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Abstrakt:

Diplomova prace Analyza kvality zivota u vychovateli na Taborsku, navrzeni
a ovéfeni programu podpory zdravi Se V teoretické casti zabyva predevSim
vychovatelskou profesi, kompetencemi pedagogli a poskytuje profil vychovatele.
V dalsi kapitole se vénuje pojmu kvalita zivota, dilezita je predevs§im kvalita zivota u
pedagog, jeji problematika a podpora zdravi u pedagog.

Ve vyzkumné c¢asti bylo mym cilem provést analyzu kvality Zivota u
vychovatelll na Taborsku, navrzeni a ovétfeni programu podpory zdravi. Vyzkum prace
byl realizovan dotaznikovym Setfenim pomoci dotazniku WHOQOL-BREF. Byla
zjisSténa dobra kvalita Zivota vychovateli a u skupiny, kterd se ucastnila mého

interven¢niho programu, se kvalita Zivota zlepsila.
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Thesis The Quality of Life Analysis at Educators and Propose a Program for
Health Support in Tabor Region support especially deals with tutorial profession in the
theoretical part, competence of teachers and provides the tutor profile. It describes
quality of life concept in the next chapter. Important thing especially is the quality of
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1. UVOD

Ve své praci se zamétuji na problematiku kvality zivota pedagogi, konkrétné
vychovatell. Posledni dobou se zajem o zkoumani pedagogické profese sice zvysuje,
ale 1 tak mam pocit, Ze je to jesté malo.

Ze strany spolecenského hodnoceni mnohdy miizeme vidét, ze je pedagogicka
profese nedoceniovana. Mnozi lidé vidi pouze pozitiva této profese — napiiklad véEtsi
mnozstvi volna. Neuvédomuji si vSak slozitost, naro¢nost a predevsim také dulezitost
pedagogického povolani. Vzdyt jsou to pravé pedagogové, kteti vychovavaji a
vzdélavaji budouci generace a ovliviuji jejich budouci osobnostni ¢i profesni rozvoj.
Predevsim pak vychovatelska profese je Casto podcenovéana. Z tohoto divodu jsem se
rozhodla zajimat o povolani vychovatel.

V teoretické ¢asti vymezuji postaveni vychovatelii a zaobiram se pedagogickou
profesi. Vymezuji zde postaveni vychovateli vramci zdkona o pedagogickych
pracovnicich a v ramci jednotlivych vychovatelskych zatizeni. Definuji osobnostni i
profesni charakteristiky pedagogl, naro¢nost pedagogického povolani a kvalitu jejich
zivota. V souvislosti stim vymezuji nejéastéj$i problematiku pedagogické profese.
Velice ¢astym jevem u této skupiny je stres a syndrom vyhoteni. Vzdyt’ je to prave ta
profesni skupina, kterd méa za ukol pracovat s détmi, snazit se o co nejpiiznivéjsi
vychovné plisobeni a mnohdy pro to nema ani dostate¢né podminky.

Domnivam se, ze pedagogické plsobeni bude jen tehdy uspésné, pokud se
budou pedagogtim vytvaret ptiznivé podminky, pfedev§im ze strany vedeni, kolegl a
spole¢nosti viibec. Dilezité je predevsim posilovat jejich fyzické a psychické zdravi. O
zvladani zatéze a podporu zdravi se ve své praci také zajimam. Popisuji rizné techniky,
jak se vyrovnat se stresem a podpofit zdravi tak, aby pedagogové byli schopni nadéle
vykonavat svou profesi bez vétSich potizi, nepfinaSela jim strasti, ale spiSe radosti a
v disledku toho by se dostavila vysoké kvalita jejich vychovného pisobeni.

Kladla jsem si za cil zjistit, jak vychovatelé hodnoti svou kvalitu Zivota.
DalSim cilem bylo pokusit se zlepSit zdravi pedagogii v rdmci mého intervencniho
programu. Vyzkum jsem realizovala dotaznikovou metodou a statisticky vyhodnotila.
Intervenéni program jsem navrhla a ovéfila v praxi. Na zakladé ziskanych dat jsem

provedla diskuzi a zavéry.



Nutno fict, Ze tato prace ma vyznam predevsim pro pedagogy, pro ty, kteti jsou
snimi vuzkém vztahu a pro vSechny, kdo se o tuto problematiku zajimaji. Tato
problematika také izce souvisi s oborem vychova ke zdravi. Pravé vychova ke zdravi si
klade za cil edukovat spole¢nost v oblasti zdravého Zivotniho stylu. Je to obor, ktery
poskytuje nejen teoretické znalosti, ale pfevedsim si klade za cil naucit jedince, jak své
zdravi zachovat, peovat o n¢ a dale jej rozvijet.

Pro m¢é¢ ma tato prace také velky vyznam. M¢la jsem moznost hloubéji
proniknout do problematiky vychovatelské profese a to jak teoreticky, tak prakticky. A
to je dilezité, protoze je to povolani, na které se v ramci svého studia pfipravuji a snad

ho budu i jednou vykonavat.
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2. TEORETICKA CAST

2.1 Vychovatel a jeho profese

Pojeti vychovatele mize byt velice Siroké. Podle Smahelové a Svobodové
(2007) mtze byt za vychovatele povazovan rodi¢, ucitel, mistr, vedouci tdbora, krouzku
nebo oddilu, vychovatelka ve Skolni druziné, v domové mladeze, trenér, instruktor, ale
také naptiklad farai nebo Skolitel a dalsi. Pojeti vychovatele jako Cloveka fidiciho a
odpovidajiciho za vychovu a vzdélavani obsahuje tedy dvoji podstatu — odborné
Skoleného vychovatele profesiondla a vychovatele neskoleného, naptiklad rodice.
Rozdil spociva v tom, Ze vychovatel profesional musi napliiovat pozadavky instituce, ve
které pracuje a musi se fidit ur¢itymi normami, coz neplati pro rodice jako vychovatele.
Nyni se v§ak budeme zabyvat vychovatelem profesionalem.

Vychovatel je podle Zakona ¢. 563/2004 o pedagogickych pracovnicich a o
zméné nékterych zédkont (déle jen Zakon o pedagogickych pracovnicich) pedagogickym
pracovnikem. Pedagogickym pracovnikem je podle tohoto zakona ten, kdo kona piimou
pedagogickou cCinnost, tzn. pfimou vyucovaci, vychovnou, specialné¢ pedagogickou
nebo pedagogicko-psychologickou ¢innost pfimym pusobenim na vzdélavaného,
kterym uskuteciiuje vychovu a vzdélavani. Je zaméstnancem pravnické osoby, ktera
vykonava ¢innost §koly nebo zaméstnancem statu nebo feditelem Skoly. Pedagogickym
pracovnikem je téz zaméstnanec, ktery vykondva piimou pedagogickou cinnost
Vv zafizenich socidlni péce.

Ptimou pedagogickou ¢innost vykonava:

e ucitel,

e vychovatel,

e specialni pedagog,

e psycholog,

e pedagog volného Casu,
e asistent pedagoga,

e trenér,

e vedouci pedagogicky pracovnik.
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2.1.1 Pedagog a jeho kompetence

Pedagogové (ucitelé, vychovatelé¢) jsou vyznamnymi ¢initeli ve spolecnosti,
ktera jim na zékladé predepsaného vzdélani a zakonli dovoluje ovliviiovat mysleni,
postoje a vzorce chovani déti a mladeze. Zprostiedkovavaji svétenym jedincim teorie a
poznatky, hodnoty, vzorce jednani, navyky i tradice a zajistuji tak predavani kultury
Z jedné generace na druhou. Ucitelé nejsou v zZivoté ditéte zastupci rodict, ale urcuji
svou odpovédnost za vychovu a vzdélavani déti a mlddeze vzhledem ke spole¢nosti,
protoze uvadéji zaky do spolecenského zivota. Vyznam jejich Cinnosti je znacné Siroky,
nebot’ tspeéSnost €1 neuspésnost socializaéniho pisobeni vytvati dalsi pfedpoklady pro
rozvoj spolecnosti. Zptisob vykonu jejich povolani ma znacny podil na formovéni
lidskych bytosti a na jejich Zivotni drahy (KOTA, 2007).

Nazory na ulohu pedagoga ve spoleCnosti a na vztah mezi vychovatelem a
zakem se béhem historického vyvoje ménily. Reformni hnuti pfineslo velkou zménu,
pozadovalo, aby pedagog vychazel z potieb ditéte. Vztah k ditéti byl zaloZeny na lasce a
zdravé autorit¢ zbavené uméle udrzovaného odstupu. Tento postoj vytvaiel atmosféru
bezpeéi pro dité, které je zbaveno strachem z trestt (HOLOUSOVA, 1995).

Pedagog je dulezitym ucastnikem vychovné-vzdéldvaciho procesu a nese
spoleCenskou odpovédnost za jeho ucinnost a uspéSnost. Je jeho inicidtorem a
organizatorem a soucasné hodnoti dosahované vysledky. Vytvaii obsah vychovné
vzdélavaci ¢innosti, provadi vstupni, prubéznou i vystupni diagnézu Grovné jednotlivet
i skupiny, voli vhodné prostfedky, formy a metody svého pulsobeni, vyhodnocuje
vysledky a pfizplisobuje vychovny proces vé€kovym a individudlnim zvlasStnostem
vychovéavanych jedincli a skupin s pfihlédnutim k podminkam, za nichZ se vychova
kona (JUVA, 2001).

Pozadavky na pedagogické pracovniky stile stoupaji. Nejsou formulovany
pouze jako jednotlivé vlastnosti, dovednosti nebo schopnosti, ale jako jejich soubory —
kompetence. Jsou to vlastnosti, které jsou zcasti ziskany pfipravou, z¢asti jsou dany
geneticky. Kompetence uclitele je chipana jako pfipravenost vyrovnat se s naroky
ucitelské role a zaroven zustat svij. Kompetence v sobé zahrnuji znalosti, dovednosti,
postoje a zkugenosti, které ucitel v prabéhu stale rozviji (SMAHELOVA, SVOBODNA,
2007).
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V pedagogickém slovniku najdeme také pojem kompetence ucitele. Jedna se o
soubor profesnich dovednosti a dispozic, kterymi ma byt vybaven ucitel, aby mohl
efektivné vykonavat své povolani. Obvykle se déli na kompetence osobnostni a

kompetence profesni (PRUCHA, WALTEROVA, MARES, 2003).

2.1.2 Osobnostni kompetence pedagoga

Pedagogova osobnost je jednim ze zékladnich problémt pedagogické teorie,
protoze na jejich moralnich, odbornych i pedagogickych kvalitdich zavisi pribéh i
vysledek celého vychovného procesu. Zakovu osobnost Ize vychovat jeding paisobenim
skute¢né osobnosti pedagoga. Z tohoto divodu se dostdva do centra zdjmu vyzkum
pedagogovy osobnosti, jeho socialnich funkci, moralniho, odborného i pedagogického
profilu i jeho charakterovych rystt JUVA,2001).

Kazdy ucitel by mél co nejlépe znat svoji profesi, aby mohl vystupovat jako
jeji reprezentant. V praxi to vSak neni vzdy pravidlem. Ucitelim casto chybi
argumentace pro obhajobu svych pozadavkl, néktefi postradaji sebevédomi. Dnesni
ucitel musi byt silnd osobnost, vysoce kvalifikovany odbornik v oblasti profesné
pedagogické a prfedmétové a musi se snazit o uznani jako experta pro otdzky vychovy a
vzdélavani (VASUTOVA, 2002).

