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ABSTRAKT

Bakalai'ska prace se zabyva moznostmi vyuziti cvi€eni tai-¢i jako formy psychohygieny u
ucitelii. Teoreticka Cast popisuje pracovni zatéz ucitele, syndrom vyhoteni, psychohygienu
a formy aktivniho i pasivniho odpocinku. Déle se vénuje konkrétni formé aktivniho odpo-
¢inku a to cviCeni tai-Ci. Prakticka ¢ast se zabyva plisobenim tohoto cvifeni na fyzické i
psychické zdravi uéitelti a vliv cvieni na feSeni zatézovych situaci nejen v pracovnim Zi-

vote.

Kli¢ova slova: ucitel, pracovni zatéz, syndrom vyhoteni, psychohygiena, tai-¢i

ABSTRACT

This thesis deals with the possibilities of using tai chi as a form of mental hygiene for tea-
chers. The theoretical part describes the workload of teachers, burnout, mental hygiene and
forms of active and passive relaxation. It also deals with a specific form of active relaxati-
on and a Tai-chi. The practical part deals with the effects of exercise on physical and men-
tal health of teachers and the effect of exercise on solving stressful situations not only in

the workplace.

Keywords: teacher, the workload, burnout syndrom, psychohygiene, tai-chi
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UvVOD

Tato prace pojednava o zatézi ucitelského povolani, zdsadach psychohygieny a jak tyto
zasady uplatnit v zivoté, aby byli lidé schopni celit negativnim disledkiim této zatéze.
Chtéla jsem zjistit, s ¢im se potykaji ulitelé, co berou jako nejvétsi prekazky pii vykonu
povolani. Hlavné jsem se zaméfila na to, jak fesit tyto pifekazky a jak jim ptedchazet. Do-
poruceni zasad psychohygieny neni diilezité jen pro ucitele a pro feSeni profesnich obtizi a

aci.

Prace ucitele je naro¢na, nejen proto, ze je to kazdodenni prace s lidmi, zaky, ale i pro pro-
tichidné stranky tohoto povolani. U¢itel by mél byt na jedné strané ptitelem a radcem a na
druhé stran¢ vychovatelem. Naro¢nost samoziejm¢ souvisi i s osobnosti uditele, jaké ma
predpoklady této naro¢nosti Celit a vyvarovat se selhani, vyCerpani a nékdy i syndromu
vyhoteni. Dodrzovani zasad psychohygieny a pfemysleni nad svym jednanim a organizaci
dne neni dilezitd jen jako prevence syndromu vyhoteni a zplsob jak Celit zatézi, ale je to

cesta k tomu, jak ud¢lat sviyj Zivot §t'astnéjsi.

K z4sadam psychohygieny patii mimo jin€ i pohyb, meditace, spradvné dychani a setkdvani
se s lidmi. VSechny tyto zdsady jsou obsaZeny v ¢inském cviceni tai-Ci, kterému se takeé
fikd ,,pohybova meditace®. V této praci z toho vychazim a zabyvam se vhodnosti cvi€eni
tai-¢i, jako formy psychohygieny u uditeld.

Cilem prace je tedy zhodnotit vyuziti cviceni tai-¢i u u€itell jako jedné z moznosti psycho-
hygieny. V souladu s timto cilem se v teoretické ¢asti vénuji nasledujicim tématim. Ucitel
Vv kontextu pracovni zatéZe, psychohygiena a cviceni tai-¢i, jako mozny zpiisob psychohy-
gieny. V praktické ¢asti se vénuji popisu realizace vyzkumu a stanoveni vyzkumnych ota-

zek. Zvolené metody zkoumani (rozhovor, dotaznik, pozorovani a ohniskova skupina) jsou

zpracovany do podoby piipadové studie.

Pfinos prace spociva v tom, ze se ucitelé zaméfi na vlastni osobu, na moznosti psychohygi-
eny, které ve svém Zivoté praktikuji a které by praktikovat mohli. Je potiebné si uvédomit
dulezitost zdsad psychohygieny. Vyrovnany a spokojeny ucitel je pfinosem jak pro zaky,
tak pro celé Skolstvi. Dobry psychicky stav je dulezity nejen pro ucitele a proto jsem si

vybrala téma zamétené na psychohygienu a konkrétni pohybovou aktivitu, tai-¢i.
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TEORETICKA CAST
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1 PRACOVNI ZATEZ V PRACI UCITELE

Je znamo, ze ucitelska profese nepatii k snadnym, pokud jde o pracovni zatéz. Laici zda-
raznuji ,,krat$i* pracovni dobu, dva mésice prazdnin a spoustu volna, ale zaroven dodavaji,
Ze by tuto profesi délat nemohli. VétSina lidi pfipousti, ze povolani ucitele je mimoradné
namahavé psychicky a ze tato zatéZ muze pusobit nepiiznivé na zdravotni stav uciteld.

(Prtcha, 2002)

V nasledujicich podkapitolach se vénuji vymezeni pojmu ucitel, dale se zamétuji prede-
v§im na pracovni zatéz ucitelského povolani a vliv této zaté¢ze na zdravi. V této kapitole

také popisuji mozny dasledek dlouhotrvajici zatéze, syndrom vyhoteni.

1.1 Utitel

Jak uvadi Prucha (2002, s. 17): ,, Ucitel je profesiondl, ktery provddi edukaci (nékoho vyu-

‘

cuje, vychovava, skoli, zacvicuje, trénuje, instruuje aj.), je edukator.

,, Ucitel — jeden ze zdkladnich ciniteli vzdélavaciho procesu, profesiondlné kvalifikovany
pedagogicky pracovnik, spoluodpovédny za pripravu, vizeni, organizaci a vysledky tohoto
procesu. “ (Pricha, Walterova, Mares, 1995, s. 242-243)

Ucitel piedava svym zakim své znalosti a dovednosti z rliznych obort, takZe plni funkci
edukatora (viz. vyse). Ale nepiisobi jen jako edukétor, jeho prace spada do oblasti vychov-
né vzdélavaci. To znamend, Ze plni 1 funkci vychovatele. Funkce edukatora i vychovatele
by mély byt v soucinnosti. PfedevS§im ma Skola Zaky ptipravit na dalsi studium, nebo aby
obstaly na trhu prace. I vefejnost to tak chape. Vliv skoly je ovSem daleko $irsi, 1 proto, ze
déti Casto travi ve skole vice ¢asu nez doma. Dochdzi zde k utvafeni osobnosti déti a v této
oblasti je role Skoly nezanedbatelnd. Ucitel vzdélava, vychovava a pecuje o dalsi rozvoj
zéka.

., Byt ucitelem znamend poznat, rozumét a umét — poznavat a rozumét svétu, vzdeldavacimu
prostredi, zakim a studentiim, i sobé samému na pedagogickém poli. Umét s citem reago-
vat na skolni situace, navrhovat a realizovat optimalni vzdélavaci strategie, vespolné jed-

nat ve skupiné kolegu. “ (ValiSova, Kasikova, 2007, s. 11)

Stat se ucitelem v souladu s vyse uvedenymi poznatky znamena byt piedev§im osobnosti.
Podle Nelesovské (2005) jsou to tfi oblasti, které utvari ucitele. Je to oblast teoreticka (vé-

domostni), praktickd (dovednostni) a osobnostni (hodnotovd). Teprve vzajemné piisobeni
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vSech tii oblasti miize vytvofit plnohodnotného, profesné pripraveného ucitele. Ucitelem se
clovek tedy stava nejen tim, Ze ziska znalosti a dovednosti, ale i tim, ze pfijme roli ucitele a
vse, co s touto roli souvisi. Pro vykon ucitelského povolani je dulezité piijmout toto povo-
lani jako poslani. Na ucitele se kladou pozadavky nejen jako na profesionala, ale piede-

v§im jako na osobnost a tomu se v pravém slova smyslu nelze naucit.

Jako profesional by m¢l mit odpovidajici vzdélani, znalosti, vysokou odbornost ve svém
oboru ale i1 kulturné politicky rozhled, zajem o védu a techniku. M¢l by byt specialista na
praci s lidmi a ovladat komunikativni dovednosti. Také by mél napliiovat rychle se ménici

pozadavky spolecnosti a orientovat se v novych poznatcich soucasného svéta.

Jako osobnost by se m¢l vyznacovat vielym vztahem k détem, moralnimi vlastnostmi, m¢l
by byt psychicky vyrovnany, nemél by podléhat uzkostnym staviim, ale m¢l by se umét
ovladat. Mél by chapat lidi, véci a udalosti v souvislostech, nemé&l by se poddavat stresu
nebo frustracim. Nemél by budovat sviij zivotni styl jen jednostranné na profesionalni ak-
tivité, ale na raznorodych aktivitach, zajmech atd. Kazdy ucitel ma v sob¢ rozvijet vlast-

nosti, které mu pomohou, aby se stal dobrym ucitel.

Vsichni bychom si pfali, aby se nase déti setkavaly pouze s uciteli téchto dispozic. Ale je
to trochu moc pozadavki na jednoho ¢love€ka. Piesto jsou to sympatické predpoklady, kte-
ré jsou do jisté miry opravnéné, ale stézi realizovatelné 1 proto, Ze ucitelé jsou také jenom
lidé. Ucitel by mél byt vzorem pro své zaky a na téchto predpokladech by méla vyristat
profesionalita ucitele, podporovana zdravym sebevédomim a autoritou ziskanou u Zakd,
rodict a vetejnosti. Rozvoj ucitelovi osobnosti neni jednoduchou zélezitosti. Jako vSechny

utvareci procesy je procesem slozitym a dlouhodobym.

Praci uciteld mnohdy znesnadnuje fada Ciniteld, které by spise mély byt pomocniky — rodi-
¢e, vedeni, kolegové, stat atd. Naroky na ucitele v oblasti vychovné vzdélavaci stoupaji.
Ucitelova prace je velice narocnd piedevsim na rychlost jeho reakci a rozhodovani, na jeho
samostatnost, verbalni pohotovost, pruZznost a tvofivost v fizeni pedagogickych situaci.
Také na jeho vlastni stabilitu, odolnost, silu jeho osobnosti a vlastni energii. (NeleSovska,

2005)

Proto je podstatné vymezit si zatéz ucitelského povolani, uvédomit si jak plsobi na zdravi

uciteld, jaké jsou pfiCiny této zatéze a jak se da tato zatéz zvladat a kompenzovat.
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1.2 Vliv pracovni zatéze na zdravi ucitele

LZatez je mozno chapat jako nesoulad mezi pozadavky na pracovnika a jeho moznostmi,
tedy mezi tim, cemu je vystaven (expozice), a jaké jsou jeho predpoklady tyto naroky zvlad-

nout (dispozice). ““ (Priicha 2005, s. 66)

Predpoklady zvladnout zatéz, souvisi s mnoha faktory, i s tim jaka je kdo osobnost, jak uz

bylo zminéno v predchazejici kapitole.

Pracovni zatézi se zabyva napt. Prucha (2002) ve své publikaci Ucitel: sou¢asné poznatky
0 profesi. Z této publikace vyplyva, ze je dilezité posuzovat vykon ucitelské profese na
zaklad¢ studia télesné zatéze a psychické zatéze. Problém zatéze ve vztahu ke zdravi ucite-

14, ma nekolik aspekti:
» Vyskyt pracovni zatéze
* Pficiny pracovni zatéze
» Zvladani pracovni zatéze

1.2.1 Vyskyt pracovni zatéze

V ucitelské profesi nachazime takové zatéze, které jsou nebezpecné jednak pro udrzeni
fyzického a psychického zdravi ucitele a jednak u urcitych jedinci mohou narusovat pro-

fesni GspéSnost, coz u ucitele miize znamenat poskozovani déti.

Fyzicka zatéz - pokud jde o fyzickou zatéz, jak uvadi Pricha (2002), ucitelé sami vétSinou
nehodnoti svou profesi za nadprimérné fyzicky zat€Zovou. Na druhé strané¢ mnoho ucitelti
pocituje po vyucovani fyzickou tnavu, €asté jsou stiznosti na bolest nohou. Specifickym
problémem u ucitelti je hlasova zatéz. Mnozi ucitelé poskozuji své hlasivky nadmérnym
zvySovanim sily hlasu nebo také nedodrzovanim hlasové hygieny (koufeni, nedostate¢na

hlasova vychova).

Psychicka zatéz - je svymi negativnimi dusledky pro zdravi uiteld jesté vyznamnéjsi nez
fyzické zatéz. Pricha (2002) rozliSuje tti slozky zatéze:

Senzoricka zatez, je v ucitelské profesi pomérné znacna, nebot’ ucitelé pracuji ,,pii plném,

az vyostfeném védomi®, s vysokymi naroky na zrak a sluch aj.
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Mentalni zatez, kterd v ucitelském povolani neni tolik vytvatena odbornou specializaci ¢i
obsahem uciva, ale psychologickymi problémy, které vyvstavaji pfi praci s zaky, s fizenim

tfidy, s poznavanim a formovanim osobnosti zaki aj.

Emociondlni zatez vznika z toho, ze ucitel je velmi ¢asto emocionalné vtazen do socialnich
vztaht, které v jeho praci vznikaji. (Silnou emocni zatéz vyvolava to, kdyz ucitel musi
hodnotit jednotlivé Zzaky, nebo jak siln¢ musi potlacovat své sympatie C€i antipatie

k nékterym zakam, k jejich rodi¢m apod.)

1.2.2 Priciny pracovni zatéze
Na pracovni zatéz ma vliv mnoho riznych faktort, které mohou negativné ptisobit prede-
v§im na psychické zdravi ucitele. Podle Prichy (1997) ma nadmérna psychicka zatéz ucite-
le rizné pficiny, zejména:

= Protiklad mezi rozsahem uc¢iva vymezeného normou a mnozstvim ¢asu, ktery je pro

ucivo k dispozici.

* Povinnosti ué¢iteld mimo vyucovani (Skolska administrativa).

= Stale agresivnéj$i chovani zaka vaci ucitelam.
Na pracovni zaté€z ucitele ma vliv pfedevsim stres. Melgosa (2001) uvadi, Ze stres je stav
urcitého fyziologického nebo psychologického napéti, je to reakce organismu na jeho po-
tteby a pozadavky. Stres znamenad, Ze na ¢loveéka plisobi vnéjsi sily, které zptisobuji télesné

1 psychické vycerpani.

Ve skutecnosti nejde jen o stres, ale 1 o vyskyt dalSich faktord a projeva ulitelovy zatéze,
jako je napf. pracovni nespokojenost. Zdroje zatéze nelezi pouze ve tfidé, ale mohou spo-
¢ivat také v ucitelském sboru, ve vztazich ucitelt s rodi¢i zakli nebo se Skolskymi trady aj.
Existuji rozdily v zatézi uciteld ptsobicich na rtiznych stupnich a druzich §kol a vyucuji-

cich rizné predméty.

Faktory, které mohou ptisobit na zvySovani pracovni zatéze ucitelt, jsou nizké spolec¢enské
hodnoceni (prestiz), S tim souvisi 1 neodpovidajici plat. Pocet rtiznych tiid, v nichz vyucuji
béhem tydne; uceni ve tfidach s velmi rozdilnou trovni zaki a velky pocet zaka ve tfidach.
Odpovédnost za spravedlivé hodnoceni zakut, vztahy s jinymi uciteli a s vedenim $koly,
natlak médii 1 vefejnosti, pfibyvajici nepozornost, nekazen, Spatné chovani a postoje zakt
k praci, nedostatek pomticek a potieb pro vyucovani, nedostatek ¢asu pro odpocinek a re-

laxaci.
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Préci ucitel mnohdy znesnadnuje fada faktorti, které by mély byt jeho pomocniky. Ze
strany rodi¢i je to asto nepochopeni a nedostateéna spoluprace. Casté jsou byrokratické
piekazky Skolské administrativy a nutnost podiizovat se administrativnim rozhodnutim,
ktera neberou v tivahu nazory uditelti. Nékdy muze praci ztéZovat i samotné vedeni Skoly,

nebo rychle se ménici vzdélavaci projekty a organizace Skoly.

Podle Priichy (2002) na zatéz uclitele ptsobi také dvé zésadni okolnosti a to konfliktnost

role a nejistota role.

,, Konfliktnost role v ucitelské profesi je dana tim, Ze jsou na ucitele kladeny protikladné
pozadavky. Vasina (in Pricha, 2002, s. 70) Na jedné strané ma byt ptitelem, radcem, ma
mit diveéru, pozitivné ovliviiovat vztah zakl ke Skole a efektivnost jejich uc¢eni. Na druhé
strané ma zajistovat kazen zakl, ma vySetfovat prestupky, trestat atd. Konfliktnost role
vede k pracovni nespokojenosti, k pocitim napéti, uzkosti, marnosti a ma i své fyziologic-

ké projevy (zvySeni krevniho tlaku).

,, Nejistota role (téz nejasnost role, mnohoznacnost role) je uréena mirou presnosti, s jakou
je definovan predmeét prace, resp. mirou toho, co se od pracovnika ocekadva.“ VaSina (in
Pricha, 2002, s. 70). U¢itel ma byt objektivni pfi hodnoceni vykonu zaku, ale zaroven ne-
ma k dispozici presna kritéria pro toto hodnoceni. Nejistota role vyvolava rovnéz riist na-
péti, pocity marnosti, ohrozeni kariéry a soucasné vede k opatrnosti, nadmeérnému zajist'o-
vani se, v dusledku toho ucitel Casto nevyuziva plné svych schopnosti, znalosti a doved-

Nosti.

1.2.3 Zvladani pracovni zatéze

Ucitelé predstavuji profesni skupinu, ktera je uvnité velmi bohaté diferencovana — podle
pohlavi, druhu a stupné Skoly, prostfedi Skoly, délky vykondvaného povolani atd. V fadé
charakteristik se odliSuji ucitel¢ zakladnich Skol od ucitelt stiednich $kol apod. Vzdy se
najdou uvnitf jednotlivych slozek této profesni skupiny jedinci, kteti v daném povolani
trpi, jsou nespokojeni, tieba 1 neStastni. Ucitelé jsou prosté, jako vSichni lidé, rizni. Nekte-
1 snaseji strasti svého povolani Iépe, jini hiife.

Jak ucitelé své povolani prozivaji a jak o ném vypovidaji, zavisi asi nejvice na dvou 0sob-
nostnich charakteristikach, na jejich odolnosti vii¢i psychické zatézi a na jejich sebedtivéie
a optimismu. Jedinci, ktefi nejsou vybaveni dostate¢nou kapacitou psychické odolnosti, se

Vv ucitelském povolani ziejmée trapi, jsou stresovani, nespokojeni atd.
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Jak uvadi Pricha (2002), pro vykonévani ucitelské profese ma prvoradou diilezitost dispo-
zice, oznaCovana terminem hardiness (odolnost, tuhost, houzevnatost osobnosti, osob-
nostni tvrdost - ¢esky ekvivalent neni ustalen). Odolnost je definovana jako ,,slitina® tii

osobnostnich vlastnosti:
= presvédCeni, ze Cloveék miize ovliviiovat udalosti ve svém zivot¢ a okoli

= schopnost ztotoznit se se sebou samym, s vlastni existenci, s tim, co ¢lovek de-

14, s institucemi do nichz patii, a nachazet v tom smysl

= presvédceni, Zze zmény a zivotni uddlosti nejsou jenom hrozbou, ale i vyzvou

pro dalsi rozvoj.

Jestlize fada vyzkumut poukazuje na to, Ze ucitelé trpi riznymi symptomy zdravotnich po-
tizi, zejména projevy psychické zatéze, jako projev kazdodenni prace ve tiidé€, je na misté
otazka, zda samotni ucitelé se tomu né&jak brani a jaké prostredky a zplsoby pouzivaji proti
témto nepfiznivym vlivim. Z vyzkumu O. Rehulkové a E. Rehulky (1998) (in Pricha,
2002) vyplyva, ze ucitelky pouzivaji jako obranu proti pracovni zatézi n¢kolik zpisobl a
prostfedkli. Mezi nevhodnd feSeni patii farmakologické prostiedky, pfedevSim léky na
uklidnéni, dale koufeni a alkohol, jako jednorazovy prostfedek k zvladani stresu. Rozhodné
v souladu s pravidly psychohygieny. Je to sportovni, zajmova a rekreaéni ¢innost, Giprava
rezimu prace a odpocinku. Pomérn¢€ malo je vyuzivana odbornd medicinsko-psychologicka

pomoc (navstéva lékate, psychologické poradny aj).

