Mam pocit,

e nékdy s Zaky
jednam jako

s neosobnimi
vécmi

Mam pocit,
e jsem na
konci svych sil

Mam pocit,

e plnim své
ukoly tak
usilovng, 7e mé
to vyterpava

Ukdzka z obou dotaznikll zahrnuje jen tfi polozky. Z nich pochopitelné nelze usuzovat na to,
zda se ve vasem pripadé jednd o syndrom vyhofeni. Ale pokud se u vétsiny ze Sesti vyrokd
pohybuji vase odpovédi v hodnotdch 4 a vySe, bylo by uréité vhodné zkusit si vyplnit tyto &i
jiné komplexni dotazniky, abyste si zmapovali, zda pro vds syndrom vyhofeni pfedstavuje

redlné riziko. Smetdckovd, Stech, 2020

MYSLENKY:




MONITORUJ SAM SEBE

UDELEJ S| KOMPLEXNI DOTAZNIK NA SYNDROM VYHORENI

Nikdy | ZFidka | Oblas | Easto | "o™ SPOC
tasto
Citim se vyEerpany/4 a chyb mi “
fyzicka nebo emaznf energie, | - 2°7 | 2bedy | 3body | 4body | 5 bodi ’-T:‘;ngné
skére
Mam negativni my3lenky T T & . =
tykajici se mé prace. 0 o Se| gy | sibodl A5 860
Isem k lidem turdsi a méné
1bod | 2body | 3body | 4body | 5 bodi
Laucitnﬁé, ne by si zaslouili. Y v v 19-32 bodd
Snadne mé podraidi i malé
pmblem'yf %Nf:u mf moji 1bod | 2body | 3body | 4body | 5 bodi
kolegové i lidé z naseho 33-49 bodtl
pracovniho tymu.
sl 50-59 bodi
[ Nikdy ‘ zfidka | Obtas | Casto [ vetmi
‘ . s Easto
Citim se v praci nepochopeny/a (] |
1bod | 2body | 3body | 4 i =
a nedocendny/a. " v | 4body | 5 bodi 6075 bodd
| Nemém si s kjm promluvit. 1bod | 2 body | 3body | 4body | 5 bod
Citim, Ze jsem méné vykonny/4, L;
5 2 b { =y
ne3 bych mél/a byt. bod body | 3 body | 4 body | 5 bod(
Citim nepfijemny a pfilis velky
1bod | 2body | 3 body | 4 bod 0
\jlak na to, abych uspél/a. i i i oy | atkadt
Mam pocit, Ze ze své prace i
nedoetvEm to, ca chel. 1bod | 2body | 3 body | 4 body | S bodd
Citim, Ze jsem ve Spatné
organizaci nebo jsem se 1bod | 2body | 3body | 4body | 5bodl
minul/a povoldnim.
Jsem frustrovany/4 &astmi g
: 1bod | 2body | 3 body | 4body | 5 bodi
své prace.
Citim, Ze Skolska politika
nebo/a byrokracie narusuji Vil | Siscdi] dbod!| aliady | Ehedd
mou schopnost vykonavat o e . oy
dobrou préci.
I
Citim, e je potfeba udélat
mnohem vice prace, net jsem 1bod | 2body | 3body | 4 body | 5bodd
prakticky schopen/a.
Citim, Ze nemam &as délat
mnoho véc, které jsou pro 1bod | 2bady | 3body | 4 body [ 5 bodd
kvalitni préaci dalezité. —
Nemam tolik ¢asu na
planovani, kolik bych 1bod | 2body | 3body | 4 body | Sbodd
potieboval/a. ‘ L g

VYSLEDEK:

iTEJ BODY A VYHODNOT JE
PODLE TABULKY

Vase charakteristika

1

Neprojevujete #&dné znamky vyhofen. | tak o sebe nadale
dobie pedujte.

wvyhledat odbornau pomoc.
e e i L

Vykazujete drobné projevy syndromu wyhofeni. Vénujte
pozornost prevenci, zejména pokud v nékterych otazkach ‘
skérujete vysoko. |

Budte apatrni. Mizete byt ohrofeni syndremem wyhorenim,
2ejména pokud je nékelik vasich odpovédi skérovéno vysoko

Jste ve vaném nebezpeti, e u vds propukne syndrom )
wvyhoteni. Méli byste s tim naléhavé néco udélat. Je vhodné

Jste ve velmi vaZném nebezpeti, Ze u vas propukne syndr::m
vyhofeni. Je mo#né, Ze jiZ syndromem vyhoienf trofte Mali
byste s tim naléhavé néco udélat. Vyhledejte odbornou

pomoc.