Podle Koti (2007) nelze zzit pojeti ucitele pouze na naucitelné znalosti a
dovednosti. Byt ucitelem znamena stit se nositelem vychovnych ideji a idedlu
vzdélanosti a to znamena byt v prvni fadé osobnosti. A tomu se v pravém slova smyslu
nelze ani naucit. Vérohodnym ucitelem se muze stat pouze ten, kdo vychovava sdm
sebe a klade si otdzky, zda je schopen vykonat to, co pozZaduje od jinych.

Schopnost teSit pedagogické problémy ovliviiuji osobnostni a moralné-
charakterové vlastnosti pedagoga. Svoji osobnosti plisobi na své svétence, ktefi maji
sklon napodobovat ho a brat si z n¢j pfiklad. Osobnostni vlastnosti pedagoga miuzeme
rozdelit do nékolika skupin.

e Vlastnosti ville a charakteru — nejdtlezitéjsi jsou zasadovost, Cestnost, smysl pro
povinnost, pravdivost, skromnost, spravedlivost, upfimnost, cilevédomost a
dalsi. Nezadouci jsou naopak pokrytectvi, lhostejnost, bezzasadovost.

e Pracovni vlastnosti — jednd se piedevSim o svédomitost, dislednost,

samostatnost, vytrvalost a lasku k détem a mladeZzi. Spravny pfistup k zdkim se
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projevuje v kvalité pedagogické prace, dilezité je vést zaky ke snaze co nejvice
poznat a brat na zfetel jejich individualni schopnosti. Odmétenost, povysenost ¢i
Ihostejnost se negativné projevuji v kvalité pedagogického ptisobeni.

o Intelektudlni vlastnosti — patii sem konkrétnost, logicnost, tvofivost v mysleni a
¢innosti, které se navenek projevuji dobrou organizaci a schopnosti vyuzivat
rozmanité zpusoby prace se zaky, vhodné je stfidat, byt na svoji praci kriticky a
tvofiveé vnaset moderni prvky do vyucovaciho procesu.

e Emocni vlastnosti — tyto vlastnosti poméhaji pedagogovi projevit vztah ke svoji
praci, nadchnout se pro ni, schopnost produkovat zdkiim vlastni myslenky,
pocity, ptani a ptredevs§im vysoce rozvinuti mravni, estetické a intelektualni city,
aby mohl byt svym Zzakiim vzorem. Pozitivné ovliviluje cinnost zaka
pedagogicky optimismus, ktery je zalozeny na vife, Ze vychovné ptisobeni bude
uspésné. Pedagogicky optimismus je zdkladem humanizace vychovy a jeho
vyjadfenim je ucta k osobnosti zaka.

e Mravni vlastnosti — kazdy pedagog musi brat na ztetel, ze na zaky plisobi nejen
jeho vychovné plsobeni, také i jeho spontanni jednani. Musi tedy dodrzovat
pravidla sluSnosti, musi byt laskavy, trpélivy, lidsky, ohleduplny, a dalsi
(MASARIK, 2003).

Dalsim zrysi pedagogovy osobnosti je napiiklad pedagogicky talent, ¢i
pedagogické nadani. Podle pedagogického slovniku se jednd o skutecnost, Ze se
v pedagogickych dovednostech vyrazné uplatiiuji aspekty vrozené, nikoli ziskané
profesni piipravou. Tento pojem se pouzivd v debatach o tom, zda je pedagogicka
¢innost spise umeénim (tedy nadanim), nebo védou (tedy souborem postupi, které lze
nacvicovat a zdmérné utvaret). V nékterych zemich se pedagogické nadéani zjistuje u
uchaze&t o studium ugitelskych obori (PRUCHA, WALTEROVA, MARES, 2003).

Jiva (2001) také uvadi, Ze podminkou ucinné vychovy je pedagogova
hodnotova orientace. Jedin€ osobnost rozvinuta z hlediska demokratickych idealli ma
nadéji, Ze tyto hodnoty muze pfenést na sveéfené jedince, Ze je dokaZe nejen vysvétlit,
ale 1 o nich presvédcit. Sila pedagogova piesvédceni a jeho chovani jsou silnymi
nastroji rozvoje hodnotové orientace zakl. Kazdy rozpor mezi jeho nazory a skutecnym

chovanim Z4ci registruji.
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2.1.3 Profesni kompetence pedagoga

Profesni kompetence je pojem, ktery vyjadiuje soubor odbornych piedpokladii
nezbytnych pro uspésny vykon profese. Tyto ptredpoklady se formuji postupné
Vv pritbéhu profesni drahy, ale jadro kompetence by si m¢l pfinést kazdy pedagog jiz pti
vstupu do profese a dale je rozvijet. Profesni kompetence ucitele se utvaii v procesu
profesionalizace, ktery zahrnuje teoretickou a praktickou piipravu v ramei vzdélavani,
zkuSenosti ziskané v praxi studentti ucitelstvi, vliv profesionalniho prostfedi (ptisobeni
ucitelského sboru s$koly), pfizplisobeni se zméndm ve Skolstvi a sebereflexi
(prostfednictvim hospitaci zkuSenych koleghi a fediteli Skol, hodnocenim 74kl a
sebehodnocenim (VASUTOVA, 2002).

Pozadavky na vzdélani pedagogl zahrnuji vSeobecné vzd€lani, odborné
vzdélani a pedagogicko-psychologické vzdélani.

Vseobecné vzdeélani.

Pedagog by m¢l mit kulturni, politicky, védecky a filosoficky rozhled. M¢l by
znat zaklady narodni kultury a vést déti k odpovédnosti za Ceské kulturni dédictvi.
Dulezitou soucasti jsou také komunikaéni a jazykové dovednosti. Pedagog mé mit
jazykovou kulturu a ma ji udrZet v kazdodenni praci se zaky. SouCasnym pozadavkem
je znalost jednoho ciziho svétového jazyka a alespon zaklady druhého. Pozadavkem
soucasnosti je 1 osvojeni informatiky, coz znamena pocitacovou gramotnost, uzivani
elektronické posty a internetu.

Odborné vzdélani

Zakladem je zdjem o celoZivotni vzdélavani, pedagog by nemél ustrnout ve
své odbornosti, mél by byt stile ve styku s vyvojem svého oboru a umét si najit zdroje
aktudlnich informaci. Muze se rovnéz zucastnovat riznych kurzt, seminait, workshopti
a konferenci.

Pedagogicke a psychologické vzdeélani

Ucitelova povinnost neni jen ptedavat informace, ale pfedevsim vychovavat
Cloveéka v celé jeho slozitosti. Jeho pusobeni se zamétuje na predavani hodnot,
dovednosti a tvofivosti. Zvladnuti zdkladi mravni a ekologické vychovy jsou
podminkou (MASARIK, 2003).

Z hlediska dovednosti, které zabezpecuji ucinné pedagogické plsobeni, hraji

vyznamnou roli také komunikacéni, organizatorské a rétorické dovednosti. Komunikacéni
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dovednosti umoziuji kontakt pedagoga s vychovavanym, jejich sblizeni, zivou interakci
a pozitivni ovlivnéni zdkova mysleni a jednani. Organizatorské dovednosti pedagog
vyuziva pii fizeni vychovné Cinnosti a pii nalézdni vhodnych metod a feSeni ve
slozitych situacich. Bez téchto dovednosti se muze stat neltspéSna 1 prace velmi
vzdélanych a obétavych pedagogli. Rétorické dovednosti jeSté zvySuji ucinnost
pedagogova puisobeni a zaroveti zvysuji troveii projevu vychovavaného jedince (JUVA,
2001).

V pedagogové dalSim rozvoji i1 pii zkvalithovani jeho plsobeni hraje
vyznamnou roli jeho sebereflexe. Jednd se o uvédomovani si svych poznatk,
zkuSenosti a prozitkli z pedagogické ¢innosti a jejich hodnoceni. Sebereflexe umoziuje
pedagogovi piedchazet urcitym naro¢nym situacim, upravovat dosavadni formy a
metody prace a dospivat tak k hlub$imu vlastnimu pracovnimu uspokojeni (JUVA,
2001).

Pfi vychovném pulsobeni na zaky je dulezité, jaké styly vedeni pedagog
vyuziva. Zde jsou zékladni styly vedeni:

1. Autokraticky (autoritativni, dominantni) — vychovatel rozkazuje, hrozi, tresta,
malo respektuje potieby a prani déti a neposkytuje jim samostatnost a iniciativu.
Autokratické vedeni vede déti k vétSimu napéti a agresivité k ostatnim ¢lentiim
skupiny. Toto napéti se oslabuje spoleénym odporem proti vedoucimu. Pracovni
aktivita déti je zavisla na ptitomnosti a dozoru vedouciho. Déti se bud’ ptimknou
k vedoucimu a jsou poslusné, submisivni a malo iniciativni, nebo jsou naopak
agresivni a bouii se proti autoritam.

2. Liberalni — vychovatel fidi déti velmi malo nebo vibec, neklade na né
pozadavky, nekontroluje je a nepozaduje od nich disledné plnéni tkold. Déti
sice davaji pfednost slabému fizeni pfed autokratickym, avSak ve slabém fizeni
postradaji potfebnou organizaci spolecné Cinnosti, takze skupina nedosahuje
kyzenych vysledk.

3. Socialné-integracni (demokraticky) — vychovatel poskytuje détem ptehled o
celkové Cinnosti skupiny a jejich cilech, podporuje jejich iniciativu, snazi se je
ovliviiovat spiSe piikladem, neZ tresty a zdkazy. Je ochoten dat détem na

vybranou, je piistupny k diskuzi a ma porozumeéni pro individualitu déti. Tento
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styl je pro nékteré vychovatele obtizny, pfitom je détmi hodnocen nejlépe (CAP,
MARES, 2001).

Ve vychovné-vzdélavacim procesu neptsobi vétSinou pedagog izolovang, ale

v ramci skupiny ucitelli, vychovateli i dalSich odbornych pracovnikli. Pozadavky, které

klademe na jednotlivce, plati i pro celé pedagogické kolektivy. V kolektivnim piisobeni

se pozitivni kvality jednotlivce bud’ umocnuji, pokud vsSak tyto kvality nejsou

V kolektivu jako celku dostate¢né zabezpeCeny tak se naopak oslabuji nebo piimo

paralyzuji JUVA, 2001).

2.1.4 Profil vychovatele

Vychovatel je podle pedagogického slovniku pedagogicky pracovnik, ktery
pusobi ve Skolach a skolskych zafizenich tstavni a ochranné vychovy a v oblasti
vychovy mimo vyu¢ovani (PRUCHA, WALTEROVA, MARES, 2003).

Vychova mimo vyucovani je podle Pavkové (2002) vyznamnou slozkou
vychovného piisobeni. Je vymezena tim, ze probiha mimo povinné vyucovani, mimo
bezprostiedni vliv rodiny, je institucionalné zajisténa a dulezité je to, Ze se uskuteciiuje
ve volném case. Jejim cilem je vést jedince ke smysluplnému vyuzivani volného casu,
formovat hodnotné zajmy, uspokojovat a kultivovat vyznamné lidské potieby, rozvijet
specifické schopnosti a upeviiovat Zadouci moréalni vlastnosti. NejvyznamnéjSimi
zafizenimi pro vychovu mimo vyucovani jsou Skolni druziny a Skolni kluby, stfediska
pro volny Cas déti a mladeze, domovy mladeze, détské domovy, zakladni umélecke
Skoly, jazykové Skoly a dalsi.

Vychova mimo vyucovani mé vyrazné ¢innostni charakter. Obsah vychovy
mimo vyucovani tvoii tyto ¢innosti:

1. Odpocinkové Cinnosti — jsou psychicky 1 fyzicky nendro¢né a slouzi k odstranéni
unavy. Jednd se napf. o klid na lazku, prochdzky, rozhovory a cetbu. Dobré
uplatnéni maji i relaxacni techniky, které pfinaseji rychlé a efektivni odstranéni
unavy.

