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Abstrakt:

Diplomova prace tesi, zda pravidelna pohybova aktivita pisobi jako protektivni
faktor ve vztahu k syndromu vyhofeni u ucitelt ptsobicich na Zakladnich uméleckych
Skolach v regionu Ostrava. Vyzkumny soubor tvoii celkem 51 pedagoghi na tfech
Zakladnich uméleckych skolach v Ostravé, z nichz jedna patii svou kapacitou mezi ty veétsi
a sidli v centru mésta, zbyvajici dvé skoly ptisobi na okraji mésta a jsou kapacitné¢ mensi.
Prakticka ¢ast diplomové prace se opirala o metodu kvantitativniho vyzkumu, k Setieni byl
pouzit standardizovany dotaznik MBI: Maslach Burnout Inventory ke zjiSténi miry
syndromu vyhotfeni a Mezinarodni dotaznik pohybové aktivity (IPAQ = International
Physical Activity Questionnaire) ke zjisténi miry pohybové aktivity u jednotlivych ucitelq.
Na zakladé namétfenych hodnot a statisticky zpracovanych vysledkti bylo prokazano,

ze pohyb je protektivnim faktorem ve vztahu k syndromu vyhoteni.
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Abstract:

The Diploma thesis deals with the fact whether the regular physical activity acts as
a protective factor in the relation of burnout between teachers in the Schools of Art in
Ostrava region. The group of research consists of 51 teachers in three Schools of Arts in
Ostrava, where on of the school is a larger one and is located in the city center, the other
two schools are located a little bit out of the city and are smaller one. The practical part of
the Diploma thesis was based on the method of quantitative research, the research used a
standardized questionnaire MBI: Maslach Burnout Inventory to determine the extent of
burnout and the International Physical Activity Questionnaire (IPAQ = International
Physical Activity Questionnaire) to determine the level of physical activity for individual
teachers. On the basis of the measured values and statistically processed results it was

showed that the movement is a protective factor in relation of the burnout.
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1 UVOD

V soucasné dob¢, kdy se nas zivot musi pfizpusobit zrychlenému tempu Zivota, je
téma stresu velmi aktudlni. Kazdého znads se téma stresu dotyka, ucitelé patii
mezi ohrozené skupiny. Na uditele jsou kladeny stale velké naroky, je potiebné,
ale i zadouci, aby se stale vzdélaval a poznaval tak nejnovéjsi poznatky z oblasti své
profese, ale i po strance vSeobecného prehledu. V dnesni internetové dobé se zivot nas
vSech stale zrychluje, v praci trdvime vice Casu, pojem volné odpoledne skoro vymizel,
a rodiny se dnes ve vétsim meétitku setkavaji az vecer. Tento zrychleny svét se samoziejme
promita do vSech oblasti, a tedy i do Skol. Rodice travi se svymi détmi méné Casu, a tyto
skutecnosti kladou na profesi ucitele jest¢ vétsi zodpoveédnost a narocnost. UCcitel se tak
dostava castéji do stresovych situaci, zalezi jen na osobnosti ucitele, jeho odolnosti
jak fyzické, tak psychické, jak témto situacim dokaze Celit. Prace zkouma, zda pohyb
pusobi jako protektivni faktor ve vztahu k syndromu vyhoieni. Pro vyzkum byl zvolen
vzorek uciteltl ze tftech Zakladnich uméleckych Skol v Ostravé, jedna z nich je kapacitné
vetsi v centru mésta, dal§i dvé jsou mensi co do poctu zakl i uciteld, ptisobi na okraji

meésta.



2 PREHLED POZNATKU

2.1 Pohyb

Tématem pohybu, kdy pohyb je vymezovan jako zakladni ptedpoklad Zivota, se
zabyvalo mnoho filosofi.. Podle Platona (in Jirasek, 2005) je zivot definovan jako aktivni
pohyb:

Nebot co se stale pohybuje, je nesmrtelné; co vSak pohybuje néim jinym a jest

pohybovano od néceho jiného, to ma ustani pohybu a tim 1 ustani zivota. Jediné to,

co pohybuje samo sebe, nikdy se nepfestava pohybovat, protoZze neopousti samo
sebe, nybrz toto jest i v§em jinym vécem, které¢ se pohybuji, zdrojem a pocatkem
pohybu. Pohyb jako zakladni pfedpoklad zivota byva proto s zivotem Casto

ztotoznovan (Jirasek, 2005, 105).

Dukladné zamysleni nad pohybem pochazi také od Aristotela (in Jirasek, 2005),
ktery ,,vnima pohyb jako veskerou moznou zménu mezi vznikdnim a zanikanim. V bézném
vnimadni tak velmi degradujeme fenomén pohybu, pokud za pohyb povazujeme
pouze posledné jmenovany, tj. ptesun z jednoho mista do druhého* (Jirasek, 2005, 105).
Jirasek (2005, 108) k tématu pohybu uvadi:

Télesny pohyb neni pouze mechanické premistovani téla z jednoho bodu do jiného

(v jehoz rychlosti néalezi podstata mnoha sportovnich odvétvi). Méné viditelny

pohyb uvnitt lidského téla (dychani, cirkulace krve, metabolismus atd.) je nedilnou

soucasti fenoménu télesny pohyb. Jak je vSak evidentni, ne vSechny druhy ¢i formy
télesného pohybu se stavaji zajmem filosofické kinantropologie, nebot’ ne vSechny
maji sviyy kulturni rozmér.

Psychicky pohyb, tedy vyjadfovani emoci, kreativita apod. je bytostnou soucasti

kazdého lidského pohybu, byt zviditelnéného prostfednictvim télesnosti. Pohybu

zkratka nemiiZeme plné porozumét, pokud se omezime vyluéné na jeho vnéjsi
podobu. Vnitini (subjektivni), tedy de facto objektivné nevykazatelné, nezjistitelné
podoby pohybu nelze mechanicky pfevadét na jeho wvn&jSi formu

(napft. prostiednictvim zaznami EKG vysvétlovat urcitd psychicka déni), nebot

bychom redukovali jeho svébytnost.

Duchovni pohyb se tykd predevSim bytostné individudlnich vykont (mravni

hodnoceni, vnimani krasy ¢i jinych estetickych kategorii), je transcendovanim
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kazdodennosti do spiritudlnich rovin. Duchovni pohyb nemusi byt nezbytné
provazan s religiozitou, transcendence nemusi nutn¢ vstupovat do sféry sacrum.
Socialni pohyb je nejenom spole¢enskym hnutim ¢i pohybem mas a davd, ale je to
rovnéz socidlni rozmér pohybu kazdé individualni existence. Rekord dosazeny
vykonem individudlniho sportovce ma bezprostiedné spoleCenské souvislosti
dosvédcené nejenom jeho védomym pfijetim sportovnimi divdky a fandy
¢i zapisem do historie rekordmanti.
Podle Jiraska (2005) tak télesny pohyb neni mozno vnimat jako pohyb téla
(vnimaného v roviné télesa), ale jako pohyb lidského byti, tj. pohyb existence.
Podle Hodan¢ (1997) pohybem rozumime vSechny procesy probihajici v ptirodé
i ve spole¢nosti. Pohybem je rozuména jakakoliv zména vibec, také vzajemné pusobeni
objektl nejen vici sobé, ale také uvniti nich. Rozumime tim zménu ve vnéjsich i vnitinich
vztazich. Hodan rozdéluje pohyb do tii zakladnich skupin:

e pohyb mechanicky

pohyb biologicky

pohyb spolecensky
Mechanicky pohyb se tyka pouze nezivé hmoty, pohyb biologicky zivych
organisma a pohyb spolecensky ¢lovéka. VSechny tyto skupiny nejsou vSak pochopitelné
ptisné oddéleny, ale pohyby vyssiho fadu podléhaji i zdkonitostem pohybu fadu nizsiho.
Pohyb biologicky musi tedy respektovat i zakonitosti pohybu mechanického, pohyb
spolecensky musi respektovat zdkonitosti pohybu biologického a mechanického.
Biologicky pohyb je specificky tim, Ze se projevuje jako vné&jsi vyraz Zzivého
systému a jeho jednotlivych ¢asti, 1 jako vnitini déje v systému se odehravajici. Pohyb je
tedy nejvlastnéjSim projevem Zivého organismu, ale i nejzakladnéj$i podminkou jeho
zZivota vubec (Hodan, 1997).
Jan Patocka (in Jirasek, 2005, 109) rozvrhl existencialni vymér pohybu takto:
Prvnim pohybem je zakofenéni, zakotveni, instinktivné-afektivni pohyb nasi
existence, tedy hledani domova, jehoz referentem se stdva matka. Druhym Zivotnim
pohybem je sebeprodluzovani, sebeprojekce, prace a boj, charakteristika
ptitomnosti v podobé kazdodenniho obstardvani, pohyb naseho vyrovndvani se
s realitou, jehoZz referentem je zem¢, Gaia. Zustaneme-li u tohoto pohybu,
propadame vécem, odosobiiujeme se. Tietim zivotnim pohybem je pohyb existence

v uz§im slova smyslu, otfes, prilom, jehoZ referentem je absurdita, smrt, pohyb
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déavajici ptredchozim oblastem celkové uzavieni, smysl. Hledani zivotniho smyslu,
transcendence, pochopeni vlastni konecnosti a piekonani nadvlady véci, tedy
umoznéni autentické existence transcendujici kazdodenni skutecnost.
Podle Hogenové (2000, 6):

se pohyb stava ,,silou‘ tvotici v nejptivodnéjsim smyslu, protoze ,,pohyb* nese svét.
Vstup do zjevu je predevS$im vstupem do platnosti, platnosti lidské, sem patii
i takové fenomény jako politicky boj, kulturni kvas, vyvoj mysleni u jedince,
komunity apod. Pohyb tak objima totdln¢ vSe, pohyb je médiem naSich zajmu,
potieb, pudd, citl, lasky i nendvisti. I sama myslenka ve své krystalické podobé se

musela zjevit prostfednictvim pohybu.

2.1.1 Pohybova aktivita a zdravi

Komestik (1998, 20) definuje veskerou pohybovou aktivitu ¢lovéka jako:

pojem nejobecnéjsi, jako pojem piesahujici ramec télesnych cvi¢eni a jejich

definice, ackoli ma i ona vyrazny vliv na zdravi ¢lovéka (na jeho télesny, dusevni

i socialni stav). Nejen t€lesnd cvi¢eni mohou ovlivnit lidské zdravi, definované

WHO (Svétova zdravotnicka organizace) V ¢eském piekladu jako stav ,,iplného

fyzického, psychického i socidlniho blaha‘‘ a stav ,, wellness®.

Pohybovy aparat lidského téla pochazi od slova ,, hybati se*, to znamena,
ze pro lidské télo je pohyb ta nejpfirozenéjs§i a nejpotiebnéjsi Cinnost. Ve srovnani
s minulosti, kdy clovék musel vynaloZit daleko vice energie pro zabezpeceni
nejzéakladnéjsich lidskych potieb, se pohyb z dneSniho Zivota vytraci. Pohybova inaktivita
se vyrazn¢ projevuje na zdravi lidi na celém svéte.

Centrum kinantropologického vyzkumu pifi Fakulté¢ télesné kultury Univerzity
Palackého v Olomouci se zabyva vyzkumem pohybové aktivity a inaktivity ve vztahu
k celkovému Zivotnimu stylu a zdravi obyvatelstva Ceské republiky. Zaroven ma také
koordinacni a poradenskou funkci v oblasti monitoringu pohybové aktivity
pro stiedoevropské zemé&. V roce 2010 byla piedloZena studie Bio-psycho-environmentalni
korelaty zdravotné prospésné pohybové aktivity dospélych obyvatel ostravského regionu
s vyuzitim formalni konceptudlni analyzy. Sigmund, Fojtik, Mican a Sigmundové (2011,
22) ve studii uvadéji, ze ,,optimalni pohybova aktivita (PA) je vedle vyvazeného stravovani
a lékarské péce jednou z Klicovych determinant prevence nadvahy a obezity.” Vyzkum
amefeni ukazaly, Ze: ,,podpora v zaméstnanosti, aktivniho transportu a zachovani
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»chodeckého a ,cyklistického* prostiedi v ostravském regionu pfina§i mimo jiné
I zdravotné prospésnou realizaci PA* (Sigmund, Fojtik, Mi¢an, Sigmundova, 2011, 23).

Podobn¢ Kalman, Hamitik, Pavelka (2009) zdiraznuji vyznam pohybové aktivity
pro zivot a zdravy zivotni styl. Autofi pfistoupili k problematice podpory pohybové
aktivity komplexné a propojuji v knize poznatky z obort zdravotnickych, ekonomickych,
socialnich, pedagogickych a marketingovych. Vychazeji z odbornych svétovych vyzkumi
a predkladaji tak odborné verejnosti dikazy o vlivu miry pohybové aktivity na zdravi.
V publikaci uvadéji, ze v soucasné dob¢ jsou vyspélé, ale 1 rozvojové staty svéta postaveny
pted problém nartstu neinfekénich onemocnéni, mezi kteréd patii kardiovaskularni nemoci,
rakovina, diabetes mellitus 2. typu, chronické respiracni nemoci a jesté fada dalSich. ,,Tato
globalni epidemie Uzce koreluje se zménou Zivotniho stylu v poslednich stech letech, a to
zejména s nizkou urovni pohybové aktivity, nezdravou vyzivou, nadmérnym energetickym
pfijmem a zvySenym uzivanim tabdkovych vyrobku“ (Kalman, Hamftik, Pavelka, 2009,
20). Rada experimentti a védeckych diikazii potvrzuje nezbytnost pohybové aktivity
pro nase zdravi. ,,Svétova zdravotnickd organizace, Mezinarodni federace pro sportovni
medicinu a mnoho jinych mezinarodnich a ndrodnich organizaci poukazalo na diilezitost
pohybové aktivity. Zavér konsensu zni takto: Denni pohybova aktivita by méla byt
pfijimana jako zakladni kdmen zdravého Zzivotniho stylu (Kalman, Hamiik, Pavelka,
2009, 20). Kalman, Hamiik, Pavelka (2009) uvadéji na podkladé svétovych vyzkumi
prehled vyhod, které pfinasi adekvatni pravidelnd pohybova aktivita na lidské zdravi
Z hlediska preventivniho piisobeni:

e stimuluje produkci endorfini v mozku

e zvySuje duSevni potencial

e harmonizuje systém autonomniho nervstva a endokrinniho systému, ¢lovék se

stava odolnéjSim vici vSem druhiim stresu

e uvolnuyje svalové napéti a odstrafiuje zdporné emoce

e upravuje biochemické hodnoty v Krvi

e ma preventivni vliv na ubytek vapniku z kosti

e zvySuje pevnost a pruznost kloubnich vazl

e podporuje krevni obéh, zlepsuje schopnost krve piendset kyslik

e zlepSuje ¢innost srdce, normalizuje krevni tlak

e zpomaluje proces starnuti

e stimuluje hluboké biisni dychani
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e ma preventivni vliv na vznik chronického tnavového syndromu

e pomaha lidem pfestat koufit

e snizuje riziko potratu

Z hlediska preventivniho ptisobeni na lidské zdravi je u pohybové aktivity dulezita
jeji frekvence, pravidelnost, délka trvani a intenzita, sjakou je pohybova aktivita
vykonévana. Néktera doporuceni uddvaji minimaln€ 30 minut pohybové aktivity stfedni
intenzity nejlépe ve vétsin¢ dni v tydnu. Schéma dle WHO, které Kalman, Hamiik,
Pavelka (2009) ve své publikaci uvadéji, popisuje problematiku davkovani pohybové
aktivity (angl. dose response), kdy pii nizké tGrovni pohybové aktivity dochazi
K nevyznamnym zdravotnim efektim, naopak nejvétSich zdravotnich benefiti
a preventivnich ucinki na vznik hromadnych neinfekénich onemocnéni je dosahovano pti
pohybové aktivité stfedni intenzity. Na zdklad€ téchto podkladli se v zahrani¢nich
strategiich a programech podpory pohybové aktivity nejcastéji doporucuje vykonavat

pravidelnou pohybovou aktivitu stiedni intenzity.

P,
Zdravotni

prospéch

A — neaktivni
B — aktivni

C — trénovany

A B C

Nizka Vysoka
Uroven pohyhaové aktivity

Obrazek 1. Davkovani (angl. dose response) pohybové aktivity (Kalman, Hamrik, Pavelka,
2009)
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V pokynech EU pro fyzickou aktivitu, které byly schvéleny pracovni skupinou
»Sport a zdravi“ EU na jejim zasedani dne 25. zafi 2008 a potvrzeny ministry télovychovy
Clenskych statt EU na jejich zasedani v Biarritz ve dnech 27.- 28. listopadu 2008,
doporucuje Svétova zdravotnicka organizace (WHO) zdravym dospélym ve véku 18 -
65 let vykonavat 30 minut pohybové aktivity stfedni intenzity 5 dni v tydnu,
nebo 20 minut pohybové aktivity vysoké intenzity 3 dny v tydnu pro udrzeni zdravi
(Pokyny EU pro fyzickou aktivitu, 2008).

Vyzkumy doporucujici minimalni miru pohybové aktivity je inspirovana
I Torontska charta pohybové aktivity: globalni vyzva pro zlepSeni zdravotniho stavu lidské

populace, kterou se budu zabyvat v nasledujici kapitole.
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2.1.2 Torontska charta pohybové aktivity: globalni vyzva

V nésledujici kapitole jsou ptredlozeny zékladni teze Torontské charty pohybové
aktivity tak, jak je formulovala Globalni rada pro pohybovou aktivitu (Globalni rada
pro pohybovou aktivitu, Mezinarodni spolecnost pro pohybovou aktivitu a zdravi, 2010).

Pohybova aktivita navozuje zivotni pohodu, zlepSuje télesné zdravi, pomdha
predchéazet vzniku nemoci, zlepsuje utvareni spolecenskych vazeb a kvalitu zivota, piinasi
ekonomické vyhody a pfispiva k udrzitelnosti rozvoje zivotniho prostiedi. Spolecnost,
ktera rtiznymi dostupnymi a dosazitelnymi zplsoby podporuje celozivotni zdravi
prospéSnou pohybovou aktivitou Vv riiznych prostfedich, miize mnohych z téchto pozitiv
doséhnout.

Torontskd charta pohybové aktivity ptichdzi se Ctyfmi opatfenimi zaloZenymi
na deviti hlavnich zdsadach a je vyzvou vSem zemim, regioniim a Siroké vefejnosti
K intenzivnéj$imu politickému a socialnimu Gsili o podporu zdravi prospésné pohybové
aktivity pro vSechny.

Torontskd charta pohybové aktivity ma podnécovat k ¢innosti a soucasné
pfesvédcovat o potiebé pohybové aktivity. Jejim cilem je vytvofit udrZitelné piilezitosti,
které umoziuji vSem lidem vést pohybové aktivni zivot. Tato charta vklada do rukou
organizaci i jednotlived, ktefi se zabyvaji podporou pohybové aktivity, nastroj, diky némuz
mohou intenzivnéji plsobit na osoby s rozhodovaci pravomoci na nérodni, regionalni
I mistni Grovni, a dosahnout tak spoleéného cile. Tyto organizace mohou byt aktivni
vV oblasti zdravi, dopravy, Zivotniho prostiedi, sportu a rekreace, vzdé¢lavani
¢1 urbanistického planovani.

Vinou modernich technologii, urbanizace, sedavého zaméstnani a zptisobu Zivota
zavislého na automobilech se z naseho Zivota z velké ¢asti vytratila kazdodenni pohybova
aktivita. Na nedostatku pohybové aktivity se podili také hekticky Zivotni styl, odlisné
priority, zmény v uspofadani rodiny a nedostatek kvalitnich spolecenskych vazeb.
Prilezitosti k pohybové aktivité stile ubyva a ve vétSin€é zemi se dnes rozméaha sedavy
zpusob Zzivota, coz ssebou nese negativni disledky v oblasti zdravi i spolecenské
a ekonomické sféry.