Specifické a ¢asto vysoké naroky své profese, ucitelé zvladaji snaze, jsou-li spokojeni, a na
druhé strané tyto naroky nemusi nutné negativné ovliviiovat jejich spokojenost, jsou-li
kompenzovany osobnostni odolnosti a tim, ze ve své praci nachazeji naplnéni svych profe-
sionalnich ocekavani. Zalezi na zakladnich osobnostnich charakteristikach ucitele. A jak uz
bylo feceno, vlastnosti dobrého ucitele jsou pifedevsim zakotveny v jeho vrozenych predis-

pozicich.

Pomérné narocné pozadavky na ucitelskou profesi mohou piedstavovat pro nékteré pra-
covniky nepfimétenou zaté€z, jez muze vést ve spojeni s psychickou, emocionalni a popfi-
pad¢ i fyzickou naro¢nosti vykonu, aZ k projeviim vycerpani, inavy, profesni ochablosti 1
ztraté psychickych sil. Dlouhodoby proces tohoto stavu miize vyvrcholit az k naprostému

vycerpani, k tzv. syndromu vyhoteni.
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1.3 Syndrom vyhoreni u uciteli

Syndrom vyhoieni je znamy jako burn-out syndrom, v literatuie se setkavame také

s pojmem tzv. efekt vyhasinani ¢i vyhoteni.

Syndrom vyhoteni je dnes obecné znamy jev. ,,Je to stav extréemniho vycerpani, vnitini
distance, silného poklesu vykonnosti a riznych psychosomatickych obtizi. K syndromu vy-
horeni dochazi, kdyz se vnéjsi zatéze dotykaji hranic fyzickych, dusevnich a duchovnich sil
a moznosti jednotlivce. “ (Kallwass, 2007, s. 9). Tyto hranice ma samoziejmé kazdy ¢loveék
individuélni.

Tykat se mize vSech, ale predevs§im téch pracovniki, kteti ve svém zaméstnani ptichazeji
profesiondlné¢ do osobniho kontaktu s jinymi lidmi. ,, Tento syndrom postihuje zejména
pracovniky tzv. pomahajicich profesi, jako jsou lékari, zdravotni sestry, psychologové a
psychoterapeuti, socialni pracovnici, ucitelé atd. Pomahajici profese, zahrnujici osobni
vztahy mezi zucastnénymi (napr. ucitel — Zdak) mohou byt zdrojem radosti a energie, je viak

zaroven skutecnosti, Ze casto energii odebiraji. *“ (Herman, Doubek, 2008, s. 46)

Vykon pomadhajicich profesi miize byt spojen s celou fadou obtizi, problémt a zklamani.
Ucitelska profese jako sluzba druhym vyzaduje urcité osobnostni dispozice, vzdélani a
mnohdy 1 ochotu pfinaset obéti. Dobrym ucitelem se ¢lovek nejen stdva (vzdelani, zkuse-

nosti, praxe), ale predevs$im rodi. (Jankovsky, 2003)

Obtize plynouci ze zatéze ucitelského zivota dnes trapi stale vice uditelt a ucitelek. Pokud
k tomu maji vhodné dusevni dispozice, miize se u nich rozvinout syndrom vyhoteni. Situa-
ci ve Skolstvi obzvlast’ trpi pedagogove, ktefi si v mladi vybrali toto povolani z mladického
idealismu a bez piedstavy o tom, jak to vlastn¢ v takové Skole chodi. Jsou samoziejmé 1
ucitelé, ktefi az do diichodu vykonavaji svou praci s elanem a nikdy si nepfipadaji vycer-
pani, nebo dokonce vyhoteli. To jsou lidé, kteti neznaji rezignaci, dokaZou si s pracovnimi
problémy poradit profesiondlné, znaji své meze a pii prvnich ptiznacich potiZi nevahaji

vyhledat pomoc.

1.3.1 Pti¢iny syndromu vyhoreni

%

Nelze jednoznacné fict, co vede k syndromu vyhoteni. Nékteré pfic¢iny jsou konflikty roli,
ptilisné a nerealna ocekavani, nedostate¢na podpora ze strany nadfizenych, vztahové kon-
flikty, nadmérné mnozstvi prace v pfili§ st€snaném ¢asovém rozvrhu, snaha udélat vsechno

sdm a prili§ vysokd nebo rostouci odpovédnost. Pfehnand pozornost k cizim problémim;
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nespravny pohled na priority naSeho zivota; ptili§ dlouho ddvand emocni podpora druhym,
bez zpétné vazby. Clovék se citi nedocenény, zbyteény, negativni myslenky trvale preva-

zUji nad pozitivnimi. Spoustécim faktorem muze byt i nahld zména v zivote.

Pfi¢inou muze byt jakakoliv dlouhotrvajici, vlekla zatéz (fyzickd, emocionalni, psychic-
N1 v v ;v .7 r v ;o7 % v .
ka)". Coz ovSem neznamend, ze by nemohlo dojit k naprostému vycerpani ¢lovéka i na

zaklad¢€ néjakého aktualniho traumatu.

1.3.2 Projevy syndromu vyhoreni

Podle Jankovského (2003) se syndrom vyhofeni vyznacuje predev§im télesnym, emocio-
nalnim a dusevnim vycerpanim, to vSe je v zasad¢ disledkem chronické zatéze spojené

s dlouhodobym nasazenim pro jiné lidi.

Télesné vy€erpani — projevuje se chronickou unavou a celkovou slabosti, vétsi nachylnos-
ti k onemocnénim a Grazim. BéZzné ukony c¢lovéka natolik vycerpavaji, Ze mu uz nezbyva
energie na nic jiného. Trpi vice bolestmi hlavy a zad. Casté jsou také poruchy spanku, kdy
¢lovék nemuze spat, protoze je pretizen starostmi. Miva narusSené stravovaci navyky a tra-
vici obtize (nechutenstvi, ptejidani), s tim souvisi zména hmotnosti. Obvyklé jsou i sexual-

ni problémy.

Emocionalni vyéerpani — projevuje se pocitem bezmoci, beznadéje a sklicenosti, clovek
nevidi zadné vychodisko ze situace. Pro vyhoteni je typicka celkova labilita, kterd se vy-

znacuje podrazdénosti, negativnim, depresivnim ladénim az agresivitou.

DuSevni vycerpani — projevuje se negativnimi postoji k sob€, okoli a zejména k préci.
V centru pozornosti je otdzka smyslu vlastni prace. Dochéazi k uzavienosti do sebe a nega-
tivnimu hodnoceni vlastnich schopnosti. Projevem je také nedostatek lidskosti v praci a

interakci s okolnim svétem. Nékdy se vyskytuji i myslenky na sebevrazdu.

1.3.3 Faze syndromu vyhoreni

Syndrom vyhoteni se rozdéluje na rizné faze, které jsou dilezité i z hlediska pomoci.
V kazdé fazi je podstatné mit dostatecné znalosti, davku upfimnosti a citlivosti vii¢i sobé,

vuli a ochotu dany stav zménit.

1 O zat&zi ucitelské profese jsem psala vyse v kapitole 1.2.
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Prvni, pocatecni faze

Na uplném pocatku byva nadSeni a mnohé nadéje, které vsak zpravidla souviseji s nerealis-
tickym pohledem na profesi a zejména s nepiimérenym ocekavanim. Zapojeni do prace je
enormni a uspokojeni znacné. Pak se dostavuje stagnace, nadSeni dohasind, prace jiz neni

natolik pfitazliva. (Jankovsky, 2003)

Varovné signaly pocatecni faze jsou Casté vykyvy ndlad, pracovni nasazeni se stiida se
stale delSim obdobim vycCerpanosti, naprosta ztrata sil, clovék stéle méné snese, stale méné
je schopen opravdového odpocinku. Varovnym signédlem je i stav trvalé unavy a zeslablos-

ti, béhem n€hoz se prohlubuje pocit nesmyslnosti zivota a lhostejnosti.

Tyto varovné signaly je tieba brat vazng. Casto si lidé v této situaci namlouvaji, Ze jejich
stav ma jiné pfiCiny a Ze se to brzy zase zlepsi. Lidé vymysli spoustu vymluv, které jsou
pohodlné, protoze dovoluji nepromyslet Zadna rozhodnuti. V této pocatecni fazi vyhoteni
by se mély ucinit jasna rozhodnuti a opatieni. Syndrom vyhoteni je mimo jiné néasledkem
nespravného sebehodnoceni a piedevsim falesného odhadu vlastnich sil. Dal$i pfi¢iny jsou

v nedostatku pozitivni zpétné vazby a podpory okoli. (Kallwass, 2007)
Druhad faze

Po stagnaci nasleduje frustrace spojena s otdzkami po smyslu této prace. Zacinaji se obje-
vovat obtize na pracovisti, ale 1 v osobnim zivoté. Frustrace pak piertsta v apatii, coz je
reakce na bezvychodny stav, kdy je ¢loveék trvale frustrovan a nema moznost tuto situaci

zmeénit. V této situaci déla clovék pouze to, co musi (dle pracovni napln¢).

Pfiznaky druhé faze jsou vyrazné snizeni angaZovanosti, ztrata zajmu, depresivni aZ agre-
sivni chovani, ubytek vykonnosti, motivace i kreativity, zplosténi na duchovni, emocional-
ni 1 socialni urovni, psychosomatické reakce v oblasti srdce a krevniho ob&hu, travici sou-
stavy a svalstva, zoufalstvi, beznadgj a nakonec i mySlenky na sebevrazdu. V této fazi je

nutné fesit tento stav vyhledanim psychoterapeutické pomoci. (Kallwass, 2007)
Tieti faze
PIng rozvinuty syndrom vyhoteni vede k pocitiim Gplné ztraty smyslu zivota, osamocenosti

Vv dnesnim svéte, zasti a hotkosti a k pocitim Gplné beznadé€je. To mize vést az k rezignaci

na zivot jako takovy a k pfani zemfit.

Posledni faze vlastné znamena cestu z tohoto bludného kruhu ven. Podle Hermana, Doub-

ka (2008) se vychodiska ze syndromu vyhoteni déli na aktivni a pasivni. Aktivni vycho-
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disko je rozhodnuti pro zasadni zménu. Muze mit mnoho podob od zmény vztahu k praci,
klientim ¢i okoli az po zménu zaméstnani, bydlisté, poptipadé i partnera. Pasivnim vy-
chodiskem byva psychické zhrouceni, kdy se ¢loveék dostane do péce odborniki, kde kro-
m¢é 1é¢eni akutnich psychickych ptiznaki, dojde i na feSeni moznosti jak zménit sviij osob-

ni i pracovni Zivotni Styl.

1.3.4 Prevence a FeSeni syndromu vyhoreni

Pro vykon pomadhajicich profesi je vSak zejména zadouci umét syndromu vyhoteni ucin-
nym zpusobem predchazet (prevence vyhoteni). Tato prevence vyhofeni ma mimotadny
vyznam. Pracovnici vystaveni nebezpe¢i vyhoteni musi dbat na svou psychohygienu. Je
zadouci, aby byli schopni a ochotni praktikovat pozitivni preladéni, jez jim umozni na-
¢erpat novou silu. Kazdy sam poznd, co mu pfindsi ulevu a napliiuje jej uspokojenim ze
smysluplné prace. (Sport, pfiroda, uméni, kultura, jiny druh prace, konicky, cestovani atd.).
Nebezpecnou cestu naopak predstavuje negativni pireladéni, tedy napt. za pomoci psycho-
tropnich latek. U lidi s tendencemi k vyhoieni se miizeme setkat se zneuzivanim alkoholu,

nikotinu, kofeinu, ale také n¢kterych 1€kd, poptipadé drog. (Jankovsky, 2003)

DalSim u¢innym zplisobem, jak eliminovat nebezpeci vyhotfeni, mizZe byt podle Jankov-
ského (2003) pozitivni ocekavani spocivajici v presvédceni, Ze nase prace ma kazdy den
smysl a ze problémy jsou zde proto, abychom je tesili, nebot’ napomahaji naSemu osobni-
mu ristu. Velky vyznam ma osobni disciplinovanost a pokora, a to ve smyslu uvédomeéni

st svych redlnych moZznosti 1 své vlastni hodnoty.

Skolstvi a nékteré problémy v ném se bohuzel jen tak snadno zménit nedaji. Ale nejen udi-
telé mohou pro zménu svého stavu udélat néco sami. Nejde-li provést pfimo zméena, pak
¢lovék muze udélat alesponn néco pro to, aby mohl dany stav Iépe snaset. Prosté, ale zato

podstatné véci, jsou Casto zdanlivé malickosti.

Péci o sebe neékterou z mnoha moznosti psychohygieny miizeme optimalizovat sviij zivotni
styl. Dostate¢né spat, mit vhodnou télesnou aktivitu, spravné stravovaci nadvyky, péstovat
zajmy a zaliby. Naucit se pouZivat relaxac¢ni nebo meditacni cviceni. Déle vytvofit, udrzo-
vat nebo obnovit spolecenské styky, protoze kvalitni mezilidské vztahy chrani pied vyho-
fenim. Vnimat sebe sama na télesné i duSevni urovni, umét zvladnout a vhodné projevit

emoce a humor.

Podrobné;ji se psychohygien¢ a jejim zasadam vénuji v nasledujici kapitole.
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2 PSYCHOHYGIENA UCITELE

Podle Bartka (1980) mnoho lidi zasady spravného dusevniho Zivota zna, ale Casto je pod-
cenuje, nechova se podle nich, nebo kdyz se podle nich chce chovat, nedovede spravné
ocenit vyznam jednotlivych ¢initeltl, a tim i miru jejich uplatnéni ve vztahu K dusevnimu
zdravi jako celku. Pro mnoho lidi je t€Zké tyto zésady prakticky zaclenit do kazdodenniho
rezimu. UdrZet duSevni zdravi, to je vic jak prevence, je to uprava zivotnich podminek
¢loveéka, kterd by u ného vyvolala pocit spokojenosti, osobniho $tésti, fyzické a psychické

zdatnosti a vykonnosti.

2.1 Psychohygiena

Psychohygiena je péce o dusevni zdravi, je Casto v literatufe oznacovana i jako duSevni
hygiena. Fryba (2008) uvadi, ze v praxi jde o péstovani téch dovednosti, t€ch zpiisobt pro-
zivani, mysSleni a jednéni, které ptispivaji k realistickému a harmonickému vedeni kazdo-

denntho Zivota.

., Optimalnim cilem duSevniho zdravi je umét plné prozZivat zivot a umét se branit psychic-

kému stresu. “ (Sklenovsky, 1997, s.167)

Micek (1984) rozumi psychohygienou systém védecky propracovanych pravidel a rad
slouZzicich k udrZeni, prohloubeni nebo znovuziskani duSevniho zdravi, duSevni rovnovéhy.
Psychohygiena je disciplina stojici na rozhrani véd 1ékatskych, psychologickych, filozofic-

kych a socidlnich. Ze vSech téchto véd ¢erpa poznatky.

Kdo se chce zabyvat zaclenénim zasad psychohygieny do svého Zivota, musi se zaméfit
pfedevSim na sebe sama. Pravidla psychohygieny se uplatni jako ndvod k fizeni a ovliviio-

vani sama sebe a vlastniho prostfedi (sebevychova, hygiena mysleni, pfedstav, pozornosti
atd.).

Fryba (2008) pojem psychohygiena chape velmi Uzce jako udrZovani duSevniho zdravi

pomoci sebepoznani, sebevychovy a meditace.

Podle mého nazoru je vsak tento pojem mnohem $irsi, i kdyz v konecném dusledku je nej-

vvvvvv

jenosti a Stésti. V kazdém ptipad¢ by poznani sama sebe a zaméfeni na vlastni osobu mélo

byt to prvni, co by ¢lovek mél ud€lat, chee-li se zabyvat psychohygienou.
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Zasady psychohygieny jsou pro kazdého jedince individualni, proto kazdy, kdo chce zit
podle téchto zasad a zlepsit sviij zivot, mél by zacit sebepoznanim. Kazdy clovék by se mél
umét v sob¢ vyznat. Analyzovat své nitro, své vztahy k ostatnim, sva prani, zadosti, potie-
by, své zivotni prohry i vyhry. Diky tomuto poznani sama sebe, ¢lovek 1épe ur¢i, jaké tra-
veni volného ¢asu je pro néj nejlepsi. Napt. piestanu chodit na aerobic, protoze je to mo-
derni a protoze chodi vSechny moje kolegyné, ale rad¢j vyjdu na hodinovou prochazku,

protoze si nejlépe odpocinu sama v tichu pfirody.

Takové analyzovani je potieba, aby si ¢loveék 1épe rozumél, ziskal patii¢ny nadhled a od-
stup pro hodnoceni svého Ja. Bude-li ¢lovek vice rozumét sam sobé, bude rozumét vice i

ostatnim, jejich reakcim, ¢intim a citim. (Sklenovsky, 1997)

Spatné pojaty piistup k sebepoznani je soustfedéni se na chyby, provinéni, problémy (s
nedodrzovanim zésad zdravé Zivotospravy) a choroby. Pfi sebepoznani se chybami a nedo-

statky zabyvame teprve az v druh¢ fad¢.

vrw

Vysledkem sebepoznéani by mél byt i ZebFi¢ek hodnot, systém nadfazenosti a podfazenos-
ti hodnot, tak jak je ¢lovek citi a preferuje. Sefazeni hodnot je také otazkou zralosti osob-
nosti, véku, ziskanych Zzivotnich zkuSenosti, zivotni filozofie, genetického zakladu a vy-
chovy. Ditlezité je nejen tyto hodnoty vyznavat, hlasat jejich potiebnost, ale také podle

nich jednat a Zit.

Specifickym druhem sebepoznani je reflexe a sebereflexe. Pohled na sama sebe zvenci.
Reflexe je schopnost kriticky si uvédomit, jak si stojime ve svété. Zpétna vazba toho, co
jsme udé¢lali, prozili, ale obohacena jesté¢ o vSe, co se pfitom odehrdlo a jak se chovali
ostatni. Sebereflexe je konfrontace naseho idealniho a realného sebeobrazu. S tim uzce
souvisi 1 pojem sebevédomi, které byva vysledkem vlastniho sebehodnoceni. Vaznym pro-
blémem pfii vykonu ucitelského povolani mize byt nizké sebevédomi. Nizké sebevédomi
tvoii a ovlivituje nerozhodnost, Gizkostnost, pasivita, zahanbeni z toho, Ze jsme selhali, po-
city viny, perfekcionismus, kdy se pro své nedostatky, nedokonalosti a selhani mize clo-
vek citit byt naprosto nekompetentni pro vykon profese. Jsou to také pocity, které miazou

vést az k syndromu vyhoteni. (Jankovsky, 2003)

S tim souvisi 1 postoj vici sobe samému, predevs§im piistupnost sama sebe svému védomi.
To zahrnuje piedevS§im uvédomovani si své minulosti a své pfitomnosti s tim, co jsem a co
délam, 1 budoucnosti s tim, co budu d€lat a ¢eho jsem schopen. Pojem sebe sama ma obsa-

hovat viechny diilezité stranky osobnosti. Mé&l by byt také pfesny a realisticky. Cim objek-
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........

1986)

K metodam sebepoznani a sebehodnoceni patii pravidelnd registrace vlastniho chovani
provadeéna vecer nebo rano nasledujiciho dne. Dalsi formou je psani deniku, coz je pisem-

né provadéni reflexe. Pii této metodé dochézi k objektivizaci problémd.

Ucitelé by se méli kazdy den vénovat registraci vlastniho jednani. Analyzovat splnéné uko-
ly 1 problémy, vénovat pozornost svym emocim, afektim, sebepozorovani fyziologickych
procest. Zpétnou vazbu s naSim okolim ndm mohou poskytnout i1 pfatelé a kolegové, je

potieba jim naslouchat. Zalezi vSak na jejich kvalité a objektivite. (Jankovsky, 2003)

2.2 Diivody zajmu o psychohygienu

Psychohygienou by se m¢l zabyvat kazdy, tim spiSe ucitelé, ktefi spadaji do skupiny, je-

jichz praci provazi zatéz, ktera ma negativni vliv na psychické zdravi.