2. Rekreacni Cinnosti — slouzi také k odreagovani a odstranéni unavy z vyucovani,
turistického zaméteni nebo manudlni prace. Zarazovani téchto aktivit je jednim

z pozadavkil zdravého dusevniho a télesného vyvoje déti a mladeze.
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3. Zajmové cCinnosti — jsou nejdilezitéjsi soucasti vychovy mimo vyucovani.
Uspokojovani a rozvijeni zdjmu a specifickych schopnosti jsou vyznamné
vychovné ukoly, které se podileji na utvafeni Zivotniho stylu a hodnotové
orientaci ¢lovéka.

4. Sebeobsluzné ¢innosti — zamétuji se na vedeni déti k samostatnosti v péci o sebe
a o svlij majetek. Jednd se o péstovani navykl osobni hygieny, ucelné¢ho a
vkusného oblékani, navykl péce o poradek a Cistotu prostredi a také navyka pii
jednani s lidmi.

5. Veftejné prospésné cinnosti — spocivaji ve vedeni déti k dobrovolné praci ve
prospéch druhych lidi, naptiklad ochrana zivotniho prostfedi, pomoc slabsim,
star§Sim a nemocnym osobam.

6. Ptiprava na vyucovani — Cinnosti, které souvisi s plnénim Skolnich povinnosti.
Jednotliva zatizeni se podileji na pfipravé na vyuCovani rdznou mirou a
formami, podle svych funkci a v€ku déti. Piiprava na vyucovani souvisi se
z4jmovymi Cinnostmi, pii kterych maji déti moZznost praktické aplikace

védomosti i jejich roz§ifovani a prohlubovani (PAVKOVA, 2002).

Héjek, Hofbauer a Pavkova (2008) upozornuji také na pojem vychova ve
volném case. Tento pojem byva Casto pouzivan jako synonymum vychovy mimo
vyucovani, avSak tyto pojmy nejsou totozné. Vychova ve volném case je vzhledem
k véku vychovavanych §ir§i. Zahrnuje nejen vychovu déti a mladeze, ale i dospélych
vcetné seniorti. Metodika vychovy ve volném ¢ase, mimo vyucovani je téz soucasti
pedagogiky volného Casu. Jednd se o obor s izkym vztahem k pedagogické praxi a
zabyva se pfedevsim pouZzivanymi pedagogickymi prostiedky.

V oblasti vychovy ve volném case, v dobé mimo vyucovani se uplatni
predev§im profese vychovatele a pedagoga volného Casu. Pedagogové volného Casu
pusobi predevSim ve stfediscich volného cCasu, tedy v domech déti a mladeze a ve
stanicich zajmovych c¢innosti. Vychovateli jsou oznacovani pracovnici Skolskych
zafizeni, zafizeni pro Ustavni a ochrannou vychovu, nékterych zatfizeni pro zajmové
vzdélavani (Skolni druziny a Skolni kluby) nebo zatizeni socialni péce. Ob¢ profese maji

své zvlasStnosti, ale 1 spolecné znaky. Pro obé povolani plati, Ze pfevazna cast jejich
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vychovného puisobeni se uskuteéiiuje ve volném &ase vychovavanych jedincti (HAJEK,
HOFBAUER, PAVKOVA, 2008).

Pro pedagoga, ktery pracuje s détmi a mladezi mimo vyucovani, je zéasadni,
aby dokézal vytvorit bezpecné prostiedi a pfijemnou atmosféru. M¢él by dbat o
uspokojovani potieb a z4jml vychovavanych jedincti, mél by se zajimat o déti, umét je
pochopit a vhodné motivovat a podporovat zajem o ¢innost (NEMEC, 2002).

Funkce vychovatele spociva predevsim v tom, Ze je radcem, instruktorem a
inspiratorem Cinnosti, kterych vyuziva k navozeni procesu u¢eni. Svym kazdodennim
vychovnym ptisobenim vede déti k vyuzivani volného casu hodnotnym zplsobem.
Vychovatel ma byt détem pritelem, ktery s nimi sdili radosti i neuspéchy, dokaze
objektivné zhodnotit klady i nedostatky a povzbudit. ProtoZe se Zdky pracuje vychovatel
ve volném case, jejich vzdjemné vztahy by nemély byt jen formalni. Svou autoritu si
nebuduje ptikazy a zékazy, ale vyplyva z jeho lasky k détem. Déti si predevSim vazi
vychovatele, ktery ma Siroky vSeobecny rozhled, dokaze se orientovat v jejich zadjmech
a je sam Usp&$ny v nékteré ze zajmovych ¢innosti (PAVKOVA, 2002).

Jednou z podminek UspéSnosti ve vychové je pozitivni vztah mezi
vychovavajicim a vychovavanym. Aby tento vztah vznikl, musi vychovavaného
vychovatel zaujmout, imponovat mu a slouzit mu jako pozitivni vzor. Pokud vychovatel
jedince nezaujme, nebude chtit pfejimat jeho hodnoty, postoje. Tady se ukazuje vyznam
osobnostnich kvalit vychovatele. Vychovatel by m¢l mit pozitivni vlastnosti. Mél by to
byt dobry ¢lovék, mél by mit dobrou pamét, pozornost, m¢l by byt také spravedlivy,
pracovity. Je pro néj také dulezité, aby se umél vcitit do prozivani druhych, umél
s ostatnimi komunikovat a mél by byt pokud moZzno vzdy pozitivné€ ladén a samoziejmé
musi mit pozitivni vztah k lidem, pfedeviim kdétem a dospivajicim (HAJEK,
HOFBAUER, PAVKOVA, 2008).

Postaveni vychovatele v porovnani s ucitelem je odliSné, vychovatel ma tu
vyhodu, Ze neni vdzan osnovami ani stereotypnim prosttedim. Také socidlni vztahy jsou
zde bohatsi, zejména ve vékové heterogennich skupinach. Tradi¢ni rozmisténi déti ve
tfidé neposkytuje idedlni podminky pro komunikaci. Vychovatel ma moznost vyzkouset
rizné zpusoby rozmisténi déti, kterymi podporuje partnerskou komunikaci mezi nim a
détmi (napft. kruh). Ve vychové mimo vyucovani se klade dlraz na aktivitu a iniciativu.

Pti pouzivani slovnich metod voli vychovatel pfedev§im dialog nez monolog a
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iniciatory dialogi by mély byt v co nejvétsi mife déti. Je spravné nechat déti spontanné
projevovat své prozitky, nazory a védomosti a prosazovat své postoje (PAVKOVA,
2002).

Naroky na kvalitu vzdélani vychovatell a pedagogli volného Casu neustale
stoupaji. Soucasna situace vypovidd o tom, ze v nékterych typech zatizeni, kde
vychovatelé piisobi, uz nestaci sttedoskolské vzdélani. Jestlize nékteii stiedoSkolsky
vzdélani vychovatelé doufaji, Ze vystaCi pro tak narocné povolani vychovatele se
vzdélanim, které ukoncili zhruba ve dvaceti letech svého zivota, tak je praxe piesvedci o
opaku. Pokud nebudou usilovat alesponi o sebevzdélani, nemaji piili§ velkou Sanci stat
se pro mladez autoritou. M¢li by se tedy zajimat o déni kolem sebe a neustale pracovat
na své kvalifikaci NEMEC, 2002).

Velkou roli hraje také pedagogicka praxe. Je nutné, aby vychovatel prosel uz
béhem studia vice zatizenimi. Na zakladé praxe se pak mlze rozhodnout, kde by mohl
pusobit a ziska fadu poznatki, zkusenosti a rad od jinych vychovatelti. Nezbytna je pro
vychovatele orientace v riznych oblastech kultury, uméni, sportovnich aktivit a dalSich,
protoze dnes$ni mladez je daleko vice informovana nezZ v minulosti a je také bezesporu
vice ohrozend. Proto by mél pedagogicky pracovnik sledovat soucasné déni, védet, jak

Vs

volny ¢as (NEMEC, 2002).

2.1.5 Vychovatel ve $kolni druziné a ve $kolnim klubu

Skolni druziny a $kolni kluby jsou $kolska zafizeni pro vychovu mimo
vyucovani. Soucasné pecuji také o déti zaméstnanych rodicti v prubehu skolniho roku i
o prazdninach. Obé¢ zafizeni jsou zfizovéna podle Vyhlasky Ministerstva Skolstvi,
mlédeze a télovychovy ¢. 74/2005 Sb., ze dne 9. tinora 2005 o zajmovém vzdélavani
(dale jen Vyhlaska o zdjmovém vzdélavani).

Vyhlaska o zdjmovém vzdélavani stanovuje ¢innosti Skolni druziny a klubu.
Hlavni ¢innosti je poskytovani zdjmového vzdélavani Zaktim jedné skoly nebo nékolika
Skol. Druzina a klub organizuji zdjmové vzdélavani predevSim pro ucastniky piihlaSené
Kk pravidelné dochazce. Hlavni rozdil mezi druzinou a klubem spociva ve véku zaku.

Zatimco ¢innost druZiny je ur¢ena prednostné pro zaky prvniho stupné zékladni Skoly,
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Skolni klub je zaméfen pro zadky druhého stupné. Vyhlaska stanovuje také formy
zajmového vzdélani, jsou to:
prilezitostna vychovnd, vzdélavaci, zajmova a tematicka rekreacni ¢innost,

d.
b. pravidelna vychovna, vzd€lavaci a zajmova Cinnost,

13

taborova ¢innost,
d. osvétova cCinnost, shromazd’'ovani a poskytovani informaci pro déti a vedeni
k prevenci socialn¢ patologickych jevu,
e. individuélni prace, zejména vytvareni podminek pro rozvoj nadani déti,
f. oteviena nabidka spontannich ¢innosti,
g. odpocinkové Cinnosti a piiprava na vyucovani.

Skolni druziny jsou ziizovany pii zakladnich §kolach, nebo jako samostatna
Skolskd zafizeni. Vychovu ve Skolni druziné je nutné chapat jako soucast nutné
spoleCenské reprodukce, nikoliv pouze jako socidlni sluzbu. Ve dnech S$kolniho
vyucovani tvofi mezistupefi mezi vyukou ve $kole a vychovou v roding. Reditel $koly,
ptipadné feditel samostatné kolni druziny, vyda Rad $kolni druZiny, ktery obsahuje
zejména provozni dobu, prostory k provozu, zpisob piihlaSovani zdkd, podminky
dochazky, zajisténi bezpecnosti a ochrany zdravi zaki, pitny rezim a dalsi (MALACH,
2010).

Zakladni organizacni jednotkou je oddéleni, které¢ se napliuje do poctu 25
7akt. Skolni druzina miZe v ramci své stanovené provozni doby zfizovat zajmové
krouzky, jejichz ¢lenové mohou byt i Zaci, ktefi nejsou piihlaSeni do druZiny. Muize
uskutecniovat také dalSi Cinnosti, naptiklad vylety, exkurze a kulturni akce. Tyto
¢innosti mohou byt poskytovany za uplatu (MALACH, 2010).

Skolni druziny maji predpoklady k pravidelnému a kazdodennimu
pedagogickému ovliviiovani volného ¢asu déti, protoze vychovatelé jsou se zaky kazdy
den ve styku, miizou na n¢ pusobit bez ohledu na socidlni postaveni rodiny, maji pro své
vychovné plisobeni vhodnou kvalifikaci a spolupracuji s vedenim Skoly a ostatnimi
pedagogy. Cinnost $kolni druziny navazuje na vzdélavaci ¢innost zékladni $koly.
Tydenni a denni rozvrh €innosti je sestaven tak, aby vyhovoval pozadavkim dusevni
hygieny, to znamend, ze se stfidaji klidné a pohybové naro¢né cinnosti, prace a

odpocinek. Rezim musi vytvaret podminky pro uskuteciiovani vychovnych zamért a je
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nezbytné, aby vyhovoval i potfebam a zajmim déti a respektoval jejich individualni
zvlastnosti (PAVKOVA, 2002).