Smetdtkovd, Stech, 2020




PRILOHA P 3: ROZCESTNIK

ROZCESTNIK

Pro odhaleni svych pocitd si vypln stranu 5 a zjisti co prdvé ted citi$ a co potfebujes.

STRANA
1.CITIM SE PRETIZENY/A A NEVIM, KDE ZACIT

= PLANOVACI TECHNIKY A TIME MANAGEMENT 9,10, 13, 14

= JEDNODUCHE DECHOVE CVICENi PRO RYCHLE ZKLIDNEN[ 18, 19

2. TRAPI ME UZKOST NEBO PANIKA
= TECHNIKY UZEMNENI PRO RYCHLE ZKLIDNENI 15, 26
= RELAXACE TELA 19, 20

3. CiTIM SE UNAVENY/A A BEZ ENERGIE
= RYCHLA AKTIVIZACE TELA | MYSLI 20~ 23
= KRATKA PROTAZENI PRI UCENI 20, 21

4. MAM PROBLEM SE SOUSTREDENIM
= TECHNIKY MINDFULNESS PRO LEPSi KONCENTRACI 22,23, 24
= DECHOVA CVICEN| NA ZKLIDNENI MYSLENEK 18, 19

5. MAM POCIT, ZE Ml VSECHNO PRERUSTA PRES HLAVU
= PRACE S MYSLENKOVYMI MAPAMI 25
= TECHNIKA "5 MINUTOVEHO ZAPISU" PRO VYCISTEN| HLAVY 26

6. POTREBUJI DLOUHODOBE ZLEPSIT SVOU PSYCHOHYGIENU
= DENN| RITUALY PRO DUSEVNI POHODU 5,9-11, 13, 14
= MOTIVUJ SE 16, 17

7. NEVIM, NA KOHO SE OBRATIT O POMOC
= KONTAKT NA PORADENSKE CENTRUM 27
= | INKY DUVERY A KRIZOVE LINKY 27



PRILOHA P 4: PRVNI CAST - TIMEMANAGMENT

~ MESIENi PLANOVAC

PONDELI UTERY STREDA CTVRTEK PATEK SOBOTA NEDELE

NOTES

o
L ]




MESICNI PLANOVAC
ZAMYSLI SE A ODPOVEZ SI NA OTAZKY, KTERE Tl LEPE POMOHOU
TENTO MESIC NAPLANOVAT

1.KDYZ VIDIS PLAN NA TENTO/PRISTI MESIC, CO TE PRVNI
NAPADA?

2. JAKE POCITY PROZIVAS?
3. PRIPADAJI TI TVE PLANY ZVLADNUTELNE?

4. KDE VNIMAS svUJ VRCHOL (EMOCNI NEBO FYZICKY VRCHOL)
Z HLEDISKA MNOZSTVI PRACE (JINEHO DRUHU VYTIZENI)?

5. JAK TO UDELAS, ABY JSI TYTO MOMENTY CO NEJLEPE
ZVLADNUL? ZAZNAC SI DO PLANOVACE | PSYCHOHYGIENICKE
AKTIVITY

POKUD NEVIS, JAK KTERE UKOLY NAPLANOVAT STANOV SI
PRIORITY PODLE EISENHOWEROVE MATICE A ROZRAD SI

POVINOSTI DO OKENEK
https://1lurl.cz/Clzs7 Neodkladné Snese odklad

Vytycim si,
kdy a jak

DiileZité

tohle vyresim.