Upeviiovani dusevniho zdravi je zadouci stav, je dilezité pro celkové zdravi, pro kazdého
Clovéka. Je vysledkem védomého nebo nevédomého dodrzovéani zésad duSevni hygieny.

Podle Micka (1986) jsou védomé ptic¢iny zdjmu o psychohygienu nasledujici:

= Prevence somatickych a psychickych nemoci. Respektovani pravidel psycho-
hygieny miZe mit velmi pozitivni vliv na prevenci. DuSevné zdravy, sebeveé-
domy, vyrovnany ¢lovék byva odolnéjsi proti civilizaénim onemocnénim (obe-

zita, onemocneéni srdce, cév atd.) 1 infekénim nemocem.

= Vztahy s okolim. Dusevni zdravi ma blahodarny vliv na socialni okoli. Coz je
dilezité, nebot, jak uz bylo feceno, kvalitni mezilidské vztahy chrani pted syn-

dromem vyhoteni.

» Pracovni vykon. Kvalita pracovniho vykonu té€sn¢ souvisi s dusevni rovnova-
hou hlavné u téch profesi, jejichz tézisté je v jednani s lidmi. Do této skupiny
patii 1 ucitelé.

= Subjektivni spokojenost. Cilem asi vSech lidi je, aby se citili subjektivné dobfe,

aby zili krdsnym a spokojenym Zivotem.
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2.3 DuSevni zdravi a pracovni prostredi

Clovek stravi na pracovisti spoustu ¢asu, proto je dileZité i vhodné upravené pracovni pro-
sttedi. Ve spravn¢ upraveném prostiedi, kde se Clovek citi ptijemné, ma vetsi chut’ do pra-
ce, mén¢ se unavi a déla méne chyb. To ma vliv i na jeho vykon a celou psychickou ¢in-
nost. Dulezité je také stanoveni pravidel, kterd ndm pomdhaji ptedchazet nadmérnému

stresu a v kone¢ném disledku i syndromu vyhoteni.

Tato pravidla mizou byt individualni podle konkrétni osobnosti 1 pracovniho prostiedi. Pro
predstavu uvedu alesponn néktera obecnéjsi. Pro predchazeni zbyte¢nym obtizim je nutné
zvladnout potiebné pracovni dovednosti a pracovat jen s podstatnymi informacemi. Dobie
a jasné komunikovat v ramci pracovniho tymu. Dilezita je i1 efektivni komunikace vedou-
cich pracovnikill s podfizenymi. Déle je podstatné mit na sebe realné naroky a davat si do-
sazitelné cile. Vést co mozna nejpevnéjsi hranice mezi zaméstndnim a soukromim, vénovat
se zajmum a zalibam, které nesouviseji se zaméstnanim. Také dobra pracovni doba poma-
ha predchazet profesiondlnimu stresu a syndromu vyhoteni. Pozitivn¢ plisobi 1 pfiméfena
mira odpovédnosti a pravomoci zaméstnance, vyhovujici pracovni prostiedi a v neposledni

fadé finan¢ni a moralni ohodnoceni.

V této kapitole se chci vénovat prevazné otazce Uinavy a Uspéchu. Na unavu a uspéch ma

vliv pracovni prostfedi. Unava i uspé&ch maji velky vliv na pocit spokojenosti a §tésti.

Uspéch je obvykle pozitivnim hnacim motorem prace ¢lovéka. ProtoZe prace ugitele spo-
¢iva v poslani vychovavat a vzdé€lavat, je vztah mezi tspéchem ucitele a dobrou psychohy-
gienou stézejni. Ovliviiuje nejen praci ucitele jako takovou, ale predev§im vztah k zaktim a
zaky samotné. Pro kazdého ucitele je dilezité uspésné plnit své ukoly a dobie fungovat.
Uspéch se vétsinou vyskytuje vysoko i na Zebiicku hodnot. DosaZenim Gspéchu ¢lovek
uspokojuje své potteby a dava smysl své praci. Je podstatné védét, ze to co Clovek déla,
déla dobie, Ze je prosp&sny spole¢nosti. Uspéch dava dalsi impulzy i k sebevzdélavani a

podporuje tak nepretrzity rist v oboru.

Unava je subjektivni pocit. Podle Bartka (1980) maji na rychlost vzniku unavy vliv &etné
vnéjsi faktory, jako teplota a vlhkost vzduchu, hladina hluku, obsah kysliku v mistnosti,
osvétleni, zptsob prace, barevné feSeni pracovniho prostiedi nebo potadek na pracovisti.
Vyznamnou roli hraji i vaitini faktory. Napf. pii praci, o kterou ma clovék osobni zajem, se

unavi mnohem pozdé&ji neZz pii praci bez osobniho vztahu a zajmu. T€Zka, ale zajimava
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préce, kterd si vyzaduje vypéti celé pozornosti, je mén¢ inavna nez monoténni nezajimava

préce, kterd vyzaduje jen povrchni pozornost.

Unava je poplagnym signalem. Upozoriiuje na to, Ze je potfebny oddech. Pocit unavy, kte-
ry vznikd po vykonané praci na konci pracovni doby, po dnu plném tvofivé prace, je nor-
malni. Je to obvykla reakce organismu na praci, kterou vykonal. Staci jedna noc spanku,

aby byl organismus zase ve formé.

Casto ale ani po skon&eni prace nedojde kK uvolnéni a odpoutani od feSenych problémi. A
kdyz je to soustavny a trvaly jev, Ize ocekdvat, Ze po ur€ité dobé vznikne chronickd unava,
respektive neurotické onemocnéni. V této situaci je vhodny aktivni odpocinek. Jedinym

jistym t¢innym prostfedkem k pfekonani tinavy je odpocinek. (Bartko, 1980)

2.4 Volny ¢as z hlediska psychohygieny

Do popiedi vstupuje otazka, jak travi ¢loveék sviij volny ¢as. Traveni volného ¢asu je pro
vyvoj osobnosti stejné dulezité jako prace sama. Kazdy ¢lovek neustale fesi nasledujici
otazky. Kde vzit ¢asu na konicky a rozvoj osobnosti? Jak si zachovat zdravi a pocit spoko-

jenosti?

2.4.1 Mimopracovni ¢as

Podle Bartka (1980) by se volny ¢as dal charakterizovat jako jedna ze Ctyf ¢asti mimopra-

covniho Casu.

1. Cas potiebny k jidlu a spanku.

2. Cas potiebny k cestam do prace

3. Cas potiebny k osobni hygien& a na udrzovani domacnosti.

4. Vlastni volny ¢as — kdy mizeme délat cokoliv, bez ¢eho sice miizeme zit, ale co oboha-
cuje nas zivot. Zalezi na mife, ale i na obsahu volného ¢asu. Kazda ¢innost, kterou dove-
deme spravné naplanovat, ma lepsi vysledky. Lepsi je skromny pléan, ale splnény, nez pftilis

naro¢ny, a nesplnény.

Kazda prace znamena spotfebu energie, Unavu a Casto i nepfijemnosti. Proto je dalezity
Zivotni rytmus, organizované stfidani prace a odpocinku, napéti a uvolnéni. Odpocinek
znamena regeneraci pracovni sily. Mizeme chépat odpocCinek jako vlastni volny Cas a

Bartko (1980) ho d¢€li na aktivni a pasivni. DllleZita je 1 kombinace obou zpiisobii. Podle
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toho jak se citime, co je pro nés v tu chvili nejlepsi. K tomu je dobré sebepoznani, vyznat

se sdm v sobg, jak bylo popsano vyse.

2.4.2 Pasivni odpo€inek

K pasivnimu odpocinku patii pfedevSim spanek. Ten je zékladni biologickou potiebou
organismu, stejn¢ jako jidlo, obecnéji vyziva. Dalsi formou pasivniho odpocinku je sprav-

né dychani a regenerace sil.
a) Spanek

Nejucinngjsi formou pasivniho odpocinku, kterou kazdy ¢loveék nutné potiebuje, je spanek.
Odpovéd’ na to, jak dlouho musi zdravy dospély ¢lovek spat, neni jednoznaéna. Individu-
alni rozdily jsou velké. Je to biologicka potieba, kterd musi byt uspokojena. Mnoho lidem
je lito tohoto ,,ztracen¢ho* Casu. Myli se vSak, kdyz si mysli, ze na tkor spanku usetii Cas.
Nedostatecné vyspany ¢lovék se snadno unavi, jeho pracovni troven klesa, prace se stava

méné hodnotnou.

Spanek pomahé obnovovat sily organismu, a to predevsim vykonnost mozkovych bun¢k.
Nedostatek spanku se miiZe projevit i riznymi nemocemi. Odolnost k nedostatku spanku je
individualni a zavisi na riznych cinitelich — psychickad vyrovnanost, fyzickéd kondice, do-
savadni zvyky, atd. Pro dobry spanek je potieba zajistit zdkladni podminky. Dostate¢né
vzdus$na mistnost, ne chladnd, ne pfetopena. Lizko ne mekké, ne tvrdé. DodrZzovat vhodné

navyky a zvyky. (Bartko, 1980)

Dtlezitost spanku je nespornd, piesto pravé v této oblasti méa spousta lidi problémy. Ne-
mohou usnout, nebo je jejich spanek lehky, neklidny, predCasné se probouzeji a pak uz
nedokézou znovu usnout. Skute¢na nespavost, ktera by meéla sviij ptivod v poruse mecha-
nismu spanku, je vzacna. Cast&ji jde o neduhy civilizace — poruchy spanku vyvolané sta-
rostmi; uzkostnymi stavy; konflikty na pracovisti, nebo doma; koufenim; nadmérnym pi-
tim kavy nebo alkoholu; zkratka viemi diisledky a vlivy moderni civilizace. Casto se upra-

vi vhodnou zivotospravou. Kdyz trvaji déle, mohou signalizovat nemoc.

b) Vyziva
Vyziva hraje jednu z hlavnich roli toho, jak se citime, miiZze pfispivat k dobrému zdravi,
nebo zdravotni stav zhorSovat. Vyvazend strava podporuje imunitni systém, chrani nas

pfed nemocemi. Je to pohonna latka pro na$ organismus. Spravnou vyzivou podpoiime

svou dusevni rovnovahu, zvySime pracovni vykonnost, prodlouzime sviij zivot.
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Ve vyzivé délame spoustu chyb. Nejobecnéjsi chybou je slozeni stravy, které je neuspoko-
jivé. Nad skladbou svého jidelnicku malokdy premyslime. Jime spiSe tu¢nd, moucna a
sladka jidla. V mens$i mife pak zeleninu, ovoce, ryby, celozrnné vyrobky a lusténiny. Pri-
tom strava by méla byt pestra a vyvazend, s dostatecnym mnoZzstvim vitaminti a mineralt.
Dalsi chybou je nespravnd skladba jidla béhem dne. Nedostate¢na, nebo zadna snidang, a
naopak piili§ bohata vecete. Bez snidané klesa vykonnost, nemame dostatek energie. Nao-
pak vecefe znamena zvysSenou energii na dobu, kdy uz télo nestihne tuto energii vyuzit,

kdy ma odpocivat, misto toho zpracovava dodanou stravu.

Prospésné pro organismus je i snizeni spotieby alkoholu, tabaku a kofeinu. S vyzivou také
souvisi civilizacni onemocnéni jako obezita, sklon k prejidani, cukrovka, zvySeny choleste-

rol atd.
c) Spravné dychani

Véda o spravném dychani ma svou kolébku nesporné na Vychodg. V Indii, Cing, v Japon-
sku a dalSich asijskych zemich existuji prastaré tradice dechovych cviceni. Zménou chyb-
ného dychani ¢loveéka je mozno pozitivné ovlivnit pribeh nékterych somatickych i psy-

chickych nemoci.

Kazdy si miize sim na sob¢ ovéfit, ze rizna citova hnuti podstatné méni rytmus i zptisob
dychéani. Napftiklad pfi roz€ileni dycha cloveék rychleji, jeho dychaci pohyby jsou malo
plynulé, prodluzuje se spiSe vdech nad vydechem, pii klidu je naopak tempo dychani po-
malejsi, dychaci pohyby plynulejsi, vydechovy proud se relativné prodluZuje. Je také zna-
mo, ze duSevni prace zavisi mimo jiné na piivodu kysliku, mozek je jeho ohromnym kon-

zumentem.

Spravné dychani je ve vzajemném vztahu 1 s drZzenim téla. Kdyz se €lovék soustiedi na
spravné brani¢ni dychani, opravi i nespravné drzeni téla. Hluboké ptirozené dychani stimu-
luje €innost organti umisténych v bfisni duting a pti spravném dychéni ptispiva i ke zlepse-
ni latkové vymény a zdsobovani organismu krvi a kyslikem.

d) Regenerace sil

Existuji rizné metody relaxace, napf. meditace, Schutziiv autogenni trénink, Jacobsonova
progresivni relaxace, rovnovazna cviceni, joga atd. Smyslem relaxacnich technik je dosa-

zeni lepsi psychické pohody prostiednictvi uvolnéni. Zakladem relaxace je tedy uvolnéni.
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Uméni odpocivat je zivotné dilezité. Plati zde podle Micka (1984) nékolik zasad

= Lehka tnava se odstrani nesrovnatelné rychleji, nez kdyz uz bylo dosazeno

znaéného stupné unavy. Unava se prohlubuje i zdanlivym nicnedélanim (napf.

»surfovani® po internetu)

=  QOdpocinek musi byt doprovazen celkovym duSevnim uklidnénim. Soustiedit

svou pozornost pouze na odpocinek, nemyslet na vSechno co ho ceka

V zameéstnani.

»  Kvalit¢ odpocinku u¢inn€ napomahd zména prostiedi.(odpocinek na pracovisti

nema takovy Uc¢inek jako odpocinek mimo pracoviste)

= Necinnost neni odpocinkem (napft. sledovani televize)

» Rozdéleni odpocinku — kratky odpocinek zatazen po kazdé hodiné dusevni pra-

ce. Delsi odpocinek by mél byt zatazen po obéd¢ a pred veCernim spankem.

= Jeden den v tydnu by mél byt vyhrazen odpoc¢inku, odpoc¢inek po celoroéni pra-

ci by mél byt absolvovan ve vétSich casovych usecich. Neni tcelné si vybirat

dovolenou po kratsich casovych usecich, protoze tak neni zajisténa moznost do-

stateCného zotaveni.

2.4.3 Aktivni odpocinek

Aktivni odpoc€inek je vhodné volena ¢innost v dob& pracovniho volna a je stejné dilezity

jako pasivni odpocinek. Nevhodné a neuZzitecné straveni volného ¢asu vyvolava pocit otra-

venosti a unavy, €asto vétSi, nez po pracovnim dnu, protoze chybi pocit uvolnéni. Mezi

hlavni formy aktivniho odpocinku patii pfedev§im pohyb, ale také smich.

a) Smich

Smich ma urcity vyznam pro dusevni zdravi. Potieba bavit se, patii k zdravé lidské ptiro-

zenosti. Smich zpiisobuje okamzité uvolnéni organismu. Je vybornym odpocinkem, dodava

novou aktivitu. Blahodarné uc¢inkuje na plice, dava prichod zdravym emocim. Odstranuje

nervoveé napéti, ventiluje piebyte¢nou energii. Je prokdzany pozitivni vzajemny vztah mezi

optimismem a sebediivérou ucitell na jedné stran€ a pracovni spokojenosti na stran¢ druhé.

(Bartko, 1980)
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Podle Nespora (2002) smich posiluje imunitu, coz zvySuje odolnost vii¢i infekcim i nado-
rim, snizuje negativni u¢inky stresu, mirni bolesti, povzbuzuje krevni ob&h. Uginky na
psychiku jsou zmirnéni hnévu, Gzkosti, deprese, zvySuje se sebediivéra, tvorivost, schop-
nost fesit problémy a odolnost. Uvolnujici a protistresovy u¢inek smichu pretrvava dlouho
po tom (vic jak 12 hodin), co se ¢lovek prestal smat. Smich dokéaze stresovou reakcei oslabit

nebo se ze stresu zotavit.

Podle toho, co bylo feceno, smich napomaha tymové praci, zlepSuje komunikaci, pomaha
1épe zvladat konflikty, zvySuje pocit spokojenosti v praci, napomaha tvofivému piistupu
K praci, zvySuje odolnost, pomaha 1épe zvladat zatéz a stres, snizuje nemocnost, vede
k oziveni pozornosti a piilivu energie, pomaha zvladat krize a ne¢ekané situace a zvysuje

produktivitu prace.

Smich je dileZity 1 ve Skolnim prostfedi. Smich oslabuje u déti trému a napomaha uvolné-
ni, vede k sebedivéte, posiluje imunitu a tim zvySuje odolnost vii¢i nachlazeni a dal§im
béznym nemocem, pusobi piiznive i na celkovou télesnou kondici déti, smich snizuje agre-
sivitu, zlepSuje zapamatovani, smich dokéze vzbudit pozornost nebo odstranit napéti. (Ne-

Spor, 2002)
a) Pohyb

V dnesni dobé¢ byva pohyb omezen na minimum. Nepfispiva k tomu ani sedavé zaméestnani
a traveni volného €asu u pocitace a televize. Je omezovana predevsim chiize, jako nejpftiro-
zengj$i forma pohybu. I mensi vzdalenosti pfekondvame v autech nebo jinych dopravnich
prostfedcich. Tuto skutecnost by mél ¢loveék kompenzovat zvySenou pohybovou aktivitou.

vvvvv

zdravi.

Moznosti, jak zvysit pohybovou aktivitu je nezmérné mnozstvi. I v tomto ptipadé plati, ze
je dulezité znat sam sebe a rozhodnout se tak podle toho, co mi pfinasi ten kyzeny odpoci-
nek a ne podle mddnich trendi. NejlepSim prostiedim pro zotaveni je ptiroda, kdy pobyt na
Cerstvém vzduchu a pravidelny pohyb je osvédcena a jednoducha moznost, jak se zbavit
stresu. Nejzdravéjsi ndplni odpocinku je pfiméfené a vhodné télesné cviceni, rekreacni
akce, aktivné provadena turistika, sport ve vSech formach, ale i manualni prace.

V dnes$ni dob¢ se spousta lidi obraci k vychodni filozofii, ktera v sobé zahrnuje vétSinu
zéasad psychohygieny. Tyto systémy vychodni filozofie zahrnuji 1 rizné cviceni. V téchto

cvicenich je obsazen predevsim pohyb, jako ¢ast aktivniho odpocinku. Duraz je vSak kla-
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den i na pasivni zptisob odpocinku, a to konkrétné na spravné dychani a relaxaci, nékdy az

meditaci.
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3 TAI-CI JAKO ZPUSOB PSYCHOHYGIENY

Na cloveka ptsobi stale vice faktort, které ovlivnuji, ¢asto negativné jeho Zivot. Nezane-
dbatelny je vliv vysokého pracovniho nasazeni a stresti. Také omezovani pohybu neptisobi
na lidsky organismus pfiznivé. VéEtSina lidi si vSak jiz tato rizika uvédomuje a snazi se je-
jich vliv na vlastni zdravi omezit nebo vylouéit. Néktefi lidé se zamétuji na vychodni prak-
tiky a prostiednictvim této filozofii, kterd oslovuje stale vice lidi, méni své zivotni zasady.
Nemusi se stat buddhisty, aby mohli cvicit tai-Ci a proniknout do hlavnich zasad a pochopit

tento systém.

3.1 Charakteristika cviceni

Tai-¢i je velmi t€Zké popsat a definovat ho. Podle Turnebera (1996) je tai-¢i systém s velmi

dlouhou historii, systém, jehoz uzite¢nost a i¢elnost byla provéfena mnoha generacemi.