Torontska charta pohybové aktivity ke zvySeni urovné pohybové aktivity a omezeni

sedavého zpiisobu zivota organizacim a zemim doporucuje:
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Ptijmout védecky podlozené (evidence based ) strategie, které jsou zaméteny
na celou spole¢nost i jeji dil¢i skupiny, zvlasté pak na ty, které jsou z hlediska

pristupu k pohybové aktivité nejvice ohrozeny.

Zajistit rovny pfistup s cilem snizit socidlni a zdravotni nerovnosti a rozdily

Vv dostupnosti pohybové aktivity.

Zabyvat se environmentalnimi, socidlnimi a individualnimi determinanty pohybové

aktivity.

Spolupracovat na realizaci udrzitelnych opatfeni na narodni, regionalni a mistni

urovni napfic riznymi sektory za ucelem dosazeni optimalnich vysledkd.

Rozvijet lidsky a materidlné-technicky kapital a podporovat vyzkum, praxi,

politiku, evaluaci a monitoring.

Uplatiiovat celoZivotni pfistup napliiovdnim potieb déti, rodin, dospélych i lidi

vyssiho véku.

PresvédCovat osoby srozhodovaci pravomoci i Sirokou vefejnost o potiebé
intenzivnéjsiho politického usili a navysSeni prostiedkii ve prospéch pohybové

aktivity.

Brat ohled na kulturni jedinecnost a uzpisobit strategie tak, aby odpovidaly

mistnim specifikdm, kontextu a zdrojim.

Podporovat volbu aktivniho Zivotniho stylu, protoZe tato volba je nejen zdravi

prospésna, ale 1 snazsi.

Vysledky soucasnych védeckych vyzkumil jednoznaéné poukazuji na prospesnost

pohybové aktivity pro zdravi, ekonomiku a Zivotni prostiedi. K dosazZeni vétsi celosveétové

odpovédnosti v oblasti zvySeni Grovné pohybové aktivity je zapotiebi jasné vytyceni cill

a politickych priorit. Torontska charta pohybové aktivity ptfichazi se Ctyfmi opatienimi,

ktera vychazeji z deviti hlavnich zasad. Clenové Globalni rady pro pohybovou aktivitu

vyzyvaji vSechny pfisluSné aktéry, aby podpofili pfijeti a realizaci Torontské charty

pohybové aktivity a ucinili jeden nebo vice nasledujicich krokd:

Deklarovat podporu Torontské charty pohybové aktivity, a vyjadrit tak kladny

postoj ke vSem ¢tyfem opatfenim a deviti hlavnim zadsadam.
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e Zaslat kopii Torontské charty pohybové aktivity nejméné péti svym kolegiim

a presveédcit je, aby stejnym zpusobem pokracovali v Sifeni tohoto dokumentu.

e Setkat se s osobami s rozhodovaci pravomoci v rtiznych sektorech a prodiskutovat,
jak mohou narodni plany a strategie fidici se hlavnimi zasadami Torontské charty

pohybové aktivity pozitivné ovlivnit ¢innost v téchto sektorech.

e Mobilizovat sité¢ a partnerstvi vSech sektorit pro podporu a uplatiiovani Torontské

charty.

Ptijeti Torontské charty stavi pevné zaklady a urCuje smér zdravi prospésné
pohybové aktivité na celém svété (Globalni rada pro pohybovou aktivitu, Mezinarodni

spole¢nost pro pohybovou aktivitu a zdravi, 2010).
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2.2 Stres

,»M¢li bychom si byt védomi nebezpeci, kterym nas vSechny ohrozuje stres,
| nutnosti néco s tim délat. Naklady a vydaje za nezodpovédnost v feSeni této otazky jsou
désivé (J. Knowles in Ktivohlavy, 1994, 6).

Kftivohlavy (1994, 7) uvadi, ze:

slovo stres k nam proniklo z anglického ,,stress“, a to vzniklo z latinského slovesa

,Strigo, stringere, strinxi, strictum®. Pfislusny latinsky slovnik fika, Ze znamena

,utahovati, stahovati, zadrhovati“. V pfeneseném slova smyslu — v oblasti véd

0 ¢lovéku — vyroku ,byti ve stresu“ mizeme rozumét jako ,byti vystaven

nejriznéjsim tlakim®, a proto ,,byti v tisni®.

V nésledujicim pfehledu uvadim definice vyznamnych autorti, zabyvajicich se

stresem, tak jak je uvadi Kiivohlavy (1994):

» Stres je vysledkem interakce (vzajemné €innosti) mezi urcitou silou plsobici na clovéka
a schopnosti organismu odolat tomuto tlaku.* (Selye H.)
»tres je extrémni a neobvykla situace, jejiz hrozba vyvolava vyznamnou zménu chovani®.
(Miller R. G.)
,wotres je takovy stav organismu, kdy nadmérné mnozstvi energie je vyuzivdno na feSeni
problémi. Tolik energie by nemuselo byt pouZito, kdyby se tyto problémy daly feSit
normalné.* (Antonovsky A.)

Podle Ktivohlavého (1994, 10) se stresem obvykle rozumi:
vnitini stav Cloveka, ktery je bud’ pfimo né€cim ohroZovan, nebo takové ohroZeni ocekava
a pfitom se domnivd, Ze jeho obrana proti nepfiznivym vliviim neni dostate¢né silna.
Stresem se miiZze rozumét celd téZka situace- tak tomu je napiiklad tam, kde n¢kdo fekne
»on se rozvadi, je ve stresu”. Také stresem muzeme rozumét odpoveéd organismu
na stresujici Cinitele- tak ho ptivodné chapal H. Selye a fada fyziologt.

Nejvyznamnéjs$i piinos v oblasti biologického pojeti stresu piedstavuje podle
Micaka (2005) fyziologicka teorie endokrinologa H. Selyeho. Na ziklad¢ svych
pozorovani a experimentl koncipoval svou teorii stresu jako stav projevujiciho se ve formé
specifického syndromu. Tento specificky syndrom ptedstavuje souhrn vSech nespecificky

vyvolanych zmén vramci daného biologického systému. Selye tento zvlastni
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patofyziologicky proces nazval Obecny adaptacni syndrom (GAS), ptiSel na to, ze vznika
narusenim homeostazy organismu a probiha ve tfech stadiich:

1. poplachova reakce s fazi Soku provazenou snizenou rezistenci organismu

2. stav zvySené rezistence, jehoz cilem je udrzet adaptaci organismu

3. stav exhausce, pii kterém dochazi k vyCerpani adaptacni energie organismu.

Obecny adaptacni syndrom podle Selyeho piedstavuje nespecifickou télesnou
reakci, podminénou endokrinnim systémem (s dominujici osou hypofyza — kira
nadledvinek).

V pojeti Selyeho je stres stavem organismu a vnéjsi faktory, které jej navozuji,
oznacuje jako stresory. Stresorem se tak muzou stat nejriznéj$i fyzikdlni i emocné
negativni podnéty. Pozdéji jesté Selye akceptoval rozliSeni mezi eustresem, ktery vznika
plusobenim pozitivnich stresorti na subjekt, a distresem, ktery se objevuje v dasledku
pusobeni negativnich a §kodlivych podnéti na jedince. DuleZitym znakem stresu je v pojeti
Selyeho adaptace, jiz se narusend homeostaza organismu obnovuje. Ke vzniku poruchy
zdravi organismu muze dojit v kazdém ze ti1 vySe uvedenych stadii.

Jako dalsi teorii stresu uvadi Mi¢ak (2005) psychologickou teorii stresu
R. S. Lazaruse, ktera ptispéla k modernimu chapani stresu. Lazarus pojima stres jako stav,
ve kterém organismus ocekava stfetnuti se Skodlivymi podminkami urcit¢ho druhu.
Lazarus rozliSuje mezi fyziologickym stresem, ktery se projevuje neurohumoralnimi
a vegetativnimi reakcemi organismu na objektivné piisobici Skodlivinu narusujici normalni
fungovani organismu, a psychologickym stresem projevujicim se negativnimi emo¢nimi
reakcemi jedince na podnét, ktery tento jedinec kognitivné vyhodnotil jako ohroZujici.
Kognitivni hodnoceni miZe mit také charakter primarniho kognitivniho hodnocenti,
které se vztahuje ke zpusobum, jakymi ¢lovék poznava, Ze se nachazi v situaci ohrozeni.

Sekundarni kognitivni hodnoceni se tyka volby strategie zvladani (copingu).
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Podle Atkinson (2003) muze byt stres vyvolan nespocetnym mnozstvim riznych
udalosti. Neékteré predstavuji zdvazné zmény v zivot¢ mnoha lidi — napf. udalosti
jako valka, jaderna katastrofa a zemétfeseni. Jiné predstavuji zavazné zmény v zivoté
jednotlivce — napf. sté¢hovani do nové oblasti, zména zamé&stnani, svatba, ztrata pfitele,
vazna nemoc. Nepfijemnosti kazdodenniho Zivota miizeme rovnéz vnimat jako stresory —
ztratu penézenky, dopravni zacpu, spor s profesorem apod. Kone¢né zdroj stresu mize byt
Vv Clovéku ve formé konfliktnich motivii nebo také i ptéani. Udalosti, které vnimame
jako stresové, spadaji podle Atkinson (2003) obvykle do jedné nebo vice nasledujicich
kategorii:

e traumatické udalosti, mimo oblast bézné lidské zkuSenosti

e neovlivnitelné udélosti

e nepiedvidatelné udalosti

e udalosti pfedstavujici vyzvu pro hranice nasich schopnosti a naseho sebepojeti
e vnitini konflikty

Kazdy jedinec se béhem svého zivota dostdvd do nejriznéjSich nepiijemnych
situaci a ziskdvad tak 1 negativni zkuSenosti. Musi se naucit s témito situacemi se
vyrovnavat a prekonavat je. V lidském zivoté se objevuji piekdzky a problémy téméf
kazdy den. N¢které z nich jsou zcela banalni a vedou pouze k pocitu akutni nepfijemnosti,
jiné maji vétsi vyznam a mohou né&jakym zptisobem ovlivnit cely dalsi zivot kazdého
jedince. Ruzné stresy a problémy mohou byt ale i uzite¢né, protoze podnécuji aktivitu
jedince a rozvoj riznych dovednosti, které slouZi k jejich zvladnuti. Byvaji vSak vzdycky
posuzovany subjektivné, a mohou mit tedy pro kazdého jedince trochu jiny vyznam. Lidé
rozdiln€ hodnoti i miru jejich obtiZznosti a zvladnutelnosti (Vagnerova, 2010).

V sedesatych letech se autofi Holmes a Rahe (in Micek, Zeman, 1992) pokusili
objektivizovat pfi€iny stresovanosti. Za stresor povazovali kazdou zménu Zivotnich
podminek (Micek, Zeman, 1992). Holmes a Rahe (in Micéek, Zeman, 1992) tvrdili,
ze kazdou zivotni zménu, kterd vyzaduje Cetnd prizptsobeni, mulzeme vnimat
jako stresovou. Ve snaze zméfit vliv Zivotnich zmén na zdravi ¢lovéka vyvinuli Skalu
zivotnich udalosti. Zivotni udélosti jsou sefazeny v pofadi od nejvice stresujicich
po nejméné stresujici. Ackoli pozitivnim udédlostem se musime casto ptizplsobovat,
aproto obCas byvaji vnimany jako stresové, velkd fada vyzkumia dospéla k nazoru,
ze negativni udalosti maji na psychické a fyzické zdravi mnohem vétsi dopad neZ pozitivni

udalosti. Navic existuji velké rozdily mezi tim, jak jednotlivé udélosti plisobi na rizné
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jedince, pusobeni stresovych udalosti je tedy individualni (Atkinson, 2003). Tato $kala,
znama jako Posuzovaci $kdla socialniho ptizpiisobeni, méii stres z hlediska zivotnich zmén

(Atkinson, 2003, 491).

Zivotni udélost Hodnota
smrt partnera 100
rozvod 73
rozchod manZzelt 65
uveéznéni, vykon trestu, odnéti svobody 63
smrt blizkého ptibuzného 63
vlastni zranéni nebo nemoc 53
statek 50
vypoved z prace 47
smifeni manzel 45
odchod do penze 45
onemocnéni rodinného prislusnika 44
téhotenstvi 40
sexualni potize 39
prirtstek nového ¢lena do rodiny 39
zména zamestnani 39
zména finanéni situace 38
smrt blizkého pfitele 37
zména pracovniho zaméfeni 36
zabaveni zastaveného majetku 30
zména zodpovédnosti v zaméestnani 29
odchod syna nebo dcery z domu 29
problémy s ptibuznymi ze strany partnera 29
vynikajici osobni tspéch 28
manzelka zacala nebo pfestala pracovat 26
zahdjeni nebo ukonceni studia 26
zména Zivotnich podminek 25
zmeéna osobnich zvykt 24
problémy s nadiizenym 23
zména bydliste 20
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zména Skoly 20

zména rekreace 19
zména nabozenskych aktivit 19
zmeéna spoleCenskych aktivit 18
zména spankovych navyku 16
zmeéna stravovacich navykl 15
dovolena 13
Vénoce 12
drobné poruseni zakona 11

Podle Svingalové (2006) ovliviiuji to, zda bude situace pasobit stresové, a také

do jaké miry, nasledujici faktory:

e subjektivni hodnoceni situace

e psychofyzicka odolnost organismu a jeho adaptacni schopnosti

e mira ovlivnitelnosti situace

e mira piedvidatelnosti stresové situace

e mira divéry ve vlastni schopnosti stresovou situaci fesit a vyfesit

e mira socialni podpory okoli

e aktualni psychické vyladéni

e osobnostni dispozice a charakteristiky

e druh, intenzita a délka trvani stresoru.

2.2.1 Projevy stresu

Dopadiim stresu na clovéka se vénuje fada autorti. V nasledujici kapitole se
pokusim sumarizovat nazory autori Atkinson, K¥ivohlavy, Svingalova na pfiznaky stresu
Vv jednotlivych oblastech: emocionalni, kognitivni, behavioralni a fyziologické. Pfiznaky
stresu v oblasti emoci dle Kfivohlavého (1994):

e prudké a vyrazné rychlé zmény nalad

e nadmémé trapeni s vécmi, které nejsou pfili§ dalezité
e neschopnost projevit emociondlni ndklonnost

e nadmérna starost o vlastni zdravotni stav

e nadmérné snéni a staZeni se ze socialniho styku

e nadmérné pocity navy, zvySena podrazdénost, uzkostnost
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Atkinson (2003) k tomu ptidava:

e apatie a deprese
Piiznaky stresu v oblasti kognitivnich funkci (Svingalova, 2006):

e zhorSené mysleni, produkce negativnich myslenek

e pokles koncentrace pozornosti

e nerozhodnost, sniZzena sebejistota

e celkovy pokles psychické vykonnosti, zhorSena koordinace kognitivnich funkci
Podle Atkinson (2003) muze mit oslabeni kognitivnich funkci dvé pfic¢iny: vysoka hladina
emocni aktivace mulze naruSovat zpracovavani informaci, mize byt také vyvolano
rusivymi myslenkami. Oslabeni téchto kognitivnich funkci mize mit pak za nasledek
nepruzné chovani.
Mezi behavioralni ptiznaky stresu Kiivohlavy (1994) fadi:

e nerozhodnost, zvySena nemocnost

e zhorSena kvalita prace, vyhybani se odpovédnosti

e zvysend konzumace alkoholickych napoji, zvySené mnozstvi vykoutfenych cigaret

e v¢Etsi zavislost na drogéach, zvysené mnozstvi 1€kl na uklidnéni

e ztrata chuti k jidlu, nebo naopak piejidani

e zménény denni Zivotni rytmus
Svingalova (2006) jesté navic uvadi: zvySeni nebo sniZeni aktivity, neklid, apatie,
chaoticke, zkratkovité a neticelné jednani.

Fyziologické reakce na stres popisuje Atkinson (2003, 492):

Télo reaguje na stresory tim, Ze spusti sloZity fetéz vrozenych reakci na vnimané
ohroZeni. Jestlize se s ohroZzenim vyrovname rychle, tyto pohotovostni reakce
ustanou a dojde k obnoveni normalniho fyziologického stavu. Jestlize stresova
situace pokracuje, nase usili o pfizptisobeni se trvalému stresoru je doprovazeno

fadou rliznych vnitinich reakci.
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Mezi nejcastéjsi fyziologické reakce na stres uvadi Atkinson (2003), Kiivohlavy (1994)
a Svingalova(2006):
e zrychleni metabolismu, uvoliiovani cukru z jater, nechutenstvi, kiecovité bolesti

Vv dolni ¢asti bticha, zvraceni, prijem, poceni
e zrychleni srde¢ni ¢innosti, buseni srdce, bolest a sevieni za hrudni kosti
e dilatace (rozsifeni) zornic, dvojité vidéni
e zvySeni krevniho tlaku, zrychleni dychani
e exantém- vyrazka v obliceji
e migréna, svalové napéti v oblasti kréni a bederni patete, svalovy ties a ochablost
e vylucovani endorfini a ACTH
e nepiijemné pocity v krku

e poruchy imunitniho systému

2.2.2 Stres a zdravi

Pojem stres se usidlil v naSem kazdodennim Zivoté. VSichni se musime se stresem
oblas vyrovnavat, vSichni ho prozivame. Podle Atkinson (2003) mohou byt studenti
stresovani ve Skole, kdyZ nevychdzeji dobie se spoluziky, nebo kdyZ maji studijni
problémy. Dne$ni uspéchana doba a také spolecnost vyviji tlak na kazdého z nds. Mame
¢im dal tim vice povinnosti a ¢im dal tim méné Casu. Na§ kazdodenni zivot zasahuje
mnoho nepiiznivych jevii — zneCistény vzduch, hluk, dopravni zacpy, kriminalita
apracovni pretizeni. Kazdého znés navic obcCas potkaji zavazné stresové udalosti,
jako je ptirodni katastrofa nebo smrt rodic¢l. Vystaveni stresu mize vést k nepfijemnym
emocim, jako je uzkost a strach. Miize vést rovnéz ke vzniku télesnych i dusevnich
onemocnéni. AvSak reakce lidi na stresové udalosti jsou velmi rtzné. Nékteii lidé
pii setkani se stresovou situaci zacnou trpét zdvaznymi psychickymi nebo télesnymi
potizemi, ale jini nejenze netrpi zddnymi potiZzemi, ale takova situace je pro né¢ dokonce
vyzvou a vzbudi jejich zajem. Obecné vyjadieno, stres se vyskytne tehdy, kdyz se lidé
setkaji s udalostmi, které vnimaji jako ohrozeni své télesné nebo dusSevni pohody.

Tyto udalosti se nazyvaji stresory a reakce lidi na stresory stresové reakce. Existuji riizné
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typy udalosti, které vétSina lidi proziva jako stresové. Stres ma na zdravi pfimé i nepifimé
ucinky (Atkinson, 2003).

Bartova (2011, 10) uvadi, ze:
jako prvni pouzil Selye pojem ,, rozmér stresu‘ a oznacil jeho dva protikladné poly:
distres (negativné pusobici stres), ktery je pouzivan pro nejneptiznivéjsi stresove
situace, a eustres (kladn¢ pusobici stres) — je to stres triumfu, radosti z dosazeného
cile, z vyhry, z efektivni prace a zivota. Kdyz se vSak mira unosnosti stava
zatézujici, kdyz se nas pohled na véc zméni a my ztracime pocit jistoty, pak je to jiz
distres.