V praci druzin se zduraziiuje aktivni podil zaki na vSech CcCinnostech.
Vychovatel podnécuje déti k samostatnosti a tvofivosti a taktné je ovliviuje.
Vychovatel méné poucuje a vyklada, vice se snazi, aby Zzaci dospéli k novym
poznatkiim vlastnim Usilim. K tomu nejvice ptilezitosti poskytuji zdjmové Cinnosti, na
které je kladen velky dtraz (PAVKOVA, 2002).

Zakladnim prostiedkem prace v druziné je hra, kterda ptinasi kladné emoce,
navozuje nové zazitky a vyuziva prvky zdzitkové pedagogiky. Hra pfinasi détem silné
prozitky, protoze obsahuje urcity stupen rizika a dobrodruzstvi. Pomoci hry vedeme
zaky k sebepoznavani, hledani mista ve svété a nabizime prostor pro socialni uc¢eni. Hra
je také jedine¢nou moznosti ziskavat spoleéné prozitky ve skupiné (HAJEK, 2007).

Charakter prace vychovatele skolni druziny a Skolniho klubu vyzaduje zejména
vSeobecné vzdélani a orientaci v oblastech, které déti zajimaji. M¢l by byt specialistou
Vv jedné zajmové ¢innosti, aby dokazal vést zajmovy Utvar pro déti. Dobry vychovatel si
umi hrat a Cinnost s détmi ji t&S$i, proto dokdze déti motivovat, mé organizacni a
manazerské schopnosti (PAVKOVA, 2002).

Bedtich Hajek (2007) nastinil profil vychovatele $kolni druziny:

e Ma vysokou miru empatie a projevuje viely vztah k détem.

e Dokéze vytvofit pfiznivé klima a umi efektivné jednat s détmi.

e Zna rizné zajmové aktivity pfimérenych v€ku déti a umi tyto aktivity fidit.

e Ma organizacni schopnosti a umi déti motivovat.

e Vybranymi aktivitami dokdze v détech vzbuzovat zdjem o ¢innost, podporovat
jejich sebevédomi a rozvijet jejich pozitivni osobnostni stranky.

e 7Zna bezpecnostni piedpisy pro praci se Zaky.

Problémem je, pokud vychovatelé¢ vyhledavaji pfevazné stereotypni Cinnost,
nemaji velkou zasobu namétl pro aktivity déti a opakuji aktivity, které jiz déti znaji.
Misto promyslené motivace pouzivaji pouze pokyny k ¢innosti a z ¢asové tisné¢ nebo
organiza¢nich divodd chybi na konci €innosti jeji zhodnoceni. Ve Skolni druziné
zaberou spoustu casu bohuZel tzv. reZimové momenty, které zahrnuji hygienu,
zjiStovani piitomnosti nebo organizaci prechodll. Je Skoda, Ze jsou vysledky ¢innosti

druziny malo prezentovany a postupné klesa atraktivita $kolnich druzin (HAJEK, 2007).
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Rozdilnost skolni druziny a Skolniho klubu spociva predevsim ve vékovych
odlisnostech zakt 1. a 2. stupné zékladni Skoly. Zatimco pravidelna dochdzka mensSich
déti do skolni druziny je mnohdy nutnosti danou potiebou zajistit dozor o dité, skolni
kluby naopak pracuji zdsadn€ na principu dobrovolnosti. Nabidka ¢innosti ve Skolnim
klubu by méla byt natolik pestra, aby si kazdy zak mohl vybrat ¢innost dle svého ptéani.
Skolni kluby poskytuji zakiim vice volnosti a samostatnosti v souladu s respektovanim
vékovych zvlastnosti (PAVKOVA, 2002).

Instituce Skolnich klubii nejsou zatim mnoho vyuzivané, casto jsou
zaménovany za dozor mezi odpolednim a dopolednim vyufovanim. Precenuje se
organizovana ¢innost a malo prostoru je vénovano neformalnimu setkavani zaka a

vytvateni socialnich kontakti (HAJEK, 2005).

2.1.6 Pedagog volného ¢asu

Pedagogové volného Casu se nejcastéji uplatiuji ve stiediscich volného casu a
v mnoha rozmanitych neskolskych zafizenich, napt. rekreacnich, socidlnich, osvétovych
a kulturnich (HAJEK, HOFBAUER, PAVKOVA, 2008).

Stiediska volného ¢asu (dale SVC) jsou zpravidla pravni subjekty. Zahrnuji
domy déti a mladeZe, coZ jsou zafizeni s Sirokou zdjmovou pisobnosti. Pokud se
zabyvaji pouze jednou z4jmovou oblasti, maji nazev stanice zajmovych ¢innosti. Jejich
sluzby mohou vyuzivat déti, Zaci, studenti, pedagogové, rodice s détmi 1 dalsi zajemci.

Podle Hajka (2005) by pedagog volného ¢asu pisobici ve SVC mél mit
manaZerské a organizatorské schopnosti, aby umél zorganizovat nabidku rtznych
zajmovych aktivit pro riizné vékové skupiny a dokazal tyto aktivity vést. Mél by byt
komunikativni a kreativni a mél by dokdzat ziskat pro své zadméry okruh
spolupracovniki — externisti. Nezbytné je, aby mél pravni védomi a ekonomické

znalosti a dokazal provedené akce ekonomicky vyhodnotit.

Pedagog volného ¢asu musi podle Véazanského (2001) zastavat ¢etné role:
1. jako diagnostik zkouma potieby a zajmy svéfenct, jejich troveil a moznosti
rozvoje,
2. jako poradce poskytuje konzultace ohledné optimalniho vyuZivani volného Casu

a také péstovani spravnych navykl v rezimu dne a odstraiiovani povinnosti,
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3. jako podnécovatel podporuje rozvoj osobnosti sveéfenych jedinct, rozviji
individudlni schopnosti, vlohy a nadani, podporuje seberealizaci a sebevzdélani
a vyuziva vsech prostifedkl pozitivni motivace,

4, jako strijce emocionalniho zadostiuCinéni piinasi jedinci citové uspokojeni
Z dobrovolné konané cinnosti, poskytuje prozivani UspéSnosti a pomaha pii
pfekonavani obtizi,

5. jako organizator zprostiedkovava aktivity, pfi nichz ucastnici ziskavaji zabavu a
relaxaci,

6. jako koordinator odpovida za strukturu a prubéh volného casu.

Pedagogicky pracovnik pusobici ve volném cCase by m¢l ovladat také metodu
animace. Animace je vychovna metoda pouzivana zejména pii praci s dospivajicimi. Je
zaloZena na nedirektivnich metodach povzbuzovani mladych lidi k hledani vlastni cesty,
pficemz se jim také predklddd mnozstvi zajimavych aktivit. Dtraz je kladen na
dobrovolnosti, moznosti volby, iniciativé vychovavanych a na vytvareni rezistence vaci

negativnim socialnim vlivim (VAZANSKY, 2001).

2.1.7 Vychovatel v domové mladeze

Domov mladezZe je Skolské zafizeni, které zabezpecuje Zakim stfednich Skol a
studentlim vysSich odbornych §kol ubytovani, stravovani, vychovné pisobeni a vede je
k smysluplnému vyuziti volného ¢asu. Domovy mladeZze mohou byt soucasti stfedni
skoly nebo jsou samostatné a slouzi zakim vice kol (HAJEK, HOFBAUER,
PAVKOVA, 2008).

Cinnost domovii mladeze se ¥idi vyhlaskou MSMT & 108/2005 Sb., o
Skolskych vychovnych a ubytovacich zatizenich a Skolskych tucelovych zatizenich.
Ubytovani neni narokové a rozhoduje o ném feditel zatizeni. Ubytovani zaci se musi
fidit vnitinim fddem domova, maji dand prava a povinnosti. Vychovné vzdélavaci
¢innost se zamétfuje na adaptaci zakli na nové prostfedi, osvojeni studijnich navykd,
podiizeni se dennimu rezimu, vytvofeni socialnich vztahli s vrstevniky a aktivni
vyuzivani volného ¢asu (MALACH, 2010).

Vychovatel nabizi zdkim cinnosti a organizuje je, mé¢l by tedy disponovat
dobrymi organiza¢nimi schopnostmi a kvalifikované vést alespont jednu zajmovou

¢innost. Pomoc vychovatelll Zakiim pfi pfipravé na vyucovani je limitovana jejich
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ptedchozi odbornou a pedagogickou piipravou. Nejcastéji je ale Cinnost vychovateli
Vv dobé piipravy zéka na vyucovani zizena na dozor a dodrzovani klidu ve stanovené
dobé€. Vychovatel by mél byt ale predevsim komunikativni, empaticky a schopny zakiim
poradit v jejich problémech. Pii svém vychovném puisobeni ma nejen funkci pedagoga,
ale zastupuje i rodiCe, starSiho kamardda a rddce. Proto je dllezit¢ navazani i

neformalniho vztahu vychovatel — 24k (HAJEK, 2005).

2.1.8 Vychovatel v détském domové

Détsky domov je vychovné zafizeni pro ustavni vychovu déti. Zajistuje
vychovnou, hmotnou a socidlni péc¢i détem, které nemlzou byt vychovavany ve vlastni
roding, a zaroveil nemohou byt osvojeny nebo umistény v jiné formé rodinné péce. Jsou
zde déti zpravidla od 3 do 18 let, nebo do ukoncéeni piipravy na povolani. Déti jsou
umistény do tzv. rodinnych skupin, jejichz zplisob Zivota a prostiedi jsou pfizplisobeny
zivotu v roding. Sourozenci se vzdy zafazuji do stejné skupiny (HAJEK, HOFBAUER,
PAVKOVA, 2008).

Castym problémem v prvnim obdobi pobytu ditéte byva piekonavani
adaptacnich obtizi. Odlouceni od rodiny pfedstavuje totiz vazny zasah do zivota a déti
jej prozivaji rtzng. V citové oblasti se Casto objevuje stfidani nalad, nadmérna
litostivost, plactivost nebo naopak vzdorovitost a agresivita. DiileZitou pedagogickou
zédsadou je, aby byly pozadavky kladené¢ na déti pfiméfené jejich mozZnostem,
odpovidaly jejich zaymim a respektovaly jejich dosavadni zivotni zkuSenosti
(PAVKOVA, 2002).

Vychovatel v détském domové by mél byt vytrvaly, mél by dat détem pocit
jistoty, bezpeci, lasky a tak jim zmirnit psychickou deprivaci. Musi pro n¢j byt
samoziejma vysokd mira empatie a akceptace, aby se dokazal vcitit do situace ditéte a
piijal dit¢ bez vyhrad takové, jaké je, a i1 jeho rodinu a spolupracoval s ni. Pfi
konfliktnich situaci musi jednat vychovatel asertivné a tomuto jednani naucit i dité.
Dilezitd je 1 kreativita a flexibilita, tzn. uméni hledat feSeni, nové mozZnosti a
nespadnout do vychovnych stereotypd. Vlastnosti, které nejvice déti ocenuji u
vychovatelli, jsou upfimnost, otevienost, spravedlivost a smysl pro humor

(FEDOROVA, 2006).
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2.2 Kvalita Zivota

Termin kvalita zivota byl poprvé pouzit ve 20. letech 20. stoleti v souvislosti
S uvazovanim o ekonomickém vyvoji a tloze statu v oblasti materialni podpory nizsich
vrstev. Zkouman byl pfedevsim vliv statnich dotaci na kvalitu zivota chudsich lidi. Poté
se objevil tento termin v 60. letech v USA, kdy tehdejsi americky prezident prohlasil
zlepSovani kvality zivota Ameri¢ani za svij politicky cil. Zdrazioval, ze ukazatelem
spolecenského blaha neni pouze mnozstvi spotiebovaného zbozi, ale predevsim to, jak
se lidem za urcitych podminek zije. Ukazovalo se totiz, ze ekonomicky rust nevede ke
zvyseni spokojenosti lidi, ale spise k riistu pozadavk (HNILICOVA, 2005).