NedulezZité

10
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~ JAK SE DNES CiTiM? |

MONDAY TUESDAY | WEDNESDAY | THURSDAY FRIDAY SATURDAY | SUNDAY .
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PRILOHA P 6: MINFULNESS

NADECHNI SE #1

DECHOVE CVICENI: 4-4-6-2 (UKLIDNUJICI RYTMUS)

POMAHA SNIZIT STRES, ZPOMALIT SRDECN| TEP A NAVODIT POCIT KLIDU.
DELKA: 5-10 MINUT (NEBO DELE PODLE POTREBY)
VHODNE KDYKOLIV BEHEM DNE

1. NADECH NOSEM PO DOBU 4 SEKUND

* 4 =
2. ZADRZ DECH NA 4 SEKUNDY BEuza A Akinci
3. VYDECH USTY PO DOBU 6 SEKUND .
\
4. PAUZA PO VYDECHU NA 2 SEKUNDY 2 4
¢
IR zade

OPAKUJ TENTO CYKLUS ALESPON 5 MINUT. POKUD SE TI ZPOCATKU ZDA
VYDECH PRILIS DLOUHY, MUZES ZACIT S KRATSIMI INTERVALY A POSTUPNE JE
PRODLUZOVAT.

NAJDI KLIDNE MISTO:

e« POSAD SE NEBO SI LEHNI DO POHODLNE POZICE. ZAVRI OCI NEBO JEMNE
SKLOP ZRAK.

UVOLNI TELO:

« UVOLNI RAMENA, CELIST A PAZE.

NALAD SE NA DECH:

e ZACNIJEN POZOROVAT SVUJ PRIROZENY DECH, BEZ SNAHY HO MENIT.

UVEDOMEN;:
PO SKONCEN| S| DEJ CHVILKU NA KLIDNE VNIMANI SVEHO TELA A MYSLI.
ZEPTEJ SE SAM/SAMA SEBE: JAK SE TED CiTiM? CO SE ZMENILO?

TIPY PRO MAXIMALNI EFEKT:

4 DYCHEJ DO BRICHA (BRANICN| DYCHANI), NE DO HRUDNIKU.

£ POKUD TI MYSLENKY ODBIHAJI, JEMNE JE PRIVED ZPET K RYTMU DECHU.

4 PREDSTAV S| NAPRIKLAD, ZE S NADECHEM NASAVAS KLID A S VYDECHEM
ODPLAVUJES NAPETI.

18



NADECHNI SE #2

DYCHAN[ DO ETVERCE

TECHNIKA PRO SNIZOVAN[ STRESU, ZLEPSEN/
SOUSTREDEN( A ZKLIDNEN[ MYSLI.

1. NADECH NOSEM PO DOBU 4 SEKUND (PREDSTAVTE S|, ZE KRESLITE PRVNI
STRANU CTVERCE).

2. ZADRZTE DECH NA 4 SEKUNDY (DRUHA STRANA CTVERCE).
3. VYDECH USTY PO DOBU 4 SEKUND (TRET/ STRANA CTVERCE).

4. PAUZA (BEZ DECHU) PO DOBU 4 SEKUND (CTVRTA STRANA CTVERCE).

Dychani do
CTVERCE

Nadech—
yoephA

TIPY PRO EFEKTIVNI PRAXI

o ZAVRETE OCI A VIZUALIZUJTE S| KRESLEN[ CTVERCE PRI KAZDEM KROKU.
« DYCHEJTE POMALU A PLYNULE, NEZADRZUJTE DECH NASILIM.

o SEDNETE S| DO POHODLNE POLOHY A NAROVNEJTE ZADA PRO VOLNY
PRUCHOD VZDUCHU
UVEDOMENI:
PO SKONCENI S| DEJ CHVILKU NA KLIDNE VNIMAN[ SVEHO TELA A MYSLI.
ZEPTEJ SE SAM/SAMA SEBE: JAK SE TED CiTiM? CO SE ZMENILO?

as

4s
Zadrz I Zadrz I
5 s 5 s
- g § i§ g«
z - z =
4s
P .
Zédri s

HTTPS://CYCLING.ENERGY/MERENI/DYCHANI-DO-CTVERCE/




ZACVIC SI #1

UCIS SE NA ZKOUSKY A DLOUHO JSI V JEDNE POZICI? PROTANI SE
PROTAZENI NA 10-15 MINUT, OPAKUJ KAZDYCH 45-60 MINUT UCENI
BEHEM KAZDEHO CVIKU SE SOUSTRED NA POMALY, HLUBOKY DECH