Podle Bartové (2011) se v soucasné dobé pouzivaji také pojmy hyperstres (tzn.
stres pifesahujici hranice adaptability — ptizpusobivosti jedince) a hypostres (tzn. stres,
ktery se da jesté zvladnout, ale pii dlouhodobém pisobeni muzZe nastat zvrat). H. Selye (in
Bartova, 2011) chéape stres jako soucast lidského zivota, tikd, ze je to vlastné ,, kofeni*
Zivota, zatimco bezstresovy stav je smrt. Skodlivé je pro &lovéka pouze piekrodeni uréité
individualni hranice, kdy se normalni stres stava distresem (Bartova, 2011).

Pravé Kebza (2005) poukazuje na to, Ze stres je od tohoto terminologického
rozliSeni Casto ztotoziiovan s pojmem distres. Situace vyvoldvajici eustres mohou také
klast velké naroky na ovladaci procesy a adaptacni mechanismy, ale diky pozitivhimu
ladéni souvisejicich prozitkt jsou Iépe zvladatelné a nevyvolavaji obvykle svou intenzitou
a délkou piisobeni tak destrukéni u€inek na adaptacni systémy organismu.

Kftivohlavy (1994) tyto terminy déli podle toho, jak stres plisobi na ¢lovéka. Distres
je podle n€¢ho negativné plisobici stres, naopak eustres je kladné ptisobici stres.

Autofi, zabyvajici se stresem (Atkinson, 2003) uvadéji, ze pokusy ptizpusobit se
trvalé pfitomnosti stresoru mohou clovéka natolik télesné vycCerpat, Ze se stane méne
odolnym vici nemoci. Chronicky stres tak mlZe vyvolat télesné poruchy, napt. zaludecni
viedy, vysoky krevni tlak a srdecni chorobu. Poskozuje také imunitni systém a sniZuje
odolnost organismu vu¢i virdm a bakteriim. Lékafi odhaduji, ze emocni stres hraje
dileZitou roli u vice neZ poloviny vSech zdravotnich potizi. Psychosomatické poruchy jsou
télesné poruchy, u kterych rozhodujici ulohu hraji emoce. Nazor, ze lidé
S psychosomatickymi poruchami nejsou skutecné nemocni a nepotiebuji 1€karskou péci,
neni spravny. Naopak symptomy psychosomatickych nemoci odrdzeji fyziologické
poruchy spojené s poskozenim tkané a bolesti, Zaludecni vied zplsobeny stresem je

nerozeznatelny od viedu, ktery vznikl pisobenim faktoru, jenz se stresem nebyl spojeny.
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Pokud je fyziologicka reakce probihajici v téle pti setkdni se stresorem trvald, mize mit
pfimy negativni vliv na télesné zdravi. V pfipadé¢ dlouhodobé nadmérné aktivace
sympatického nebo adrenokortikalniho systému mulze dojit k poskozeni tepen
a organovych systému. Stres mize mit vliv také na obranyschopnost imunitniho systému
vici nemocim (Atkinson, 2003).

Micek, Zeman (1992) davaji za nejcastejsi diivod ucitelského stresu pftili§ mnoho
povinnosti, nedostatek casu a z toho postupné vznikajici pfepracovanost.

Velky vliv na zdravi jedince ma oblast pozitivni psychologie. Pravé v soucasném
svete se oblast pozitivni psychologie intenzivné rozviji, jak uvadi K¥ivohlavy (2004). Stale
se zvySuje zdjem o potiebu dobrého psychického fungovani ¢lovéka a nadale rostouci
diraz nejen na produktivitu a efektivitu dusevni préace, ale i zvySeny zajem byt télesné
i psychicky zdrav. Bfichacek a Habermannova (2008) uvadéji, ze celkova strategie péce
0 ¢loveka se v dnesni dobé piesouva od tradicniho 1é¢itelstvi k prevenci. V psychologii se
prosazuje usili o pozitivni uvazovani, fesi se otazky hledani smyslu zivota, porozuméni
zvladani obtiznych zivotnich ukol, také schopnost orientovat se ve slozitém déni dneSniho
svéta a hlavné vytvafeni pozitivnich mezilidskych vztahli. Dlraz je kladen na aktivni
prevenci, pozornost se zaméfuje na vyhledavani, definovani a systematické posilovani
zakladnich ptedpokladi pozitivnich slozek zdravi. Zdravi ma svlij pozitivni aspekt.
Zdravotni stav jedince neni jen zalezitosti samotného clovéka, vychazi také z jeho
socialniho prostfedi, sociadlnich vztaht a roli. Pozitivni zdravi je sloZit¢ podminéné
a proménlivé. Velmi dulezité je nalezeni smyslu Zivota, udrzeni pocitu dobré nalady,
nadhled nad kaZzdodennimi obtizemi, a v neposledni fadé¢ udrZovani pozitivnich
mezilidskych vztahd. Podle Kiivohlavého (2009a) je dilezité umét odliSovat podstatné
véci od nepodstatnych, divat se na vse, co se déje s nadhledem. Kiivohlavy (2010) s tim
také spojuje umét naslouchat druhym lidem a snazit se jim porozumét. Jako vyznamna
a velmi dilezita je oblast socidlni opory.

Systém socialni opory je chépan jako urcity naraznikovy ¢i tlumici systém, ktery

chrani lidi proti potencidlnimu Skodlivému vlivu stresovych udélosti. Ti, ktefi

disponuji takovymto silnym systémem socidlni opory, se proto jevi lépe vybaveni
ke zvladani zavaznych Zivotnich zmén 1 kaZdodennich béZnych mrzutosti

(S. Cohen & T. H. Wills in Ktivohlavy, 2009b, 93).

»Obecné je socidlni oporou minéna podpora a pomoc, ktera je cloveku v obtizné

Zivotni situaci poskytovana druhymi lidmi* (Slezackova, 2012, 118).
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Vyzkum v oblasti socidlni opory v psychologii zdravi je dnes velmi intenzivni,
Kitivohlavy (2009b) uvadi, ze, v odbornych psychologickych ¢lancich bylo za posledni
dobu publikovano velké mnozstvi ¢lanka s tematikou socialni opory. Vyzkumy se zabyvaji
jak teoretickou rovinou socialni opory, tak oblasti socialni opory v praxi, ale také vyuzitim
nezastupitelny vyznam. Potvrzuje se jako dulezita v procesu zvladani tézkych zivotnich
udalosti, ale 1 pfi zvladani kazdodennich starosti. Kazdy jedinec se v pritbéhu Zzivota
dostava do tézkych Zzivotnich situaci, které musi feSit. Pravé socidlni opora je formou
pomoci, kterd pfichazi Cloveéku v tézkych zivotnich chvilich od druhého clovéka.
pozitivnich faktorti modifikujicich a moderujicich neptiznivy vliv riznych negativnich
zivotnich situaci na psychicky i fyzicky zdravotni stav c¢lovéka, na jeho pohodu

a na kvalitu jeho zivota.*

2.2.3 Strategie zvladani stresu

Emoce a fyziologickd aktivace vyvolané stresovymi situacemi jsou vétSinou
neptijemné, c¢lovék je proto motivovan ktomu, aby néco udélal pro zmirnéni
nebo odstranéni nepiijemného stavu. Proces, kterym se c¢loveék snazi vyrovnat se
stresovymi situacemi, se nazyva zvladani (angl. coping) a ma podle Atkinsonové (2003)
dvé hlavni formy:

Clovék se miize zaméfit na uréity problém nebo situaci, ktera vyvstala, a zkousi

nalézt zpusob, jak ji zménit nebo jak se ji v budoucnosti vyhnout. Tato forma se

nazyva zvladani zaméfené na problém. Clovék se mize také zaméfit na zmirnéni
emoci spojenych se stresovou situaci, ackoli ke zméné samotné situace nemusi
dojit. Tento druhy proces se nazyva zvladani zamétené na emoce. VéEtSina lidi se
vyrovnava se stresovymi situacemi jak pomoci zvladani zaméfeného na problém,
tak zvladani zaméteného na emoce (Atkinson, 2003, 510).
Ktivohlavy (2009b, 86) ke strategiim uvadi:

,,PTi strategii zaméfené na feSeni problémi jde o vyvinuti vlastni aktivity a snahu

konstruktivné fesit danou situaci — napf. odstranit to, co plsobi obavy a strach,

likvidovat stresotvorné situacni vlivy a zménit podminky, které zhorSuji celkovy
stav.“ Strategie zaméfené na vyrovnavani se s emociondlnim stavem jsou zaméteny
na fizeni (regulaci) emociondlniho stavu, ktery se radikalné zménil v dasledku
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stresu, do néhoz se dana osoba dostala. Jde napf. o sniZzeni miry obav a strachu

¢i 0 snizeni miry zlosti.

Kiivohlavy (2009b) uvadi jako hlavni strategie zvladani stresu:

konfrontacni zptisob zvladani stresu

hledéani socialni opory

planované hledani feseni problému

sebeovladani (uklidnéni emocionalniho vzruseni)
distancovani se od déni

hledani pozitivnich stranek déni

piijeti osobni odpovédnosti za feSeni situace

snaha vyhnout se stresové situaci a utéct z ni

Hennig a Keller (1996) vymezuji strategie pfekonavani stresu do nasledujicich oblasti:

oblast pracovni, ve které je velmi dulezité snizovat pocet stresovych udalosti
béhem pracovniho dne a naucit se zachdzet se stresovymi situacemi

oblast soukromych vztahti, kdy manzelstvi, partnerstvi a pratelstvi hraje velkou
roli pfi zvladani stresu

oblast zivotniho postoje, v této oblasti vyzkumy potvrzuji, Ze pozitivn¢ myslici
jedinec je psychicky i fyzicky zdravéjsi

oblast zivotospravy, kterd uzce souvisi se zdravim, tuto oblast mizeme jesté
rozdélit do tii oblasti, kazdd vSak hraje dileZitou roli: stravovani, pohyb
arelaxace. Otazka zdravého stravovani je v lidském zivoté velmi dulezita,
nasledkem konzumace nadmérného mnozZstvi potravin dochazi ke vzniku
civilizacnich chorob. Pohyb a pohybova aktivita by mély byt soudasti
kazdodenniho zivota jedince. Je dilezitd pro odbourdvani psychického
a fyzického napéti, snizuje nadvahu, reguluje krevni tlak a posiluje Cinnost
srdce, posiluje imunitni systém a zvySuje odolnost organismu vuc¢i zatézi.
Velmi dilezita je také oblast relaxace, kdy muzeme stresu piedchazet
a udrzovat organismus Vv rovnovaze pravidelnym uplathovanim relaxacnich

technik a cviéeni.

Pozitivni mySleni je velmi dulezité také podle Lazarus & Lazarus (2004, 17), kdy

uvadi: ,Jestlize se Cloveék Casto zabyva negativnimi, uzkostnymi, sklicujicimi a jinak

stresujicimi mysSlenkami, posiluje patrné oblasti mozku, jez fidi pravé tyto mySlenkové

pochody. Zvysuje tim také pravdépodobnost, ze se nezddouci myslenky budou vynotfovat
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Cast&ji a S vetsi naléhavosti.“ Podle Lazarus & Lazarus (2004) jsou dnes lidé pod vétsim
tlakem. Zije se dnes rychleji, mame vice a slozit&j§i ukoly, Zijeme Zivot V neustalém
spechu. Navic po pfichodu z prace umi malo lidi tzv. vypnout, dopiat si uvolnéni. Lidé by
méli zodpovédnéji piistupovat k dodrzovani dusevni hygieny, také s pfispénim relaxace,
meditace, a aktivniho zivotniho stylu. Kazdy z nas zvladne urcity stupen stresu, pro nékoho
jsou urcité problémy malickosti, pro ostatni velkym problémem. Existuji vSak specifické
postupy, kterymi by se mél fidit kazdy, kdo chce piedchazet vyhoteni. Zakladem je
stanoveni si Zivotnich priorit, pestovani i jinych z4jmi, aktivni utvaieni zivota podle svych
predstav, dbat o své zdravi dodrzovanim duSevni hygieny a aktivniho zivotniho stylu,
a naucit se snizovat miru stresu jak na pracovisti, tak i v domécim prostredi.

Také Kiivohlavy (1997) vidi zvladani kazdodennich i ndroénych Zivotnich situaci
Vv pozitivnim mysleni. Uvadi, Ze zpisoby vidéni a interpretace sebe, budoucnosti a svéta,
mohou pak zavadét lidi do deprese.

Lidé, ktefi se nenechaji unést proudem stresu, provadéji aktivni kroky k vyfeSeni
problémt, trpi méné Casto depresi a nemoci v duisledku vlivu negativnich Zivotnich
udélosti. Lidé, ktefi pouzivaji jako strategii pro zvladani negativnich emoci neustalé
premitani, uhybani, nesnazi se problémim postavit, vykazuji del§i a zavazné&jsi potize.
Psychoanalytickd teorie popisuje celou ftadu nevédomych strategii (obrannych
mechanismtl), které lidé pouzivaji pii zvladani negativnich emoci. Mezi obranné
mechanismy patii vytésnéni, také reaktivni formace (reaktivni vytvor), ale i popieni

a projekce (Atkinson, 2003).
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2.3 Syndrom vyhoreni

Pojem syndromu vyhoteni — burnout — pouzil poprvé H. Freudenberger (in Kebza,
Solcova, 2003) v roce 1974 v podstaté v rozmérech sou¢asného pojeti. lhned se zvedla
vlna z4jmul o tuto problematiku. Bylo vypracovdno mnoho medicinskych studii na téma
burnout syndrom. Tento relativné novy fenomén se objevil piedev§im v zemich,
které prochéazely transformacnimi zménami a kde vyhofeni rozSifovalo okruh problémut
souvisejicich se zvladanim stresu obc¢anti.

Béhem 30 let se ve vyzkumech ohledn¢€ syndromu vyhoteni objevilo mnoho pojeti
a vymezeni, které se v nékterych aspektech vzajemné lisi, Ize vSak konstatovat, Ze vétSina
pojeti se shoduje v nasledujicich bodech, které uvadi Kebza a Solcova (2003):

e jde ptedevsim o psychicky stav, prozitek vycerpani

e vyskytuje se vétSinou u profesi, které maji v pracovni naplni praci s lidmi

e tvofi je fada symptomd, pfedev§im v oblasti psychické, castecné i v oblasti fyzické
a socialni

e klicovou sloZzkou syndromu je ziejmé emocni exhausce, kognitivni vyCerpani
a Casto také celkova tinava

e vSechny hlavni slozky syndromu rezultuji z chronického stresu

Burnout syndrom (Kebza, Solcova, 2003) mize byt chapan jako stav, vznikajici
v disledku tady okolnosti, zvlast" chronického stresu, jednak také jako permanentné se
zapaleni pro véc, nasledné¢ dojde k prozieni, Ze idealy nejsou pln€ realizovatelné.
Nasleduje obdobi prvni frustrace, zklamani, a vSe kolem zacina byt vniméano negativn¢.
V dalsi fazi vyvoje tohoto syndromu nastupuje apatie vii¢i vSemu a vSem. Posledni stadium
je faze uplného vyhoteni, vy€erpani.

Byl tak pojmenovan jev, ktery je v psychologii davno znamy — jedna se:,,0 proces,

pfi némZz dochazi k vy€erpani fyzickych a duSevnich zdroji (energii), k vyplenéni

celého nitra, k ,, utahani se* tim, ze se ¢lovék nadmeérné intenzivné snazi dosahnout
urcitych subjektivné stanovenych nerealistickych ocekavani nebo se snazi uspokoyjit

takova nerealisticka ocekéavani, kterd mu nékdo jiny stanovi*“(Bartova, 2011, 54).

31



Podle pedagogického slovniku vychazi Burnout efekt:

z angl. vyhoteni, vypaleni. VycCerpani fyzickych, psychickych sil, ztrdta zajmu

0 praci, eroze profesionalnich postoji, které se predevsim projevuji u pracovnikii

tzv. pomahajicich profesi (socidlni pracovnici, poradci, pedagogové, zejména

specialni). Zna¢ny podil na tomto jevu maji stres, casovd naro¢nost povolani,
administrativni zasahy, které rusivé ovliviyji praci apod. Prevenci je osvojeni si
technik prevence snizovani stresu, planovani a management Casu, oddéleni prace

a osobniho Zzivota, snaha o profesionalni rust, sabatikl apod. (Priicha, Walterova,

Mares, 1995, 32).

Bartova (2011) uvadi, ze podle ICD (Mezinarodni klasifikace nemoci Svétové
zdravotnické organizace) je vyhoieni zafazeno do dopliikové kategorie diagndz, a neni
tady Klasifikovano jako nemoc. Uvadi se zde ale podobna nemoc — neurastenie. Lidé trpici
syndromem vyhoteni jsou tedy znevyhodnéni v podpoie zdravotnich pojistoven,
protoze ty obvykle naklady na lécbu neléci. Proto se Casto pouziva diagndza stresu,
i kdyZ vyhoteni neni totéz jako stres.

Podstata jevu zvaného burnout spociva v nasi existencidlni potiebé véfit, Zze nas
zivot je smysluplny, ze véci, které délame, jsou néjak uzitecné, dilezité, ze davaji nasemu
zivotu smysl. VSichni lidé potiebuji védét, ze jejich zivot je smysluplny, a to Casto vic,
nez jen v osobnim méfitku, nybrz az v celospolecenském dosahu. Burnout je tak Casto
disledkem selhani pfi hledani smyslu Zivota. Pro kazdého ¢loveka je dulezité si uvédomit,
ze smysl zivota mize kazdy z nas nachazet v né€em jiném, souvisi to s vychovou daného
jedince, jeho hodnotovou orientaci, osobnostnim zamétenim.

Podle Bartové (2011) muzeme fici, Ze burnout je odpovédi organismu na zatézovou
situaci, ktera ¢loveéka uvadi do stresového stavu. Jednd se v podstaté o hrani¢ni bod
odolnosti ¢loveka proti stresu. Do stavu stresu a distresu se dostavame, pokud negativni
vlivy (stresory), které na nas pusobi, pfevySuji nase moznosti a schopnosti tyto vlivy
zvladat  (salutory). Kvyhofeni tak dochazi v dusledku chronického stresu,
protoze stresorové faktory hraji pii vzniku burnout syndromu zasadni roli.

Burnout hrozi ptfedev§im lidem, ktefi vstupuji do zaméstnani s nadmérnou mirou
nadSeni — jsou vysoce motivovani. Ocekavaji, ze jim jejich prace da smysl Zzivota,
apovazuji svou praci spiSe za povoldni nez zameéstnani. Objeveni Unavy a burnout
syndromu pak pfipisuji tomu, Ze selhali, Ze jejich veSkera snaha je marnd, ze jim chybi

pro vykon jejich prace energie (Bartova, 2011).
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Bartova (2011) uvadi tyto ohrozené skupiny profesi:

e |ékafi a zdravotni sestry, zdravotni personal

psychologové a psychiatii, psychoterapeuti

e socialni pracovnici na vSech urovnich a zatizenich

e Uucitelé vSech stupit

e pracovnici v napravnych zatizenich pro dospélé a mladistvé
e policisté

e Manazefi a podnikatelé

2.3.1 Faze syndromu vyhoreni

Burnout syndrom popisuje Kebza, Solcova (2003) jako stav, vznikajici v diisledku
fady okolnosti, zvlast’ pak chronického stresu, jednak jako permanentné se vyvijejici se
proces. Ve studiich je publikovana fada ptistupi ke stanoveni poctu fazi vzniku a utvateni
burnout syndromu. Jednim z pfistupt ke stanoveni fazi burnout syndromu je koncepce Ctyt
zékladnich fzi vyhofeni, reprezentovana pracemi Ch. Maslach (in Kebza, Solcova, 2003).
Podstatou prvni faze je prvotni nadSeni a zaujeti pro véc, ve druhé fazi se postupné
objevuje psychické i fyzické vycerpani, ve tieti nastupuji pocatky dehumanizované
percepce okoli jako obranného mechanismu pied dalSim vycerpanim a ve ctvrté fazi
prichazi vycCerpéani, negativismus, nezajem a lhostejnost. Jako dals$i pojeti syndromu
vyhoteni uvadi Kebza, Solcova (2003) amerického psychologa C. Chernisse, podle néhoz,
je burnout syndrom model, v némz zkusenost jedince se stresem a jeho zvladanim usti
V pribézné realizovanou zménu postojii, emocionality a ovladacich strategii, které budou
nasledné realizovany.