Tento termin se pak zacal pouzivat v sociologii, kde slouzi k odliSeni
podminek Zivota (napt. ptijem) od vlastniho pocitu lidi. V 70. letech se poprvé pouzil
termin kvalita zivota pro vyzkumné ucely, a to sice pro monitorovani dopadu
spoleCenskych zmén na zivot lidi. V téchto letech probéhlo také v USA prvni
celonarodni Setfeni kvality zivota obyvatelstva s cilem zjistit subjektivni indikatory,
které by ukazovaly, jak lidé sami hodnoti svljj Zivot, a které by dopliovaly objektivni
ukazatele zivotnich podminek. Ukazalo se, Ze subjektivni vnimani kvality Zivota nemusi
byt vpifimé uméere sobjektivnimi ukazateli, jako napf. ekonomicky status
(HNILICOVA, 2005). Poznatkt o kvalité Zivota zejména piibylo zhruba v poslednich
20 letech (KEBZA, 2005).

2.2.1 Definice pojmu kvalita Zivota

V souvislosti se zivotem jsme spiSe zvykli hovofit o kvantité, nez o kvalité.
Kvantita zivota je jednozna¢né a jednoduse vymezena, a to poctem let. Slovo kvalita je
odvozeno od latinského slova qualis a to od kofene qui — kdo, ve vyznamu kdo to je,
ptipadné jaké to je? Cesky kofen zajmena kdo nas mize dovést az ke sloviim kyzeny,
zadouci stav. Vyznamové se kvalitou rozumi jakost nebo hodnota. Ta mize byt dobra,
nebo naopak Spatnd. Je to charakteristicky rys, kterym se urcity jev odlisuje jako celek
od jiného celku, napft. zivot ¢loveéka od zivota druhého ¢lovéka. Zatimco kvantita zivota
se d& urcit jednoznacné, totéZ nemilZzeme fict o kvalité Zivota. Znadmy je vyrok

Aristotela. Ten tvrdil, ze rGzni lidé spatiuji Stésti, a tim do urcité miry 1 kvalitu Zivota
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vV nééem jiném. Stejné tak se ale miize ménit nazor jedince na kvalitu Zivota s riznymi
ivotnimi okolnostmi (KRIVOHLAVY, 2002).

Medicina a zdravotnictvi vychazeji zejména z definic Svétové zdravotnické
organizace (World Health Organisation, dale jen WHO). Podle WHO neni zdravi
chapano pouze jako nepiitomnost nemoci, ale jako stav uplné fyzické, socidlni a
psychické pohody. Kvalitou zivota se potom rozumi to, jak ¢lovék vnimé své postaveni
ve sveété v ramci kultury a spoleCenskych hodnot, a to ve vztahu k jeho osobnim ciltim,
z4jmim a zivotnimu stylu. Kvalita zivota v tomto pojeti neni souctem zivotnich
podminek a zdravotniho stavu, ale spiSe vypovida o vlivu podminek a zdravotniho stavu
na jedince. Centrum pro podporu zdravi v Torontu chéape kvalitu zivota jako stupen, ve
kterém &lovék vyuziva moznosti svého Zivota (HNILICOVA, 2005).

I pfesto, Ze neni stanovena zadné vSeobecné uznavana definice kvality zivota,
Ize podle shody mnoha autorti vyjadfit podstatu kvality zivota jako jedincem (nebo
skupinou) vytvareny mnohatiroviiovy pohled na moznosti jeho (jejiho) fyzického,
psychického a socidlniho uplatnéni v zivoté. Nékdy jsou do tohoto pojeti jesté
zahrnovany dalsi dimenze, napf. spiritualita nebo télesné pocity. V novéjsi literatufe ma
pojem kvalita zivota téz SirSi vyznam a objevuje se také jako samostatn¢ uzivany pojem.
Vyjadiuje kombinaci prozitku vlastniho zdravi, osobni pohody a Zivotni spokojenosti a
Casto také socidlni postaveni (KEBZA, 2005).

Velice znamy je model kvality Zivota WHO, ktery je vysledkem
mezinarodniho projektu z roku 1997. Tento model pfedpoklada, Ze se na kvalité Zivota
podileji ¢tyii zakladni oblasti (domény), které jsou vnitin¢ dale ¢lenéné podle dalsich

indikatora (CORNANICOVA, 2004).

Zakladni oblasti kvality zivota podle WHO jsou:
o Télesne zdravi a uroven nezavislosti
Indikatory: energie a unava, bolest a nepohoda, spanek a odpocCinek, mobilita,
aktivity v kazdodennim zivoté, zavislost na lécich a zdravotnich pomtickach,

pracovni kapacita.
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e Psychické funkce
Indikatory: image vlastniho téla a zjevu, negativni emoce, pozitivni emoce,
sebehodnoceni, mysleni, uceni, pamét, pozornost, spiritualita, osobni
ptresvédcenti.

e Socialni vztahy
Indikatory: finan¢ni zdroje, svoboda, fyzicka bezpecnost, zdravotni a socidlni
péce, prostfedi domova, moznosti ziskat informace a kompetence, participace na
volnocasovych a rekreacnich aktivitdch, fyzikalni prosttedi, doprava

(CORNANICOVA, 2004).

2.2.2 Pojeti kvality Zivota

Existuji rizna pojeti kvality zivota. Kfivohlavy (2004) uvadi tyto:
e Statické a dynamické pojeti
Statistické pojeti kvality Zivota ma na mysli stav zivota lidi k ur€itému ¢asovému
Gidaji, mize se jednat napiiklad o kvalitu souasného stavu obyvatel jiznich Cech,
nebo o kvalitu zivota déti v détskych zatizenich. Oproti tomu dynamické pojeti
hovoti o vyvoji kvality Zivota, napt. déti v poslednich patnacti letech.
e Deskriptivni a preskriptivni pojeti
Deskriptivni studie se ptaji po stadvajicim stavu kvality Zivota a popisuji ho.
Preskriptivni studie naopak nezajima, jaké to bylo nebo momentalné je, ale ptaji se
po tom, jaké by to mélo byt. Ptaji se tedy po Zadoucim stavu, po cili snaZeni,

k némuz maji byt nase snahy zaméfeny.

Dalsi rozliSuje Hnilicova (2005):
o Subjektivni a objektivni pojeti
Subjektivni kvalita Zivota se tyka emocionality a vSeobecné spokojenosti ¢loveka
s zivotem. Objektivni kvalita Zivota je splnéni pozadavki tykajicich se socidlnich a

materidlnich podminek Zivota, socialniho statusu a fyzického zdravi.
Rozsah pojeti kvality Zivota
Kdyz hovotime o kvalit¢ Zivota jednotlivce (individua), vybirdme z celé

problematiky kvality Zivota pouze jeji dil¢i oblast. Engel a Bergsma (1998) popisuji
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celou tuto problematiku ve tfech hierarchicky odlisnych sférach, a to v makro-roving,
mezo-roviné a personalni roving.
e Makro-rovina
Zde jde o kvalitu zivota velkych spoleCenskych celkl, napt. dané zemé¢. Podle
Bergsmy se jedna o nejhlubsi zamysleni nad problematikou kvality Zivota, tedy o
absolutni smysl Zivota. Zivot je vtomto pojeti chapan jako absolutni moralni
hodnota a definice kvality zivota to musi respektovat. Problematika Zivota se poté
stava soucasti politickych tvah (napt. problematika chudoby, hladomoru).
e Mezo-rovina
Mezo-rovina pojednava o kvalité Zivota v malych socialnich skupinach, napt. ve
Skole, podniku, nemocnici. Zdlraznuje respekt mordlni hodnoty zivota ¢loveka, ale
také socialni klima, vzajemné vztahy mezi lidmi. Klade si otdzky uspokojovani ¢i
neuspokojovani potieb kazdého ¢lena spolecenské skupiny, existenci socidlni opory
a sdilenych hodnot.
e Osobni (persondalni) rovina
Je ji Zivot jednotlivce, individua. Tyka se kazdého z nés jednotlivé. Pii stanoveni
kvality Zivota jde o osobni — subjektivni hodnoceni. Kazdy sam hodnoti kvalitu
svého zivota podle svych osobnich hodnot (ENGEL, BERGSMA, 1998 In
KRIVOHLAVY, 2002).

2.2.3 Pristupy ke zkoumani kvality Zivota

Ke zkoumdani kvality Zivota existuji v zdsad¢ tii pfistupy. Trochu jinak je
pojem prezentovan, pokud se snim pracuje v psychologii, jiné aspekty jsou
zduraziiovany v sociologickych vyzkumech a ponékud odliSné je sledovéna kvalita

Zivota v medicing (HNILICOVA, 2005).

Psychologické pristupy

Psychologické pfistupy usiluji o vypracovani teoretickych modelti kvality
zivota a o specifikaci jejich jednotlivych indikatori. Psychologicky empiricky vyzkum
je v této oblasti zaméfeny na Siroké spektrum spokojenosti se Zivotem, pocitu zZivotniho

Stésti, dusevniho zdravi, emocionalni rovnovéahy, zvladani zivotnich situaci. MizZeme
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fici, ze se v psychologickych piistupech pod kvalitou zivota rozumi urcity koncept toho,

co ¢lovéku piinasi pocit pohody a spokojenosti se zivotem (CORNANICOVA, 2004).

V psychologii 1ze vysledovat dvé podoby toho, co se pod pojmem kvalita

Zivota skryva:

Spokojenost se zivotem — tzn. zjiStovani zivotni spokojenosti, kdy se hledaji
odpovédi na otazky, co ¢ini lidi spokojenymi, jaké faktory ke spokojenosti
prispivaji a také jak ovliviiuji spokojenost lidi spoleCenské instituce.

Prozivanou subjektivni pohodu, kdy je kladen diraz na vSeobecné hodnoceni
kvality Zivota (HNILICOVA, 2005).

Pravé pojem osobni pohoda je v psychologii Casto pouzivan a spojovan

s pojmem kvalita zivota. Lze fici, Ze osobni pohoda (well-being) je hodnocenim kvality

zivota jako celku. Pii vymezeni pojmu well-being se vétSina odbornikti shoduje

V ndzoru, ze se jednd o dlouhodoby emocni stav, ve kterém se odrdzi spokojenost

¢lovéka s jeho zivotem. Také se shoduji v tom, ze osobni pohoda musi byt chapana a

méfena pomoci svych slozek kognitivnich (zivotni spokojenost, moralka ve smyslu

mravnich zasad) a emo¢nich (pozitivni a negativni emoce) (SOLCOVA, KEBZA,

2004).

Podle Ryffové a Keyesoveé (1995) obsahuje struktura osobni pohody Sest

zékladnich dimenzi, jsou to:

Sebepftijeti — pozitivni postoj sdm k sobé, piijeti svych dobrych i Spatnych
vlastnosti a vypofadani se s vlastni minulosti.

Pozitivni vztahy s druhymi lidmi.

Autonomie ve smyslu nezavislosti a sebeurceni, schopnost zachovat si vlastni
nazor.

Zvladani Zivotniho prostfedi — pocit kompetence pii zvladani kazdodennich
naroki.

Smysl Zivota — pocit, ze ma minuly 1 budouci Zivot smysl.