,, Tai znamena ,,velkd“, ci je ,,Zivotni sila* a quan je ,,pést*. Spolecné Ize tato slova volné

preloZit jako ,,velka zdkladni sila* nebo i ,,velka sila protikladi . © (Davies, 2006, s. 203)

Stati Cinané védéli, ze ,,pohyb je Zivot“. Cela tisicileti se vSak zabyvali nejen vlastnim
cvicenim fyzickym, uréenym k udrZeni a posileni zdravi, dosazeni vysokého véku, ke
zvladnuti uméni obrany a Utoku a podobné, ale i cvicenim duchovnim, orientovanym na
rozvinuti a vyuZziti vlastnich schopnosti. MiZzeme tedy zjednoduSené fict, Ze tai-¢i je forma

télesného cviceni a relaxacni technika v jednom. Toto cvi€eni plsobi na mysl, télo i ducha.

Tai-¢i je uceleny systém cviceni, jenz je zalozen na uvolnéném dychani, ladnych a rytmic-
kych pohybech, udrzovani rovnovahy a fyzické kontrole. ZlepSuje cirkulaci Zivotni ener-
gie, koncentrovani mysli a posilovani ducha. Tai-¢i lze povaZovat za jednu z forem ,,pohy-
bové meditace®. Cviceni je jednoduché a nevyZzaduje Zadné zvlastni vybaveni ¢i pomiicky.
Potiebny je pouze prostor a ¢as. Cviky jsou dostupné vSem, bez ohledu na vék, pohlavi a
fyzickou zdatnost. Na prvni pohled se jednotlivé pohyby a cviky tai-¢i zdaji byt pomalé a
nendro¢né, ale lidé, kteti se mu vénuji, prokazuji uvolnénost a duSevni Cilost az do vysoké-

ho v&ku. (Mitchell, 1999)

Dilezité pro pochopeni hlubsi podstaty tai-¢i je vymezeni pojmu, piedevsim energie ¢chi a

principy jin a jang.
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Podle Pawletta (2002) je &chi Zivotodarna energie proudici v nasem téle. Cchi miizeme
pouzit k sebeobran¢ i k 1é¢eni, uplatnit v oblasti védomi, ovlivnit rozvoj duchovniho smys-

leni a zivotnich nazoru.

Cchi je Zivotni sila v t&le, tai-¢i je zaloZeno na teorii, Ze pocit zdravi zavisi na cirkulaci
zivotni sily (¢chi) v téle. Pro zlepSeni toku ¢chi, kterd obiha té€lem pevnymi kandly, tzv.
meridiany, vyuziva tai-¢i kombinaci strukturovanych pohybt, hlubokého dychéni a men-

talniho soustfedéni. V téle existuji tfi hlavni centra energie (horni, sttedni a dolni). Jsou

vvvvvv

vies, 2006)

Jin a jang jsou dv¢ sily, které vytvaieji ¢chi. Jsou chapany jako protiklady, jin je zensky a
jang muzsky princip. V jinu je obsazen jang a Vv jangu zase jin. Neexistuje zadné absolutni
jin ani absolutni jang. Spole¢né piedstavuji dokonalou harmonii. V tai-¢i dochazi jak
K rozpinani, tak i ke stazeni, kazda sestava obsahuje jinové i jangové prvky. Cilem tai-¢i je

vytvoftit v téle rovnovahu mezi jinem a jangem a tak zabezpecit zdravy tok ¢chi.

3.2 Historie cviéeni

Tradi¢ni ¢inska cviceni patii sice mezi mddni zalezitost posledni doby, ale byla provéfena
mnoha generacemi. Pti bliz§im pohledu do historie objevime spojeni s takovym rozvojem

ducha, ktery se dotyka mnohem vyssich a hlubsich témat.

V ramci ,,sportu pro viechny* ziskalo v Ciné i ve svété velkou popularitu predevsim cvice-
ni tai-Ci. V Asii se cvi€i bez preruSeni jiZz nékolik staleti, v zemich zapadni civilizace bylo
,»objeveno* ve vétsi mite teprve v 70. letech minulého stoleti. NejrozsifenéjSim, a to
zejména pro své zdravotni efekty, je styl Yang. Ve srovnani s jinymi druhy tzv. vychod-

nich systému cviceni, je mnohem bliz$i zapadni mentalité. (Turneber, 1996)

Do historie tai-¢i patii i fada mytd. Jak zminuje ve své knize Mitchell (1999), poprvé se
termin tai-¢i objevil v Knize promén, pochazejici z doby dynastie Cou (2850 pi. n. 1.).
Vv této knize se objevily i pojmy Cchi, jing a jang. Podle Daviese (2006) v 6.stoleti n.I. ucil
¢insky lékar Chua-tuo cviceni vychazejici z pohybu zvirat a zalozené na pozorovani piiro-
dy. Ve 13.stoleti navrhl Cang San-feng prvni soustavu tai-&i poté, co uvidél souboj hada
S jetabem.

Styl Yang rozvijel v 17. Stoleti Cchen Wang-tching a v 19. Stoleti Jang Lu-¢chan, ktery
tento styl ovladal, pak ho upravoval a zpfistupnil vétSimu okruhu lidi. Tento styl pak dale
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upravoval jeho syn a vnuk. Jeho styl Yang je nyni povazovan za vychozi a nejpouzivané;si.
Rodinné klany v jednotlivych &astech Ciny vytvofily riizné styly tai-&i, ale zakladni princi-

py jsou u vsech stejné. (Mitchell, 1999)

Podle Pawletta (2002) vychazi tai-¢i ze tii zakladnich zdroji:
1. Bojové uméni
2. Zdravotni u€inky

3. Filozofie

3.3 Tai-¢i jako bojové uméni

Tai-¢i jako bojové uméni tvoii uceleny systém ruznych technik. Kromé krytt, uderd, se-
vieni, Gskoku aj. zahrnuje i znalost citlivych bodi na téle. V tai-¢i se vzdy predpoklada, ze
pokud se budete muset brénit pied uto¢nikem, bude tato osoba vétsi a siln€jsi nez vy. Proto
je pri sebeobrang tfeba vyuzit spiSe mekkosti nez sily. Z toho vyplyva, ze mékka podstata
jinu je v tai-¢i vhodna i pro Zeny. V tai-¢i nejde o piekonani sily silou. Misto toho se vyu-
ziva princip ustoupeni. Pokud na vés utoc¢i n¢jaka energie, méli byste ji nechat k sob¢ piijit,

neutralizovat ji ¢i usmérnit tak, aby vdm neublizila. (Pawlett, 2002)

Kli¢ k tai-¢i se nachazi v nitru a hlavni dtraz je kladen vice na mysl a relaxaci nez na silu a
bojovnost, jak tomu byva u riznych forem bojového uméni. Jako systém sebeobrany uci
tai-¢i adepty hbitosti, ukaznénosti a pruznosti, tak aby byli schopni obratit energii napadeni
proti samotnému uto¢nikovi. Cviky jsou provadény bez pferuseni v pomalém a rytmickém
sledu. Na venek maji cviky podobu vypadii proti imaginarnimu protivnikovi, zakladem

viak je vnitini pohyb &chi. Ugastnici by méli byt zcela uvolnéni, ale bdgli.

3.4 Zdravotni efekty cvi¢eni tai-Ci

Nekteré systémy preferuji estetické vysledky cviceni, formovani télesnych partii. Jiné se
snazi fyzickou zatézi ovliviiovat ¢innost srdecné-cévniho, dechového a pohybového apara-
tu. VétSinou za znaného vydeje energie. Tai-¢i oproti tomu predstavuje Usili jak ,,vné&jsi®,
tak ,,vnitini“. Procvicuje nejen svaly, Slachy, klouby a soustavu krevniho ob¢hu, ale pro-
sttednictvim fyzickych pohybt plisobi 1 na mysl. VyZaduje jeji klid, uvolnéni celého téla a
védomé vedeni pohybu. V tom tkvi zéklad celého systému a jeho odliSnost od vétSiny

ostatnich béznych cviceni, které prevazné energii pouze spotiebovavaji. Tai-Ci energii do



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii 35

téla ptivadi a uchovava ji v ném, misto, aby ji spotfebovavalo. Po cviceni tai-¢i se ¢lovek

neciti unaven, naopak je svézi a Cily. (Pawlett, 2002)

Podle Turnebera (1996) zdravotni efekty tai-Ci potvrdil 1 vyzkum, ktery v roce 1988 pro-
vedla Cinska akademie véd. Zkusenosti a vysledky védeckého vyzkumu ukazuji, Ze tai-¢i

ma vynikajici zdravotni a profylaktické efekty.
Vliv na fyzickou stranku zdravi

Jde o velice komplexni cviceni, kde dlouhodobé pravidelné cviceni je prevenci mnoha ne-
mocem. Napiiklad snizuje hladinu tukii v krvi, zpomaluje fidnuti kosti, zlepSuje funkci
srde¢né-cévniho systému, synchronizuje a zlepSuje mozkovou Ccinnost. Je efektivni
Vv oblasti prevence i rekonvalescence kardiovaskularnich chorob. Pozitivné ovliviiuje také
centrdlni nervovy systém a jeho prostfednictvim plisobi na zlepSeni a soulad funkci ostat-
nich systémi v organismu. Hluboké pfirozené¢ dychani stimuluje Cinnost orgdnli umisté-
nych v bfisni dutin€ a pii spravném provadéni cvika prispiva i ke zlepseni latkové vymény
a zasobovani organismu krvi a kyslikem. Nelze opomenout ani pfiznivy vliv cvi¢eni na
kloubni a svalovy systém, kdy lidé cvicici tai-¢i prokazuji az neuvéfitelnou ohebnost, hbi-

tost a pruznost svalt. Turneber (1996)

Podle Pawletta (2002) je nespravné drzeni téla jednou ze skrytych pfi¢in vzniku mnoha
nemoci. M4 vliv 1 na télesnou rovnovahu. Pozornost, ktera se pii cviceni tai-¢i soustfedi na
télo, mize pomoci zcela odstranit nékteré obtize. Zlepsuje traveni a posiluje imunitni sys-

tém.
Vliv na psychickou stranku zdravi

Ptedpokladem pro dobré provedeni tai-Ci je cvicit uvolnéné. Jiz sama tato skute¢nost na-
znacuje 1écivé ucinky. Kdyz ¢lovék cvici, znamena to, Ze se fyzicky 1 duSevné odpoutal od
zdroji stresu. Diky préci s energii ma ptiznivy vliv na duSevni vyrovnanost. Zbavuje ner-
vozity, zlepSuje koncentraci a ma i vyrazné antistresové a antineurotizacni ucinky. (Pa-

wlett, 2002)

Zdravotni ucinky tai-Ci tak spolu s bojovymi aspekty tohoto cviceni tvoii vzajemné se do-

pliwgjici protikladnou dvojici jin-jang.
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3.5 Filozofie cvic¢eni tai-Ci

K cviceni tai-Ci patii 1 zajem o filozofii a vychodni kulturu, tim se dozvi ¢loveék spoustu
dalezitého k hlubsimu pochopeni vyznamu cvi¢eni. Vychodni systémy respektuji rytmus
ptirody, kladou diiraz na péci o fyzickou i duSevni stranku, aniz by védéli, ze tim vytvareji

a dodrzuji zasady psychohygieny.

Filozofické zaklady tai-&i vychazeji z taoistického uceni. V Ciné méli 1idé zabyvajici se
cvicenim tai-¢i, znalosti taoismu a tradi¢ni ¢inské mediciny. Tyto rozdilné oblasti maji
jedno spolecné a tim je &chi 2. Taoismus prameni z touhy porozumét povaze svéta, ktery
nas obklopuje. Taoisté pomoci nastroji, jako je meditace, propracovali koncepci vesmiru
jako celku a vztahu ¢lovéka k nému. Mnohé poznatky jsou totozné s dneSnimi zasadami
psychohygieny. Taoisté zkoumali predev§im zmény v ptirod€. VSimali si, jak nastupuji a
pomijeji jednotliva ro¢ni obdobi, a jak tyto zmény ovliviiuji nd$ zivot. Na tomto zaklad¢
sestavili taoisté model svéta zalozeny na teorii peti prvkia (dfevo, ohen, zemé, kov a voda).

Hlavni podstatou taoismu je princip jin a jang®. (Pawlett, 2002)

3.6 Popis cviceni tai-¢i

Jak uZ bylo zminéno vyse, cvi€eni tai-¢i ma mnoho riiznych podob. Cviceni, které je dal
predmétem vyzkumu v praktické ¢asti spada pod vedeni mistryné Zhai Jun, ktera patii k
Ceské asociaci ¢inského cviceni Bagua Zhang a Taiji Quan. Z online stranek této asociace

jsem Cerpala 1 informace k popisu jednotlivych cviceni.
Dnesni pojeti tai-Ci quan, 1ze rozd¢lit na:

e Fyzické cviceni tai-¢i quan — kdy se jedna o prosté procvicovani pohybi formy, je
to tzv. vnéj$i zpisob. Tento zplisob se nicim zadsadnim nelisi od vnéjsich styll, snad

jen tim, ze se provadi pomalu. Fyzické cviceni je aktivni zptisob tréninku.

e Dusevni cviceni tai-¢i quan — V této oblasti srdce a mysl veli télu jako dirigent or-
chestru. Celé t¢lo se chova jako jeden celek. Koncetiny vykonavaji pfirozené pohy-
by. Stoupaji, klesaji, otaceji se, pohybuji se dopiedu a dozadu. Jednd se o pasivni

zpusob tréninku.

2 viz. kapitola 3.1
3 viz. kapitola 3.1



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii 37

Cviceni je rozdéleno podle dosazené urovné. Pro zacatecniky jsou vhodné sestavy: uméni
péstovani zivota, Yang tai-¢i quan 28 a | t'in ting. Pokrocilejsi studenti miizou rozvijet své

dovednosti napft. v sestavé Yang tai-Ci quan 108.

Cilem cviceni nazvaného uméni péstovani Zivota, je zdravi a péce o n¢j. Jedna se piede-
v§im o techniky uzdraveni, prevence a dlouhovékosti. Toho se dosahuje rliznymi zpisoby
cviCeni. Jde pfedevsim o jednoduché pozice ¢i pouziti mysli, soustfedéni atd. Ve své pod-
stat¢ se jednd o nejzékladnéjsi dovednosti. Cviceni jsou vhodna i pro ty co nikdy nic po-
dobného necvicily a nemaji zadné zkusSenosti ani poznatky. Lze samostatné vyjmout jedno

cviceni nebo i1 konkrétni cvik fesici dany problém.

Na nejzakladnéjsi teorii a zpusoby cviceni se zamé&fuje tai-¢i quan pro zacatecniky.V téch-
to zakladech se vyucuje zkracena verze dlouhé formy Yang tai-¢i quan 108. Ta obsahuje
28 zéakladnich pozic. Sestava Yang tai-¢i quan 28 byla sestavena mistryni Zhai Jun pa-
vodné pro ucely vyuky zacate¢nikl v Pieroveé. Cilem sestavy je poskytnout snazsi zptisob
zvladnuti tradi¢ni sestavy Yang tai-¢i quan 108. Tyto lekce jsou vhodné pro naprosté zaca-

teCniky, pro ty co nemaji Zadné zkuSenosti ani znalosti z dané oblasti.

Cviceni I tin ting pochazi z shaolinského klastera, kde taméjsim mnichtim slouZilo k udr-
zeni dobré kondice a zdravi. Obsahuje 12 jednoduchych pozic provadénych pomalu s krat-
kou vydrzi v danych pozicich. Kazda z pozic je zaméfena na jinou ¢ast téla, kterou uvoliu-
je a protahuje. Cviceni stimuluje merididny a zrychluje kolob¢h vnitini energie ¢chi v téle.

Cviky jsou jednoduché na zapamatovani.

Muzeme fict, Ze tradi¢ni sestava Yang tai-¢i quan 108 je stoprocentni vnitini styl. Zakla-
dem vnitiniho stylu je trénink vnitini energie ¢chi. Neni-li ve cviceni pfitomen prvek vniti-
ni energie, potom cviceni zjednoduSené feceno neni tai-¢i quan, ale vnéjsi styl praktikova-

ny zpomaleng.

Chce-li ¢loveék dobie cvicit tai-¢i quan, je dulezité nejdiive rozumét, teprve kdyz rozumite,
muzete teoretickou znalost ptevést do praxe. Teprve pak je t€lo schopné provést to, co po
ném chcete. D4 se fici, Ze tai-Ci trénuje ¢loveka, nikoli ze Cloveék trénuje tai-¢i. Teprve
opravdovy dlouhodoby trénink vede k pomalému odstranéni vnéjsi sily a umozni volny tok

vnitini energie v meridianech. Jen tak 1ze dosahnout opravdového vnitiniho uméni tai-¢i.


http://www.taiji-pakua.cz/index.php?stranka=uvod3
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Na lekcich je zdlraziiovano porozumeéni teorii tai-¢i, zpisobim provedeni kazdé pozice a
dosazeni lehkych, kruhovych pohybt spojenych do jednoho plynulého celku. Stejné plynu-

le jako mraky po obloze pluji a voda v fece teCe, plynule bez preruseni.
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. PRAKTICKA CAST



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii 40

4 CHARAKTERISTIKA VYZKUMU

Tato kapitola popisuje metodiku vyzkumu a jeji prabéh. Tématem predkladané prace je:
tai-¢i jako jedna z moznosti psychohygieny uéitelt. V této ¢asti prace se zabyvam zhodno-
cenim vybranych ucitelt, jejich pohledem na ucitelské povolani a zatézové prvky s nim
spojené. Dale pak sleduji moznost vyuziti zasad psychohygieny, zejména pak konkrétniho

zpusobu psychohygieny - cviceni tai-Ci.

4.1 Vyzkumny problém

V soucasné dobé se stale vice vyskytuji potize se zvladanim zatéze a problémovych situaci,
které muzou vyustit az k syndromu vyhoteni. Na zakladé téchto skute¢nosti byl stanoven

vyzkumny problém:

= Jak cviceni tai-¢i mize ovlivnit ucitele v osobnim i profesnim zivoté.

4.2 Cile vyzkumu
Na zakladé vyzkumného problému byl stanoven cil vyzkumu.

Hlavnim cilem vyzkumu je zhodnotit vyuziti cviCeni tai-¢i u uciteli jako jedné

Z moznosti psychohygieny.
Hlavni cil byl roz¢lenén do dil€ich cilii:
= Zmapovat stavajici profesni situaci vybranych uditell a zjistit, jakym zpiisobem se
vyporadavaji se zatézi a s problémy, které jejich praci provazeji.
= zjistit a popsat Zivotni zvyklosti ucitelti s dirazem na dodrZzovani zasad psychohy-
gieny.
* zhodnotit vliv pravidelného cvi€eni tai-¢i na zdravotni stav uciteld a zvladani zaté-
zovych situaci v préci a volném casu.
4.3 Vyzkumné otazky

Za pomoci vyzkumnych otazek jsem zjist'ovala postoj ucitelti ke své praci, zivotni zvyklos-

ti, feSeni zatézovych situaci a celkovy vliv cviceni tai-Ci na profesni i osobni zivot.
1. Jak ucitelé chapou svou profesi (se zamétfenim na z4téz)?

2. Jakym zplisobem se ucitelé vyrovnavaji se zatéZi a stresem?
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3. Jakou podobu ma psychohygiena v zivoté ucitela?

4. Jaky vliv ma cviceni tai-¢i na profesni i osobni stranky zivota ucitelti?

4.4 Vyzkumny soubor

Vybér vyzkumného souboru byl zdmérny, vhodné respondenty jsem hledala podle predem
zvolenych kritérii. Pro vyzkum bylo dulezité, aby ucastnik vyzkumu byl pedagog, eventu-
aln¢ student pedagogiky, dal§i podminkou bylo pravidelné cviCeni tai-¢i, minimaln¢ po
dobu jednoho roku. Hledala jsem v Pferové, ve dvou skupinach spadajici pod vedeni ¢in-
ské mistryné Zhai Jun, ktera patii k ¢eské asociaci ¢inského cviceni Bagua Zhang a Taiji
Quan. Na zaklad€ vSech uvedenych kritérii jsem oslovila tfi ucitelky a jednu studentku

sttedni pedagogické Skoly. Z téchto Ctyf ti€astnic mi vSechny potvrdily spolupraci.

Pti interpretaci vysledkil je zachovana slibend anonymita Gc¢astnic. Neuvadim jména, ale

pouzila jsem pismena ze zacatku abecedy.