V dal§i koncepci R. Schwaba (in Kebza, Solcova, 2003) ma vyvoj syndromu
vyhoteni 3 faze a vzniké v procesu interakce mezi jedincem a situaénimi podminkami:

e 1. faze: nerovnovaha mezi pozadavky a schopnostmi jedince
e 2. faze: bezprostiedni kratkodoba emocionalni odpovéd’ na tuto nerovnovahu
o 3.faze: zmény v postojich a chovani- tendence jednat sklienty neosobné

a mechanicky.
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Nekteii psychologové hledali vychodisko k lepsimu poznani podstaty burnout
syndromu v podrobnéj$im ¢lenéni jeho fazi, kde bylo popsano dokonce celkem osm stadii
rozvoje syndromu vyhofeni. Izraelsky psycholog I. Friedman (in Kebza, Solcova, 2003) se
pokousel o vyjadieni pribéhu syndromu vyhoieni cestou rozvoje dvou oblasti: kognitivni
(fadi tady pocit nedostatecné vykonnosti), a oblast emociondlni (tady zafazuje pocit
ptetizeni a emociondalni exhausce). Nasledn¢ rozvoj obou smért prochazi ttemi stadii:

e nebezpeci stresord
e primarni a sekundarni zkusenosti z prozitku stresu
e reakce na tyto zkusSenosti.

Hennig a Keller (1996) povazuji syndrom vyhofeni za disledek dlouhodobé
pusobiciho stresu a nevhodného vyporadavani se s psychickou i télesnou zatézi. Proces,
jehoz vyvrcholenim je vyhoteni, nikdy nevznik4 ptfes noc, ale vétSinou trva mnoho let.

Tento proces vymezili Hennig a Keller (1996) do n¢kolika fazi:

e nadSeni: ucitel ma vysoké idealy a velmi se angazuje pro $kolu a zaky

e stagnace: idealy se nedaii realizovat, méni se jejich zaméfeni, pozadavky zaku,

rodi¢l a vedeni skoly zacinaji ucitele pomalu obtézovat

e frustrace: ucitel vnima zaky negativné, na kazeniské problémy cCastéji reaguje

donucovacimi prostiedky, $kola pro néj predstavuje velké zklamani

e apatie: mezi ucitelem a zaky vladne nepfatelstvi, ucitel déla jen to nejnutngjsi,

vyhyba se odbornym rozhovoriim a jakymkoli aktivitdm

e syndrom vyhofeni: je dosazeno stadia tiplného vycerpani (Hennig, Keller, 1996).

2.3.2 Projevy syndromu vyhoreni

Popis p¥iznakti syndromu vyhoteni roz&lenili Kebza a Solcova (2003) podle tirovni,
V nichz se projevuji:
Na urovni psychické:
e dominuje pocit, ze dlouhé a namahavé usili o néco jiz trvd nadmérné
dlouho, a vysledky nejsou pfimo tmeérné snazeni
e vyrazny pocit celkového duSevniho vycCerpani, v duSevni oblasti je
prozivano ptredev§im vycerpani emocionalni, dale pak vycerpani v oblasti

kognitivni spolu s vyraznym poklesem aZ ztratou motivace
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dochazi k utlumeni celkové aktivity

pfevazuje depresivni naladéni, pocity smutku, frustrace, bezvychodnosti
a beznad¢je, objevuje se presvédCeni o vlastni postradatelnosti
az bezcennosti

projevy negativismu, cynismu, a hostility ve vztahu k osobam, které jsou
soucasti profesionalni prace s lidmi

pokles aZ naprosta ztrata zajmu o témata souvisejici s profesi

sebelitost, pocit nedostatku uznani, redukce ¢innosti na rutinni postupy

Na urovni fyzické:

stav celkové Ginavy organismu

rychld unavitelnost, vegetativni obtize: bolesti u srdce, zmény srde¢ni

frekvence, zazivaci a dychaci obtize

bolesti hlavy, poruchy spanku, poruchy krevniho tlaku, bolesti ve svalech,
ptetrvavajici celkova tenze

zvySené riziko zavislosti v§eho druhu

zasahy do rytmu, frekvence a intenzity télesné aktivity

Na urovni socialnich vztahu:

celkovy utlum sociability, vyrazna tendence redukovat kontakt s lidmi
nechut’ k vykonavané profesi

nizka empatie, postupné naristani konfliktt

Nejen u Iékait a zdravotnich sester, manaZeri a politikii, socialnich pracovnikd,

$pickovych umélcll a sportovei aj., jak uvadi Cap a Mare§ (2001), ale také u ugitelského

povolani jde o vysoce narocny zpisob prace ve stalém styku s lidmi, kdy dochézi k tomuto

zavaznému onemocnéni. Projevem syndromu vyhofeni je podle Capa a Marese (2001, 272)

zejména:

e chronicky stav vy€erpani

vvvvvv

e depresivni a obCas podrazdéna nalada, pocit ,, otravenosti ,,, nudy, absurdity,

rezignace

e zmény v postoji k ¢innosti, které se ¢lovék pIné vénuje — od puvodniho nadseni

ptechod k lhostejnosti az odporu
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e cventudln¢ 1 zména ve vztahu k lidem, komunikace se pro cloveka stava

nepfijemnou a vytraci se snaha poméhat druhym
e znacné snizené sebehodnoceni
e ztrata idealt, v krajnich pfipadech piechod az k cynismu a nihilismu
e ruzné somatické obtize

e zvySené riziko vzniku zavislosti (na koufeni, alkoholu aj).

2.3.3 Pri¢iny syndromu vyhofeni

Kebza, Solcova (2003) uvadéji, ze ve vyzkumech syndromu vyhoteni u ohroZenych
profesi, napf. uciteld, zdravotnikl a socidlnich pracovnikl dospéli psychologové k zavéru,
ze lze rozlisit nékolik obmén syndromu vyhoteni. V literatufe rozliSujeme tzv.copout
a burnout, kdy copout je chapan jako selhani a ut€¢k od odpovédnosti, a v piipadé burnout
syndromu se na zac¢atku udrzuje vysoky vykon, poté pak nasleduje emocionalni a fyzické
selhani. Jako dal§i obména syndromu vyhofeni byl popsdn syndrom obnoSeni,
charakterizovany pocitem naprostého vycerpani u dlouhotrvajiciho, stereotypné piisobiciho
stresu, a dale syndrom podcenéni, ktery nastava v situacich, kdy c¢lovék vykondva
dlouhodobé¢ nestimulujici monotonni praci, ktera je pod trovni jeho kvalifikace.

Syndrom vyhoteni zpravidla vznikd po pfedchdzejici chronické zatézi, kdy se
mnozstvi téchto kazdodennich nepfijemnosti stale opakuje a kumuluje s dal§imi zatéZzemi.
Cap a Mare$ (2011, 272) tyto zatéze vymezili do skupin:

e nezvladnuté problémy osobniho Zivota

e 7z4téze z makrosocialni sféry

e hluk, prach, nepfizniva teplota, narusené Zivotni prostiedi

e nezdar v ¢innosti, at’ jiz skutecny, nebo domnély

e vyhroceni konfliktu s osobami nejbliZsiho prostiedi

e (Cloveék byl zviklan v pfesvédCeni o smysluplnosti vlastni prace, veskerého usili,
popiipadé celého Zivota

e bylo otfeseno jeho sebehodnoceni, divéra ve vlastni kompetenci k vytéenym

ukoliim a cilim
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Je mnoho pficin, pro¢ pravé ucitelskou profesi nejvice postihuje stres a syndrom
vyhoteni. Bartova (2011) vidi na prvnim misté samotnou osobnost ucitele, jeho osobni
vybavenost pro zvladani stresové zatéze, a na druhém misté instituciondlni a spolecenské
priciny.

Podle Bartové (2011) se jednd se o mozné ndsledujici pfiCiny stresové zatéze
uciteli:

e konfrontace s novou generaci zak, jejichz vzdélavani a vychova je stale naro¢néjsi
a obtiznéjsi a predstavuje pro ucitele neustalou vyzvu

e kriti¢ti a vici Skole vétSinou negativné naladéni rodice, ktefi se vSak stale vice snazi
pienést svou rodicovskou odpovédnost na skolu

e konflikty a napéti v ucitelském sboru, pfipadné neshody s vedenim skoly, situace,
kdy vétsina ucitelt nevnima pedagogicky tym jako socialni skupinu se stejnym
cilem

e stoupajici v€kovy pramér ucitelt, coz s sebou piinasi mensi flexibilitu i nizsi
odolnost viici stresoveé zatezi

e negativni obraz uclitelského povolani v o€ich vefejnosti, ktery nuti mnohé ucitele
K nepfetrzité obrané a ospravedliovani jejich spolecenského statusu

e Skola jako instituce zatézovana nesplnitelnymi pozadavky spolecnosti — napiiklad
musi podchytit pokud mozno vSechny negativni spole¢enské jevy projevujici se
u zakl, zajistit prevenci proti drogam, zdravotni a mediadlni vychovu, vychovu
K rasové nesnasenlivosti atd., tyto pozadavky kladené na Skolu by vSak mély byt
soucasti sit¢ mimoskolnich spolec¢enskych struktur a instituci

e piibyvajici usporna opatieni v oblasti financovani Skolstvi a vzdélavani, ktera
vedou ke zvySovani poctu zaka ve tfidach, k odbourdvani riznych podpirnych
opatieni a programi, snizovani odbornikli v pracovnich kolektivech, omezovani
vzdélavacich projektl apod.

e chybégjici nebo zcela potlacovana potieba komunikativnich dovednosti v dalSim
vzdélavani ucitelli, ptfestoze jde o ,, pracovni nastroj“, ktery je tieba neustale
péstovat a rozvijet, nasledkem je zvySena stresova zatéz uciteldi pii jednani s Zaky,
zejména S adolescenty.

Chris Kyriacou (2008)) zabyvajici se klicovymi dovednostmi ucitele si v§ima
rovnéz zdrojl ucitelského stresu, ke kterym piidava jesté dalsi nasledujici pticiny:

e Casovy tlak na ucitele
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e 74ci se Spatnymi postoji

e vseobecnd nedisciplinovanost zaki ve tiideé

e $patné pracovni podminky (nedostatek financi na modernizaci vyuky)
e Spatna vyhlidka na osobni postup

Jak je patrné zuvedenych piehledi pfic¢in ucitelského stresu, situace neni
pro ucitele nijak piizniva, a vzhledem k tomu, Ze podminky Skolské praxe se v nejblizSim
obdobi patrné asi pfili§ nezméni, je nutné, aby ucitelé dovedli v daleko vétsi mife nahlizet
na stres nejen jako na negativni jev prace, ale aby také daleko vice pochopili sebe sama,
své chovani a jedndni a naucili se rozvijet své schopnosti a dovednosti pifi zméné
negativniho stresu na pozitivni. To také znamend, aby 1épe pochopili pribéh stresu
a poznali stresory, které ovliviiuji chovani ¢lovéka (Bartova, 2011).

Podle Bartové (2011) je dobré si uvédomit, Ze pfiznaky syndromu vyhoteni nas
provazeji velmi cCasto, nikdy vSak knému nedojde pfes noc. Stav nespokojenosti —
frustrace — v nas postupné naruistd, a proto je pro nas nutné naudit se rozpoznat -
analyzovat — pii¢iny tohoto stavu. Bartova (2011, 65) uvadi, ze:,, Vyhofeni ma totiz
jak fyzické, tak psychické dusledky, piestoze se nejedna o onemocnéni. Je to ztrata viile,
zni¢ena sebemotivace k praci ucitele.*

Zcela zasadnim krokem je podle Bartové (2011) proto vcas poznat, co u nas stres
vyvolava, a uvédomit si, jak pisobi napéti, které v disledku stresu prozivame. Je dilezité
rozliSovat dva pocity — napéti a relaxaci.

Syndrom vyhoteni se projevuje podle Maslach a Jackson (Sarros & Sarros, 1992)
ve tfech oblastech:

e emocionalni vy€erpani
e depersonalizace

e osobni uspokojeni

V praktické casti diplomové prace bylo pro vyzkum pouzito pravé dotazniku
Maslach Burnout Inventory, ktery vyuziva k vyzkumu pravé téchto tii oblasti. Tento
dotaznik je nejzndméjSim dotaznikem ke sledovani syndromu vyhoteni u exponovanych
profesi. Dotaznik ma4 tii faktory, z nichZ dva jsou ladéné negativné- emocionalni vy€erpani
a depersonalizace, a jeden je ladén pozitivné- osobni uspokojeni z prace. Dotaznik se
zamé&fuje na silu pocitl. ProtoZe jsou pocity vyhofeni vnimany jako kontinuum, dotaznik

MBI méfi na kazdé Skale troven vyhoteni ve tfech stupnich- vysoky, mirny a nizky.
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Emoc¢ni vycCerpani popisuje ve své studii Sarros & Sarros (1992) jako vyCerpani, které se
tyka pracovniho stresu a je reprezentovano v dotazniku zavéry: mam pocit, Ze plnim své
ukoly tak usilovné, ze mne to vyCerpava. Depersonalizace vyhoteni je charakterizovana
pocity cynismu a negativismu, reprezentativni polozky tak miizeme hledat v odpovédich
na otazky napft.: stal jsem se necitlivym k lidem. Osobni Gspéch oznacuje pocit sebeticty

a je méfen pomoci otazek napf.: za roky své prace jsem udélal hodné dobrého.

2.3.4 Salutogenni a protektivni faktory ve vztahu k syndromu vyhoreni

M. Gandhi (in Bartova, 2011, 78) fekl: ,,Mnohem vice nas zraiuje nas dobrovolny
souhlas s tim, co se nam dé&je, nez to, co se skutecné déje.”
Jak syndromu vyhoteni pfedchazet?

Syndrom vyhofeni se podoba nckterym neurézdm a také jinym poruchdm,
podle Cépa a Marese (2011) se zaroveii viak od nich 1ii. Pokud se zméni situace, ve které
syndrom vznikl, a také postoj ¢lovéka k situaci, ¢innosti, vztahim a podminkam, syndrom
se oslabuje, az mizi. V momenté obnoveni zatéze, zvlasté pii ztraté pocitu smysluplnosti,
se obtiZze obnovuji. Syndromu vyhofeni lze Celit a také mu predchazet fadou opatieni,
0 nichz je dokdzano, ze obecné podporuji ptiznivy vyvoj osobnosti a duSevni zdravi. Patii
sem zejména:

e dobré¢ a detailni ujasnéni si zivotnich cilti a smyslu vlastni prace, védomi, Ze plnéni
drobnych, kazdodennich profesnich povinnosti ma vyznam pro druhé i pro mne,

I kdyz to nemusi byt zfejmé ihned

e adekvatni, mnohostranny Zivotni styl, stfidani prace s odpocinkem, zdjmovymi

¢innostmi a zabavou (opak ,,workholismu,,)

e Zlepseni komunikace v rodin€ i ve Skole (pfipadné s vyuzitim vycvikovych kurzi

¢i ptirucek vénovanych komunika¢nim dovednostem)
e socidlni podpora blizkych lidi, rodiny a kolegt, osob vystavenych stejnému riziku

e postup vedeni Skoly i celé spolecnosti ve sméru zlepSovani podminek pro ucitele,

jejich profesni perspektivy a spole¢enského postaveni (Cap, Mares, 2001, 273).

Bartova (2011) vidi jako dillezité zaméfit pozornost na dal$i potfebné navyky,

které nam pomohou zvladnout stres nebo distres, kterymi jsou naptiklad Zivotni styl,
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stravovani, organizovani svého c¢asu a podobné. Mg¢li bychom se rovnéz sezndmit
s n€kterymi relaxacnimi technikami umoziujicimi clovéku zklidnit se po prozivané
stresové zat€zi nebo si vytvaret antistresovy program na ochranu svého zdravi.

Otéazka Zivotniho stylu je pfi zvladani stresu velmi dalezitd. Mnoho lidi to vSak
stale podceniuje a neuvédomuje si starou moudrost, Ze ,,vS§echno souvisi se vSim*
(tzv. holisticka koncepce). Holisticka prevence stresu znamena prevenci nemoci, k cemuz
je podle Bartové (2011, 78):

e mit urCité povédomi o tom, co je stres a co distres a co mohou v nasem zivoté

zpusobit

e znat své vlastni reakce, nepfecenovat se a nenalhdvat si, Ze jsme nezranitelni a nic

nam neuskodi

e seznamit se s védeckymi objevy o tom, co télu a dusi Skodi a co naopak prospiva,

abychom si z nevédomosti neublizovali

Bartova (2011) také zdiraziuje, ze uditelé si ¢asto neuvédomuji, ze mohou
v mnohém sméru snizit svou stresovou zat¢z, pokud si osvoji zdravejsi zivotni styl a zatradi
do svého zplisobu Zivota vyvazenou stravu, také je vhodné zatadit vice pohybu ¢i télesného
cviceni, cilené péstovat dobré vztahy v roding, ve tfid¢, ve Skole, omezit koufeni a piti
kavy.

Je potteba, aby bylo dosazeno rovnovahy mezi mysli a t¢lem. Mezi dtlezité a cenné
prvky patii rovnéz humor, na ktery bychom neméli zapominat, i kdyz mnozi ucitelé maji
pocit, Ze pro ngj v soucasném Skolstvi neni prostor. Humor se vSak vZdy najde, ale je jen
na nas, abychom ho vice nejen vyhledavali, ale také cilen¢ budovali.

Protektivni faktory ve vztahu k syndromu vyhofeni vymezili Kebza a Solcové
(2003):

e chovani typu B, dostatecnou asertivitu

e schopnost a dovednost relaxovat

e vhodny time-management, pracovni autonomie, pestrost a promeénlivost
prace

e personal competence, pocit dostatku vlastnich schopnosti zvladat situaci,
vira ve vlastni schopnosti

e dispozi¢ni optimismus

o flow* — piijemny tok, proud zazitki, zaujeti pro véc
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e _social support“, socialni opora, V ptfipadé burnout syndromu se jevi
jako nejefektivnéjsi opora ze strany spolupracovniki stejného postaveni
e pocit adekvatniho spolec¢enského a ekonomického uznani a hodnoceni
e pocit osobni pohody
Kebza a Solcova (2003) vymezili tyto zasady aktivniho piistupu k zvladani stresu:
e otevien¢ chapat vse, co se kolem nas déje, snahu chapat vSechny udalosti
a jevy v okoli jako smysluplné a zajimavé
e nebat se zmén, pfijimat je jako néco pfirozeného, s piilezitosti k posunu
vpred
e pii setkdni se stresujicimi udalostmi nebyt pasivni, odhodlat se celit jim,
V zivote s nimi pocitat, uvédomit si, ze k dneSnimu zivotu patii
e umct izolovat stres od ostatnich aktivit
e dbat na dobré vztahy s ostatnimi lidmi
e vytvofit si kolem sebe piiznivé prostiedi
e 0svojit si zdravy zivotni styl, aktivni piistup k Zivotu s dodrzovanim spravné
zivotospravy, dostatkem spanku, dostatkem pohybové aktivity s vylou¢enim
Skodlivych navyki
Osvojeni si zakladnich postupti a strategii hodnoceni stresogennich situaci
a zvladani stresu, Uprava zivotospravy a celkového zivotniho stylu je zakladnim

a nezbytnym predpokladem uspésné prevence syndromu vyhoteni.
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2.4 Osobnost

Dulezitym aspektem psychologie je téma osobnosti, jeji podstaty, fungovani
| zpisobu rozvoje, ale i moznost poznat vlastnosti riznych lidi a pochopit, pro¢ uréitym
zpusobem jednaji. Podle Vagnerové (2010, 11) muZeme osobnost zjednodusené definovat
jako: ,komplexni a relativné stabilni systém, ktery funguje jako celek, sklada se
ze vzajemné propojenych somatickych a psychickych vlastnosti a projevuje se v reakcich
na rizné podnéty a situace, resp. V interakci s nimi®.