Osobni rozvoj — pocit trvalého vyvoje, otevienost novému (RYFFOVA,
KEYESOVA, 1995 In SOLCOVA, KEBZA 2004).

Je tfeba také zminit se o determinantech Girovné osobni pohody. Mezi ty tadi

Levin a Chattersova (1998) zdravotni stav, objektivni ukazatele ¢innosti a fyzickych

funkci, subjektivni posouzeni celkového zdravi, socidlné¢ ekonomicky status, vék,
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zapojeni do nébozenskych aktivit. Jako dalSi determinanty se uvadi etnicita, okolnosti
penzionovani, vdovstvi, rodi¢ovstvi, socidlni opora, zZivotni udélosti, osifeni a sebetcta

(LEVIN, CHATTERSOVA, 1998, In SOLCOVA, KEBZA 2004).

Sociologické pristupy

Sociologické pftistupy jsou charakteristické porovnavanim kvality zivota
ruznych socialnich vrstev, stiti a twUzemi. Mnoho sociologickych vyzkumi je
orientovano na urc¢ovani riznych parametra zivotni arovn¢, jako moznych identifikatori
kvality zivota v daném prosttedi. Jako charakteristiky kvality Zivota se uvadéji vybrané
materialné-ekonomické identifikaéni znaky. Mezi nejCastéji uvadéné parametry
zivotniho standardu patfi pfijmy, vydaje, bydleni, vybavenost domacnosti (napf.
televizory, internetem), vzdélani, stiedni délka Zivota a podil jednotlivce nebo rodiny na
spoledenské spotiebé (CORNANICOVA, 2004).

Kvalita Zivota je podle Hofstedeho (1984) predevsim zalezitosti hodnot. Ty
sice do jisté miry zaviseji na osobni volb¢, ale to, co je posuzovano jako dobré ¢i Spatné,
je z velké ¢asti diktovano kulturou a spoleénosti. Riizné spole¢nosti a kultury maji rizné
hierarchie potfeb a z toho plyne, ze lidé v riznych v riznych zemich a kulturach budou

za kvalitni Zivot ozna¢ovat néco jiného (HOFSTEDE, 1984, In KRIZOVA, 2005).

Medicinské pristupy

Tematika kvality Zivota je ve zdravotnictvi pomérné novou, zacalo se o ni
hovotit az od 70. let. Pfesto je zde v poslednich letech vyrazné zdlraziiovana. Lékaie by
mélo zajimat, jakou kvalitu Zivota maji pacienti s riznymi onemocnénimi ¢i jaky je
dopad konkrétni zvolené terapie na kvalitu jejich Zivota. V mediciné a zdravotnictvi je
proto zkoumani kvality Zivota posunuto do oblasti psychosomatického a fyzického
zdravi. Nejcastéji se potom operuje s pojmem kvalita zivota ovlivnénd zdravim, coz je
vlastné subjektivni pocit Zivotni pohody, ktery je spojovan s nemoci ¢i urazem a lécbou
a jejimi vedlej$imi ucinky. Znamena to tedy, Ze se sleduji jednak klinické ukazatele
uspéchu ¢i netispéchu nasazené 1écby (télesna teplota, vymizeni ptiznaki choroby), ale
také subjektivni i objektivni tdaje o fyzickém a psychickém stavu pacienta (bolesti,

emoce) (HNILICOVA, 2005).
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2.2.4 Kvalita Zivota a zdravi

Kvalita zivota jedince se bezprostiedné tyka hierarchie lidskych hodnot a
uspokojovani potreb, které hierarchicky usporadal Maslow:
1. Fyziologické potieby, potieby lidského organismu.
2. Potieba bezpecnosti, jistoty.
3. Potieba lasky a sounalezitosti.
4. Potifeba uznani, akceptace.
5. Potieba sebeaktualizace.
6. Metapotieby (rlstu, kognitivni potieby, estetické potieby).

Z této hierarchie vyplyva, ze zakladni fyziologické potfeby zahrnuji potiebu
zdravého organismu, nepfitomnost nemoci a fyzického i psychického oslabeni. Do
potieby bezpecnosti patii nepfitomnost strachu, tizkosti, obav o vlastni zivot a zdravi
jako determinujici ukazatel hodnoty kvality Zivota. Vidime tedy, jak tzce souvisi
kvalita Zivota se zdravim jedince (ZALOUDIKOVA, 2004).

S ohledem na vztah kvality Zivota a zdravi vytvofil Jaro Kiivohlavy tuto
definici zdravi: ,,Zdravi je celkovy (télesny, psychicky, socialni a duchovni) stav
cloveka, ktery mu umoznuje dosahovat optimalni kvality Zivota a neni prekazZkou
obdobnému snazeni druhych lidi.* (KRIVOHLAVY, 2003, s. 40). Tato definice vychazi
Zz moderniho pojeti zdravi Svétové zdravotnické organizace (WHO), kterd chape zdravi
jako stav plné télesné, duSevni a socidlni pohody a koncipuje tak zdravi jako provéazany
komplex biologickych, psychickych a socialnich aspekti. PIné zdravi se poji
S pozitivnim psychickym a télesnym stavem c¢loveéka, ktery kladné souvisi i1 s jeho
dobrym socialnim fungovanim, které umoziuje ¢lovéku zit, pracovat a milovat. Nemoc
se zde chape jako nesoulad mezi psychickym a télesnym stavem c¢lovéka a urovni jeho
integrace v obklopujici siti socidlnich vztahti (MLCAK, 2011).

Zdravi je multikauzaln€ podminény fenomén, na jehoz utvafeni a udrzeni se
podili mnoho faktord, které navic plsobi v interakcich. Podle WHO je dominujicim
faktorem, ktery se podili na lidském zdravi pfedevSim Zivotni zplsob, u néhoz se
predpoklada asi 50% vliv. Vliv zivotniho prostiedi se odhaduje na 20%, stejné jako vliv
genetickych predispozic. Kvalita zdravotnickych sluzeb mé na lidské zdravi vliv

pfiblizng 10% (MLCAK, 2011).
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2.2.5 Kvalita Zivota a vychova ke zdravi

V souvislosti se zvySovanim zdravotniho stavu a kvality zivota obyvatel se
rozvinul obor vychova ke zdravi. Jedna se o obor, jehoz cilem je poskytnout lidem
dostatek informaci o moznostech ptedchazeni nemoci, ovliviiovat postoje a vést lidi
k aktivnimu zajmu o své zdravi a ke zmén¢ chovani vedouci k posileni zdravi. Lidé tak
mohou rozumét faktorm, které ovliviiuji zdravi negativné i pozitivné, a naucit se své
zdravi chranit, upeviovat a rozvijet. Dllezitym ukolem vychovy ke zdravi je také
vychova obyvatelstva k poskytovani prvni pomoci. Vychova ke zdravi mize byt jen
tehdy efektivni, jestlize spliuje n€kolik nezbytnych zasad. Jedna se o ¢innost:

e soustavnou, systematickou, komplexni a dikladné promyslenou,

e cilenou vzhledem k véku, vzdélani a konkrétnim problémtim jedince,

e aktualizovanou nejnovéjSimi poznatky z oblasti védy a vyzkumu,

o respektujici Zivotni prostiedi jedince,

e zaloZenou na osobni zainteresovanosti kazdého jedince — pochopeni osobni
zodpovédnosti za vlastni zdravi (WASSERBAUER, 2001).

Vychova ke zdravi je obor, ktery vyuziva poznatkd z fady védnich obord —
napt. lékarskych, socidlnich, pedagogickych a psychologickych. Tento obor tvoii
nedilnou souc¢ést péce o zdravi, na kterou ma narok kazdy obcan a ktera je garantovana
staitem. Vychova ke zdravi piisobi na jednotlivce (zdravé, nemocné ¢i ohrozené), na
skupiny obyvatel (napf. déti, mladez, seniofi, specialni problematika Zen) a na celou
populaci vyuzitim celostatnich, regionalnich a mistnich vefejnych sdé&lovacich
prostiedkit (WASSERBAUER, 2001).

Vychova ke zdravi klade diraz na prevenci ve Skolach matefskych a
zékladnich, nebot’ tady vnika zaklad k odpovédnému postoji ke svému vlastnimu zdravi.
Navyky a postoje ke zdravi se totiz formuji od utlého détstvi. Program podporujici
zdravi u déti je napf. Zdrava Skola. Tento program chape vychovu ke zdravi jako
soucast celého zivota Skoly spojeného s podporou zdravi. Patfi sem vSe, co se na
podporu zdravi ve Skole déje 1 mimo vyuCovani a je pfitomno s pozitivnim nebo
negativnim dopadem na zdravi déti, ucitell, provoznich zaméstnancii 1 rodich

(ZALOUDIKOVA, 2004).
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Problematika zdravi je na zékladnich Skoldch také zahrnuta v Rdmcovém
vzdélavacim programu pro zakladni vzdélavani (RVP ZV) v oblasti Clovék a zdravi,
kde je kladen diiraz na praktické dovednosti a jejich aplikaci v modelovych situacich a
v kazdodennim Zivoté §koly. Zasahuje napf. i do oblasti Clovék a pfiroda, Clovék a
spolecnost a Clovék a svét prace. Mezi kli¢ové kompetence 24kt patii orientace
V rizicich, umét je analyzovat a rozpoznat, a to nejen v aktudlnich rizicich, ale znalost
také rizik budoucich, spojenych s vékem a starnutim ¢lovéka. Déti by na tyto rizika
mély byt pfipraveny, aby zaujaly spravny postoj a chovani a svym jednanim pozitivné

ovlivnily i své rodice a blizké okoli (ZALOUDIKOVA, 2004).

2.3 Kvalita Zivota v pedagogické profesi

Jiz dost odbornikii se vénovalo tematice pedagogického povolani, jeho
sloZitosti a namahavosti. Na toto téma bylo napsdno mnoho praci, aby Sirokd vefejnost
uznala velky vyznam vychovné a vzdélavaci prace a uvédomila si, jak vysokou dan
v pedagogickém procesu odvadéji pedagogové formou fyzického a psychického zdravi.
To si ovsem pln¢ neuvédomuji nékteti pedagogové. Jsou naplnéni pocity euforie ze
svého povolani, obétavosti a laskou ke vzdélavané mladezi, a tak mnohdy ignoruji svoji
inavu, ktera je prevenci proti vy&erpani organismu (MATOUSKOVA, 2005).

Podle Rehulky a Rehulkové se pedagogl tyka predevsim zatéz fyzicka a
psychicka.

Fyzicka zatéz: jedna se predev§im o bolesti nohou a hlasovou zatéz. Sami
lékati vytykaji pedagogiim Spatnou hlasovou hygienu a jejich neschopnost spravné
nakladat se svym hlasem.

Psychicka zatez: pedagogové byvaji vystaveni rovnou vsem jejim druham.
Senzorickou zatéz pocituje pedagog opravdu silng, nebot’ musi svou praci vykonavat za
plného védomi, s vysokymi naroky kladenymi na zrak a sluch. Mentdlni zat&z zase
pocituji nejvice pfi praci s zakem, pfi fizeni a vedeni tfidy, feSeni vychovnych
problému apod. Jako posledni a zaroven nejvyraznéji pocitovana se jevi zdréz
emocionalni. Té Celi prevazné ucitelé zakladnich Skol, a to z toho duvodu, Ze jejich
¢innost je uskutecnovana v tésnych socialnich vztazich mezi ucitelem a zaky. Ale
hlavné také proto, ze emoce v téchto vztazich jsou velmi vratké a v soucasnosti byvaji

tyto vztahy spise konfliktni, nejisté a nevyrovnané (REHULKA, REHULKOVA, 1998).
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2.3.1 Stres u pedagogu

Pedagogicka profese patii k psychicky naronym povolanim stejné jako jiné
profese spolecné oznacované jako pomahajici. Kazdy den se ucitelé potykaji s cetnymi
situacemi, maji hlavni ulohu pfi tvorbé vyucovaci hodiny a vedeni sociélni interakce se
zakem, kolegy, rodi¢i. Naroky kladené na pedagogy jsou pomérné velké, proto neni
divu, Ze se Casto ocitaji ve stresu (HENNIG, KELLER, 1996).