Tabulka 1 - Uastnice vyzkumu

Ucastnice A B C D
Vék 43 47 58 20
Délka praxe
v letech 17 24 33 0
Délka pravidelného
cviceni v letech 12 3 1 2
Predméty”, které uéi | Aj, P&, Vv M M, Tv -
V soucasné dobé

Primérny vék: 42 let.

Primérna délka praxe: 18,5 let.

* Aj-anglicky jazyk, P&-pracovni &innosti, Vv-vytvarna vychova, M-matematika, Tv-télesna vychova
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Primérna doba pravidelného cviceni: 4,5 let.

4.5 Metody sbéru dat

S ohledem na nastaveny cil vyzkumu a zakladni vyzkumné otazky, jsem od pocatku sme-

MW

fovala ke kvalitativnimu piistupu. Podle Svaticka, Sed’ové (2007) je kvalitativni piistup ke
zkoumani jevi a problémil zalozeny na specifickém vztahu vyzkumnika a ucastnika vy-
zkumu. Zamérem vyzkumnika je odhalit a pfedstavit to, jak lidé chapou, prozivaji a vytva-
feji socialni realitu.

Strategie kvalitativniho vyzkumu nabizi rizné metody sbéru dat. Podle Kaufmanna (2010)
jsou kvalitativni metody uréeny spise k pochopeni, zachyceni jednani, procesii ¢i teoretic-

kych modelii nez k systematickému popisu, méteni ¢i srovnavani.

Pro svou préci jsem zvolila tyto metody sbéru dat: rozhovor, dotaznik jako doplnéni roz-

hovoru, pozorovéni a ohniskovou skupinu.

Rozhovor” je strukturovany, otazky jsou pfedem piipraveny. Pro rozhovor s jednotlivymi

ucastnicemi bylo stanoveno téchto 10 otevienych otdzek:

e Co povazujete za nejveétsi zatéz ve vasi ucitelské profesi? (nizka prestiz, rozdilna

urovein zaktl, vedeni, rodice, kolegové, chovani zaki aj.)

e Co ocekavate od své prace?

e Dokézete nemyslet na praci a problémy s ni spojené ve volném case?
e Jakym zplisobem feSite zatézovée a stresové situace?

e Co vam tikd pojem syndrom vyhoteni? Znate projevy a varovné signaly?

e Co vam tikd pojem psychohygiena?

e Miyslite si, ze dodrzujete zasady psychohygieny? A jakym zptsobem? (spanek, fy-

zicka aktivita, zivotosprava, konicky, styk s jinymi lidmi, kultura, relaxace)

® Piepisy rozhovoril jsou soudasti prilohy ¢.1



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii 43

e Setkaly jste se s témito pojmy (psychohygiena, syndrom vyhoieni) béhem studia,

nebo v zamé&stnani?

e Zjakého duvodu jste se dostaly k tai-¢i? Co vam piinasi cviceni. Jak dlouho cvidite,

s jakou pravidelnosti...
e Zhodnot'te, jak jste na tom byly pfed cvicenim a jak jste na tom v soucasnosti.

Odpovédi tcastnic jsem si s jejich svolenim nahravala, poté jsem provedla analyzu danych

odpovedi.

Dotaznik® byl zatazen jako dopln€k posledni otazky rozhovoru. Je zaméten predev§im na

zodpovézeni otazky, jak tai-¢i ovliviiuje fyzickou a psychickou stranku zdravi?

Pozorovani probéhlo jako zucastnéné. V zacatcich vyzkumu jsem vyuzila pozorovani
skryté, kdy jsem se sama ucastnila cvi€eni ve skupin¢ a pozorovala jsem probihajici proce-
sy. Po ur€ité dobé jsem oslovila ucitelky, které cvic¢i pravidelng, poodhalila jsem jim zdmér

svého vyzkumu a poprosila o spolupraci. V tento okamzik se pozorovani stalo otevienym.

Vyzkumnym néstrojem je zaznamovy arch’, ve kterém jsem si zvolila kritéria pozorovani,
ktera jsou v souladu s tim, na které oblasti cvi¢eni tai-¢i pusobi. Pii pozorovani jsem se
tedy soustiedila na celkovou aktivitu, pohyby, drZeni téla, vyraz a soustfedénost. Déle jsem
se zaméfila na komunikativnost. JelikoZ jsem chtéla zachytit predev§im zménu danych
kritérii v disledku cviceni, soustiedila jsem se na fazi pfed cvienim, v pribéhu cviceni a
po cviceni.

Rozhovorem jsem zji§t'ovala nazory, pocity, znalosti, do jisté miry jde o subjektivni hod-
noceni situace ucastnikti. Malokdo se dokaze na sebe sama podivat s nadhledem. Pozoro-

vani mi umoznilo pochopit skupinu jako celek, zjistit chovani jednotlivych tcastnikt.

Ohniskovou skupinu® jsem vyuzila pro zachyceni autentickych pocitdl pfimo po cvideni.

Zajimalo mé, jak se citi fyzicky i psychicky po probéhnuté hoding. Co jim bylo pfijemné,

® Dotazniky jsou sougasti p¥ilohy ¢.4
" Zaznamové archy jsou soudasti piilohy &.3
® Ohniskové skupina je souéasti piilohy &.2
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ktera faze je pro n¢ dilezitd, kterda méné a co je pro né neptijemné. To podnécuje i

k nasledné diskuzi mezi respondenty. Bylo stanoveno téchto Sest otevienych otazek.
Otazky pred cvicenim.

= Jak se citite pied cvicenim? Zhodnot’te svijj stav, jak fyzicky tak psychicky.
Otazky po cviceni.

= Jak na vas hodina cviceni plisobila? Jak se citite fyzicky i psychicky?

= (o se vam na cviceni nejvice libi?

=  Co vam na cviceni vadi?

Je pro vas dulezité cviceni jako takové, nebo zélezi i na kolektivu?

Jaky je vas pohled na tai-¢i jako na jednu z moznosti psychohygieny?

4.6 Pribéh vyzkumu

Pozorovani probihalo v télocviéné pattici pod stiedni pedagogickou skolu, kde se schazi
dvakrat tydné odpoledne 6 — 10 zen, které cvici pod vedenim 2-3 zkuSenych cvicitelek.
Samotna komunikace za¢ina uz pii pfichodu do Satny, kde prob&hne piivitani, sdéleni ak-
tualnich pocith a zazitkd. Pfi pfevlékani se fesi i rizna témata organizacni. Uz tady v Satné
je mozno pozorovat vyraz tvaie, drzeni téla nebo zpisob komunikace. Vstup do télocvicny
zacina rozmisténim po télocviéné a rozcvickou, kterd zahrnuje mimo jiné rozhybani §lach a
prohtati svalll. Rozcvicka je piiprava téla na cviCeni. Nasleduje pusténi pomalé relaxacni
hudby, vSechny Zeny se snazi uvolnit a soustiedit se na cviceni. Tady je vidét jak pomala,
klidna hudba plisobi, zac¢inaji zklidiiovat svou mysl, pracovat s dechem, pfipravovat se na
samotné cviceni. Nasleduje individualni samostatné uvoliiovani, coZ je pfiprava mysli na
cviCeni. Uvoliiovani celého organismu ma za cil zklidnéni mysli a srdce. V prvni fazi se
uvolnuji svaly, v druhé fazi Slachy a kosti, v posledni fazi organy. Aby nasledné cviceni

probihalo spravné, mél by pocit z uvolilovani vydrzet po celou dobu cviceni.

Po ptipraveé na cviceni nasleduji jednotlivé sestavy. Mezi cvicenci je rozdilna uroven, coz
ale neni na Skodu. Do jisté miry je to samostatné cviceni, kdy kazdy sam pracuje na zdo-
konaleni vlastnich moznosti. Cviceni probiha v souladu stim, jaké jsou zaklady tai-Ci

quan, o kterych se zminuji v teoretické ¢asti, v kapitole 3.6 — Popis cvi¢eni. Vyhodou je

nekolik hlavnich cvicitelek, kdy jedna cvic¢i vpfedu pro vSechny a jedna nebo dve¢, které
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obchazi zbytek a opravuje nebo doplituje a opakuje ¢asti, které nejsou jasné. Individudlni

pfistup je vyhodou, tim, Ze pocet cvi¢icich neni velky, dostane se na vSechny.

4.7 Metody zpracovani dat

Ziskana data z pozorovani, rozhovoru, dotazniku a ohniskové skupiny jsem zpracovala do
podoby piipadové studie. Podle Svaiicka, Sed’ové (2007) je piipadova studie podrobné
zkoumani a porozuméni jednomu nebo nékolika malu piipadi. Je to jeden ze zakladnich

designil soucasného kvalitativniho pfistupu spolecenskych véd.

Nejdiive jsem si urcila vyzkumné téma a definovala otdzky vyzkumu. Stanoveni vyzkum-
nych otazek je zasadni pro cely dalsi postup. Nasledoval vybér zkoumaného piipadu, pro-
behlo osloveni vhodnych respondentli, vymezeni metod sbéru dat. Pfi Zadosti o spolupréci,
jsem je seznamila s pfedbéznym pribéhem vyzkumu a tim co budu zjistovat. Nasledoval
samotny sbér dat. Ucastnice byly ujistény, Ze jejich jména ani jiné identifikacni udaje ne-

budou zvefejnény, a ze veskeré zjisténé tdaje budou pouzity jen pro potieby této prace.
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5 VYSLEDKY VYZKUMU

Analyzou nasbiranych dat vznikly ¢tyfi pfipadové studie, kazda ptipadova studie pojedna-
va o jedné respondentce. V téchto piipadovych studiich hledam odpovédi na dané vy-

zkumné otazky.

5.1 Pripadova studie A

Respondentka A® je zkusena ugitelka, s dlouholetou praxi. Zaginala jako ucitelka prvniho
stupné zakladni Skoly. V soucasné dobé¢ plisobi na druhém stupni zdkladni Skoly, kde uci
anglicky jazyk, vytvarnou vychovu a pracovni ¢innosti. Do tohoto povoldni vstupovala
s urCitymi idedly, které sice se stietem s realitou vybledly, ale i piesto hlavnim smyslem
pro ni zistava predat détem své znalosti a podle svych vlastnich slov, pfipravit je do zivo-
ta. ,, ... abych jim poskytla i jiny nahled na svét a aby pochopily, Ze nejvétsi nebezpeci po-
chazi od hloupych lidi, kteri se dostanou k moci. “ Mezi nejvétsi zatéz ucitelského povolani
fadi predevsim nekazen a agresi zaku, piistup déti jak k vyuce, tak k samému uciteli. Dalsi
zatézovy faktor pro ni predstavuji i rodice, pro které jsou signaly od ucitele, ze znalosti
nebo chovani déti nejsou v poradku diivodem pro stiznosti na ucitele, Skolu a vzdélavaci
systém jako takovy. , Nedochazi jim, Ze tim prokazuji ditéti medvedi sluzbu, nenauci ho
zodpovédnosti a nebude umét nést disledky svého chovani, bude vinit jen okoli.* Déle
zminuje respondentka i postoj spolecnosti k ucitelim a s tim souvisejici nizka prestiz uci-

telského povolani.

Podle respondentky jde pii feSeni a zvladani problémi o jejich velikost a zdvaznost. Ty
mensi jdou samoziejmé vytésnit z mysli snadnéji, nad témi vétSimi stale pfemita, snazi se
byt pfipravena na dalSi postup, coZ ji stoji spoustu sil. Problémy fesi sportem, spankem,
komunikaci s lidmi, ale zminuje i nepfili§ spravné feSeni a to je alkohol. Pojem syndrom
vyhoieni zna, zaznamenala ho z médii, v souvislosti prace zdravotnich sester. Ziejmé si
sama timto syndromem prosla. Trpéla dlouhodobou unavou v disledku pfili§ mnoha pra-
covnich ukoli a nemoci, kterd organismus oslabila. Doslo zde k télesnému a emocionalni-
mu vycerpani, které respondentka zacala feSit jiz v po€atecni fazi. Vyhledala lékatskou

pomoc se zaméfenim na alternativni medicinu a byla nucena zménit Zivotospravu. Tato

% Viz. Tabulka 1- Ugastnice vyzkumu
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opatfeni ji pomohla. Naucila se také odmitat tkoly jinych pracovnikil, rozpoznat blizici se

pfiznaky a fesit je zavcasu.

Pojem psychohygiena také zna, setkala se s nim jiz na studiich. Chape ji ,, ...jako ocisteni
dusevni stranky clovéka od stresu. Vypnuti a uklidnéni nervi, aby organizmus vydrzel.
Zasady psychohygieny respondentka sice znd, ale nedodrzuje. Je si védoma dulezitosti
spanku a potfebou této regenerace pro svij organismus, ale pii zvladani vSech povinnosti
neni mozné, aby spala dobu 8-9 hodin, coz je doba, kterou si sama stanovila jako optimal-
ni. Pfemita nad problémy i v noci, coz také narusuje spankovou hygienu. Dal§im zptsobem
psychohygieny je aktivni odpocinek ve forme pohybu, ktery respondentka vyuziva. Chodi
béhat a cvici tai-¢i. Jak sama popsala, ceni si u této formy psychohygieny pfesné toho, co
maji zasady psychohygieny pfinaSet. ,, ...prosté ,, vypnu‘“ hlavu a je mi dobre. Citim se jak
zalita kvetina, je mi fajn a vetsinou odchazim s dobrou naladou. Télo se prijemné unavi,

hiava vycisti a vyplavi se endorfiny.

K tai-¢i se respondentka dostala nahodou, zajem tady nebyl cileny. O tai-¢i nic nevédéla,
ale postupné, az kdyz se ji zdalo to cviceni dobré, se zajimala o dalsi informace. Co je to za
cviceni, odkud pochazi atd. Zjistila, Ze se po cviceni citi dobfe a je odpocinuta, proto u
tohoto cviceni zustala. ,, Pro psychickou pohodu neznam nic lepsiho. “ Cvici pravidelné 12
let a momentalné spole¢né cviceni navstévuje dvakrat tydné po hodinovych lekcich. Snazi
se cviCit 1 mimo tato spole¢nd cviceni, ve svém volném cCase, vétSinou, kdyz se potiebuje
zbavit napéti a uvolnit se. Psychické uvolnéni je i jeden z diivodi, pro¢ u cviceni zlstala.
Kdyz respondentka méla zhodnotit sviij stav pfed cvi¢enim a po cviceni, zminovala praveé
psychické uvolnéni a lepsi zvladani stresovych situaci. Dale se umi rychleji a 1épe zbavit
napéti. Respondentka je obezndmena s ucinky tohoto cviceni na zdravi. Ze vSech bodu
dotazniku ji ptekvapilo, Ze tai-¢i sniZzuje hladinu tuku v téle. Za dobu cvi€eni vnima zlep-
Seni ve vSech oblastech zminénych v dotazniku a ve vétSin€ pripada toto zlepSeni pfisuzuje
prave cviceni tai-Ci.

Na respondentce je v pribéhu cviceni znat, Ze se tai-¢i vénuje dlouhodobé. Tomu odpovida
1 jeji jistota pfi cviceni. Respondentka A dosdahne uvolnéni, spravného drzeni téla, klidné-
ho, rozvazného stavu, plynulych a elegantnich pohybli mnohem rychleji nez ostatni Zeny.
Drzeni téla je ve vSech fazich cviceni spravné. Vyraz tvafe je vétSinou na zacatku cviceni
unaveny, v prib&hu cviéeni se méni na uvolnény, ale soustfedény. O tai-¢i ¥ika: , Rekla

bych, ze je to nejdostupnéjsi prostredek pro psychohygienu.*
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5.2 Pripadova studie B

Respondentka B* je ugitelka s dlouholetou praxi, ktera u&i na zékladni $kole v soucasné
dob¢é matematiku, diive v kombinaci s pfirodopisem. Nejvétsi zatéz vidi v chovani déti,
rostouci agresivité a ptistupu k udeni. Casto od zakt slyché ,,a proc se to mdam ucit*, nebo
,,mé to nebavi, to v zZivoté potrebovat nebudu . Také spolupraci s rodi¢i vnima spise jako
zatéz, nez podporu. Vzhledem k dob¢ praxe respondentky u ni doSlo ke ztraté idealu, se
kterymi do tohoto zaméstnani vstupovala. V soucasné dob¢ respondentka zaziva Spatné
obdobi, pocituje piedev§im dlouhodobou unavu, ktera muze byt pfiznakem Syndromu
vyhoreni. Tento pojem zna a k projeviim tohoto syndromu poznamenava, ,,...obdvam se,
Ze uz se zacinaji projevy objevovat i u mne. “ Je to zptisobeno ptfedevsim pracovni dobou,
kdy tydné€ oduci 22 hodin matematiky. Z tohoto diivodu jsou jeji ocekavani presunuta do
roviny ,,...prezit dnesni den*. Pfesto je pozitivni, Ze i v tomto stavu od své prace ocekava,
ze u zaki vzbudi zajem a néco je naudi.

Na problémy spojené s praci nedokaze ve volném Case nemyslet.“... premyslim o tom, co
se mi podarilo, co mélo u Zdki uspéch nebo naopak,... casto premyslim o tom, jestli jsem
dokazala v dany krizovy okamZik pouzit vhodné ¢i padné argumenty, jestli jsem to neméla
Fict jinak a jestli jsem chybu neudélala ja.* Ptiznava, ze obCasné feSeni zatézovych situaci
pomoci medikamentt neni piili§ spravné. Castéji viak fesi problémy pomoci sportu, poby-
tem v piirodé nebo i manuélni praci.

Pojem psychohygiena zn4, setkala se s nim uz na $kole, na rozdil od pojmu syndrom vy-
en¢ si také vyhledala sama, protoze ji to téma zajimalo. Hlavni zasady psychohygieny se
snazi dodrZovat, ale je si védoma, Ze to neni ideélni. Z pasivniho odpocinku ji nejvice vy-
hovuje pobyt v piirodé a &teni knih. Cast&ji preferuje aktivni odpoginek, coZ je pohyb,
konkrétn¢ u respondentky B je to volejbal a tai-¢i.

K tai-¢i se dostala pres kolegyni, ktera toto cviCeni jiz aktivné provozovala nekolik let.
Toto cviceni nav§tévuje pravidelné jiz tfi roky, ze zacatku jednou tydné, posledni rok chodi
cviéit dvakrat tydné. Nejdiive byla skepticka, ale ve cvi¢eni pokracovala ,, ... vytrvala jsem

a zacala jsem na sobé pozorovat zmény. “ Pravidelné cvi€eni na ni ptisobi nejvice v oblasti

10viz. Tabulka 1 ... Ugastnice vyzkumu
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psychické, kdy dokdze 1épe zklidnit mysl a v oblasti fyzické, kdy své télo vnima pruzné;si
a ohebngjsi. Vedle téchto vlivli na dusi a télo respondentka B zmifluje i pohodu a smich,
ktery také patii k aktivnimu odpocinku. Z dotazniku vyplynulo, zZe vétSinu ucinki tai-¢i na
zdravi zna. NetusSila, Ze tai-¢1 ma vliv 1 na zpomaleni fidnuti kosti a snizovani hladiny tuku
Vv téle. Mysli si, ze u ni doslo ke zlepSeni ve vSech zminénych oblastech. Pouze v oblasti
prevence a rekonvalescence kardiovaskuldrnich chorob si neni jistd. Ve vétsin€ piipadi si

mysli, Ze je to zptisobeno cvicenim tai-Ci.

Pted cvi¢enim miva respondentka B plnou hlavu problémt, jak uz bylo feceno, nedokéze
se jen tak oprostit od pracovnich problémi. Pii cviceni se uvolni, zklidni a zapomene na
problémy. Je pozorovatelna tuleva, zlepSeni drzeni téla, uvolnéni, dostava se do klidného
rozvazného stavu, pohyby jsou plynulé a elegantni. V méné€ zndmych ¢astech cviceni, jsou
pohyby sice ptesné, ale chybi plynulost. PIné soustfedéni ptechazi do faze, kdy je jakoby
duchem nepfitomnd. Vnimani cvi€eni je pozitivni, vadi ji pouze vnéj$i podminky a to kon-
krétné vydychany vzduch a chlad v té€locviéné. Pozitivni klad cviceni shledava i v lidech,

ktefi se tu schazi, protoze kolektiv je pro ni dulezity.