Dale Vagnerova (2010) uvadi, ze osobnost charakterizuje urcity zptsob prozivani,
uvazovani a chovani a z né¢ho vyplyvajici vztah s prostiedim, resp. také adaptace na toto
prostiedi. Na kazdém z nés jako osobnosti zavisi, jak ¢loveék vnima sebe i své okoli, jak se
citi, jak uvazuje, jaké cile si stanovi a jak jedna. Podle Vagnerové (2010) souvisi emo¢ni
prozivani S osobnostnimi vlastnostmi pfimo, protoZze vychazi z temperamentovych
dispozic, které jsou jejich zakladem. Kognitivni funkce na osobnostnich vlastnostech zavisi
spi§ sekundarn€. Osobnostni vlastnosti tak ovliviiuji Charakter ziskanych zkuSenosti
a rozvoj urcitych zpisobil uvazovani i jejich uplatnéni.

,»Osobnost méa své objektivné méfitelné €1 pozorovatelné stranky, ale ma i1 sviyj
subjektivni obraz, jehoz centralni a sjednocujici slozkou je pojeti sebe sama, védomi
vlastni identity, zahrnujici subjektivné interpretovanou minulost, soucasnost a z nich
vyplyvajici anticipaci budoucnosti® (Vagnerova, 2010, 13).

Kebza a Solcova ((2003) pokladaji osobnost jedince za vnitini faktor,

ktery ovliviiuje rezistenci ¢lovéka vici negativnim G¢inkiim stresu.

2.4.1 Osobnost ucitele

Mgj tcetu k dusi ditéte! (T. G. Masaryk)

Osobnost ucitele, pfedevs§im stupenn jeji dusevni vyrovnanosti, ma podle Micka
a Zemana (1992) zasadni vyznam pro dusevni rovnovahu déti, které uéi. Rada vyzkumi
dokazuje, Ze nervozita uciteld, jejich neklid, celkova dusevni nevyrovnanost zanechava
relativné vyrazné a trvalé stopy v psychice déti.

Podle Capa a Marese (2001) potiebuji déti a mladistvi ucitele jako osobnost
s lidskym vztahem, S porozuménim pro tfidu i pro osobni problémy jednotlivych zaku.

Déti vitaji, kdyZ se na ucitele mohou obratit 1 v pfipad€ potieby S jinymi starostmi,
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v nékterych pfipadech ucitel ¢i ucitelka nahradi i1 chybé&jici model, tfeba otce,
nebo laskavou matku.

,» Za sto let nebude zalezet na tom, jaké jsem mél bankovni konto, v jakém jsem zil
domé nebo jaké jsem fidil auto. Pokud jsem vSak byl dalezity pro zivot néjakého ditéte,

miiZe to zménit cely svét“neznamy autor (in Cap, Mares, 2001).

2.4.2 Vlastnosti uéitele

Dnesni uspéchana doba klade na pedagogy ¢im dal tim vétsi naroky, jak po strance
odbornosti, a s tim souvisejicim soustavnym vzdélavanim, tak také po strance psychické
a fyzické. Zalezi na osobnosti uditele, jak se s témito naroky vyrovna. Cap a Mares (2001)
k této problematice uvadéji, Ze pedagogové i psychologové opakované realizovali
vyzkumy ucitelovy osobnosti a snazili se zjistit vlastnosti osobnosti, které jsou dilezité pro
osobnost ucitele. Vyzkumy ukazaly, Zze se zakim na ucitelich nejvice libi demokraticky
vztah Kk zakiim, porozuméni pro jednotlivce, trpélivost, Siroké zajmy, osobni vzhled
a privétivé chovani, spravedlnost, smysl pro humor, charakternost a dislednost, chapani
obvyklych problémt z4kl, ptizplisobivost, uzivani pochval a uznani spiSe nez trestil
a ucitelské mistrovstvi. Podobné udaje byly ziskany i z jinych vyzkumii.

Z vyzkumt uskute¢nénych v rtiznych zemich a odliSnymi metodami vyplynuly
shodné zavéry. Postoj zakt k uciteli a k uceni a vysledky pedagogického ptisobeni je
v zavislosti na vlastnostech osobnosti ucitele, na jeho postoji k zakim, dale na humannim
vztahu uditele k détem a mladistvym. Na dal$im misté jsou pak ucitelovy didaktické
dovednosti a jeho odbornost.

Dilezitym momentem vztahu uéitele k détem je podle Capa a Marese (2001)
motivace. Motivace muze zahrnovat potfeby porozuméni, pomoci druhym, uspokojeni
z dosazeni cile, jimZ je pomoc Zakim v dosazeni vzdélani, v rozvinuti jejich schopnosti
a charakterové zralosti. Uciteliv postoj k zakim a k ucitelské profesi, ale také jeho
motivace a rysy osobnosti maji dtlezity projev v tom, zda a jakym zpisobem si uvédomuje
svou subjektivni odpovédnost za uspéSnost a neuspésnost zakd. Podle vyzkumut vsak
I v této oblasti zalezi spise na individualnich zvlastnostech ucitelovy osobnosti.

Dalsi oblasti je podle Capa a Marese (2001) intelekt. Uvad&ji, ze uz samotné
zvladnuti ptisluSného védniho oboru na vysokoskolské tirovni piedpokladéa u ucitele jeho
nadprimérnou uroven. K tomu piistupuje v praci ucitele také teSeni slozitych
pedagogickych situaci, rozbor chyb v zakové vykonu a problémi v jeho chovani, volba
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adekvatnich metodickych postupti pii vyucovani i vychovnych prostredki, to vse vyzaduje
mnohdy piimo tvir¢i mysleni.

Zvlastni a dualezitou pozornost zasluhuje odolnost ucitele k zatézi a naro¢nym
zivotnim situacim. U ucitelského povolani vznika tzv. ,nadbytek interpersonalnich
podnéti, ucitel je vétSinu pracovni doby ve styku smnoha lidmi, musi sledovat
a kontrolovat je, odpovidat na jejich dotazy, pozadavky, reakce, regulovat je, fesit nescetné
mnozstvi dil¢ich tkolu, konflikti a problému, piechazet rychle od jednoho k druhému
a pritom neztracet ze zietele hlavni, podstatné ukoly. Nadbytek téchto podnétii vyvolava
psychické napéti, mize vést az K piedrazdénosti a naruSeni neuropsychické rovnovahy.
Ucitel se dostava do konfliktu jiz také proto, ze zaujima specifickou roli prostiednika
ve vztahu mezi détmi a spoleCnosti, a v nékterych piipadech také mezi generacemi.
Jako piedstavitel spole¢nosti klade na déti a mladistvé jeji pozadavky a v lep$im piipadé se
tak déje s ptihlédnutim k moznostem a ke specificnosti déti.

Pro ucitele byva velkou zatézi také promeénlivost situaci a podminek. Méni se
generace i zaci. Ucitel proziva ndrocné Zivotni situace také mimo pracovisté, v osobnim
Zivoté, a je velmi dulezité, jak se s témito zatézemi dokaze vyrovnat.

Ptiznivé plisobi ucitel, ktery je zralou osobnosti. Neptiznivé plsobi ucitel nezraly —
napf. egocentricky, agresivni, clovek, ktery nedokaze spolupracovat s lidmi a vazit si jich,
jeho chovani je podeziravé, ukvapené si ¢ini o lidech tisudek, neuvédomuje si své motivy
anedovede regulovat své afekty. Nezrald osobnost reaguje na nezralé¢ projevy zakl
podobnym zpiisobem, na stejné Grovni, a tim oslabuje moznost vychovné plsobit. Zrala
0sobnost se neda vyprovokovat, jedna uvazlive, vécné, projevi svou vnitini prevahu, a tiida
a posléze také i1 jednotlivec uzna a pfijme jeji vychovné pozadavky.

O uciteli fikdme, Ze ma pedagogicky takt, pokud dokéze spravné a v€as rozpoznat
reakci zakl na situaci, zvlast€ na své plisobeni, pokud spravné a rychle rozpozna zménu
VvV psychickém stavu a postoji zakti a dokaze podle toho uzplsobit své dal§i chovani
a jednani. Pedagogicky takt definuje Cap a Mare$ (2001, 269) jako:

sloZitou socialni dovednost (popiipad¢ soustavu socidlnich dovednosti a navyku)

zformovanou Vv pribéhu vyvoje ucitelovy osobnosti. Jde o specifickou zpétnou

vazbu — ucitel zachycuje socialni percepci podstatny signal, zpracovava ho

(pokud mozno rychle) srovnanim se zkuSenosti, voli adekvatni reakci, poptipadé

modifikuje svou ¢innost.
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Povolani ucitele je velmi naro¢né, o narocnosti svédci také to, ze se zaradilo mezi
profese, ve kterych vznikd syndrom vyhoteni. To, ze ucitelska profese je narocna po celém
svete, prokazuje zajem ucitelit o problém syndromu vyhoteni v Australii (Sarros & Sarros,
1992). Pedagogové jsou znepokojeni timto problémem, a na celém svété byly zahajeny
studie na toto téma, které prikladaji mimo jiné velky vyznam také socialni opoie pedagogu.
Studie na viktorianskych zakladnich a stfednich Skolach prokazaly, Zze pedagogové, ktefi
nemaji piistup k socidlni opote, jsou vice nachylni k pracovnimu stresu. Toto zjisténi je
v souladu s americkym vyzkumem, ktery ukazuje, Ze ucitelé, ktefi vyuzivaji podpurné
pracovni programy, dosahuji nizsi irovné pracovniho stresu a syndromu vyhoteni.

Utitel a syndrom vyhoteni jsou témata pedagogického vyzkumu mnoho let. Rada
studii (Dolmage, Zhang, 2003) zduraznuji, ze mezi uciteli se stres a vyCerpani vyskytuji ve
veétsi mife. Nadmérny stres muize u ulitele zplsobit, Ze se stane jako profesiondl
neefektivni. Ve vyzkumech bylo zji$téno, ze stres a syndrom vyhoteni rovnéz byva spojen
se Spatnym fyzickym zdravim ucitele. Pochopeni pfiCiny a projevu stresu a piiznaky
syndromu vyhofteni, pomohou ucitelim rozpoznat signaly stresu a vyhoteni a zvysit jejich
pravdépodobnost uspechu pfi feseni téchto jevi.

Pokud se tyka pracovniho stresu, pro nckteré ucitele mize byt zvladani stresu
spojeno stim, jak reaguji na Gspéch a soucasné, jak se vyrovnavaji s netspéchem
(McCormick, 1997). Je ziejmé, Ze stres neni stejny u kazdého ucitele, ale 1isi se podle
osobnosti ucitele. Rada studii prokazala, Ze jednotlivé rysy osobnosti hraji zasadni roli

V pracovnim stresu.

2.4.3 Ozdraveni ufitelské prace

Podle pedagogického slovniku je stres ucitelit definovan jako:
stres souvisejici s vykonem ucitelské profese, jehoz hlavnimi zdroji jsou podle
empirickych vyzkumi: zaci se Spatnymi postoji k praci a vyrusujici, rychlé zmény
vzdélavacich projektii a organizace Skoly, Spatné pracovni podminky, vcetné
osobnich vyhlidek na zlepSeni postaveni v praci, ¢asovy tlak, konflikty s kolegy
a pocit, ze spole¢nost nedoceiiuje praci ucitele. Je-li ucitel pod vlivem stresu,
snizuje to kvalitu jeho vykonu tim, Ze ztraci uspokojeni z pradce a motivaci,
a zhorSuji se jeho vztahy s Zaky ve tfid€. Podle vyzkumt zna¢na Cast uciteld proziva

%

stres Casto. Pro boj proti stresu je diillezité odstranovat jeho pticiny, pokud je to

45



mozné, uzivat riznych relaxacnich technik tam, kde pfi¢iny nemiize jednotlivec

ovlivnit, branit se burnout efektu* (Prucha, Walterova, Mares, 1995, 214).

Micek a Zeman (1992) uvadéji, ze v modernich vyzkumech bylo prokazano,
Ze zavaznym stresorem v zaméstndni neni pouze vysoka urovenn psychickych narokt
na pracovnika, napt. vysoka zodpovédnost, pocity casové tisné, ale také soucasné ptisobeni
dalsich nepfimych faktorti. Stresovanost vznika piedevsim tam, kde se faktor vysokych
psychickych narokli na pracovnika kombinuje =zarovenn s malou mirou volnosti
pii rozhodovani. V povolanich, ve kterych je relativné vysoka volnost pfi rozhodovani,
pravidelné nehrozi vysokd stresovanost, i kdyz jsou tato povolani psychicky narocna.
Pravé tady patii také povolani ucitele. Kromé psychické narocnosti a volnosti
pfi rozhodovani ovSem ovliviiuji stresovanost v ucitelském povolani jesté dalsi faktory
(pokud nebudeme pocitat financni odménu), a tim jsou mezilidské vztahy, socialni prava,
smysluplnost ¢innosti, kontakt s pifijemcem prace, a zaroven také mira slucitelnosti prace
s rodinnym zivotem. Kazdy ucitel by mé&l byt pti své praci stale tvaréi osobnosti. Ucitel by
se mél stile vzdélavat, zdokonalovat ve svém oboru i v uméni, jak plsobit na zaky,
coz samo o sob& miZze pifindSet velké uspokojeni. Ucitel by se mél stile zdokonalovat
v metodach, jak ucit, jak porozumét détem a mladezi a Vv neposledni fadé také tomu,
jak porozumét sobé samému a jak zdokonalovat svoji vlastni osobnost. U¢itelova osobnost
je tim nejvlastnéjSim prostiedkem jeho pulsobeni, a pfimo ovliviiuje, pozitivné,
nebo negativné, psychiku déti. U¢itel tim, Ze sam nachazi Svou zivotni cestu, umoziuje ji
snéze najit i détem a mladeZi, kterou ovlivituje. Cinnost uéitele by neméla byt predepsana
do detaild. Naopak se v dne$ni dobé na ucliteli vyzaduje iniciativni pfistup Kk feSeni
problémi. Ucitel by mél disponovat dostatecnym mnozstvim relativné volného casu,
vnémz sice musi splnit ur€ité své povinnosti, ale do jehoZ organizace mu nikdo
nezasahuje. Ucitel by mél pro svilj rozvoj bohaté vyuZzivat také socialnich kontaktl, jez mu
jeho povolani umoznuje. Jde samoziejmé predev§im o kontakty s kolegy a kolegynémi
na pracovistich, coz ddva moznost vzajemné informace o konkrétnich problémech,
napf. 0 problémovych zacich. Ucitelské povolani dava moznost kontaktu s $irsi ucitelskou
I neucitelskou obci, otevieni se Siroké vymeéné zkuSenosti. Skyta prilezitost navazovat
spolupraci i v mezindrodnim  méfitku.  Siroké kontakty s druhymi  lidmi,
napft. pfi organizovani kulturnich akci, odbornych Skoleni, zdjezdd apod. umoZznuji
ucitelim také i korekci jednostranného pfistupu k ostatnim lidem, zmiriiuje se tak znama

ucitelska tendence poucovat druhé, fidit je a vychovavat. U¢itel pracuje s détmi a mladezi,
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s zivymi lidmi, ktefi jsou v prudkém vyvoji. VSe dobré, co pro déti déla s nejlepSim
védomim a svédomim byva zroCeno, i kdyz cCasto otom doty¢ny ani nevi. Ucitel
zanechava vyznamnou stopu v Charakterech svych zakti. Neni vyjimkou, ze jesté po létech
vzpominaji mladi lidé na nehmotné dary, které od svych uciteld dostali. Ucitel je
mnohokrat nezastupitelny zdroj inspirace v oblasti hodnotové orientace mladych lidi,

predevsim v oblasti mravni.

2.4.4 Ucitel a jeho interakce se Zaky

Utitel zaujima vyznamné misto v rozvoji ditéte a mladého &lovéka. Podle Capa

a Marese (2001) muze ucitel pisobit silné, pfiznivé, nebo naopak nepiiznivé, svym

zamérnym vychovnym piisobenim ale pfedevsim celou komunikaci a interakci, vztahem

k zaktim, svou osobnosti. Ucitel se miize stat i dulezitym modelem pro dité a mladistvého.

Ucitelska profese klade narocné a psychologicky rozmanité pozadavky. Od ucitele se
ocekava, ze bude zaky:

o vzdélavat, zprostiedkovavat jim védomosti, dovednosti, zpisoby mysleni

a ¢innosti  ur¢itého védniho, technického, popiipadé uméleckého oboru,

podle ucitelovy aprobace,

e vychovavat, rozvijet jejich zajmy a postoje, schopnosti, charakter, a to
na podklad¢ soustavného poznani zakd, jejich typologickych i individudlnich

rozdilu.

Nebyva vzdy snadné vyvazené sloucit oba momenty. Ucitelé se znacné lisi v tom,
na ktery z obou momentli se soustteduji. Ve cCtyficatych letech Svycarsky psycholog
Ch. Caselmann (in Cap, Mare§, 2001) rozlisil dva zakladni typy uciteldi — ucitele
zaméteného na obor (,, logotrop ,,) a ucitele zaméteného na zdka (,, paidotrop*). Logotrop
se snazi u zakl vzbudit z4djem o obor a co nejvice z n¢j predat, méné se uz ale zajima
0 zaky, jejich zvlastnosti a problémy, zvlasté o ty zéky, ktefi neprojevuji zdjem o uciteltiv
obor. Né¢ktefi logotropové maji proto se zaky znacné kazeiiské obtiZe. Paidotrop se zajima
spiSe o Zdky neZ o obor, snazi se pfiblizit zdkiim, porozumét jim a pomoci. Nektery
paidotrop mize piehanét svou shovivavosti, snizovat pozadavky na zaky, nékdy se
dokonce pokousi zasahovat do jejich osobniho Zivota (podobné jako ,,ochraniujici matka“).
Muze také podceniovat své odborné kvalifikace. Oba typy ucitelit v krajnich podobach
vedou k nezadoucim vysledktim.
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Z uvedenych dvou zédkladnich tkoli — vychovného a vzd€lavaciho — vyplyva fada

pozadavki, zejména (Cép, Mares, 2001, 266):

osvojit si pfislusny obor (védni, technicky, umeélecky) a také se v ném
soustavné zdokonalovat podle jeho dalSiho vyvoje

osvojit si a dale prohlubovat pedagogické a psychologické poznatky, metody
a zpusoby mysleni, potfebné pro poznavani zaki a pro efektivni plisobeni na n¢
pecovat o pomticky, didaktickou techniku apod.

realizovat adekvatni interakci a komunikaci se zaky, ale také s jejich rodici,
S ostatnimi uciteli a nadfizenymi, zdokonalovat se v socialnich dovednostech
organizovat vlastni ¢innost i ¢innost druhych, zaki ve tfid¢ a v jejich mensich
skupinach, ale také soucinnost uciteli vyucujicich v téze tfidé, soucinnost
s rodi€i, s vedenim oddilt a zajmovych krouzkt

zvlasté¢ v mensich méstech a obcich se od ucitele ocekava ucast na kulturni
¢i sportovnim zivoté i mimo Skolu, v rdmci obce a lokality, coz muze byt
pfinosem jak pro vefejnost, tak pro prestiz ucitele v oc¢ich zaku a jejich rodict
dbat o télesné a dusSevni zdravi, soustavné pozndvat a korigovat sam sebe,

poskytovat zaktiim model zralé osobnosti.
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3 CILE AVYZKUMNE OTAZKY

3.1 Cile diplomové prace

Hlavnim cilem diplomové prace je zjistit, zda mnozstvi prumérné absolvované pohybové

aktivity ovliviluje miru syndromu vyhoteni.