PROTAZEN[ KRKU
1.POMALU NAKLON HLAVU NA JEDNU STRANU
2.DRZ 30 SEKUND
3.VYMEN STRANY
4.JEMNE PREDKLON HLAVU K HRUDI NA DALSICH 30 SEKUND
5.PROTAZEN[ ZOPAKUJ ALESPON 2X

PROTAZEN{ RAMEN A PAZ[
1.SPOJ RUCE ZA ZADY
2.NATAHNI JE DOZADU NA 30 SEKUND
3.NATAHNI| PRED SEBE, POTE DO STRANY PRES HRUDNIK
4. PROTAHNI
5.VYMEN RUCE
6.0BE RUCE NAHORU
7.NAKLON SE DO STRANY, DRUHA STRANA
8.CVICENI ZOPAKUJ

PROTAZEN{ ZAD A PATERE
1.SEDNI S| NA ZIDLI
2.0PRI| SE RUKAMA O KOLENA
3.POSTUPNE ZAKULACUJ A PROHYBEJ ZADA (TZV. KOCKA/KRAVA) — 1 MIN

PROTAZEN| TRUPU V SEDE
1.RUKU DEJ NA OPACNE KOLENO A ROTUJ TRUP
2.DRZ 30 SEKUND NA KAZDOU STRANU

PROTAZEN[ KYCLI A NOHOU (3 MIN)
1.STOJICI VYPAD VPRED, JEDNA NOHA POKRCENA, DRUHA NATAZENA - 30 SEKUND
NA KAZDOU STRANU.
2.SEZENI NA ZEMI, DOTKNI SE PRSTY NATAZENYCH NOHOU - DRZ

NAJDI SI DALSI CVICEN{ NA INTERNETU A NAPLANUJ SI HO:

ODKAZY PRO INSPIRACI:
8 MIN FLOWING STRETCH - WITH LIVE PIANO MUSIC BY MATTEO MYDERWYK |
PAMELA REIF
STUDY BREAK ROUTINE | FOR COLLEGE + HIGH SCHOOL STUDENTS
10 MIN OFFICE LIFE STRETCH, ADVANCED - SITTING A LOT? RELEASE STIFFNESS
& FIX YOUR POSTURE
20



ZACVIC SI #2

JOGOVE CVICENI
10 - 15 MINUT

POKUS SE BYT PLNE V PRITOMNEM OKAMZIKU

UVODNI SOUSTREDENI
« SEDNI S| DO POHODLNEHO SEDU SE ZKRIZENYMA NOHAMA.
« ZAVRI OCl A SOUSTRED SE NA SVUJ DECH - VNIMEJ, JAK PROUD]
NOSEM DOVNITR A VEN.
« VEDOME UVOLNI CELIST, RAMENA A SVALY NA OBLICE]JI.

POZDRAV SLUNCI
HORSKA POZICE (TADASANA): STUJ VZPRIMENE, CHODIDLA NA SiRKU
BOKU. VNIMEJ PEVNOST SVEHO TELA A DECH.

PREDKLON (UTTANASANA): POMALU SE PREDKLON A NECH HLAVU
VOLNE KLESNOUT. CiTi§ PROTAZEN| ZAD A NOHOU.

KOCICi HRBET (MARJARIASANA): KLEKNETE SI NA VSECHNY CTYRI A
POSTUPNE STRIDAVE PROHYBEJ A KUL ZADA. SPOJ TO S DECHEM -
NADECH PRO PROHNUTI, VYDECH PRO VYHRBENI.

POZICE DITETE (BALASANA): SEDNI SI NA PATY, RUCE NATAHNI
DOPREDU A CELO POLOZ NA PODLOZKU. VNIMEJ POCIT KLIDU A
BEZPEC].