Slovo stres pochézi z anglického stress, coz znamena zatéz, napéti. Je to Sirsi
oznaceni naro¢nych Zivotnich situaci, kam spadaji napt. konflikty, frustrace a dalsi
nepfijemné pocitované situace (SVINGALOVA, 2006).

Historicky nejvyznamnéj$i piinos k biologickému pojeti stresu piedstavuje
teorie endokrinologa H. Selyeho. V roce 1950 charakterizoval stres jako fyziologickou
odpovéd organismu, kterd se projevuje prostiednictvim obecného adaptacniho
syndromu. Ten vznikd naruSenim homeostdzy organismu a probihd v téchto tfech
stadiich.

1. Poplachova faze — akutni reakce Cloveéka na stres. NasSe télo mobilizuje energii
potfebnou pro akci, vyplavuji se hormony adrenalin a noradrenalin a je
aktivovan sympatikus. To se projevi zGzenim cév v klzi, zrychlenym tepem
srdce, zrychlenym dechem, zvySenim napéti kosterniho svalstva a jeho
zvySenym zasobenim krvi.

2. Féaze rezistence se vyznacuje stavem pohotovosti a napétim organismu. Cilem by
mélo byt zklidnéni 1 v pfipadé€, Ze se problém nepodafilo vyiesit. Jde zejména o
vytvofeni ochrany pro prekonadni nepfiznivé situace a je aktivovan
parasympatikus a jsou zajiStovany predevSim funkce, jako je napf. traveni.
Vyplavuji se hormony kortizol a kortizon, které mobilizuji energii a pomahaji
nam tak ptezit.

3. Faze vycerpani — pokud stresova reakce probiha delSi dobu bez regeneracni faze,
jsou stale vyplavovany stresové hormony a chybi signal, ktery by zastavil
stresovou reakci. Objevuji se pak ptfiznaky deprese, uzkosti nebo

psychosomaticka onemocnéni (BARTOVA, 2011).
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2.3.2 Priznaky stresu

H. Selye rozlisil dva druhy stresu, zdravi prospésny a Skodlivy. Zdravi
prospésny stres, ke kterému dochazi naptiklad pfi svatbé, promoci, ¢i narozeni ditéte se
nazyva eustres a projevuje se pozitivni aktivizaci organismu. Naproti tomu stres, ke
kterému dochazi v zat€zovych situacich, a ktery zptisobuje somatické a psychické
problémy, se nazyva distres a je zdravi §kodlivy (BARTOVA, 2011).

Priznaky unavy, pfetizeni a stresu je tfeba znat, ale hlavné respektovat je jako
varovny signal. K velmi ¢astym emocim, které ¢lovek proziva ve stresovych situacich,
patii strach a tizkost anebo hnév a zlost. Uzkost prevladne tehdy, pokud jedinec
pocituje nedostatek sily bojovat se stresem, nebo pokud neni hrozici nebezpeci jasné
definovatelné a pfitom se vztahuje k néjaké podstatné hodnoté Clovéka. Tyto emoce
maji clovéka motivovat k feSeni problému ¢i k uniku, pfi dlouhodobém plisobeni
ohrozuji jeho zdravi (MLCAK, 2011).

Eva Matouskova (2005) rozdéluje ptiznaky zéatéze a stresu na organické,
emocionalni a behavioralni (pfiznaky v chovani).

Mezi organické priznaky patii buSeni srdce, bolest hlavy, pocity svirani na
hrudi, nechutenstvi, bolesti bficha, Cast&j$i nuceni k moceni, pokles sexudlni touhy,
zmény menstruacniho cyklu, bolesti patete, svalové napéti, a dalsi.

Za nejCastéjSi emociondlni priznaky povazuje prudké zmény nalad,
neschopnost empatie, podrazdénost, precitlivélost, deprese, uzkost, neschopnost
koncentrace a nezajem okoli.

Clovék vystaveny stresu se miize chovat nerozhodng, je roztdkany, ¢asto si na
néco stéZuje, je agresivni ¢i vulgarni, asto chybi v praci a odmitd tkoly ¢i falSuje
vysledky prace. Objevuje se také vétsi konzumace kavy, alkoholu, kufactvi a jiné
zavislosti (MATOUSKOVA, 2005).

Mezi hlavni piiznaky stresu u pedagogl patii pocit inavy a vycerpani, snaha
snizit kontakty mimo Skolu, frustrace z nedosazeni néjakého cile nebo pozadovaného
vykonu, apatie a podrazdénost. Nakonec si takovy pedagog pieje opustit Skolu a zménit

své povolani (SVINGALOVA, 2006).
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2.3.3 Stresory pedagogi

Stres je v pojeti H. Selyeho stavem organismu a vné&jsi faktory, které stres

navozuji, oznacuje jako stresory. Stresorem se muze stat Siroka Skala nejriznéjSich

fyzikalnich i emo¢nich negativnich podnéti (SVINGALOVA, 2006).

Eva Matouskova (2005) ve svém clanku Zatézové situace v praci pedagogu

uvadi na zakladé prizkumu nékolik situaci, které sami pedagogové pokladaji v jejich

profesi za nejvice stresujici. Tyto situace uvadi vzestupné podle zatéze.

1.

Na prvnim misté jsou neukdznéné a tézko zvladatelné déti, predevsim pak déti
S poruchami chovéni, které umysln¢ a provokativné poruSuji pravidla.
Pedagogové si také stézuji na drzé agresivni chovani dospivajicich ¢i
neprospivajicich zakda.

Jako druhé nejvétsi zatéz je dle pedagogt hluk déti, pfedevsim o piestavkach ¢i
mimoskolnich ¢innostech.

DalSim podstatnym problémem je komunikace srodi¢i a nedostate¢na
spoluprace rodiny se $kolou. Tento problém je piedevs§im u déti s poruchami
chovani a uceni a socidln¢ slabsimi.

Pedagogy také trapi nedostatecné odmenovani za jejich préci.

Velké naroky na pedagogicky vykon, které jsou v rozporu s moznostmi jeho
naplnéni z dvodu nizké pravomoci pedagogi.

Neschopnost zaka zvladat tempo uceni tak, aby byla splnéna naplii daného
predmétu.

Nadmérny pocet svéfenych zadkli a nemoznost individudlniho pfistupu
k jednotlivym zakim.

Nedostatek ¢asu na rizné didaktické Cinnosti a 1 nedostatek odpovidajicich
nazornych pomdicek.

Rozpor mezi vlastni profesionalni uvédomélosti plnit pedagogické poslani ve

vztahu k détem a nepochopeni téchto snad ze strany rodicu ¢i vefejnosti.

10. Administrativni vykony — vykazy, spisy, vzkazy rodi¢tm.

11. Nezajem déti o poznavani a védéni, ignorace Skolni prace, rezimu 1 Skoly

(MATOUSKOVA, 2005).
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Hennig a Keller (1996) uvadéji, ze jiz skolni prostfedi ma negativni vliv.
Nedostatecné prostory, Spatné osvétleni, vysokd hladina hluku a $patné vnitini klima —
vSechny tyto fyzikalni stresory na pedagogy denn¢ piisobi a snizuji jejich prah citlivosti
pro stresové podnéty.

Pedagogové se Casto citi vyCerpani. Stale vice na n¢ doléha Casovy stres, ktery
prameni z mnozstvi vyucovacich hodin a z kratkych ptestavek. Nemaji tudiz mnoho
¢asu odpocinout si a pfipravit se na dalsi zatéz. Trapi je také nedostatek samostatnosti
ve své praci. Pii feSeni konflikt s rodi¢i nebo s zdky se musi podvolit mnohdy tlaku
feditele nebo vetejnosti (BARTOVA, 2011).

Jako v kazdém pracovnim kolektivu, tak i u pedagogl jsou velice dilezité
vztahy s kolegy, tzn. s ostatnimi pedagogy a s feditelem. Pokud se v kolektivu projevuje
vzajemnd nevrazivost, ¢i neochota pomoci jeden druhému, pfispiva to znacnou mérou
na psychickou pohodu pedagogti. K nepohoddm muze vést napt. i velky vékovy rozdil
v pedagogickém sboru, kdy starSi ulitelé obtizné¢ pfijimaji novinky a novy zplsob
vyuky a neshodnou se s ostatnimi na tom, co je pro zaky dobré, které hodnoty je jim
tteba zprostfedkovat, jaké meze je jim tfeba stanovit a jak je motivovat k uceni. Nékteti
mohou pocitovat také nespravedlnost pti rozhodovani feditele ¢i vedouciho pedagoga,
ktery rozhodne ve prospéch toho pedagoga, kterého mé radé¢ji, vice se s nim prateli a
tudiz mu nadrzuje. Je dalezité, aby vedeni skoly vyjadifovalo svym pedagogiim podporu
a diivéru a vytvatelo jim vhodné zdzemi (BARTOVA, 2011).

Nakonec je nutné také ptipomenout jesté jeden jev, ktery pedagogy zatézuje.
Jedna se o Spatné spoleCenské hodnoceni jejich povolani. Aniz by vefejnost pronikla do
obtizi pedagogické prace, prevlada mnohdy negativni pohled na tuto praci — mnozi vidi
pouze klady — pravomoci, status a dlouhou dovolenou a domnivaji se, ze ucitelé jsou
hlavnimi zodpovédnymi za chyby ve vychové déti a mladeZe, prestoze pivod téchto
chyb ve vétsing piipadi nema se Skolou nic spole¢ného (HENNIG, KELLER, 1996).

Doted’ byly feceny pouze objektivni faktory, které zptsobuji pedagogim stres.
Je vSak dulezité si uvédomit, Ze velkou roli hraji individudlni pfi¢iny. Dva rtzni lidé
mohou na stejnou situaci reagovat odlisné. To, co pro jednoho mize vyvolat stres, u
druhého nemusi. Z hlediska odolnosti je mozné rozdélit jedince na sympatikotoniky a
vagotonici. Zatimco sympatikotonik je vysoce nachylny ke stresu, projevuji se u n¢j

pfehnané reakce a lidé tohoto typu reaguji daleko prudceji, lidé ovlivnéni
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parasympatikem, tzv. vagotonici snesou diky své niz$i vzruSivosti silnéjsi stresovou
zatéz. Na tom, jak je Clovék odolny vici stresu rozhoduje i vychova v rodiné
(BARTOVA, 2011).

Dana Svingalova (2006) uvadi dalsi individualni pfiginy stresu: nedostatek

asertivity, negativni mysleni, ztratu smyslu zivota a nezdravy zptisob zivota.

2.3.4 Syndrom vyhoreni

Anglicka slova burn-out effect a burn-out syndrome znamenaji syndrom
vyhoteni, vyhasnuti ¢i vypaleni. Tento pojem zavedl H. Freudenberger v roce 1974 a
pojmenoval tak jev, ktery je v psychologii davno znamy. Jednd se o proces, pii némz
dochazi k vy€erpani fyzickych a duSevnich sil, ke ztrat€¢ zdjmu o préaci. Nejcastéji je
spojen se ztratou cinorodosti a poslani. Projevuje se pocity zklamani, hotkosti.
Postizeny ztraci zajem o svou praci, spokojuje se s dennim stereotypem, nevidi diivod
pro dalsi vzdélavani a osobni riist. SnaZi se pouze pfeZit a nemit problémy (BARTOVA,
2011).