3.2 Vyzkumné otazky

1. Existuje souvislost mezi mirou syndromu vyhofeni a mnoZzstvim primérné
absolvované pohybové aktivity u uciteli Zakladnich uméleckych §kol v regionu

Ostrava?

e 2. Existuje souvislost mezi mnozstvim prumérné absolvované pohybové aktivity

a vékem u uciteltt Zakladnich uméleckych $kol v regionu Ostrava?

e 3. Existuje souvislost mezi mirou syndromu vyhoteni a vékem u ucitelti Zakladnich

uméleckych skol v regionu Ostrava?

e 4. Existuje souvislost mezi mirou syndromu vyhotfeni a pohlavim u ucitelii

Zakladnich uméleckych skol v regionu Ostrava?
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4 METODIKA

4.1 Charakteristika vyzkumného souboru

Vyzkumny soubor je tvoien 51 pedagogy na 3 Zakladnich uméleckych skolach
v Ostravé, z nichZ jedna patii svou kapacitou mezi ty vétsi a sidli v centru mésta, zbyvajici
dvé Skoly jsou kapacitné mens$i a nachdzeji se na okraji mésta. Aprobace jednotlivych
pedagogi je ze vSech uméleckych obort, hudebniho, tane¢niho, vytvarného a literarné-
dramatického. Jednalo se o zdmérny vybér. Celkem bylo distribuovano 75 dotaznikd,

navratnost byla 51 dotazniki, tedy 68 %.

Distribuce dotazniku

Obrazek 2. Distribuce dotazniki
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Z hlediska pohlavi vyzkumny soubor tvotilo 25 muzi a 26 zen. Podrobnéjsi
informace z hlediska pohlavi prezentuje tabulka ¢. 1.

Tabulka 1. Vyzkumny soubor z hlediska pohlavi

Pohlavi
Pocet Vyjadieni v %
Muzi 25 49
Zeny 26 51
Celkem 51 100

Podrobnéjsi charakteristiku vyzkumného souboru, ktery pfedstavuji muzi, uvadi
tabulka €. 2. Vyzkumny vzorek tvofilo 25 muzil, minimalni vék byl 25 let, nejvyssi vék byl
byla 169 cm, nejvyssi 195 cm.

Tabulka 2. Vyzkumny soubor - muzi

Vyzkumny soubor — muzi

Pocet Minimum Maximum Primér | Standardni odchylka
veék 25 25 67 41,72 11,04
Hmotnost 25 61 119 88,4 14,64
Vyska 25 169 195 180,2 7,52

Podrobnéjsi charakteristiku vyzkumného souboru, ktery predstavuji Zeny, uvadi

tabulka €. 3. Vyzkumny vzorek tvofilo 26 Zen, nejmladsi méla 24 let, nejstarsi 63 let. Jejich

cvwr

nejvyssi 182 cm.

Tabulka 3. Vyzkumny soubor - Zeny

Vyzkumny soubor — zeny

Pocet Minimum Maximum Primér | Standardni odchylka
Vék 26 24 63 40,77 12,25
Hmotnost 21 48 96 63,57 9,88
Vyska 22 162 182 169,14 5,80
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Pro tcely dalsiho statistického zpracovani byli respondenti rozdéleni do 3 vékovych

skupin, a to nasledovné:

1. skupina: 24 - 35 let 35 % respondentt
2. skupina 36 - 49 let 36,5 % respondentt
3. skupina 50 - 67 let 28,5 % respondentt

Vékové skupiny

Obrazek 3. Vékové skupiny
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4.2 Vyzkumné metody

K Setfeni byl pouzit standardizovany dotaznik MBI: Maslach Burnout Inventory
ke zjisténi miry syndromu vyhofeni a mezinarodni dotaznik k pohybové aktivité z Centra
kinantropologického vyzkumu Mezinarodni dotaznik pohybové aktivity
(IPAQ = Internetaional Physical Activity Questionnaire) ke zjisténi miry pohybové aktivity
u jednotlivych ucitelt.

Standardizovany dotaznik MBI: Maslach Burnout Inventory (Sarros & Sarros,
1992) sleduje miru syndromu vyhoieni ve tfech oblastech:

e emociondlni vycerpani
e depersonalizace
e osobni uspokojeni

Tento dotaznik je nejzndméjSim dotaznikem ke sledovani syndromu vyhoteni
u exponovanych profesi. Dotaznik ma tfi faktory, z nichz dva jsou ladéné negativné -
emociondlni vycerpani a depersonalizace, a jeden je ladén pozitivné - osobni uspokojeni
z prace. Dotaznik se zaméfuje na silu pociti. Protoze jsou pocity vyhofeni vnimany
jako kontinuum, dotaznik MBI méfi na kazdé skale uroven vyhoteni ve tfech stupnich -
vysoky, mirny a nizky. Pro emocionalni vyhoteni a depersonalizaci koresponduji vysoké
hodnoty s vysokym stupném vyhofeni, naopak u osobniho uspokojeni koresponduji
s vyhofenim nizké hodnoty. Vyhodnoceni spociva v souctu vSech bodovych hodnoceni

Vv jednotlivych subskalach (Sarros & Sarros, 1992).

Stupeit emocionalniho vycerpani EE: primérna hodnota 19,0 bodu
- nizky 0 — 16 bodi
- mirny 17 - 26 bodu

- vysoky 27 a vice boda = vyhoteni

Stupen depersonalizace DP: primérna hodnota 6,6 bodi
- nizky 0 — 6 bodu
- mirny 7 - 12 bodid

- vysoky 13 a vice bodd = vyhoteni
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Stupeni osobniho uspokojeni PA: pramérna hodnota 36,8 bodu

- nizky 39 a vice bodu

- mirny 38 - 32 bodu

- vysoky 31 - 0 bodii = vyhoteni

Primérné hodnoty jsou ziskany ze studie Christina Maslach a Susan E. Jackson MBI:
Maslach Burnout Inventory, (1996).

Ke zjisténi miry pohybové aktivity u jednotlivych ucitela byl pouzit Mezinarodni
dotaznik pohybové aktivity (IPAQ = International Physical Activity Questionnaire).
Vramci vyzkumu byla pouzita ceskd dlouha verze, kterd poskytuje moznost
komplexnéjsiho vyhodnoceni pohybové aktivity populace mezi 15 a 69 lety. Fromel (2003)
uvadi, ze tento dotaznik je vhodny také pro respondenty, kteti se nepovazuji za pohybové
aktivniho cloveka, protoze se V dotazniku zaznamenavaji 1 aktivity, souvisejici se
zaméstnanim, studiem, ale také aktivity, které jsou soucasti domadcich praci, pfesunu
Z mista na misto, a aktivity ve volném case, rekreaci, cviceni nebo sportu. Respondenti
maji zvazit vSechny své intenzivni (télesné narocné) a stiedné zatézujici pohybové aktivity
za poslednich sedm dni. Intenzivni pohybova aktivita se vyznacuje tézkou télesnou
namahou a zadychanim. Stfedné zatézujici pohybova aktivita se vyznacuje stiedni télesnou
namahou, pii které cloveék dycha o trochu vic, nez normalné.

IPAQ hodnoti provadénou pohybovou aktivitu v ramci komplexniho souboru
oblasti zahrnujiciho:

e volnocasovou pohybovou aktivitu

e aktivity v domacnosti a na zahradé¢

o aktivity, které maji vztah k praci (zaméstnani)

e aktivity majici vztah k dopravé (pfesuniim z mista na misto)
Dotaznik se sklada ze tfi ¢asti:

e otazky o pohybové¢ aktivité

e demografické otazky

e osobnostni charakteristiky.

Prvni €ast dotazniku je rozdélena do 5 oddill, které zkoumaji intenzitu a dobu

trvani pohybové aktivity v riznych oblastech lidskych ¢innosti:
e V praci
e pii pfeprave z mista na misto
e doma a na zahradé
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e ve volném Case
e (ast, zaméfena na inaktivitu
Druha ¢ast dotazniku zahrnuje demografické otazky, které muizeme V naSich
podminkach nékdy vnimat i jako neobvyklé, ale jsou mezinarodné vyznamné. Vyzaduji
zdtraznéni mezinarodniho kontextu, zejména rGznorodosti kultur a tirovné vzdélanosti
obyvatel.
pro interpretaci ziskanych udajii. Respondenti jsou pozadani o vyplnéni své osobnostni
charakteristiky (Fromel, 2003).
Data z dotazniku jsou ptevedena na MET — minuty, hodnota METS se ptifadi
K druhu aktivity podle jeho energetické naro¢nosti. MET — minuty pak ziskame
vynasobenim METs a doby provozovani pohybové aktivity v minutach.
Podle oficidlnich stranek IPAQ je respondent klasifikovan z hlediska intenzity pohybové
aktivity do t¥{ kategorii':
e kategorie 1: nizka pohybova aktivita:
o jedna se o nejniz$i trovenl pohybové aktivity, zde jsou zafazeni jedinci,
ktefi jsou povazovani za malo aktivni, jejich aktivita neni dostacujici
pro zatazeni do kategorii 2 nebo 3
e Kategorie 2: stiedni pohybova aktivita:
o respondent musi spliiovat alespoit jedno znésledujicich tfi kritérii
pro minimum aktivity:
* alespon 20 minut intenzivni aktivity denné¢ ve 3 ¢i vice dnech
V tydnu
= alesponi 30 minut stfedné¢ zatézujici aktivity nebo chlize denné
v 5 ¢i vice dnech v tydnu
= 5 ¢ vice dni jakékoli kombinace chiize, sttedné zatéZujici nebo
intenzivni aktivity, dosahujicich minimalné¢ hodnoty 600 MET —
minut za tyden
e Kkategorie 3: vysoka pohybova aktivita
o do této kategorie je zafazen respondent, ktery piekracuje doporucené
minimalni hodnoty pohybové aktivity a spliiuje jedno z nasledujicich

kritérii:

! Oficialni stranky IPAQ jsou dostupné na adrese www.ipag.ki.se.
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» alesponn 3 dny intenzivni aktivity a dosazeni minimalni hodnoty
1500 MET — minut za tyden, nebo

= 7 ¢ vice dni jakékoli kombinace chiize, stiedné zatézujici
¢i intenzivni aktivity a dosazeni minimalni hodnoty 3000 MET —
minut za tyden

Na zakladé doporuceni WHO je z hlediska preventivniho zdravi doporuc¢ovano 30
minut pohybové aktivity stiedni intenzity 5 dni v tydnu (Pokyny EU pro fyzickou aktivitu,
2008), proto v dalsi praci hledam souvislost mezi mirou syndromem vyhofeni a druhou
kategorii z dotazniku IPAQ - tedy stfedni pohybovou aktivitou.

Stupent zavislosti mezi naméfenymi proménnymi byl testovan Spearmanovym
koeficientem potadové korelace. K zjisténi miry intenzity (t€snosti) korelace potadi obou
statistickych znakl byl pouzit Spearmantv potfadovy koeficient korelace, ktery umoziuje
sefadit oba zkoumané znaky do dvou potadi (Gajda, 2006). Spearmantv koeficient
potadové korelace je statisticky postup, ktery podle Chrasky (2007) mizeme vyuzit
v piipad¢, kdy potiebujeme zjistit, jak tésné spolu souvisi dva jevy, které byly zméfeny
pomoci ordindlniho (pofadového) meéfeni. Spearmantiv koeficient potadové korelace
umoznuje stanovit kvantitativné, do jaké miry jsou si dvé vytvorend poradi podobn4, a tim
uréit, jak tésna je souvislost mezi jevy, na jejichz zakladé¢ byla potadi vytvorena.
Spearmantiv koeficient poradové korelace se doporucuje pouzivat v piipadech, kdy pocet
korelovanych dvojic hodnot neni pfili§ vysoky a pokud vice nez Ctyii srovnadvané prvky
nemaji stejné potradi. U Spearmanova koeficientu pofadové korelace se jednd o urovani
tésnosti vztahu mezi dvéma potfadimi, kterd byla vytvofena na zaklad€ dvou kritérii

(Chraska, 2007).
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5 VYSLEDKY

5.1 Vysledky vztahujici se k prvni vyzkumné otazce

V ramci prvni vyzkumné otdzky feSime, zda existuje souvislost mezi mirou
syndromu vyhoteni a mnozstvim primérné absolvované pohybové aktivity u uciteli
Zakladnich uméleckych skol v regionu Ostrava. Tabulka ¢. 4 prezentuje miru statistické
zavislosti mezi jednotlivymi dimenzemi syndromu vyhofeni a mirou stiedni pohybové

aktivity.

Tabulka 4. Stuperi zavislosti mezi syndromem vyhofeni a mirou stfedni pohybové aktivity

EE DP PA

rs p rs p rs p
MPA min D7 -0,45 0,00 -0,21 0,12 -0,30 0,03

Vysvetlivky:  EE - emocionalni vycerpani
DP — depersonalizace
PA - osobni uspokojeni
MPAMINDY - celkova doba stravena stiedni pohybové aktivity vV priméru za 1 den
Is - korelacni koeficient

p - hladina statistické vyznamnosti

V kategorii emocionalni vycerpani se prokazal statisticky vyznamny vztah
mezi mirou vykonavané stfedni pohybové aktivity a emocionalnim vy&erpanim. Cim niZsi
byla mira vykonavané stfedni pohybové aktivity, tim vys§i byla mira emocionalniho
vycerpani.

V kategorii depersonalizace se statisticky vyznamny vztah neprokazal, ale ukazuje
se podobny trend. Cim niz§i byla mira vykonavané stiedni pohybové aktivity, tim vyssi
byla mira syndromu vyhoteni v oblasti depersonalizace.

V kategorii osobni uspokojeni potvrzuji vysledky statisticky vyznamny vztah
mezi mirou vykonavané stiedni pohybové aktivity a mirou syndromu vyhofeni v této
kategorii. Cim niz&i byla mira vykonavané stfedni pohybové aktivity, tim niz§i byla mira

osobniho uspokojeni.
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5.2 Vysledky vztahujici se ke druhé vyzkumné otazce

V ramci druhé vyzkumné otazky feSime, zda existuje souvislost mezi mnozstvim
absolvované stiedni pohybové aktivity a vékem u uciteli Zékladnich uméleckych skol
v regionu Ostrava. Tabulka ¢. 5 prezentuje miru statistické zavislosti mezi kategoriemi vék

a mirou absolvované stiedni pohybové aktivity.

Tabulka 5. Stuperi zavislosti mezi vékem a mirou stiedni pohybové aktivity

Vék

rs p

MPAmMinD7 -0,31 0,24

Vysvétlivky: ~ MPAmMIND7 - celkovd doba strdvena stiedni pohybové aktivity v priméru za 1 den
Is - korelacni koeficient

p - hladina statistické vyznamnosti

V kategorii v€k a pohybova aktivita jsme naméfili statisticky vyznamnou
souvislost. Cim vyssi byl vék, tim nizsi byla mira pohybové aktivity. Vysledky prokazaly
statisticky vyznamny vztah mezi vékem a mirou vykonavané stfedni pohybové aktivity.
Mizeme tedy konstatovat, Ze U ucastniki vyzkumu se vzristajicim vékem klesd mira

vykonéavané stfedni pohybové aktivity.
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5.3 Vysledky vztahujici se ke tfeti vyzkumné otazce

Vramci tfeti vyzkumné otazky feSime, zda existuje souvislost mezi mirou
syndromu vyhofeni a vékem u uciteld Zakladnich uméleckych skol v regionu Ostrava.
Tabulka ¢. 6 prezentuje miru statistické zavislosti mezi jednotlivymi dimenzemi
v kategoriich syndromu vyhoteni a vékem u ucitelti Zakladnich uméleckych Skol v regionu

Ostrava.

Tabulka 6. Stuperi zavislosti mezi vékem a mirou syndromu vyhoteni

EE DP PA

rs p rs p rs p

Vék 0,22 0,10 0,14 0,32 0,10 0,48

Vysvetlivky:  EE - emocionalni vycerpani
DP — depersonalizace
PA - osobni uspokojeni
Is - korelacni koeficient

p - hladina statistické vyznamnosti

Tabulka ¢. 6 prezentuje skutenost, ze mezi jednotlivymi dimenzemi syndromu
vyhoteni a v€kem neexistuje statisticky vyznamny vztah. Na zakladé namétenych dat
muzeme konstatovat, ze veék patrné neni klicovym faktorem, ovliviiujicim miru syndromu

vyhoteni.
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5.4 Vysledky vztahujici se ke ¢tvrté vyzkumné otazce

V ramci Ctvrté vyzkumné otdzky feSime, zda existuje souvislost mezi mirou
syndromu vyhoteni a pohlavim u uciteli Zakladnich uméleckych skol v regionu Ostrava.
Tabulka ¢. 7. prezentuje miru statistick¢é zavislosti mezi jednotlivymi dimenzemi
Vv kategoriich syndromu vyhoieni a pohlavim u uciteli Zakladnich uméleckych Skol

v regionu Ostrava.

Tabulka 7. Stuperi zavislosti mezi pohlavim a mirou syndromu vyhoieni

EE DP PA
rs p rs p rs P
Pohlavi -0,05 0,69 -0,02 0,86 -0,11 0,40
Vysvetlivky:  EE - emocionalni vycerpani

DP — depersonalizace
PA - osobni uspokojeni
rs - korelacni koeficient

p - hladina statistické vyznamnosti

Vysledky neprokazaly statisticky vyznamny vztah mezi mirou syndromu vyhoteni
a pohlavim. Na podkladé¢ téchto vysledki muzeme konstatovat, Zze pohlavi neni

ovlivitujicim faktorem miry syndromu vyhoteni.
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6 DISKUZE

Zivot v dne$nim svété se od minulosti radikalné zménil. Mame pocit, Ze svét se todi
¢im dal tim rychleji. Lidé nestihaji plnit své tkoly, nemaji ¢as na svou rodinu a pojem
volné odpoledne takika vymizel. V praci travime vétSinu denniho Casu, pracovni nasazeni
je obrovské, nas Zivotni styl se nedobrovolnd zménil. Zijeme pod neustilym tlakem
a pojem stres se usidlil v nasem zivoté. Nevyhyba se ani oblasti Skolstvi, naopak, na ucitele
jsou v dnesni dobé kladeny ¢im dal tim vétsi naroky a pozadavky, musi plnit vice
pracovnich tkoll, dale se vzdé€lavat. Velky diraz je dnes kladen na vychovu a vzd€lavani
zakl, ale malo pozornosti je vénovano pravé pedagogim. Povoldni ulitele patii dnes
K velmi naro¢nym povolanim, zalezi na kazdém jedinci, na jeho osobnosti, zda se témto
negativnim jevum dokaze ubranit. Zalezi na kazdém, jak si svidj Zivotni styl dovede
nastavit, aby se t¢émto dopadim dne$niho svéta dokazal vyhnout.