5.3 Pripadova studie C

Respondentka ctt je ze vSech respondentek nejstarSi a nejdéle plisobi ve Skolstvi, ma
nejdelsi praxi. VZdycky ucila matematiku a télesnou vychovu, tyto pfedméty uci i v sou-
casné dobé& na zakladni Skole. Od své prace ucitelky ocekava, Ze zadky néco nauci. Ztrata
ideald, ktera se vyskytovala u piedchozich dvou respondentek, v tomto ptipadé neni patr-
na, presto se zatéZ v praci nelisi od toho, jak vnimaji zatéz respondentky A a B. I tady ta
nejvetsi zatéz lezi v oblasti chovani zaki, kde ke zvladnuti této zatéZe vyuziva respondent-
ka C pfedevsim své dlouholeté praxe a zkuSenosti. ,, ...za ty roky uz vim jak na né, nebo
spis si to myslim, ale stejné jsou chvile, kdy mé dokdazou negativné prekvapit.*“ Dalsi
Vv potadi pro ni velkou zatéz predstavuje postoj spolecnosti k ucitelskému povolani a vSe co
se toho tyka, predevSim nizka prestiz a platy uciteli. V neposledni fad¢ jako zatéz chéape

rodice, coz se také shoduje s predchozimi respondentkami.

Od problémt spojenych s praci se dokdze ve volném case oprostit. Je to dano do jisté miry

osobnosti, kdy sama respondentka uznava, Ze je povahy spiSe flegmatické. Problémy si

11'Viz. Tabulka 1 ... Ugastnice vyzkumu
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tedy snazi nepfipoustét. Zatézové a stresové situace fesi s nadhledem, coz také souvisi
s typem osobnosti. S pojmem syndrom vyhoieni se ani béhem studia ani v praci nesetka-
la. Pfesto je to pro ni znamy pojem, v rozhovoru uvedla. ,,Podle mé je to takova rezignace
nejen na praci, ale i na zivot. “ Projevy tohoto syndromu chéape spravné jako pozvolné a

tézko postiehnutelné.

Pojem psychohygiena zna, pravdépodobné se s nim setkala uz za doby studii. ,,Je to asi
zpiisob jak se branit stresu...” Je si védoma, Ze by tyto zasady méla dodrzovat, ale sama
pfiznava, ze chybi pravidelnost. Podle ni zasady psychohygieny zahrnuji relaxaci, meditaci
a dodrzovani spravné zivotospravy. Z téch, které sama dodrzuje, to je predevsim dostatec-
ny spanek. Pohyb, jako hlavni slozka aktivniho odpocinku, je respondentce C velice bliz-
ky. Provozuje rizné druhy sportu, chodi na prochazky a ptred vice nez rokem zacala cvicit
tai-ci.

Cviceni tai-€¢i navstévuje pravidelné jednou tydné, kdyz ji vyjde €as i dvakrat tydné. K
tomuto cviceni ji pfivedla kamaradka a v soucasné dob¢ cvi¢i néco malo ptes rok. Piivodné
si od toho nic neslibovala, ,, moc jsem tomu nevérila, ale ted’ bych rekla, zZe je to prijemné,
nesoutezni uvolneni. “ Dllezité je pro respondentku uvoliiovani a prace s energii. To diive
v Zadném cviceni nepoznala. Po psychicke strance se pak citi spokojenéjsi, coz ovSem neni
jen cvi€enim, ale v tomto piipadé je pii cviceni pro respondentku velmi podstatné 1 setka-
vani s konkrétnimi lidmi a komunikace. Béhem cvieni je velmi povidava az ,,zZvaniva.*

S tim souvisi 1 jeji vyjadieni, Ze by do cviceni nechodila, kdyby tu nikoho neznala. Déle je

24

Rlzné GCinky tai-¢i na zdravi respondentka vétSinou zna. Pouze vliv na zlepSeni traveni a
snizeni hladiny tuku v téle, byl pro ni novinkou. Podle respondentky doslo v oblastech

zminénych v dotazniku ke zlepSeni a pravdépodobné toho bylo docileno cvi¢enim tai-¢i.

Aktivita respondentky je velmi rychla, ¢ild, je stdle optimistickd s veselym vyrazem.
V pribéhu cviceni se zklidnuje, ale je nesoustfedéna, snadno se rozptyli. Pohyby nejsou
plynulé, ze zacatku jsou spisSe presné, ale ovladané, ptilis se soustiedi na pohyby samotné,
nez na uvolnéni. Na konci cviceni, jsou aZ neohrabané. Je to zptsobeno opadajici soustie-
dénosti a méné znamymi prvky sestavy. Casto potfebuje poradit jak dal. Aktivita je stale

rychla, ¢ila a ziva.
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5.4 Pripadova studie D

Respondentka D* je ze viech Gdastnic nejmladsi a studuje Stvrtym rokem na stiedni peda-
gogické Skole. Na rozdil od ostatnich t¢astnic vyzkumu, nema zadnou praxi, teprve se na
vykon ucitelského povolani chystd. Tuto Skolu a nasledné i toto povolani si vybrala
z opravdového zajmu o ucitelstvi. Z nezkuSenosti respondentky D vyplyva i obava ze zvla-
dani zatézovych faktort. Nejvetsi zatéz si predstavuje v oblasti chovani déti, kdy sama
tika: ,,..nevim jestli zvladnu byt dostatecnou autoritou, jestli zvladnu to, Ze na mé budou
zkouset, co vydrzim.* Z toho, co doposud ve skolstvi slySela a zazila, vidi velkou zatéz
v administrativé, vedeni a Spatné komunikaci S ostatnimi uciteli. ,,..je pro mé podstatné
chodit do zaméstnani, kde si rozumim s kolegy. “ O¢ekavani od své prace ma podobna jako
zkuSené Ucastnice tohoto vyzkumu. Je to pfedevsim naucit néco déti, predat znalosti. Na
rozdil od zkusenych ucitelek ocekava od své prace i financni ohodnoceni a uznani spolec-

nosti.

Zatézove a stresové situace se snazi fesit optimismem a aktivni formou odpocinku - spor-
tem. ,,..chodila jsem nekolik let na aerobik, ted’ uz asi dva roky cvicim tai-ci. Chodim béehat
nebo na prochdzky. “ Pojem syndrom vyhoieni zna, setkala se s nim ve Skole. Zna i proje-
vy a varovné signaly. Chape je jako dlouhodobou tinavu a ztratu radosti ze zivota. ,,Vsech-

no kolem, clovéka vysava a clovek nestaci nacerpavat energii, nemd kde dobijet.

Psychohygiena je ji také znama, i kdyz se s timto pojmem zatim pfi studiu nesetkala. Vy-
znam pojmu psychohygiena odhadla z nazvu. ,,Néjaka ocista duse, takze meditace, relaxa-
ce asi vSechno co nam pomiize se uvolnit, nicim se nezaobirat a tak.* Zasady psychohygi-
eny respondentka D dodrzuje. Z pasivni formy odpocinku je to pfedevsim dostateny spa-
nek, spravny vyziva. Z aktivni formy odpocinku je to pohyb, jak uz bylo feceno, aerobic,
tai-¢i, prochazky a béh. M4 i dalsi konicky, které maji kladny vliv na psychické zdravi a to
je setkavani s lidmi a kultura. Zasady psychohygieny ji pfijdou natolik dulezité, Ze by si
ptéla, aby se o tomto tématu dovidala vice i ve Skole.

Respondentka D si kurzy cviceni tai-¢i shanéla z vlastniho zajmu, k tomu ji ptivedl shléd-

nuty film, ktery byl pfi¢inou i zdjmu o vychodni kulturu. Respondentka D zacala cvicit

pied dvéma lety nejprve jedenkrat tydné, poté se zucastnila tydenniho kurzu, kde pochopila

12Viz. Tabulka 1 ... Ugastnice vyzkumu
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hlubsi smysl cviceni tai-Ci. ,,..[dkalo mé, Ze tam nejde o vykon, Ze je to pomalé, harmonic-
ke. “ Diky tomuto cviceni se dokaze 1épe uvolnit a zklidnit, to souvisi i s tim jak dokéaze
vnimat a pracovat s dechem. Pii cviceni je respondentka klidna, uvolnénd a soustifedéna.
Pohyby jsou plynulé, elegantni a celkovy pozitivni vjem dopliuje i spravné drzeni téla.
Zduraznuje 1 vyznam spole¢ného cviceni, nejen kvuli zdbavé, ale také kvuli tomu, Ze ve
skupiné rychleji zdokonali svou dovednost. Zdravotni ucinky tai-¢i jsou respondentce
vesmes zndmy. ,,Zdravotni ucinky, samozrejmé znam, néco jsem si nacetla, ale neméla
jsem zadné problémy, takze nemuzu pozorovat zlepseni. “ Nezndmy pro ni byl vliv cviceni
na snizeni hladiny tuku v téle, zpomaleni fidnuti kosti a zlepSeni traveni. U respondentky D
se objevilo zlepSeni pfedevsim v oblasti psychického zdravi. uvolnéni, odstranéni nervozi-
ty, stresu, napéti, prace s dechem a energii atd. V oblasti fyzického zdravi je vliv tai-¢i po-

zorovatelny v drZeni téla, ohebnosti, hbitosti a zlepSeni mozkové ¢innosti. Diky tai-Ci se

zajima respondentka D i o ¢inskou kulturu a filozofii.

5.5 Shrnuti vysledki

V této kapitole se zamé&fuji na zodpoveézeni vyzkumnych otdzek. Dochézi zde k analyze a

srovnani vSech ptipadovych studii.
Jak ucitelé chapou svou profesi (se zamérenim na zatéz)?

Z toho, jaky zaujaly respondentky postoj k vyzkumu, miiZzeme usuzovat, zZe svoji profesi
chédpou jako poslani. Shoduji se v tom, Ze jejich hlavnim cilem je ucit déti, predat znalosti
a vzbudit zajem. S tim souvisi i chapani nejvétsi zatéze v jejich povolani. Nejvetsi zatéz by
méla byt ta, ktera brani v dosazeni hlavniho cile. Tady je hlavni cil u¢it déti, proto nejvetsi
zatéz lezi v oblasti vyuky. Jde ptfedev§im o nekéazen, agresivitu, pfistup zakl k uceni, skole,
k uciteli. Stale agresivnéjsi chovani zaki je 1 podle Priichy (1997) jedna z pfi¢in nadmérné
psychické zatéze u ucitelli. ZkuSené ucitelky se v souvislosti se zatézi zminuji 1 o rodicich.
Dvé ze zkuSenych ucitelek jsou si védomi ztraty elanu, se kterym vstupovaly do tohoto
povolani. Mzeme se domnivat, Ze tento postoj je pfedevsim diisledek n€kolikaleté praxe a
osobnosti ucitele. Zajimavé také je, ze jedind respondentka studentka, o¢ekava od svého

povolani 1 ohodnoceni a prestiz. O tomto se zkuSené ulitelky nezmifiuji. Na zékladé toho

co fekly, se miiZzeme domnivat, Ze pfi¢inou je zmiflovana ztrata iluzi.
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Jakym zpiisobem se ucitelé vyrovnavaji se zatézi a stresem?

Kazda z respondentek se vyrovnava se zat¢zi a problémy po svém. Nemyslet na problémy
ve volném case se jedné poloviné respondentek nedati, druhé poloviné vétsinou ano. Zalezi
na tfadé¢ faktori, napt. velikost problému, osobnost. O osobnosti ucitele se zminuji
Vv teoretické Casti 1.1. Se zatézi se vyrovnavaji rizné, v odpovédich se objevovaly i ne-
vhodné zptisoby feseni, které se shoduji s vyzkumem O. Rehulkové a E. Rehulky (1998)
(in Pracha, 2002), o kterém se zmifuji v teoretické Casti v kapitole 1.2.3. Respondentky
zminovali piedevs§im alkohol a 1éky na spani a uklidnéni. Nej¢astéjSim zpilisobem vyrovna-
vani se se zatézi je pohyb v nejriznéjSich formach. Dale pobyt v ptirodé, setkavani se

s lidmi, spanek, pozitivni mysleni, nadhled nad situaci a manualni prace.

Myslim si, Ze je dulezité¢ védet, ze v disledku nadmérné zatéze mize dojit k syndromu
vyhoteni, a ze se tomuto syndromu da pfedchazet dodrzovanim zasad psychohygieny. Za-
jimalo mé, jestli se respondentky setkaly s témito pojmy pii studiu a jestli jsou piipadné
informovany i pfi vykonavani praxe. Jen nejmladsi z respondentek o tomto syndromu sly-
Sela ve Skole, ostatni si informace shanély z vlastniho zajmu. S timto syndromem uZ jedna
respondentka méla osobni zkusenost. Z toho co bylo feCeno se mizeme domnivat, Ze u
druhé respondentky se objevuji varovné projevy. Respondentka by se méla pokusit zménit
svlj Zivotni styl a zacit aktivné pracovat na odstranéni nebo alespoil zmirnéni téchto proje-

o

V.
Jakou podobu ma psychohygiena v Zivoté uditeli?

Z rozhovort vyplynulo, ze ucitelé pojem psychohygiena a jeji zasady znaji, ale nedodrzuji.
Nekteré zasady nedodrzuji védomé, nékteré nevédomé, jiné z nedostatku Casu a vlastni
relaxace a vlastni zajmy. Z pasivniho odpocinku se vSechny snazi dodrZovat dostate¢nou
dobu spanku. Nejmladsi respondentka zminuje i dodrZzovani zasad spravné vyzivy. Miize-
me se domnivat, Ze ostatni respondentky, které jsou pracovné vytizené, maji s dodrzova-
nim spravné vyZzivy problémy. Déle byly zminény 1 konicky jako Cetba a sledovani filmd,
které miizeme tadit k pasivnimu odpocinku. Nejcastéji vyuzivanou formou psychohygieny
je u vSech respondentek aktivni odpocinek, konkrétné pohyb. B¢h, volejbal, prochdzky na

Cerstvém vzduchu, aerobic a tai-¢i.
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Zajimalo mé&, jakym zptisobem se respondentky o psychohygien¢ a jejich zédsadach dozve-
dély. Nejmladsi respondentka se s pojmem psychohygiena béhem studia nesetkala, ale jeji

vyznam odhadla. Ostatni respondentky se s timto pojmem setkaly az na vysoké skole.
Jaky vliv ma cviceni tai-¢i na profesni i osobni stranky Zivota u¢itelu?

Na zaklad¢ toho co respondentky fekly, se mizeme domnivat, Ze tai-¢i je forma psychohy-
gieny, kterou vyuzivaji ¢asto a je jim prospé$na pii feSeni zatézovych a problémovych si-

tuaci.

Respondentky cvi¢i sestavy v souladu s popisem cviceni v kapitole 3.6. Z vysledkt pozo-
rovani a dotazniku vyplynulo, ze tai-¢i ma vliv pfedev§im na psychicky stav cvicicich Zen.
Byly pozorovany zmény k lep§imu. Je to zplisobeno tim, ze zeny se védomé soustfedi na
uvolnéni, drzeni téla a plynulost pohybil. To vSe je potfeba ke sprdvnému cviceni a tim se
zlepsi i ostatni procesy s tim souvisejici, napt. dychani. Komunikativnost se zklidiuje, zti-

Suje. To je také dano celkovou atmosférou.

Nejvétsiho klidu, uvolnéni a soustfedéni se na spravnost cviceni (coz zahrnuje dychani,
drzeni téla, plynulé, elegantni pohyby) dosahuji vSechny respondentky v pribéhu cviceni,
zhruba v poloving lekce. Na zacatku trva kazdé zené riznou dobu, nez se zbavi napéti. Nez
dojde kuvolnéni a vy¢isténi mysli a srdce. Na konci hodiny dochazi k pilovani prvki,

opakovani, zvysi se komunikace, v disledku toho se dosazené uvolnéni zase ztraci.

Zajimavé jsou i prestavky v priabéhu cviceni, kdy se prohodi par slov, nékdy to sklouzne
Kk rozhovoru a Zeny jsou upozornény, Ze by se mély vratit ke cvi¢eni. Nékdy se jim nechce,
potiebuji se vypovidat, sd€lit si své pocity a zazitky. Samoziejme jsou to z vetsi ¢asti vécei,
které se netykaji cviceni, ale to je také podstatné pro vnitini oCistu téla. Je dilezité, ze se
cvicici znaji, proto tady mé velky vyznam i doba v $atné pied a po cvieni. Zenam se cvi-
¢eni libi. Nedostatky, které shleddvaji na cviceni, se tykaji vnéjSich podminek. To je pie-

devsim Spatny, vydychany vzduch, zima a nedostatek svétla.

MiuZeme se domnivat, Ze cvi€eni tai-¢i ma vliv na osobni 1 profesni stranky Zivota respon-
dentek. Pomaha jim v feSeni problému a potizi, predevSim tim, ze dokazou lépe ovladat
vlastni t€lo, ale i emoce. Tim, ze zvladaji uvolnéni téla, mysli a praci s dechem, mohou
Iépe pracovat i se stresem, pro ktery je typické napéti. Zalezi i na dlouhodobosti a pravi-
delnosti provadéni cviceni. Tai-Ci je pro respondentky konicek, zajimavy sport, kde jde o
pohyb, meditaci a setkavani se s lidmi. To vSe je velmi prosp€sné pro jejich psychohygie-

nu.
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ZAVER
Praci na toto téma jsem si vybrala zamérné, abych se seznamila s moznymi riziky ucitel-

ského povolani, které bych po ukonceni studia chtéla vykondvat. Tato rizika souvisi

S pracovni zatézi a nedostatecnym dodrzovanim zasad psychohygieny.

Teoreticka ¢ast pojednava o tématech jako ucitel, pracovni zatéz ucitelského povolani a
syndromu vyhoieni jako mozny duasledek této zatéze. Z toho vyplyva nutnost spravného
zivotniho stylu a pouzivani zasad psychohygieny jako kompenzace nadmérné pracovni
zatéze a strest. Tai-¢i je zde nastinéno jako jedna z moznosti psychohygieny. Nabizi velké
moznosti vyuziti nejen jako pohybova aktivita, ale i meditace, relaxace, procvicovani
spravné techniky dychani a sebepoznéni. V kolektivu cvicicich miiZze rozvijet komunikaci,

soudrznost a sounalezitost ke skupiné.

Cilem vyzkumu je zhodnotit vyuziti cviceni tai-¢i jako jedné z moznosti psychohygieny.
Z vyzkumu vyplynulo, Ze ucitelé zabyvajici se pravidelnym a dlouhodobym cvicenim tai-
¢i se 1épe vyrovnavaji s pracovni zatézi a s problémy, které s tim souvisi. Dokazou se 1épe
a rychleji uvolnit, zklidnit mysl, protdhnout télo, soustiedit se na dychani, zlepsit tak okys-

li€eni organismu, obzvlasté mozku.

Tai-¢i 1ze doporucit pedagogickym pracovnikiim, protoze pozitivni vliv na zdravi je zjev-
ny. Stoprocentné vSak nelze fict, Ze se hodi pro vSechny. Kazdy ¢lovek je jiny, proto si
kazdy muze zvolit aktivitu, kterd mu vyhovuje. Pozitivni efekt je zde pfedev§im v tom, Ze
si ¢loveék udéla ¢as na tuto aktivitu. KdyzZ se ji vénuje pravidelné, dostavi se nélezity efekt.
Jakékoliv ¢innost, ktera zplsobi, Ze je Clovek Stastny, uvolnény, zdravy a spokojeny je

dobra.