ZAVERECNA RELAXACE - SAVASANA
« LEHNI SI NA ZADA
« RUCE VOLNE PODEL TELA, DLANE VZHURU
« VNIMEJ KONTAKT SVEHO TELA S PODLOZKOU
« UVEDOM S| POCIT KLIDU A UVOLNEN[ - SOUSTRED SE NA KAZDY
NADECH A VYDECH.

NAJDI SI DALSI CVICENI NA INTERNETU A NAPLANUJ SI HO:

21



MEDITUJ #1

BODY SCAN — MEDITACE ZAMERENA NA VNIMANI TELA (10-20 MINUT)

e LEHNI SI NA ZADA NEBO SE POHODLNE POSAD

« RUCE VOLNE POLOZ PODEL TELA NEBO NA STEHNA

o ZAVRI OCl A NEKOLIKRAT SE ZHLUBOKA NADECHNI A VYDECHNI, ABYS
ZKLIDNIL/A MYSL

2. SKENOVANI TELA

« POSTUPNE VENUJ POZORNOST JEDNOTLIVYM CASTEM TELA.
NOHY: ZACNI PRSTY U NOHOU. VNIMEJ TEPLO, CHLAD, MRAVENCENI
NEBO COKOLI JINEHO. POMALU POSTUPUJ PRES CHODIDLA, NARTY,
KOTNIKY A LYTKA.
STEHNA A PANEV: VSIMEJ SI TLAKU, KTERY CITIS PRI KONTAKTU S
PODLOZKOU. VNIMEJ TEZKOST NEBO LEHKOST V TECHTO PARTIICH.
BRICHO A HRUDNIK: SLEDUJ POHYB PRI DYCHANI. CITIS NAPETI, SEVREN{
NEBO KLID?
ZADA: ZAMER SE NA HORNI | DOLNI CAST ZAD. VNIMEJ, KDE JSOU TVE
SVALY NAPJATE NEBO UVOLNENE.

RUCE: PROJDI DLANE, PRSTY A ZAPESTI. VNIMEJ PRIPADNE TEPLO, CHLAD
NEBO TLAK.

KRK A HLAVA: VSIMEJ SI SVALU V KRKU, CELISTI A OBLICEJI. VNIMEJ, JAK
SE UVOLNUII.

e POKUD NARAZIS NA NAPJATE MISTO, PREDSTAV SI, ZE S KAZDYM

VYDECHEM SE NAPETI UVOLNUIJE.

PRESUN POZORNOST ZPET NA DECH

UVEDOM SI, JAK SE TVE TELO NYNIi CiTi - KLIDNEJSI, TEPLEJSI,
UVOLNENEJST.

AZ BUDES PRIPRAVEN/A, POMALU OTEVRI OClI A VENUJ CHVILI TOMU,
ABYS VNIMAL/A PRITOMNY OKAMZIK.

NAJDI SI DALSI CVICENI NA INTERNETU A NAPLANUJ Sl HO:
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MEDITU)J #2

SEDAVA MEDITACE, DECH, SMYSLY A VIEMY

CiL: ZKLIDNIT MYSL, POSILIT VNIMANI PRITOMNEHO OKAMZIKU A UVOLNIT NAPETI(

1. PRIPRAVA
« SEDNI SI NA ZIDLI NEBO POLSTAR SE VZPRIMENYMI ZADY.
« POLOZ RUCE VOLNE NA STEHNA NEBO DO KLINA.
« ZAVRI OCI (NEBO JE NECHEJ LEHCE POOTEVRENE) A UVOLNI RAMENA.
« ZAMER SVOU POZORNOST NA DECH.

2. VEDOME VNIMAN[ SMYSLU
SLUCH:
e POSLOUCHEJ ZVUKY KOLEM SEBE - VZDALENE, BLIZKE, HLASITE | TICHE.
NEHODNOT JE, JEN JE VN{ME]J.
HMAT:
« VNIMEJ DOTYK SVEHO TELA S PODLOZKOU NEBO ZIDLI. VSIMEJ SI TLAKU,
TEPLA €I CHLADU.
CICH:
« POKUD CITIS NEJAKOU VUNI, VENUJ J{ PLNOU POZORNOST.
CHUT:
« VNIMEJ, JAKE POCITY MAS V USTECH - SUCHO, SLINY, ZBYTKOVOU CHUT.
ZRAK:
« SLEDUJ HRU SVETLA A STINU NEBO VNIMEJ DETAILY KOLEM SEBE.