Cilem diplomové prace bylo zjistit, zda mnozstvi primérné absolvované pohybové
aktivity ovliviiuje miru syndromu vyhoteni a zda tedy pohyb pisobi jako protektivni faktor
ve vztahu k syndromu vyhofeni. Vyzkum probihal na tfech Zakladnich uméleckych
Skolach v Ostravé, znichZ jedna je kapacitné vEtSi a plsobi v centru mésta, dalsi dveé
pusobi na okraji mésta a jsou kapacitné mensi.

Pro vyzkum byl pouzit standardizovany dotaznik MBI: Maslach Burnout Inventory
(Maslach & Jackson, 1996), zjistujici miru syndromu vyhoieni a mezinarodni dotaznik
pohybové aktivity IPAQ — International Physical Aktivity Questionnare ke zjisténi miry
pohybové aktivity (Mezinarodni dotaznik pohybové aktivity, 2005) u jednotlivych uciteld.

V ramci feSeni cile diplomové prace jsem si poloZila ¢tyfi vyzkumné otazky. Prvni
vyzkumna otazka fesila souvislost mezi mirou syndromu vyhoieni a mnozstvim primérné
absolvované pohybové aktivity u uciteli Zakladnich uméleckych Skol v regionu Ostrava.

Kalman, Hamiik, Pavelka (2009) uvadé&ji na pokladé svétovych vyzkumi,
ze adekvatni pravidelna pohybova aktivita ptinasi fadu vyhod na lidské zdravi z hlediska
preventivniho ptsobeni. Také Svétova organizace, Mezinarodni federace pro sportovni
medicinu a mnoho dalSich narodnich 1 mezinarodnich organizaci poukazuje na dilezitost
pohybové aktivity, pohybovou aktivitu pokladaji za zékladni kdmen zdravého Zivotniho
stylu (Kalman, Hamf#ik, Pavelka, 2009). Svétova zdravotnicka organizace — WHO vydala
doporuceni a stavajici pokyny pro fyzickou aktivitu na podporu udrzeni zdravi, doporucuje

zdravym dospélym ve v€ku 18 - 65 let vykonavat 30 minut pohybové aktivity stfedni
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intenzity 5 dni v tydnu, nebo 20 minut pohybové aktivity vysoké intenzity 3 dny v tydnu
pro udrzeni zdravi (Pokyny EU pro fyzickou aktivitu, 2008).

Na zéklad¢ vySe uvedenych doporuceni jsme piedpokladali, ze ¢im vice pohybové
aktivity stfedni intenzity budou ucastnici vyzkumu vykonavat, tim mensi bude riziko
vyskytu syndromu vyhoteni. Namétené vysledky tento vstupni ptfedpoklad potvrdily.
V praci bylo zjisténo, ze mira vykonavané pohybové aktivity ma vliv na miru syndromu
vyhofeni. Cim niz$i byla mira vykonavané pohybové aktivity, tim vy$§i byla mira
syndromu vyhoieni. Mizeme tedy konstatovat, Ze pohyb je protektivni faktor ve vztahu
k syndromu vyhoteni.

Druhd vyzkumnd otazka feSila souvislost mezi mnozstvim prumérné absolvované
pohybové aktivity a vékem u uditeld Zakladnich uméleckych $kol v regionu Ostrava.
Jak uvadi Kalman, Hamiik, Pavelka (2009), pohyb by mél byt zakladem Zivotniho stylu,
m¢elo by to tedy platit i pro vyssi vékové kategorie. Ve své publikaci uvadéji, ze adekvatni
pravidelnd pohybova aktivita zpomaluje proces starnuti. Z vysledkii vyslo, ze ucastnikiim
vyzkumu s ptibyvajicim vékem klesa mira pravidelné pohybové aktivity. Hennig a Keller
(1996) uvadéji, ze pravé pohyb a pohybova aktivita by mély byt soucasti zivotniho stylu
kazdého jedince, je dulezita pro odbourdvani psychického a fyzického napéti, reguluje
krevni tlak, posiluje ¢innost srdce, posiluje imunitni systém a zvySuje odolnost vici zatézi.
Pohybova aktivita by tedy méla byt provozovana v kazdém véku. V praci se prokazala
statisticky vyznamna souvislost mezi vékem a mirou vykonavané pohybové aktivity,
pfiCemz se ukazalo, Ze s narlstajicim vékem mnozstvi absolvované pohybové aktivity
klesa. Tento vysledek, pifesto, ze byl ofekavany, je alarmujici, protoze tak, jak uvadi
Kalman, Hamftik, Pavelka (2009) je pravé ve vy$Sim véku pohyb faktorem, zvySujici
osobni pohodu.

Tteti vyzkumna otdzka teSila souvislost mezi mirou syndromu vyhoteni a vékem
u ucitelt Zakladnich uméleckych Skol v regionu Ostrava. Jak uvadi Atkinson (2003),
dnes$ni uspéchana doba vyviji tlak na kazdého znéas. Vystaveni stresu miiZze veést
K nepfijemnym emocim, jako je tzkost a strach, a mize vést také ke vzniku télesnych
a dusevnich onemocnéni. Podle Kebzy a Solcové (2003) je syndrom vyhoteni psychicky
stav, prozitek vycerpani. Micek a Zeman (1992) uvadéji, ze v ucitelském povolani plisobi
mnoho stresovych faktori, je to hlavné mnoho povinnosti, potfeba dalSiho vzdélavani,
Gasova naroénost povolani. Néroky, které jsou na ugitele kladeny, jsou podle Céapa

a Marese (2001) jednim z pfi€in ucitelského stresu. Do velké miry vSak zaleZi na osobnosti

62



ucitele, jak ucitelské povolani zvlada i se v§emi negativnimi okolnostmi. V tomto vyzkumu
se neprokazalo, ze by existoval vztah mezi mirou syndromu vyhoteni a vékem. Patrné tedy
syndromu vyhoteni mohou byt ucitelé vystaveni v riznych fazich své profesni kariéry
amuzeme konstatovat, ze vék patrné nebude rozhodujicim faktorem ovliviiujici miru
syndromu vyhoteni.

Ctvrta vyzkumna otazka feSila vzdjemnou souvislost mezi mirou syndromu
vyhofeni a pohlavim u uciteld Zakladnich uméleckych S$kol v regionu Ostrava.
Podle Bartové (2011) je podstata burnout jevu v nasi existencialni potfebé véfit, ze nas
zivot je smysluplny. Pro kazdého ¢loveka je dilezité si uvédomit, ze smysl Zivota mize
kazdy z nas nachézet v nééem jiném, souvisi to s jeho hodnotovou orientaci, osobnostnim
zaméfenim. Také podle Capa a Marese (2011) je u ugitele velmi dilezity intelekt. Uvadgji
také, Ze nadprimérnd uroven je potfebnd k zvladnuti pfislusného védniho oboru
na vysokoskolské urovni. Mnohdy vyzaduje profese ucitele ptimo tvur¢i mysleni pii feSeni
slozitych pedagogickych situaci. Zvlastni a dilezitou pozornost zasluhuje odolnost ucitele
K zatézi a narocnym zivotnim situacim. Pro ucitele byva velkou zatézi také proménlivost
situaci a podminek. Podle Céapa a Marese (2011) pisobi ptiznivé uditel, ktery je zralou
osobnosti. Burnout syndrom popisuje Kebza, Solcova (2003) jako stav, vznikajici
v dtsledku fady okolnosti, zvlast pak chronického stresu. Proto bychom piedpokladali,
ze zeny, které maji k pracovnim povinnostem navic starost o vedeni domacnosti, budou
Castéji vystaveny syndromu vyhofeni. Vyzkum ale nepotvrdil souvislost mezi mirou
syndromu vyhoteni a pohlavim. MiZeme tedy konstatovat, Ze pohlavi neni klicovym

faktorem, ovliviwyjicim miru syndromu vyhoteni.
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7 ZAVER

Hlavnim cilem mé diplomové prace bylo zjistit, zda mnozstvi pramérné
absolvované pohybové aktivity ovliviiuje miru syndromu vyhoteni. V ramci feSeni cile
diplomové¢ prace jsem si polozila 4 vyzkumné otazky.

e 1. Existuje souvislost mezi mirou syndromu vyhofeni a mnozstvim pramérné
absolvované pohybové aktivity u ulitelt Zakladnich uméleckych $kol v regionu

Ostrava?

e 2. Existuje souvislost mezi mnozstvim primérmné absolvované pohybové aktivity

a vékem u uciteltt Zakladnich uméleckych skol v regionu Ostrava?

o 3. Existuje souvislost mezi mirou syndromu vyhoteni a vékem u ucitelti Zakladnich

uméleckych skol v regionu Ostrava?

e 4. Existuje souvislost mezi mirou syndromu vyhotfeni a pohlavim u ucitell

Zakladnich uméleckych skol v regionu Ostrava?

Vyzkum probihal na tfech Zakladnich uméleckych Skolach v regionu Ostrava,
z nichz jedna Skola je kapacitné vétsi a sidli v centru mésta, ostatni dvé jsou na okraji
meésta a maji mensi kapacitu. Vyzkumny soubor tvofilo 51 pedagogl ze vSech uméleckych
oborti: hudebniho, tane¢niho, vytvarného a literarné- dramatického. Celkem bylo
distribuovéano 75 dotaznikt, ndvratnost byla 51 dotaznikd, tedy 68 %.

K Setfeni byl pouzit standardizovany dotaznik MBI: Maslach Burnout Inventory
ke zjisténi miry syndromu vyhoteni a mezinarodni dotaznik k pohybové aktivité z Centra
kinantropologického vyzkumu  Mezinarodni dotaznik ~ pohybové aktivity
(IPAQ = International Physical Activity Questionnaire) ke zji§téni miry pohybové aktivity
u jednotlivych ucitelll. Jednalo se o zamérny vybér. Ziskané vysledky byly statisticky
zpracovany, stupenl zavislosti mezi naméfenymi proménnymi byl testovan Spearmanovym
koeficientem potadové korelace.

U prvni vyzkumné otdzky jsem feSila, zda existuje souvislost mezi mirou syndromu
vyhofeni a mnozstvim prumérné absolvované pohybové aktivity. V kategorii EE -
emocionalni vycerpani vysledky prokéazaly statisticky vyznamny vztah mezi mirou
vykonavané stfedni pohybové aktivity a emocionalnim vyéerpanim. Cim niz$i byla mira

vykonavané stiedni pohybové aktivity, tim vyssi byla mira emocionalniho vyc€erpani.
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V kategorii DP- depersonalizace nema vysledek statistickou vyznamnost,
ale prokazal se podobny trend. Cim nizsi byla mira vykonavané stiedni pohybové aktivity,
tim vy$$i byla mira syndromu vyhoieni v oblasti depersonalizace. V kategorii PA- osobni
uspokojeni potvrzuji vysledky vzajemny vztah mezi mirou vykonavané stfedni pohybové
aktivity a mirou syndromu vyhoteni v oblasti osobniho uspokojeni. Cim niz&i byla mira
vykonavané stiedni pohybové aktivity, tim vyssi byla mira syndromu vyhoteni v oblasti
osobniho uspokojeni.

Na zakladé vysledkti mizeme tedy konstatovat, Ze existuje souvislost mezi mirou
syndromu vyhofeni a mnozstvim absolvované pohybové aktivity.

U druhé vyzkumné otazky jsem zkoumala souvislost mezi mnozstvim prumérné
absolvované pohybové aktivity a vékem. Také zde byla naméfena statisticka vyznamnost,
¢im vyssi byl vek, tim nizsi byla mira vykonavané pohybové aktivity. Na zaklad¢ téchto
vysledkih miizeme konstatovat, ze existuje souvislost mezi mnozstvim absolvované
pohybové aktivity a vékem. Utastnikim vyzkumu se vzristajicim vékem klesa mira
vykonavané stiedni pohybové aktivity.

Tteti vyzkumna otdzka zkoumala vzajemny vztah mezi mirou syndromu vyhoteni
aveékem. Meéfeni u této vyzkumné otazky neprokdzala statistickou vyznamnost,
proto muzeme konstatovat, ze v€k neni rozhodujicim faktorem, ovliviiujici miru Syndromu
vyhoteni.

Také u ¢tvrté vyzkumné otazky, kterd zkoumala vzajemny vztah mezi mirou
syndromu vyhotfeni a pohlavim, nebyla na zakladé nameétfenych hodnot prokézana
statistickd vyznamnost.

Na zéakladé naméfenych hodnot a zpracovanych vysledki mizeme konstatovat,

ze pohyb je protektivnim faktorem ve vztahu k syndromu vyhoteni.
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8 SOUHRN

Cilem diplomové prace bylo zjistit, zda mnozstvi primérn¢ absolvované pohybové
aktivity ovlivituje miru syndromu vyhoteni a zda tedy pohyb ptisobi jako protektivni faktor
ve vztahu k syndromu vyhoteni u uciteli Zakladnich uméleckych Skol v regionu Ostrava.

Diplomova prace obsahuje dvé hlavni ¢asti, teoretickou a praktickou. Teoreticka
¢ast je Clenéna na Ctyfi Casti: pohyb, stres, syndrom vyhoteni a osobnost.

V prvni  ¢asti  diplomové prace  vymezuji  pojem  pohyb, jednak
z kinantropologického hlediska, dale pak pohyb z pohledu zdravotniho. Diplomova prace
uvadi poznatky z publikace Kalmana, Hamiika, Pavelky (2009), Ze v souc¢asné dob¢ jsou
vyspélé, ale 1 rozvojové staty svéta postaveny pred problém nardstu neinfekénich
onemocnéni, mezi kterd patii kardiovaskularni nemoci, rakovina, diabetes mellitus 2. typu,
chronické respiraéni nemoci a jeSté fada dalSich. Z hlediska preventivniho pusobeni
na lidské zdravi je u pohybové aktivity dulezita jeji frekvence, pravidelnost, délka trvani
aintenzita, sjakou je pohybova aktivita vykonavana. Ne¢ktera doporuceni udavaji
minimalné¢ 30 minut pohybové aktivity stfedni intenzity minimalné 5x tydné. Déle jsou
uvedeny pokyny EU pro fyzickou aktivitu a piedlozeny zakladni teze Torontské charty
pohybové aktivity: globalni vyzvy pro zlepSeni zdravotniho stavu lidské populace, tak
jak je ptedlozila Globalni rada pro pohybovou aktivitu (Globalni rada pro pohybovou
aktivitu, Mezinarodni spolecnost pro pohybovou aktivitu a zdravi, 2010).

Dalsi kapitola je vénovana tématu stresu. Uvadim zde jednak biologickou teorii
stresu H. Selyeho, ktery na zakladé svych pozorovani a experimentli koncipoval svou teorii
stresu jako stav projevujici se ve formé specifického syndromu, ale také psychologickou
teorii stresu R. S. Lazaruse, ktera piispéla k modernimu chapani stresu (Ml¢ak, 2005),
a takeé pojeti stresu podle Atkinson (2003), podle niz mize byt stres vyvolan nespocetnym
mnozstvim rtuznych udélosti. Dale zde najdeme Skalu zivotnich udalosti, kterou sestavili
Holme a Rahe (in Micek, Zeman, 1992), ve které jsou setazeny zivotni uddlosti v potadi
od nejvice stresujicich po nejméné stresujici. Dalsi podkapitola je vénovana dopadim
stresu na ¢lovéka a sumarizuji zde nazory autorti Atkinson, Kfivohlavého a Svingalové
na pfiznaky stresu v jednotlivych oblastech: emociondlni, kognitivni, behavioralni
a fyziologické. V Kapitolach Stres a zdravi se vénuji dopadim stresu na zdravi,

kdy podle Atkinson (2003) se stres vyskytne tehdy, kdyz se lidé setkaji s udalostmi,
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které vnimaji jako ohrozeni své télesné nebo dusevni pohody. V této kapitole zminuji také
oblast ucitelského stresu a diilezitost socialni opory.

Kapitola Syndrom vyhofeni vymezuje pojem syndromu vyhofeni, a nasledné
V jednotlivych podkapitolach jsou podrobnéji rozebrany faze, projevy, pfic¢iny salutogenni
a protektivni faktory syndromu vyhoteni.

Kapitola Osobnost se zabyva osobnosti ucitele. Podle Micka a Zemana (1992) ma
osobnost ucitele a jeho vlastnosti zasadni vyznam pro dusevni rovnovahu déti, které uci.
Dalsi oblasti je intelekt a zvlastni a diilezitou pozornost zasluhuje odolnost ucitele k zatézi
a naroénym zivotnim situacim.

V praktické casti diplomova prace tesi, zda pravidelnd pohybova aktivita ptsobi
jako protektivni faktor ve vztahu k syndromu vyhoteni u ucitell plisobicich na Zékladnich
uméleckych skolach v regionu Ostrava. Vyzkumny soubor tvofilo celkem 51 pedagogu
na ttech Zakladnich uméleckych Skolach v Ostrave, z nichz jedna patii svou kapacitou
mezi ty veétsi a sidli v centru mésta, zbyvajici dvé Skoly plsobi na okraji mésta a jsou
kapacitné mens$i. Vyzkumnd ¢ast diplomové prace se opirala o metodu kvantitativniho
vyzkumu, k Setfeni byl pouzit standardizovany dotaznik MBI: Maslach Burnout Inventory
ke zjiSténi miry syndromu vyhofeni a Mezindrodni dotaznik pohybové aktivity
(IPAQ = Internetaional Physical Activity Questionnaire) ke zjisténi miry pohybové aktivity
U jednotlivych uditeld. Cilem diplomové prace bylo zjistit, zda mnozstvi primérné
absolvované pohybové aktivity ovliviiuje miru syndromu vyhotfeni a zda tedy pohyb
pusobi jako protektivni faktor ve vztahu k syndromu vyhoteni u uciteli Zakladnich
uméleckych skol v regionu Ostrava. Vysledky prokazaly statisticky vyznamny vztah mezi
mirou vykonavané sttedni pohybové aktivity a mirou syndromu vyhofeni. Muzeme tedy

konstatovat, Ze pohyb je protektivnim faktorem ve vztahu k syndromu vyhofteni.
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9 SUMMARY

The aim of the Diploma thesis was to determine whether the amount of average
completed physical activity affects the rate of burnout and whether the motion acts as a
protective factor in the relation of burnout between teachers in the primary Schools of Art

in the Ostrava region.

The Diploma thesis contains of two main parts, theoretical and practical one. The
theoretical part is divided into four parts: the movement, stress, burnout and personality.

In the first part of the Diploma thesis | define the concept of the movement, both in
terms of kinanthropological, further movement from the perspective of health. This
Diploma thesis presents statements from a publication Kalman, Hamftik, Pavelka (2009),
that nowadays the developed countries as so as also developing countries of the world face
to the problem of increase of non-infectious diseases, which include cardiovascular
disease, cancer, type 2 diabetes mellitus type, chronic respiratory diseases and even many
others. From a preventive effect on human health is the physical activity important for the
frequency, regularity, duration and intensity with which the physical activity is performed.
Some recommendations indicate at least 30 minutes of moderate intensity physical activity
at least 5 times per week. There are mentioned EU instructions for the physical activity and
are presented the basic thesis of the Toronto Charter for Physical Activity: Global
challenges for improving the health of human populations, as they were demonstrated by
the Global Council for Physical Activity (Global Council for Physical Activity,
International Society for Physical Activity and Health, 2010).