Zav€rem bych pro praxi navrhovala, aby byli ucitelé vice informovani o téchto dilezitych
tématech, jako syndrom vyhoteni a psychohygiena. Aby dostavaly informace prospésné
pfedevsim pro praktické vyuziti. U syndromu vyhoteni zdlraznit hlavné varovné signaly a
projevy tohoto syndromu, aby doslo ke v€asnému rozpoznéni tohoto syndromu. U psycho-
hygieny je jasné, ze ulitelé tyto zasady znaji, ale nedodrzuji. Prospésné by pro né tedy byly
spiSe praktické rady jak zaclenit rizné formy psychohygieny do svého zivota, naucit se

1épe organizovat den a ekonomicky hospodaftit se svym casem.
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SEZNAM POUZITYCH SYMBOLU A ZKRATEK

Aj

Tv

Vv

Anglicky jazyk.
Matematika.
Pracovni ¢innosti
Télesna vychova

Vytvarna vychova
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SEZNAM PRILOH

S Ptepis rozhovorti
PILe. Ptepis ohniskové skupiny
PIIL . e e Zaznamovy arch

PV Dotaznik






PRILOHA P I: PREPIS ROZHOVORU

Rozhovor s respondentkou A

,, TakZe znovu té poprosim, jestli si té muzu nahrat. *
A, Ano“

., Dal té chci ujistit, Ze zachovam anonymitu a informace co mi reknes, vyuziju pouze pro

ucely této prace.

A, Jasné, jsem s tim srozuména. “

,, Takze miizeme zacit. *

Co povaZujete za nejvétsi zatéz ve vasi ulitelské profesi ?

A, Za nejvetsi zatez? To asi povazuju nekazen zakii ve vyuce...hm, to mé stoji hodné sil
kazdou hodinu, udrzet klid ve tride. Taky domaci priprava je témér nulova a tim padem
neni ve vyuce na co navazovat, protoze pamet Zdaku neni cvicend a rychle zapominaji. No
neni snad jedina hodina, kde by se aspon 3, 4 Zaci neomlouvali, Ze nemaji pomiicky, ...takze

nent, s ¢im by pracovali.

, Myslim, zZe za to miize i postoj spolecnosti ke vzdelani, ktery se odrazi v jejich chovani,
pohrdaji domluvami a jsou dost casto verbalné agresivni nejen viici sobé, ale bohuzel i
vici uciteli. Vyuzivaji toho, Ze ucitel je prakticky bezmocny, miize napsat jen poznamku, ale
Zdk mu nemusi vydat Zakovskou knizku a vetSinou ji ti problémovi stejné nenosi. A snizenda
znamka 7 chovani neni pro né trestem, ale spiSe vyzvou rodicii ke stiznosti na ucitele, pro-
toZe to je pravé ta osoba, co si dovoluje kritizovat a hodnotit chovani jejich ditéte. Nedo-
chazi jim, Ze tim prokazuji diteti medvedi sluzbu, nenauci ho zodpovédnosti a nebude umét
nést diisledky svého chovani, bude vinit jen okoli. Jsem se docela rozjela, ale to jsou véci,

3

které mi fakt vadi a mrzi me.*

,, Mrzi mé i nizka prestiz naseho povolani coz je podle mé dusledek celkového postoje spo-
lecnosti, spise konzumni spolecnosti, kde laciné a plytké telenovely, akce v hypermarketech
a bulvar udava smér mysleni. Jo a taky v posledni dobé jsem postrehla, Ze kdykoliv se ob-
Jevi néjaky problém ve vldade, zvlaste s financema, okamzité se prevede pozornost spolec-
nosti proti uciteliim. VZdycky se objevi, co néjaky ucitel udeélal spatné, jak se jediné ucite-
lum nesnizi platy, ale ostatni chuddci ve statni sprave prijdou o tisice. Nikde se neobjevi

skutecna vyse platu, nikde se nerekne, Ze opravdu na vysokoskolsky vzdélané lidi jsou platy



nizke, ve srovnani s okolnimi platy. Spolecnost na to okamzité zareaguje, jak na mavnuti
Cervenym Sdatkem, o cemz svedci diskuze na internetu a na ulicich. A prave o to jde, pozor-

nost je odvedena jinam a ucitelé se branit nebudou, prosté nemaji sanci.
Co ocekavate od své prace ?

A: ,, Tak nad tim se musim zamyslet. Kdyby tato otazka padla pred 10 lety, asi by byla od-
poved’ jednodussi, ale ted’ vaham, protoze mam pocit, Ze veskeré idedly o této profesi mne
opustily. No rada bych, aby se ma snaha néco déti naucit a pripravit je do Zivota neminula
ucinkem. Taky abych jim poskytla i jiny ndhled na svét a aby pochopily, Ze nejvétsi nebez-

«

peci pochazi od hloupych lidi, kteri se dostanou k moci. *
DokéaZete nemyslet na praci a problémy s ni spojené ve volném case?

A: ,,No jak kdy. Kdyz probehne docela normdlni den, tak se dari nepremilat v hlavé pro-
blémy z prace. Pokud ovsem dojde ke konfliktni situaci s Zdkem nebo rodicem, porad si to
znovu prehravam v hlave, hledam mozna reseni a priciny. Pokud mam pred sebou jesteé
nejaké dalsi neprijemné setkani s agresivnim a arogantnim rodicem, musim se na né po-
radné pripravit, nachystat si argumentaci pro obhajobu sebe a tehdy se mi myslenky pro-

3

mitaji v hlavé i ve spani. Veétsinou se ve snu projevuji pocity bezmoci.
Jakym zpiisobem FeSite zatéZové a stresové situace?

A, Reseni byva riizné, asi fakticky zalezi pripad od pripadu. Pri néjaké necekané, sokujici
zprave, si dam klidné i pandka slivovice. Nekdy staci, kdyz si jdu zabéhat, nebo promluvim

s prateli. Samozrejmé je pro mé také podstatné cviceni tai-ci. Spanek “
Co vam Fika pojem syndrom vyhoreni? Znate projevy a varovné signaly?

A: ,, Tak tohle znam bohuzel osobné. Jeden rok se mi nastradalo mnoho prace, kdy jsem
déelala ukolii za dalsi dva lidi a nebyla Sance s tim néco udélat. Do toho se pridala strevni
chripka, ktera mne totdlné oslabila. Pocitovala jsem dlouhodobou unavu, kdy jsem se
sotva vlekla a casto jsem si rano vikavala. Co by se stalo, kdybych do té prace neprisla?
Pak uz jsem ani nechodila pésky, protoze predstava, zZe bych méla jit pres mésto 20 minut
pro mne byla, jako bych méla vylézt na Everest. Tehdy jsem pochopila, Ze jestli s tim néco
neudélam, tak koncim s vycerpanim na psychiatrii. O plactivych ndladach ani nemluvim,

3

radost jsem nemela z niceho a jen jsem touZila po nékolika mésicich odpocinku. *

,Sla jsem za pani doktorkou, co se zabyva akupunkturou. Napichala do mne asi 20 jehel,

ale vysledek byl velmi rychly, hned se mi hodné ulevilo. Dochdzela jsem tam dvakrat tydné



dva mésice, dalst mésic jen jedenkrdat tydne. Musela jsem zménit i Zivotospravu, kazdeé rano
Jjsem musela snidat teply slepici vyvar. Nic moc, ale hodné to pomohlo. V dalsim roce, to uz
jsem se zacala branit tomu nakladani mnoha ukoli na mne a nékteré véci jsem odmitla i
S tim, Ze by se mély rozdelit rovnomérné mezi ostatni kolegy, Ze na této Skole nejsem jenom
ja. Pomohlo to. A kdykoliv se citim opét unavend, hned nasazuji slepici vyvar a minimali-

13

zuji nepodstatné cinnosti.
Co vam rika pojem psychohygiena?

A: ,, Psychohygiena by meélo byt ocisteni duSevni stranky cloveka od stresu. Vypnuti a

uklidnent nervu, je to prostiedek, aby organizmus vydrzel. *

Miyslite si, Ze dodrZujete zasady psychohygieny? A jakym zptsobem? (spanek, fyzicka

aktivita, Zivotosprava, konicky, styk s jinymi lidmi, kultura, relaxace)

A: ,,Musim se priznat, Ze moc ne. Spanek je pro mne velkym odpocinkem, potirebuji spat
8-9 hodin denné, ale vétsinou to neni mozné. O vikendu se deficit snazim dohnat, ale je to
kratky cas. Proto vzdycky uvitam prazdniny, kdy vetsinou 4-5 dni prospim, nez se mi orga-

nizmus trochu zveti a mam pocit, Ze nejsem unavend. *

,,Hodné mi pomdha sport, kdy rada cvicim tai-ci. U néj prosté ,, vypnu** hlavu, a je mi
dobre. Citim se jak zalita kvétina, je mi fajn a vétsSinou ze cviceni odchazim s dobrou nala-
dou. Nékdy ale potrebUji vetsi fyzickou namahu a tak s chuti chodim béhat. Télo se prijem-

né unavi, hlava vycisti a vyplavi se endorfiny. “

,,S Zivotospravou je to horsi. Rano nemiizu dostat nic do Zaludku, trpivam zZaludecni neuro-
zou. Rano ve Skole teprve snidam. Behem prestavek toho c¢lovek moc nepoji,ale snazim se
hlidat si pitny rezim. BohuzZel je shon v praci nastaven tak, zZe pri dozorech se dostane ¢lo-
vek poprvé na WC az nékdy kolem 13 hodiny. Neni to dobre,ale nemame moc Sanci s tim
néco udelat,béhem prestavek bud’ hlidame na chodbach, vyrizujeme néco ve tridach, tele-
fonuji rodice nebo jsme volani pro dalsi uikoly do reditelny. Predstava odpocivajiciho uci-

3

tele v kabineté na zakladnich skoldach nepripadd v vivahu.

Setkaly jste se s témito pojmy (psychohygiena, syndrom vyhoi‘eni) béhem studia, nebo

V zaméstnani?

A: ,,Béhem studia jsem se setkala s pojmem psychohygiena, ale je pravda, zZe v té dobé

jesté ucitelstvi nebylo az tak narocné na psychiku cloveka, jako ted' v poslednich asi 5 le-



tech. Syndrom vyhoreni jsem na studiich nezaznamenala. Poprvé jsem o ném slysela asi

‘

pred 12 lety z televize v souvislosti s praci zdravotnich sester.

Z jakého duavodu jste se dostaly k tai¢i? Co vam prinasi cvi¢eni. Jak dlouho cvilite,

S jakou pravidelnosti...

A: , K tai-ci jsem se dostala spise nahodou. Jedna znamd mne vzala na ,,bezvadné* cvice-
ni. Bylo mi po ném opravdu dobre, ale pripadalo mi pomalé a trochu nudné ve srovnani
S aerobikem. JenzZe pak jsem zjistila, ze z toho ,, bezvadného*“ cviceni chodim odpocinutd,
kdezto z aerobiku unavena. Tak jsem aerobik vyménila za jiné cviceni a teprve potom jsem
zjistila, Ze je to tai-ci. Cvicim jej uz 10 let, dvakrat tydné. Pro psychickou pohodu neznam
nic lepsiho. Kromé toho cviceni dvakrat tydné si zacvicim i doma, kdyz mam chut, nebo

citim ztuhlost, potiebu se protahnout a uvolnit.
Zhodnot’te jak jste na tom byly pred cvi¢enim a jak jste na tom v sou¢asnosti.

A: ,,Mohu zodpovédné Fict, Ze nebyt tai-ci, tak uz jsem ddavno hospitalizovana na psychi-
atrii s psychickym vycerpanim. Diky cviceni bych rekla, Ze i lépe zvladam stresové situace
ve Skole, jak s agresivnimi Zaky, tak i s agresivnimi rodici, a Ze se dokdzu rychleji zbavit
napeti. Nicméne musim pripustit, Ze stres je na zakladnich Skolach obrovsky a v lété mi
trva opravdu cely mésic, nez se dostanu do klidu. Jsem rdada za tydenni pobyty

S intenzivnim cvicenim tai-ci, kdy se nastup pocitu odpocinku jesté zvetsi.

Rozhovor s respondentkou B

., Ahoj, prvni otdazka je, jestli si miizu nas rozhovor nahravat? “
B: ,,Ahoj. Jo, urcite miizes.

A dal bych ti chtéla Fict, Ze ziistaneS v anonymité a vSe co mi reknes, pouZiju jen do své

‘

prace.’
B: ,, Dobre, miizeme zacit.

,,Dobre, déekuju. “

Co povaZujete za nejvétsi zatéz ve vasi ulitelské profesi?

B: ,,Je toho hodné, ale nejvétsim problémem je urcité pristup dnesni generace ke vzdélani
a rostouct agresivita a to nejen fyzickd, ale i verbalni. Postoje ve stylu ,,A proc se to mam

ucit”, nebo ,,mé to nebavi, to v zZivoté potiebovat nebudu‘ spolu s absenci slusnosti a



ohleduplnosti k ostatnim a nerespektovani nazoru druhych dokazi nabourat hodinu. Casto
Jsou Vv tomto podporovani rodici a nezridka u nich prevlada ndzor, Ze za penize dokdzou

‘

ziskat cokoli, véetné vzdelani.
Co ocekavate od své prace ?

B: ,, Lehci otazka by nebyla? Priznavam, v dnesni dobé mi hlavou casto bézi — preZit dnes-
ni den, a pokud se mi u par Zaki podari vzbudit zajem a néco je naucit, pak jsem spokoje-

na. Kde jsou ty doby, kdy jsem nastupovala s elanem, plna idedlu. *
DokéaZete nemyslet na praci a problémy s ni spojené ve volném case?

B: ,, Bohuzel, nejsem ten typ, ktery po odchodu ze Skoly okamZzité prepne na jiny rezim a
venuje se sam sobé, rodiné nebo pratelum. I doma si v hlavé promitam situace ze dne,
premyslim o tom, co se mi podarilo, co mélo u Zakii uspéch nebo naopak. Pokud dojde
k néjaké konfliktni situaci nebo neprijemnému rozhovoru s rodici Zakit nebo s vedenim $ko-
ly, potom casto premyslim o tom, jestli jsem dokdzala v dany krizovy okamzik pouzit vhod-

né ¢i padné argumenty, jestli jsem to neméla rict jinak a jestli jsem chybu neudélala ja.
Jakym zpuisobem feSite zatéZové a stresové situace?

B: ,,Z tech nespravnych metod jsou to léky, beru je prevdazné na spani, kdyz nemiizu kviili
starostem spat. Z téch spravnéjsich je to cisténi hlavy, pro mé jsou nejlepsi prochazky a
volejbal s prateli. Kdyz to jde, tak makdam i na zahradé u rodicu, to je taky solidni ocista.*
Co vam Fika pojem syndrom vyhoieni? Znate projevy a varovné signaly?

B: ,,Ano, znam a obdavam se, Ze uz se zacinaji projevy objevovat i u mne. V soucasné dobé
ucim tydne 22 hodin matematiky, coz je Silené, delam si s holkama srandu, at' mi od stiedy
daji na krk cedulku — jmenuji se ... prosim odvedte mé na adresu ... smich. No jsem ¢im

dal vic unavend, na spoustu veci, téch neduleZitych rezignuju.
Co vam rFika pojem psychohygiena?

B: , Jsem s timto pojmem seznamena, uz jsem si o tom par véci nastudovala. Podle mé je to
starani se o ten nas vnitrek. Hodné se mi libilo a to jsem si taky zapamatovala, Ze je to pro-

stredek k dosazeni Stesti.



Myslite si, Ze dodrZujete zasady psychohygieny? A jakym zpiisobem? (spanek, fyzicka

aktivita, Zivotosprava, konicky, styk s jinymi lidmi, kultura, relaxace)

B: ,, Snaha by byla, ale nékdy se to dari plnit velmi tézce. Nejlépe si odpocinu od stresu
V praci behem fyzické cinnosti. Proto chodim jednou tydné s kolegy hrat ,no hrat, v mém
pripadé spise placat, volejbal. Vetsinou se schazime pouze v malém poctu, takze hrajeme
maximalne 3 na 3, coz ma ale tu vyhodu, zZe si dame poradné do téla. Pred tremi lety jsem

takeé zacala cvicit tai-ci, kde se zase dokonale uvolnim.

,, PFijemnou relaxaci si také navozuji pobytem v prirodé, staci i obycejnd zahrada, kde do-

kazu vypnout. Béhem tydne mi hodné pomaha pri odpocinku i cteni knih. *

Setkaly jste se s témito pojmy (psychohygiena, syndrom vyhoieni) béhem studia, nebo

V zaméstnani?

B: ,, O psychohygiené se nam zminovali jiz na prednaskach na vysoké skole, ale o syndro-
mu vyhoreni jsem se dozvedeéla az v pribéhu zaméstnani, takze vse, co o tom vim, jsem si

musela pozjistovat viastnimi silami.

Z jakého diivodu jste se dostaly k tai¢i? Co vam prinasi cvi¢eni. Jak dlouho cvicite,

S jakou pravidelnosti...

B: ,, O tomto cviceni jsem dostala prvni informace od kolegyné v praci. Cvicit jsem zacala
teprve pred 3 lety po té, co jsem si poshanéla informace i z jinych zdrojii, mimo jiné i
Z australského dokumentu Co nam prospiva na TV stanici Spektrum. Prvni rok jsem cvicila

¢

Ix tydneé, vloni jsem to rozsirila na dva dny v tydnu.
Zhodnot'te, jak jste na tom byly pfed cvicenim a jak jste na tom v soucasnosti.

B: ,,Ze zacatku jsem byla skeptickd, ale vytrvala jsem a zacala jsem na sobé pozorovat
zmeény. Pomoci tohoto cviceni jsem se dokazala zklidnit, stala jsem se ohebnéjsi, pruznéjsi.
Ale to nejdiilezitefsi je, ze si jdu zacvicit mezi lidi naladéné na stejnou vinu, kde se i zasme-

¢

jeme a mnée osobné to vidy zvedne naladu.

Rozhovor s respondentkou C

., Zdravim té, na zacatek se zeptam, jestli svolis s nahravanim tohoto rozhovoru. *

C:,, To vis, ze jo. Neni problém. “



., Dobre, diky. Jo, dal té chci ujistit, Ze bude zachovana anonymita a to, co se tady dozvim,

pouZziju jen pro ucely své prdace. “
C:,ok"
Co povazujete za nejvétsi zatéz ve vasi uCitelské profesi?

C: ,Jejda, to zaciname zostra. Prvni co mé tak napada, je kazdodenni boj s zdky, za ty
roky uz vim jak na né, nebo spis si to myslim, ale stejné jsou chvile, kdy mé dokazou pre-
kvapit. Samoziejmé vétsinou negativné. Je pravda, zZe to chovani je ¢im dal tim vic horsi,
nebo ja starnu, to je taky mozny, Ze to vaimam hur a hur, kaZdopddné to neni jen mij po-
stieh. Ale je to opravdu dost vycerpavajici. Z téch ostatnich véci, co jsi uvedla, tak urcité
resim nizkou prestiz, platy ucitelu, postoj spolecnosti, prosté vse co se toho tyka. Nekdy i
V televizi se kolem ucitelii tolik nadéld, pak to posloucham i od znamych. Casto to nechd-
pou, maji pocit, ze nemdm na co si stezovat. No pak mé i napada, Ze velmi zatezujici jsou
rodice déti, jejich predstavy o détech a vitbec celkové naroky na skolu. Nekdy je to opravdu
tezke.

Co ocekavaite od své prace?

C: ,, Poradd to samé, Ze néco déti naucim. S tim jsem kdysi do tohoto povolani sla a porad

I3

to tak mam nastavené.
DokaZete nemyslet na praci a problémy s ni spojené ve volném case?

C: ,, Vetsinou ano, docela se mi to dari, nékdy je toho samoziejmé vic, v praci, ale uz si ty

¢

problémy tak nepripoustim, jak driv. Nebo se alespoii o to snazim.
Jakym zpuisobem FeSite zatéZové a stresové situace?

C: ,,Objevila jsem skvely zpuisob, resim problémy nadhledem. Mam takovych par véticek,
které pouzivam a ono to funguje. Vis, treba si Feknu, ,, nejde o Zivot, tak jde o ho... " nebo si
predstavim nékoho s vetsimi probléemy, treba zdravotnimi. Taky super funguje se na sebe
usmat do zrcadla a za néco se pochvalit. Tak to jsou takové moje figle, ale ja jsem byla

vzdycky spis flegmatik.
Co vam rika pojem syndrom vyhoieni? Znate projevy a varovné signaly?