3. ZAKONCENTJ (2-3 MIN)

VRAT SE ZPET K DECHU.

UVEDOM SI, JAK SE TVE TELO CITi - VNIMEJ KLID, TEPLO NEBO UVOLNENIJ.

S NADECHEM SI UVEDOM NOVY ZACATEK, S VYDECHEM UVOLNI NAPETI.
OTEVRI OCI A CHVILI ZUSTAN V KLIDU, NEZ SE VRATIS KE SVYM AKTIVITAM.

NAJDI SI DALSI CVICENI NA INTERNETU A NAPLANUJ Sl HO:
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_ VYTVOR SI
MYSLENKOVOU MAPU

PROSTOR VYUZlJ PRO TVORBU MYSLENKOVE MAPY. USPORADEJ SI
MYSLENKY NEBO UKOLY TAK, ABY NA SEBE NAVAZOVALY.
NA TETO TRANCE NAJDES NAVOD “JAK NA TO”
HTTPS://1URL.CZ/YJZTO NEBO S| VYTVOR MAPU ZDE:
HTTPS://WWW.MINDMUP.COM/
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PRILOHA P 7: ZAVER — POMOC

KAM SE OBRATIT, KDY
POTREBUJI POMOC?

| pfes veskerou snahu o zvlddnuti stresu a naroénych situaci mohou nékdy nastat
okamziky, kdy je potfeba obrdtit se na odbornou pomoc. Nezapominejte, ze hledat
podporu je znakem sily a zodpovédnosti. Zde jsou tipy, kam se mizete obratit:

1. Univerzitni poradenstvi
s Psychologické poradenstvi pro studenty a zaméstnance UTB - feseni problém
spojenych se studiem, nepfijemnych situacich mezi studenty i v osobnim Zivoté
s https://poradenstvi.utb.cz/psychologicke-poradenstvi/

2. Linka davéry (anonymni a nonstop podpora)
e Linka bezpeéi: 116 111
o Linka dlvéry: +420 284 016 666
o Linka SOS Zlin: +420 577 431 333 nebo +420 778 400 170
e Bily kruh bezpedi: 116 006

3. Webové platformy a aplikace
« Nepanikaf — aplikace s praktickymi tipy na zvladani Gzkosti, deprese a paniky
¢ Webovy terapeut - https://app.terapie.cz/

4. Lékari a odborné pracovisté
Pokud pocitujete dlouhodobou lizkost, deprese nebo vdznéjsi psychické obtize, je
vhodné obrétit se na:
« Praktického |ékafe, ktery vdm da doporuéeni ke specialistovi.
e Psychologa nebo psychoterapeuta — pomohou se zvldddnim stresu, dzkosti nebo
jinych potizi.
o Psychiatra — pokud se potykate s dlouhodobéjsimi obtiZemi.

5. Podpora blizkych
« Sdflejte své pocity s pfateli, rodinou nebo spoluzdky. Nékdy uZ jen to, Ze se
svéfite, vdm muze ulevit.

Pamatujte:
Je normalni pozadat o pomoc. Pecujte o svou dusevni pohodu stejné, jako pecujete o
své fyzické zdravi. Kazdy krok smérem k lepsi psychické pohodé je dileZity.
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PRILOHA P 8: DOTAZNIK

Dotaznik o stresu a psychohygiené

Dabry den, vénujte prosim ndkolik minut svého Easu vyplnéni nasledujiciho dotamiku. Dotamik je anonymnd a ddaje budow wulty whradné pro
Gifely bakaldfské price na téma PSYCHOHYGIENAY ZIVOTE BUDOUCIHO UCITELE MS. Prosim vénujte pozornost dopliujicim informacim v
otdzkich. Vyplndni trva 5-10 minut. DEkuji

1 Studujete obor ucitelstvi pro matefské Skoly?
Mapovida k otazce: Viberte fadny odomed”

O Ana, prezentni farma (pokrafujle na D Ano, kambinavana forma (pieskodte na Ne (v tomto piipadé prosim
otagey 2 a 3, poté na b otazku) otdzky 4 2 5, paté na 6. otz dotamik dale nevypliujte)