Another chapter is devoted to the topic of stress. | present here both biological H.
Selye's theory of stress, who on the basis of his observations and experiments conceived
his theory of stress as a condition manifesting itself in the form of a specific syndrome, but
also psychological stress theory of RS Lazarus, who contributed to the modern
understanding of stress (Ml¢ak, 2005) and the concept of stress by Atkinson (2003), in
which stress can be caused by innumerbale different incidents. There's also a range of life
events, compiled by Holme and Rahe (in Ball, Zeman, 1992), in which life events are
sorted in order from most stressful to least stressful. Another section is dedicated to the
effects of stress on human and | summarize here the opinions of authors Atkinson,
Kfivohlavy and Svingalové for signs of stress in different areas: emotional, cognitive,

behavioral and physiological. The chapters Stress and Health is devoted to the effects of
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stress on health, where according to Atkinson (2003) stress occurs when people meet up
with the incidents that they perceive as threats to their physical or mental well-being. In

this chapter | allude the topic of teacher’s stress and the importance of social support.

The chapter burnout defines the concept of burnout, and then in each sub-chapters
there are discussed in more detail stage, symptoms, cause, factors supporting health and the
duality of life and protective factors of burnout.

The chapter personality deals with the personality of the teacher. According to
Mick and Zeman (1992) has a teacher's personality and characteristics major importance
for the mental stability of children they teach. Another part is the intellect and special and

important note vindicate teacher’s resistance to stress and difficult life situations.

The practical part of the Diploma thesis deals with the fact whether regular physical
activity acts as a protective factor in relation to burnout between teachers in the Schools of
Arts in the Ostrava region. The research sample is consisted of 51 teachers from three
Schools of Arts in Ostrava, one of the school is a larger one and is located in the city
center, the other two schools are out of the city and are smaller. The research part of the
Diploma thesis was based on the method of quantitative research, the research used a
standardized questionnaire MBI: Maslach Burnout Inventory to determine the extent of
burnout and the International Physical Activity Questionnaire (IPAQ = Internetaional
Physical Activity Questionnaire) to determine the level of physical activity of individual
teachers. The aim of this Diploma thesis was to determine whether the amount of average
completed physical activity affects the rate of burnout and whether the motion acts as a
protective factor in relation to burnout between teachers in the primary Schools of Art in
the Ostrava region. The results showed a statistically significant relationship between the
level of physical activity performed and a degree of burnout. We can therefore say that the

movement is a protective factor in relation to burnout.
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11 PRILOHY

Piiloha ¢. 1: Souhlas s vyzkumem

Nazev

V Olomouci ¢erven 2012
Informovany souhlas

studie (projektu):

Pohybova aktivita jako protektivni faktor ve vztahu k syndromu vyhoteni

Jméno:

Datum

narozenti:

Ucastnik byl do studie zatazen pod &islem:

1.
2.

Podpis

Datum:

J4, nize podepsany(4) souhlasim s mou ucasti ve studii. Je mi vice nez 18 let.

Byl(a) jsem podrobné informovan(a) o cili studie, o jejich postupech, a o tom, co se
ode m¢ ocCekava. Beru na védomi, Ze provadénd studie je vyzkumnou cinnosti.
Pokud je studie randomizovana, beru na védomi pravdépodobnost ndhodného
zatazeni do jednotlivych skupin liSicich se 1é€bou.

Porozumél (a) jsem tomu, Ze svou ucast ve studii mohu kdykoliv pferusit ¢i
odstoupit. Moje ucast ve studii je dobrovolna.

Pii zafazeni do studie budou moje osobni data uchovana s plnou ochranou
diivérnosti dle platnych zakonii CR. Je zarugena ochrana diivérnosti mych osobnich
dat. Pfi vlastnim provéadéni studie mohou byt osobni udaje poskytnuty jinym nez
vySe uvedenym subjektim pouze bez identifika¢nich udajii, tzn. anonymni data pod
¢iselnym kodem. Rovnéz pro vyzkumné a védecké ucely mohou byt moje osobni
udaje poskytnuty pouze bez identifikacnich Udajii (anonymni data) nebo s mym
vyslovnym souhlasem.

Porozumeél jsem tomu, Ze mé jméno se nebude nikdy vyskytovat v referatech o této

studii. J& naopak nebudu proti pouziti vysledki z této studie.

ucastnika: Podpis diplomanta povéieného touto studii:
Be. Sylva Fiuraskova

Datum: 17. 6. 2012
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Priloha ¢. 2: Dotaznik MBI

Maslach Burnout Inventory /viibec 012 34 5 6 7 velmi silné/

Prace mne citové vysava

Na konci pracovniho dne se citim byt na dné sil

Kdyz rano vstavam a pomyslim na pracovni problémy, citim se unaven/a
Velmi dobte rozumim pocitam svych zaka

Mam pocit, ze nékdy s zaky jednam jako s neosobnimi vécmi
Celodenni prace s lidmi je pro mne skute¢né namahava.

Jsem schopen velmi ucinné vyresit problémy svych zaka

Citim “vyhoteni”, vycerpani ze své prace

Mam pocit, ze lidi pti své praci pozitivné ovliviiuji a nalad’uji.

Od té doby, co vykonavam svou profesi, stal jsem se méné¢ citlivym k
Mam strach, ze vykon mé prace mne ¢ini citove tvrdym

Mam stale hodné energie

Moje prace mi prinasi pocity marnosti, neuspokojeni

Mam pocit, ze pInim své tkoly tak usilovné, ze mne to vycerpava
Uz mne dnes moc nezajima, co se déje s mymi zaky

Prace s lidmi mi ptinasi silny stres

Dovedu u svych zaka vyvolat uvolnénou atmosféru

Citim se svézi a povzbuzeny, kdyz pracuji se svymi zaky

Za roky své prace jsem byl aspésny a udélal/a hodné dobrého
Mam pocit, ze jsem na konci svych sil

Citové problémy v praci fesim velmi klidn¢ — vyrovnang.

Citim, ze zaci mi pficitaji nékteré své problémy
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Priloha €. 3: Mezinarodni dotaznik k pohybové aktivité

MEZINARODNI DOTAZNIK K POHYBOVE AKTIVITE

Zajimame se o pohybovou aktivitu, kterou wykonawate jako soudast VaSehe kaZdodenmiho Zivota.
W otazkach se Vas budeme ptat na &as, ktery jste stravili pohybovou aktivitou v poslednich T dnech. Prosime Vas
o zodpowdzeni wiech otazek, i kl:ty':'! se nepovazujete za pohybové aktivnihe Slovéka Zamyslete se prosim nad
aktivitami, které provadite v zaméstnani, jako soudast domacich praci, na zahradé, pfi pfesunu z mista na misto a
ve Vasem volneém Sase pli rekreaci, cvideni nebo sportu.

Zamyslete se nad mtenznrnl [t&lesné naroéna) a stredné zatézujici pdwtu:n.rl:uu aktivitou, kterou jste
provadEla béhem poslednich 7 dnd. Intenzivni pehybovd aktivita se wyznaduje tékou tElesnou ndmahou a
zadychanim. Stredné zatéZujici pohybowa aktivita se wyznacuje stfedni télesnou namahou, phi niz dychate frochu
vic neZ nomalng.

1. CAST: POHYBOVA AKTIVITA V RAMCI PRACE NEBO STUDIA

Pruni £ast se tyka Vasi prace mebo studia. Zahmwje Vase placene zamésinani, Skolni dochazku, zemedélske
prace, dobrovolnickou prac a jakoukoliv dalfi neplacenou praci, kterou jste délalfa mime svij domov. Mezahmute
sem neplacenou praci, kierou délate doma, jako napf. domaci a zahradni prace, ddrZbu domu (oyiu) 3 padi o
rodinu. Ma to se ptame ve 3. éasti.

1. Mate v souiasnosti zamEsmani (Skolni dochdzka) nebo neplacenou praci mimo swlj domow?
Anc
[] me — Prejdére ke 2. dast: PRESUNY..

Masledujici otdzky se tykaji veikeré pohybowé akfivity, kterou jste provadéla béhem poslednich 7 dnb jako
souéast Vaseho placensho zaméstnani (Ekolni dochazka) nebo neplacend prace. Meni sem zahmut pfesun do
prace a z prace (do skoly a ze Skoly).

2 V kolika dnech béhem purslednh:h T dni jste prnual:leh'a |ntenznm| pohybovou aktivity, napd. zvedani

tézkych bfemen, kopani {nyi), tézke stavebni prace, '.rrstm do schodd v ramei Vasi prace nebo studia?
Berte v Uvahu pouze tu pohybovou akivity, které trvala nepretrZité alespon 10 minut.

dnil v tydnu
] £ 3dna intenzivni pohybova aktivita spojend s praci nebo studiem === Pfejdéte k omzce ¢. 4
3 Kolik 2asu jste obvyide stravil/a v jednom z t2chto dnl provadénim intenzivni pohybove aktivity v ramed
Vasi prace nebo studia (v priméru za jeden den)?
hodin denné

minut denng

4. Opét berte v Uvahu pouze fu pohybovou aktivitu, ktemou |5tE_pml.ra|:IEha nepremme alespon 10 minut. W
kolika dnech béhem pusle:hn:ﬂ'l 7 dnd ]51:& provadélla stredné zatézujic p:-hybwuu akfivitu, napf.
prendieni lehkych bfemen, v ramei Vasi prace nebo studia? Nezahmuijte prosim chizi.

dnil v tydnu
] 2 3dna stfedné zatéhuici pohyboud aktivita
spojena s praci nebo studiem — Prejdéte k otazce & 6
5. Kolik Zasu jste obwyide stravila v jednom z téchte dnd provadénim stiedné zatéZujici pohybové aktivity v
ramci Vasi prace nebo studia (v priméEnu za jeden den)?
hodin denné
minut denné

L W kolika dnech béhem Pl:-slednu:h T dnu jste chodilla nepretrzite despan 10 minut v ramei Vasi prace
nebo studia? Mezapoditivejte prosim chiz de price (Skely) nebo z prace (Skoly)
dni v tydnu
[[] Zadna chize spojend s praci nebo studiem e Prajdére ke 3. dasti- PRESUNY.
7. Kolik £asu jste obwylde stravilia v jednom z téchto dnl chilzi v rAmei Va&i prace nebo studia (v pram&ru za
jeden den)?
hodin denné

minut denne
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2. CAST: PRESUNY - POHYBOVA AKTIVITA PRI DOPRAVE

Wasledujici otazky se vatahuji k tomu, jak se pfescuvate z mista na misto, voetné mist jako pracovisté, obchody,
kina atd.

E V¥ kolika dnech béhem poslednich 7 dnd jste cestovalla motorovym dopravnim prostfediem, jako
napr. wlakem, autobusem, autem nebo trameaji?

__ dnd viydnu
[[] Zadne cestovani motorovym dopravnim prostfedkemn e Prejdéte k odzce &. 10
2. Kolik Zasu Jste obwykle sh'.li.lil.'a v jednom 1té§ﬂ'|t5- dndi cestovanim ve viaku, autobusu, auts, tramvaji nebo
jimem motoroeem dopravnim prostrediu (v prumerns za jeden den)?
____ hodin denng

minut denné

Myni berte v tvahu pouze jizdu na kele a chilzi pfi cestovani do price a z prace, do Skoly a ze Skoly, pochizkach
nebo jingém plesunu z mista na misto.

10. V' kodika dnech béhem poslednich 7 dnd jste jezdilfa na kole nepfetrZité alespon 10 minut pfi pfesunu z
mista na misto?

__ dnd viydnu
[[] Zadn3 jizda na kole z mista na misto e Frejdére k omzce &. 12
11. Kolik Easu jste obvykle stravilla v jednom z téchto dnd jizdou na kole = mista na misto (v priméru za
jeden den)?
____ hodin denng

minut denné

12, V' kolika dnech béhem poslednich 7 dmd jste chodilia nepfetrfité alespon 10 minut pfi pfesunu z mista

na misto?
_ dnd viydou
|:| Zadna chize z Mista Na MIS0 e—te Prejdére ke 3. éasd: DOMACT PRACE...
13. Kolik Zasu jste obwykle stravil'a v jednom z téchto dnd chilzi z mista na mists (v priménu za jeden den)?
____hodin denng

minut denné

3. CAST: DOMACI PRACE, UDRZBA DOMU (BYTU) A PECE O RODINU
Tato &3st se tyka pohybové aktivity, kierou jste provadélia béhem poslednich T dni doma a okolo domu, jako
napd. domaci prace, zahradkareni, prace v okoli domu, Udriba domu (bytu) a péde o rodinu.

14, Berte v dvahu pouze tu pohybovou aktivitu, kterou jste provadéla nepletriité alespodi 10 minut, V kolika
dnech béhem poslednich T dnu jste provadél'a intenzivni pohybovou aktviu, jako zvedani téZkych
bfermen, Stipani ofivi, odklizeni snéhu nebo nyti na zahradé nebo v okoli domu?

dnil v tydnu
|:| £ adna intenzivni pohybova aktivita
na zahwadé nebo v okai domu — Prejdéte k otazes ¢ 16
15. Kolik Zasu jste obwyide striwila v jednom z téchto dnd prov3dEnim intenzivni pohybowé aktivity na
zahradé nebo v okoli domu (v prEméns za jeden den)?

hodin denné
minut denné

16. Opét berte v Uvahu pouze tu pohybovou aktivitu, kierou jste provadél'a nepfetrfitg alespoi 10 minut. WV
kolika dnech béhem poslednich 7 dnw jste provadela stredné zatézujici pohybovou aktivity, jako napt.
prenaseni kehkych bfemen, zametand, myti oken 3 hrabani na zahradé nebo v okoli domu?

dnil v tydnu
] Zadna stfedné zatéFujici pohybova aktivita
na zahradé nebo v okoli domu —_— Frejdére k otazce &. 158
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17

1B.

18

Kolik asu jste cbwykle stravil'a v jednom z téchto dnl provadénim stfedné zatéZujici pohyboveé aktvity na
zahradé nebo v okoli domu (v primén za jeden den)?

hodin denné

minut denné

Jeité jednou berte v Uvahu pouze takovou pohybowvou aktivitu, kters jst= piwadel.fa neprenrte alespon 10
minut. V kofika dnech béhem p-c-slednu:h 7 dnd jste provadélia stiedné zatazulml pohybovou aktwitu,
jako napf. prenaseni lehkych bremen, myti cken, drhnuti pedlahy a zametani u vas doma?

dnil v tydnu
Dia'chi sifedns zatéZujici pohybova aktivita doma e Prejdéte ke 4. casti- REKREACE...

Kolik £asu jste cbwykle stravila v jednom z téchte dnd provadénim sthedné zatéZujici pohybove aktivity u
vas doma (v primén za jeden den)?

hodin denné

minut denngé

4, CAST: REKREACE, SPORT A VOLNOCASOVA POHYBOVA AKTIVITA

Tato cast 52 tjrlh,a veskers pdwtu:n.re alktivity, kterou jst= provadél’a béhem pnsle-l:hu:h 7 dnil pouze pfi rekreaci,
sporty, cvigeni nebo ve volném Case. Mezahmagte prosim ty aktivity, kters jste uvedl'a jiZ dfive.

20.

21.

22

23

24,

25.

Mezapoditavejte chizi, kterou jste wwedla jiZ dfive. W kolika dnech béhem poslednich T dni jste chodilia
nepretrZité alespon 10 minut ve svém volném &ase?

dnd v tydnu
[] Zadna chuze ve voiném Ease — Prejdére k otizee & 22
Kolik 3asu jste cbvykle stravila chiizi v jednom z téchte dnd ve svém volném Zase (v priméru za jeden
den)?

hodin denng
minut denné

Berte v twahu pouze takovou pohybovou akivitu, kierou jste ptwadel‘a neprefrZité alespon 10 minut, V¥
kolika dnech behem pu-sledml::h 7 dnil jste provadélia intenzivni pohybovou aktivity ve svem volném
case, jako napr. aerobik, beh, rychlou jzdu na kole nebo rychle plavani?

dnd v tydnu
D Zadnd intenzivni pohybova aktvita ve volngm G358 el FPrejdére k otdzee & 24
Kolik casu jste nhv:.lhle stravilla v jednom z tEchto dni provadénim intenzivni pohybowvé aktivity ve svém
volném Zase (v priméEnu za jeden den)?
hodin denné
minut denné

Opét berte v Uvahu pouze takovou pohybovou aktivibe, kterou |5tE_|:|r|:n.radel.a nepretrzitd alespon 10 rrinut.
W kolika dnech béhem Fnsle-dnu‘.h 7dn iste prowadélia stredné zatezulu:l pohybovou aktivitu ve svem
volném ase, jako napr. jizdu na kobe béZnym tempem, plavani b&Znym tempem 3 tenisovou Soyrhn?

___ dnl viydnu

|:| Zadna stledne ratémugici pohybova aktn.uta
ve volném Zase e Piejdére k 5 Edsri- CAS STRAVENY SEZENM

Kolik &asu jste obvykle stravilia v jednom z tichto dnl we svém volném Zase provadénim stfedné
zatéFujici pohybové aktivity (v primEn za jeden den)?

hodin denné

minut denné
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5. CAST: CAS STRAVENY SEZENIM

Posledni otazky se tykaji casu, I-mer,r siravite sezenim v praul ve Skole, doma, pn studiu 3 ve volném case. To
muZe zahmovat ¢as, kiery sdﬁmte sezenim u stolu, na navitswé pratel, u Steni nebo sezenim a Iezenlm pfi
sledowani televize. Mezahmujte ¢as siraveny sezenim v motoroveém dopravnim prosifedku, kbery jste jiZ uvedl/a
dfive.
26. Kolik asu dennd jste obwykle striwilla sezenim v pracovnich dnech béhem poslednich 7 dnd
(v prirméru za jeden den)?
hodin denné
minut denné

27. Kolik Zasu denné jste obwykle siravil'a sezenim ve vikendowych dnech béhem poslednich 7 dnd
(v prumeéru za jeden den)?
hodin denné
minut denng

DEMOGRAFICKE OTAZKY
1. Pohlavi: _ Muz
_ Zena
2. Kolik vam bylo let pfi vasich poslednich narmeeninach?
_ Let

NE'ulnuNE]sﬂﬂ 5|]|51'_.ua
___ Odmitam odpovEdét

3. Kolik k=t Skolni dochazky mate ukondeno (véetné zakladni skoly)?
et
___ MevimMejsem =i jistyia
___ Odmitam odpovEdét
4. Mate v soutasné dobé placend zaméstnani?
_ Ano
__ M = Fiajodre k orazes £ &
___ MevimMejsem =i jistyla ————» Fiajots k orazos £ &
___ Odmitam odpovEdét e Flajodte k otizce £ &

5. Pokud ano, kolik hodin tydné pracujete ve viech zaméstnanich?
____ Hodin tydné
___ MevimMejsem =i jistyia
___ Odmitam odpovédét
€. Kam zaradite misto, kde Zyete?
'I.’elkemestn-} 100 000 obyvatel)
— Stfedné velke mésto | (30 000 - 100 00D obyvwatel )
___ Mensi mésto (1 000 - 22 299 obywatel}
" Mal3 obecivesnice (< 1 000 obyvatel)
___ MevimMejsem =i jistyia
___ Odmitam odpovédét

Doplhujici odaje
VySka (cm): I:l Hmaotnost (kg |:|
Bydlisté- okres: | jobec | Marodnost: |:|
Zpisob bydleni (dim-0. bytovy alm-8): [ | Kufak {ano-A. ne-N)- []
Zpiisob Fivota (s3m-5. v reding-R, v roding = détmi de 18 let-RD): I:l Mate psa (ano-A, ne-M):
Materialni podminky: mam k dispozici (ano-4, ne-N) kolo I:I auto I:I chatu, chalupu

Organizovanost (pravideina Sast v organizované pohybove aktivité po wétsinu
roku-organizuje osoba nebo instituce, ne-M, 1x, 2, vice krat - tydné):

Sportovni innost, kterou béhem roku nejéastéfi provozujets | |

a kterou byste nejradéji provozoval'a | |
Meprovozuji Zadnou sportowni aktiitu |:|
Dékujeme Vam za peclivé a pravdive wyplnéni dotazniku.
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