C: ,,Jo, urcité jsem o tom slysela, je to dost znamy pojem. Podle mé je to takova rezignace
nejen na prdci, ale i na zivot. Projevy? Myslim, Ze to prichazi velmi pozvolna, takze jsou ty

projevy tézko postrehnutelny. A taky asi budou dost podobny takovym béznym vécem, jako



unava, podrazdeni, lenost a co ja vim jeste. To ma prece obcas kazdy a jesté to nemusi

‘

znamenat, ze ma syndrom vyhoreni. Unik je pravé spanek a prochazky v prirode.
Co vam rika pojem psychohygiena?

C: ,,Méla bych ji dodrzovat. Je to asi zpusob jak se branit stresu, bude sem patrit néjaka
relaxace, mozna i meditace a dodrzovani spravné Zivotospravy. Prosté srovnat tu psychiku,

trochu ji vycistit. *

Miyslite si, Ze dodrZujete zasady psychohygieny? A jakym zpusobem? (spanek, fyzicka

aktivita, Zivotosprava, konicky, styk s jinymi lidmi, kultura, relaxace)

C: ,,0d kazdého néco, hlavné jsem si vedoma, ze chybi pravidelnost. Jsem docela spavec,
takze to dodrzuji velmi rada. Nékdy mi ale spanek navodi predevsim unava. S Zivotospra-
vou je to horsi. Moc dobre mi déla pobyt na cerstvém vzduchu, hlavné prochdzky, jinak

¢

mam pohybu v praci dost. No a hlavné jsem pred casem zacala cvicit tai-ci.

Setkaly jste se s témito pojmy (psychohygiena, syndrom vyhoi‘eni) béhem studia, nebo

V zaméstnani?

C: ,, Prvni ano, druhé ne. Myslim, zZe o psychohygiené jsme se i ucili, ale to je fakt davno.
No ale odkud bych to znala. Hm, a syndrom vyhoreni, to tehdy jesteé asi ani nebylo. A

V praci se uz toho moc nedozvime. *

W r

Z jakého divodu jste se dostaly k tai¢i? Co vam prinasi cvi¢eni. Jak dlouho cvicite,

S jakou pravidelnosti...

C: ,, Cvicim teprve néco madlo pres rok, chodim pravidelné jednou, kdyz mi to vyjde i dva-
krat tydné. No ke cviceni mé privedla kamaradka, se kterou jsem Sla jen tak. Moc jsem
tomu neverila, ani se mi to ze zacatku moc nelibilo, ale ted bych rekla, Ze je to prijemné,

nesoutézni uvolnéni.
Zhodnot’te jak jste na tom byly pred cvi¢enim a jak jste na tom v souc¢asnosti.

C: , Nez jsem zacala cvicit? Urcité jsem méla jiny postoj kvlastnimu télu, tim myslim
uvoliovani, takové to citéni energie, vis co myslim. No a asi jsem i vice spokojend, usme-
vava, ale zodpovédné. To neni jen cvicenim, ale tema lidma, se kteryma se ve cviceni se-

3

thkavam. *



Rozhovor s respondentkou D

., Ahoj, na zacatek se te zeptam, zda si ten rozhovor miizu nahravat. *
D: ,, Urcite, to neni problém “

,,Dobre, diky. Dal jsem té chtéla ujistit, Ze vse co tady bude Feceno, tak pouZiju jen pro

ucely sve prdce. A zZe ziistanes v anonymité.
D: ., Jo, jo.“
Co povazujete za nejvétsi zatéz ve vasi uCitelské profesi?

D: ,,Jako ucitelka jesté nepracuji, zatim jsem chodila jen na praxi, ale z toho co jsem tam
zazila nebo poznala, myslim, ze velmi narocné, velkou zatézi bude chovani déti, nevim jest-
li zvladnu byt dostatecnou autoritou, jestli zviadnu to, ze na mé budou zkouset co vydrzim.
Také casto slycham, Ze je velmi zatézujici byrokracie. Spoustu zbytecného papirovani a
také zdlezi na rediteli, asi tak jako vsude, jestli je rozumny a prdci uciteltim stizi nebo
usnadni. Také je pro mé podstatné chodit do zaméstnani, kde si rozumim s kolegy. To je asi

«

tak vsechno co mé napada.
Co ocekavate od své prace?

D: ,, Ocekdavani mam takova, Ze bych chtéla predat své znalosti, pripravit ty déti k dalSimu
studiu. Cil je, aby si néco zapamatovaly, aby byly schopné to pouzit. Ocekavam taky, Ze to
bude i slusné zaplacené, aby i nahled spolecnosti a rodicu byl pozitivni. Jsem hrda, zZe jsem
si vybrala pravé tuto skolu a toto zaméstnani a chci, aby to tak brali i ostatni, aby za tim,

Ze chci byt ucitelka nendsledovaly usklebky. *

DokaZete nemyslet na praci a problémy s ni spojené ve volném ¢ase?

D: ,, Tak ja zatim nepracuji, ale miizu to predélat jako na studium, tam jsou taky urcité taky
problémy, které resim. Urcité je resim i ve volném case, kdyZz se sejdu s prateli, nebo
S rodinou, tak si o tom povidame, premyslim o nich tieba i v noci nemiizu usnout, kdyz je to
néco vaznejsiho. “

Jakym zpiisobem FeSite zatéZové a stresové situace?

Ja se potrebuju z kazdého problému vypovidat, takze vétsinou problémy resim s kamarad-

kami, pritelem nebo rodici. Taky pomaha sport, chodila jsem nekolik let na aerobik, ted’ uz

asi dva roky cvicim tai-ci. Chodim béhat nebo na prochdazky. *



Co vam Fika pojem syndrom vyhoieni? Znate projevy a varovné signaly?

D: ,, Syndrom vyhoreni znam, posledni dobou se o ném hodné mluvi.. Projevy a varovné
signaly jsou asi velka unava, asi dlouhodoba, pOcit, Ze uz nemiizu dal, takova ta ztrata ra-
dosti ze Zivota. Miize to byt az nechut pracovat. Lidé kolem mé vysdvaji a ji nestacim na-

Cerpavat energii, nemam kde dobijet.
Co vam Fika pojem psychohygiena?

D: ,,Hm, nevim presné, psychohygiena je podle toho ndzvu hygiena psyché, duse. Néjaka
ocista duse, takze meditace, relaxace asi vsechno co nam pomiize se uvolnit, nicim se ne-

zaobirat a tak.

Miyslite si, Ze dodrZujete zasady psychohygieny? A jakym zptsobem? (spanek, fyzicka

aktivita, Zivotosprava, konicky, styk s jinymi lidmi, kultura, relaxace)

D: ,, To myslim, ze dodrzuji. Podle toho co Fikds, jsou zasady psychohygieny stejné se za-
sadami zdravého Zivotniho stylu. TakzZe si hlidam, abych spala 6-8 hodin denné, hlidam si
spravnou stravu, konicky mam cetbu, filmy, kino, kulturu-divadlo, koncerty, pratelé na

‘

sklenicku, deskové hry s prateli, sport, prochazky, aerobik, tai-ci*

Setkaly jste se s témito pojmy (psychohygiena, syndrom vyhoieni) béhem studia, nebo

V zameéstnani?

D: ,,Se syndromem vyhoreni jsem se setkala, parkrat ho nékdo z vyucujicich pouzil. Oni 0
tom mluvili, jako Ze my ten pojem zndme, Ze nam to nemusi vysvetlovat. Psychohygiena
Jjsem neslySela, ale myslim, Ze je to diilezité, Ze to patii k Zivotu a k praci. Ze by se to mélo
vyucovat. “

W r

Z jakého diivodu jste se dostaly k tai¢i? Co vam prinasi cvi¢eni. Jak dlouho cvidite,

S jakou pravidelnosti...

D: ,,mozna to bude znit hloupé, ale videla jsem film Posledni samuraj, ktery je muj oblibe-
ny a moc se mi to libilo, ta ¢inska kultura. Tak jsem si shanéla néjaké Info na netu a ve
Skole byl na nasténce letdak s pozvanim na cviceni tai-ci, tak jsme tam tehdy sly s kamoskou,
Jji to nebavilo, ale ja uz jsem tam ziistala. ldkalo me, Ze tam nejde o vykon, Ze je to pomalé,
harmonické. Tak jsem to Sla zkusit. Prvni rok jsem cvicila jednou tydné, ne moc pravidelné,
cviceni bylo fajn, ale néjaké vétsi ucinky jsem nepozorovala, pak jsem jela na tydenni se-

mindr cviceni, kde kazdodenni cviceni mi délalo dobre. Tam jsem zjistila, Ze k tomu pristu-



puji povrchne. Je diilezité to brat do hloubky a hlavné kazdy den si vysetrit urcity cas na

vVeer ‘

Zhodnot’te jak jste na tom byly pred cvi¢enim a jak jste na tom v soucasnosti.

D: ,,Je pravda, ze mé cviceni hodné pomohlo, co se tyce prace s dechem, dokazu se mno-
hem lépe zklidnit, uvolnit, k tomu cviceni neodmyslitelné patii i ta setkdavani, na ktera se
tesim, nejen, Ze si zacvicim se skupinou, coz ma mnohem veétsi smysl, nez sama, zdokonalim
nekteré prvky, posunu se dal v sestavach, ale hlavné promluvim s lidmi. Zdravotni ucinky,
samoziejmé znam, néco jsem si nacetla, ale neméla jsem Zadné problémy, takze nemiizu
pozorovat zlepSeni. Samoziejmé bych byla moc rada, kdyby ty ucinky byly skutecné a ja se
dozila dlouhovékosti v dobrém zdravi. Jsem pruznéjsi, i kdyz se to zda jako velmi snadné a
nezatézujici, po intenzivni hodiné si dam docela do téla. Nesmi se to prehnat, jinak uz jsem
vidéla i odrovnana zdda. Nejen cviceni mé zajima, ale i filozofie vychodni, zajimam se o

feng shui, historii, kulturu a tak.



PRILOHA P II: PREPIS OHNISKOVE SKUPINY

,Ahoj holky, ja vam dnes polozZim jesté par otazek, tak jsem zase chtéla svoleni s nahrava-

113

nim.

3

B: ,, Urcite muzes. "

., Diky. Plati tady to, co jsem vam rikala pri tech rozhovorech. Anonymita bude zachovana

‘

a vse co tady uslysim, vyuziju jen pro svou prdci.

Otazky pred cvicenim.

Jak se citite pied cvi¢enim? Zhodnot’te sviij stav. Fyzicky i psychicky.

D: ,,No, tak ja se citim docela v pohode, jsem tak normalné unavena, jak po celém dni ve
skole. A fyzicky, ted neresim Zadny problém a psychicky? Jsem trosku nervozni, no jo, ma-

rvroce

turity se blizi.

C: ,, Tak to ti zavidim. Jako tu maturitu ne, to, Ze jSi V pohode. Ale to je to mladi. Ja byvam
vynervacena z prace. Dneska mé teda strasné boli nohy, tak jsem zvédava, jak to tady usto-

.r It

Jjim.

A: ,,Ja mam docela ztuhlou krcni pater, tak se tésim, Ze ji tady rozhybu a uvolnim. No a
souhlasim s C, taky chodim z prdace docela vystresovand a nervozni, dnes jsem navic rozté-

«

kana. Holt je toho moc, nevim co driv. *

B: ,,Jo, souhlasim s holkama. Obvykle jsem taky docela vystresovand z prdace, ale dnes ten
den nebyl zas tak strasny. Nemiizu si porad jenom stézovat. A myslenky mam na vse mozné,

co je jesté treba zaridit, naplanovat, udélat. “

Otazky po cviceni.

Jak se citite, jak na vas hodina cviceni pisobila? Jak se citite fyzicky i psychicky
(Uvolnéni, napéti, stres, klid mysli, prace s dechem, duSevni vyrovnanost, prace
S energii...)

Ve r 14 r 66
néjaké problémy v praci
A, Ja muzu Fict, Ze je mi dobre, jsem takova zklidnend, viacnd, ted rovnou do postele a

I3

spim spankem spravedlivych az do rana.*



C: ,,Mas pravdu, mné se pak taky dobre spi. Jsem takova klidnéejsi, uvolnéna. Jo a taky si
béhem cviceni davam pozor na dychani, to mi déla dobre. Lip a z vétsi hloubky se mi dy-

cha. Dneska jsem se teda musela soustredit spis na ty nohy zatracené.

D: ,,Ja jsem si skvele odpocinula, srovnala myslenky, nabrala nové sily a energii. Jsem
optimistictejsi. V takovém rozpolozZeni se mi dobre uci, lip nez kdyz jsem sklesla a nervoz-
ni. “

Co se vam na cviceni nejvice libi?

D: ,, Mé se libi, presné to, co jsem Fikala, odpocinu si, ziskam takovy svézi elan do dalsich
ukolui, to mi moc pomdahad, ja si vSechno tak zaobiram, zbytecne. *

A, Mné se nejvic libi, Ze nemusim na nic myslet, nic vést, jen posloucham pokyny. Mohu
mit zaviené oci a pomala, klidnd hudba je velmi prijemnd. *

C: ,,Ja nevim, co presné. Prosté se mi tu s vama libi. A p¥i cviceni je takovy klid a pohoda,
tak asi to*“.

A: ,,Jo a taky je fajn, ze Marcela ma k jednotlivym prvkum cviceni poznamky, jako jaky
vliv ma tento cvik na organismus, na které cdsti organismu pusobi, co prindsi nasemu

3

zdravi. Mam takovy dobry pocit, jak viastné tomu télu prospivam. *

C: ,,To je skoro jako vira tva té uzdravi, ... ale kdyz to pomaha, proc ne.*

B: ,,Jeste ja bych chtéla,. .. tak mé se libi, Ze se nemusim 0 nic starat a na nic myslet. Je to

fajn. A vidycky se tu hodné nasméjeme. “
A:,, To je pravda, to ja se vzdycky tésim, co bude mit C zase za prihody. “

C: ,,No tak to si pockej, to vam musim povedet, co se nam stalo v kabinete, hotové Japon-

“«

sko.
D: ,,Jo a ja jsem si vzpomnéla na dobry vtip, pak vam ho musim taky poveédet. “
Co vam na cviceni vadi?

D: ,, Mé vadi hlavné zima, kdyz mame citit v dlanich teplo, jako tu energii, a ja mam zmrz-

lé ruce, tak je to blby.
A:,, Mé spis vadi, kdyz je vV telocvicné nedostatek svetla a vydychany vzduch po jiném cvi-
cent.

D: ,, To je fakt, nekdy je to pekna facka, kdyz vejdem do télocvicny.



B: ,, Tak ja se pridam k holkam, souhlasim, Ze se blbé cvici, kdyz je v télocvicné smrad ne-

«

bo velka zima.*

C: ,,Mé vadi taky jen ten Spatny vzduch,no po téch karatistech to byva strasny. Stejné se

nejlip cvici venku, Vv prirode.

A: ,,No ale to bohuzel nejde vidycky. Vidis, to by byla taky jedna véc, co se mi na tom cvi-

«

Cent libi, to souznéni s prirodou, kdyz cvicime venku.
Je pro vas dilezité cviceni jako takové, nebo zalezi i na kolektiva?

C: ,, Presne, cviceni je dilezité, ale kolektiv pohodovych lidi kolem déla cviceni mnohem
prijemnéjsim.

B: ,,Kolektiv je urcite hodné diilezity, jeden otraveny clovek dokdze nabourat celou hodi-

nu. 6

D: ,,Kdyz jsem délala aerobic, nikoho jsem tam neznala a neresila jsem to, délala jsem to
kvili tomu cviceni. Tady to délam taky kviili cviceni, ale to, zZe se tu zndme a sedime si, je

vilastné takovy bonus navic. *

C: ,,No kdyz tak premyslim, ja kdybych tu nikoho neznala, tak sem asi nevydrzim chodit.

“«

Meé to nejde tak dobre jak vam, furt se na néco ptam, to by mi bylo blby, ptat se cizich lidi.
A: ,, To neres, od toho tu jsi, aby ses néco naucila, tak se musis ptat. *

Jaky je vas pohled na tai-¢i jako na jednu z moZnosti psychohygieny?

D: ,, No, mé to vyhovuje a dela dobre, takze miij pohled je pozitivni.

C: ,,Schvaluji a doporucuji. *

A: , Rekla bych, Ze je to nejdostupnéjsi prostiedek pro psychohygienu.“

D: ,,S tim doporucenim jsem docela narazila. TakzZe si myslim, Ze to neni pro vsechny, ¢lo-

vek se v tom musi najit.
B:,, Tak to mas jak se vsim, ale je to bezvadna vec.

A: ,, Urcite, to je pro lidi, kteri néco takového hledaji, a kdo hleda, ten najde...tai-ci.



PRILOHA P III: ZAZNAMOVY ARCH

Zaznamovy arch pro pozorovani

Aktivita

Poznamky

Respondentky

A B C

Podrazdény, neklidny

Rychly, zivy, ¢ily

Klidny, rozvézny

Lhostejny, mdly

Pohyby

Poznamky

Respondentky

A B C

Plynulé¢ a elegantni

Pfesné a ovladané

Neohrabané

Trhané, zmatené

DriZeni téla

Poznamky

Respondentky

A B C

Spravné drzeni téla

Uspokojivé drzeni téla

Nespravné drZeni téla




Respondentky

Vyraz Poznamky A B C D
1- Pfijemny, optimisticky, vesely
2- Vyrovnany, flegmaticky
3- Depresivni, melancholicky
4- Silna agresivita tvafe a gest
Respondentky
Komunikace Poznamky A B C D
1- Povidavy, zZvanivy
2- Dosti hovorny
3- Ztidka mluvi sdm od sebe
4- Nemluvny, ml¢enlivy
Respondentky
Soustiedénost Poznamky A B cC D

Pozorny, bd¢€ly, soustfedény

Duchem neptitomny

Snadno se rozptyli, nepozorny







PRILOHA PIV: DOTAZNIK

Vazena respondentko vyzkumu,

chtéla bych Vas pozadat o vyplnéni tohoto dotazniku. Dotaznik je doplnénim k posledni
otazce rozhovoru: zhodnot'te, jak jste na tom byly pfed cviCenim a jak jste na tom

V soucasnosti.

V tabulce jsou vypsané ucinky cviceni tai-¢i na fyzickou i psychickou stranku zdravi. Za-
jimé mé, jestli znate plisobeni cviCeni tai-¢i na konkrétni oblast. Jestli se u Vas objevilo

zlepseni v dané oblasti a jestli si myslite, ze zlepSeni je zplsobeno cvicenim tai-¢i.
Spousta véci je subjektivni a tézko méftitelnd, takze opravdu zaSkrtnéte to, ¢im si jste jisti.
V odpovédi postaci ano, ne, nevim, spise ne, spise ano.

Dé&kuji za vas Cas, Lajdova Zdetika

Znaly jste pusobeni | Objevilose u | Myslite si, Ze je

e 1. . , | evi€enl tai-¢i na vas zlepSeni to zpusobeno
Fyzicka stranka zdravi P P
tuto zdravotni Vv dané oblasti? | cviCenim tai-
stranku? éi?

zlepSuje fyzickou kondici

zlepsSuje drzeni téla

zlepSuje ohebnost a hbitost

snizuje hladinu tuku v téle

zpomaluje fidnuti kosti

zlepSuje funkci srdecné-

cévniho systému

synchronizuje a zlepSuje

mozkovou ¢innost

je efektivni v oblasti pre-
vence i rekonvalescence

kardiovaskularnich chorob




pozitivné ovliviluje cent-

ralni nervovy systém

pozitivné ovliviiuje kloub-

ni a svalovy systém

zlepSuje latkovou vyménu
a zasobovani

krvi a kyslikem

organismu

zlepsuje traveni

posiluje imunitni systém

Psychicka stranka zdravi

Znaly jste pusobeni

cvieni tai-¢i na
tuto zdravotni
stranku?

Objevilo se u
vas  zlepSeni

Vv dané oblasti?

Myslite si, Ze je
to zpisobeno
cvicenim tai-

we

¢i?

ovliviiuje rychlost dosaze-

ného uvolnéni

zbavuje nervozity

odstranuje stres

zbavuje napéti

r~r

pfinasi klid mysli

zlepSuje praci s dechem

zlepSuje dusSevni vyrovna-

nost

pozitivné ovlivituje praci s

energii

trénuje schopnost koncent-

race