2V jaké vékové kategorii se nachazite?
Mapoveda k otazce: g presand stodeny

O w5 OO0 O -0 O a-50.t ) S1aviee

3V jakém rocniku studia se nachazite?
Mapoveda k otazce: g presand stodeny (o sodnovEzeny pokradyite ne & oty

O tootnikBestudia (O LrotnikBestudia () 3rolnikBestudia () Nevanjici Mar. studium

OJin& (prosim uvedte) I |

4V jaké vékové kategorii se nachazite?
Mapovida k otdzce: g kombinoane studengy

O w5 (O 2630 O 3140 (O 41-50t ) Slaviee

5V jakém rocniku studia se nachazite?
Mapovida k otdzce: g kombinoane studengy

O trotiksesudia O Lootnkbesudia O Lrotakbeswdia (O Navamjici Mgr. studium

OJin& (prosim uvedte) | |




B Jak casto se citite ve stresu béhem studia?
Mapovida k otazce: Viberte modnost, kiterd nejwie odpowidd asi pusenoss,

O willbwec O pouze oblas O Lasto C} velmi fasto

7 Jaka je vade aktualni schopnost zvladat stres?
Mapovida k otazce; Vibent modnest, kierd nejwice odbovidd 1asi stuenest

O viporns O dobrs () dostatetns () nedostatetnd

8 Jak pfiblizné dlouho trva, nez dokazete se stresem béhem studia efektivné vyrovnat?
Mapovida k otazce; Cifimdnte plmemy casovy rémec, ktery potietuyiete & dspdsndmy sidnmd stresave situace.

O vosminet O Dotominut O Doominue () Vice nek 30 minut

9 Co povazujete za nejvétsi zdroj stresu béhem studia?
Mapovida k otazce; Vibente jedi nebo wiee odoowid

Nirolnost studijnich Easav ’ Zdravotni Skloubenl osobniho a
sy tlak Prace pfi stud | |
I:‘ poladavid I:| W a " problémy studijniho Bvota

(] Obawy 2 selhsni [[] Nedostek ™7 Medostatek [] erscesdimi  [] Bliici se konec studia

praxe tearetickych malosti

10 Jaké vnimate rozdily v narocnosti studia mezi studenty prezenéni a kombinované formy?

Mapovida k otazce: Kidice pondite, zos exsil maly meai (Smito skupinamy studeni

11 SlyZeli jste nékdy pojem PSYCHOHYGIENA?
Mapovida k otazce: Viberte fadhny odovea”

(O o, techniky psychahygieny poulivim () Ano, ale techniky newusivim () Nejsemsijisty () Ne




12 Jaké techniky pouzivate k zvladani stresu?
Mapomvda k otazce: Vyberte fedinu nebo wie odmd’

Paslech ) ' Sportovini

|:| hudby |:| Meditace |:| Cas 5 pRateli D Spanek |:| akthvity
Metody Pabyt v Kreativai Cinnasti (kreslenl, psani

[ Reace [ 00 s O plirodd [ apod)
13 Jak Casto se vénujete uvolnéni stresu?
Mapovéda k otazce: Vyberte fadhy odpoves”

Pravideln®, ndkolikrat Pravidelng, 1-1x Nepravidelng, dle Pérkrat Nevlnuji
O tydné O tydné o potfeby O rodné O @

14 Myslite, ze by vam k lepSimu zvladani stresu pomohl soubor pfedpfipravenych aktivit
psychohygieny (metody relaxace a mindfulness)?

Mapovida k otazce: Fyberte fadnw odnovea”

O Ano, potiebuji pomoci 5 organizacl aktivit O Me, zvladam vie sam O Mona

15 Rozumeéli jste viem pfedepsanym otazkam?
Mapovéda k otazce: Fyberte fedhy odpoves’

O o O e O Bylynedploé

16 Odpovidali jste vidy pravdivé?
Mapovida k otazce: Fyberte fadnw odnovea”

O wme O e

Dekuji za wyplnénd dotazniku!