Syndrom vyhoteni je dusledkem dlouhodobé piisobiciho (chronického)
pracovniho stresu. Vyskytuje se prevdzné u pomahajicich profesi, které¢ maji jako
podstatnou slozku pracovni napln¢ praci s lidmi. Jedna se predevsim o I¢ékare, zdravotni
sestry, psychology, socidlni pracovniky, policisti a pedagogy na vSech druzich skol.

Vétsina autoril popisuje vyvoj syndromu ve fazich. Vyhoteni je tedy vniméno
jako dlouhodoby proces. Postizeny muze fdzemi prochazet postupné, do urcité miry je
vS§ak mozné nékteré z nich preskocit. Faze syndromu vyhoteni:

1. Idealistické nadSeni — pedagog zpocatku pracuje s velkym nasazenim, ma velké
idedly, klade si na sebe i na své okoli neredlné naroky a velmi se angazuje pro
Skolu a zaky.

2. Stagnace — vtéto fazi se pedagog dostateCné¢ seznamil s realitou a zacéina
pfehodnocovat své pocatecni idedly. Zazil n€kolik zklaméni. Stale vykonava
svou praci, ale ta uz pro n¢j neni tak vzrusujici jako na zacatku. Véci, které
povazoval za nedtlezité (plat, kariérni postup), se nyni dostavaji do poptedi jeho

zajmu. PoZadavky zaki, rodici a vedeni Skoly ho zac¢inaji obtézovat.

39



3. Frustrace — postupem casu pedagog zjist'uje, jak jsou jeho moznosti omezené.
Zacina pochybovat o smyslu svého snazeni. Uvédomuje si vlastni bezmocnost a
zpochybiiuje vyznam i vysledky své prace. Zacinad vnimat zaky negativné, na
kézeniské problémy reaguje donucovacimi prostiedky. Skola pro ngj piedstavuje
velké zklamani.

4. Apatie — jako obranna reakce proti frustraci nastupuje vnitini rezignace. Mezi
pedagogem a zaky vladne nepratelstvi. Ucitel d€la jen to nejnutnéjsi, vyhyba se
jakymkoli aktivitam.

5. Syndrom vyhoteni — je dosazeno stadia uplného vycerpani (HENNIG, KELLER,
1996).

Podil pedagogli postizenych vysokym stupném vyhoteni se podle
diagnostickych statistik pohybuje mezi 15 — 20 %. Problémy postihuji zvlasté ucitele ze
Skol s vysokym poctem problémovych zakt a sluzebn¢ i vékove starsi pedagogy. Pokud
vychazime z redlnych faktd, ze problémi ve Skolach pfibyva a vékovy primér ¢lenli
pedagogickych sborti neustale stoupa, je tfeba pocitat s tim, ze v budoucnu bude pocet
pedagogli postizenych syndromem vyhofeni vyznamné naristat (SVINGALOVA,
2006).

2.3.5 Zvladani zatéze a podpora zdravi pedagogi

V této kapitole se budu vénovat doporucenim a navodim, jak zvladat stres,

syndrom vyhoteni a dosahnout zdravi a odolnosti vii¢i stresujicim udalostem.

e Pozitivni mysleni
Je tteba si uvédomit, Ze stres neni v tom, co se nam stalo, ale jak se na situaci
divame a jaky postoj k ni zaujimame. Stres je jen tak velky, jak mu dovolime ve svych
mysSlenkach, aby byl. Jen my sami ovladdme zplsob vnimani situaci kolem sebe a
pfifazujeme jim negativni ¢i pozitivni vyznam. Je proto tieba posilovat kladné nalady a
city, tzn. pozitivni mysleni a tim vytésnit protichtidné negativni emoce (BARTOVA,

2011).
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o Smysluplnost zZivota a smysl pro humor
Lidé¢, ktefi maji pro co zit, maji viru a lidé, ktefi maji smysl pro humor, Iépe
zvladaji zivotni tézkosti. V souboru osobnostnich charakteristik, které hraji roli v jejich
boji se stresem, byla vénovana pozornost i ndbozenské vire. Ukézalo se, ze lidé
S hlubsim nabozenskym presvédcenim vykazuji vys$Si miru spokojenosti se zivotem,
vyssi kvalitu zivota, vy$si miru osobniho $tésti a reaguji 1épe na traumatické udalosti

(KRIVOHLAVY, 2003).

o Zlepsovani komunikace a spoluprace
Je samoziejmé, ze zabranit stresu v ucitelském sboru, nedokaze jednotlivec. Je
k tomu nutna spoluprace celého kolektivu. Pedagogové by spolu méli vice mezi sebou
hovofit, snazit se spolupracovat a uvédomit si, Ze maji spolec¢né cile. Je velice dilezité
ucit se asertivni komunikaci, tou chapeme oteviené, poctivé a piimérené vyjadieni
vlastnich pocitli a postoji pfi zachovani vlastni sebetcty i Ucty k ostatnim. Znacény
vyznam v asertivni komunikaci mé& empatie — naslouchat druhému a snazit se ho

pochopit (HENNIG, KELLER, 1996).

e Socidlni opora

Socialni opora patti k nejvyznamnéjSim faktorim zvladani zatéze, je schopna
tlumit dopad stresovych podnéti na psychiku clovéka a mubze vykazovat tzv.
naraznikovy efekt. Je dulezité mit o kolo sebe blizke, kterym se mliZeme svéfit a kteti
nam poskytnou citovou podporu napt. sdélovanim lasky, blizkosti, soucitu, empatie a
starostlivosti (MLCAK, 2011).

Z hlediska podpory zdravi rozliSujeme makrosocialni oporu, kterd je
realizovana vramci velkych spolecenskych celkli (napf. statu, mezinarodnich
organizaci), mezosocialni oporu uskute¢iiovanou na Urovni spolecenskych instituci,
které¢ poskytuji zdravotnické a socialni sluzby (napf. poradenské, ndbozenské
organizace) a mikrosocidlni oporou, kterou poskytuji Clovéku jeho nejblizsi lidé —
partnefi, rodina, ptatelé). Lidé, kteti nejsou zcela izolovani, tak obklopuje urcitd socialni
sit, tzn. instituce a osoby, které jsou jim schopny V piipadé neptiznivych situaci

poskytnou oporu a pomoc (MLCAK, 2011).
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Kladny vliv socidlni opory byl opakované pozorovan u lidi, kteti prozili
katastrofické udélosti, a také u téch, kteti byly postizeni poruchami souvisejicimi se
stresem, zejména kardiovaskularnimi onemocnénimi. Mnoha vyzkumy bylo potvrzeno,
ze dobra uroven rodinné socialni opory v détském véku je preventivnim faktorem vici
psychickym porucham a téz poruchdm chovani. Nizka troven socialni podpory miize

byt pii¢inou onemocnéni, ale i jeji komplikujicim symptomem (MLCAK, 2011).

o Zvladani svého casu
Jestlize si pedagog nedokaze naplanovat sviij ¢as nejen ve Skole, ale 1 doma,
nezbude mu ¢as na odpocinek a jeho télo bude reagovat na tuto situaci jako zatézovou a
dostane se opét do nerovnovahy. O této skutecnosti hovoti fada uciteld, ktefi ptiznavaji,
Ze si neumi naplanovat Cas a nejsou schopni spravné nakladat se svymi silami.
Doporucuje se rozdélit si priority ¢innosti podle dilezitosti a z hlediska naléhavosti a

soustiedit se na ¢innosti, které jsou skute¢né dilezité (BARTOVA, 2011).

e Zdravy Zivotni styl

vvvvvv

vvvvvv

psychické kondici reaguje na stresory méné extrémné, zvlada své povinnosti s veétsi
energii, je schopen se vice ovladat a pruznéji reaguje na problémy a zatéz. Mezi zaklady

zdravého Zivotniho stylu patii strava, pohyb a relaxace (HENNIG, KELLER, 1996).

e Vyvdzena strava

Nase strava by méla byt bohatd na vitaminy a mineraly, pestra, Cerstva a na
jidlo bychom si méli vZdy udé€lat dostatek ¢asu a vychutnat si ho. Organismu pfi boji se
stresem rozhodné nepomiize nadmérné pozivani alkoholu ¢i jinych navykovych latek,
ba naopak. Stejn¢ tak neprospéje nadvéha ¢i obezita, protoze ta zvySuje nachylnost
organismu K riznym nemocem. Obézni ¢loveék je mén€ pruzny a pohyblivy, ma mensi
fyzickou a psychickou odolnost viic¢i zatézi a zvlada tak hife stres (HENNIG, KELLER,
1996).
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e Pohybova aktivita
Pravidelny télesny pohyb nesmi chybét v zddném programu, jehoz cilem je

zvladnuti stresu, a to z téchto duvodu:

v" pohyb odbourava blokady a fyzické napéti,
redukuje nadvahu,
zpusobuje pokles hladiny cholesterolu v krvi (¢astého disledku stresu),
reguluje krevni tlak,
posiluje ¢innost srdce a obéhového systému,
upeviiuje pocit pohody a vyrovnanosti,
poskytuje moznosti kontaktu s druhymi,
prohlubuje dychani,
posiluje imunitni systém,

zvySuje odolnost viici zatézi, a dalsi...(HENNIG, KELLER, 1996).

NSRRI

2.3.5.1 Relaxa¢ni techniky

Termin relaxace je odvozen z latinského slova relaxace (re = znovu a laxus =
volny) a rozumi se jim zamérné uvolnovani v oblasti fyzické i psychické. Nejde o
moderni vynalez. S riznymi druhy relaxace se setkdvame v celé historii lidstva. Mnohé
ze starych relaxac¢nich technik byly v poslednim stoleti upraveny tak, aby odpovidaly
predstavam a moZnostem lidi v sou¢asné dobé (KRIVOHLAVY, 2003).

Pti zvladdani zatéze mé velky vliv dechova Cinnost, schopnost ovladnou svij
dech. Dechova cvic¢eni pomahaji ¢lovéku uvolnit se a napomahaji fungovani vnitinich
organ. Tato cvieni jsou soucasti spravné relaxace. Pravidelnym uplatiiovanim
relaxacnich technik a cviCeni je mozné stresu predchdzet a udrZzovat organismus
V rovnovdze mezi napetim a uvolnénim. Uvolnéni znamend piepnout ze vzruseni do
zotavujicich procest. Prostfednictvim relaxacnich technik se lze naucit regulovat tento
rovnovazny stav, ale také fidit koncentraci. Je mozZné si vybrat z celé fady relaxac¢nich
technik od autogenniho tréninku az po Jacobsonovu progresivni techniku. Uvolnéni
organismu lze dosédhnout i pravidelnym zafazovanim piestavek, kratkych cviceni ¢i

poslechu hudby (HENNIG, KELLER, 1996).
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Mezi relaxacni techniky zatazuji Machova a Kubatova:

1. Schultziiv autogenni trénink
Jedna se o psychofyzickou relaxaci, kterd se zamétuje na nacvik navozeni pocitl tihy a
tepla, uvolnéni svalstva, ovladnuti dechu a sledovéani srdecniho rytmu. Autorem této
techniky byl némecky neurolog a psychiatr Johanes Heinrich Schultz. Je to metoda,
kterd umoznuje regulovat psychické i fyzické funkce, které jsou nepiistupné ptimému
ovliviiovani vili.

2. Jacobsonova progresivni relaxace
Jedna se o aktivni fyziologické cviceni. Vyhodou je ndzorna a rychla pfedstava pocitt
napéti a uvolnéni — klidem a aktivaci. Pfi nacviku se postupné napinaji a uvoliuji
svalové skupiny tak, Ze zdvérem je celé télo uvolnéné a klidné a cviCenec tak muze
prozivat ptijemny pocit.

3. Pasivni fyziologicka cviceni
Tato cviceni jsou provadéna vétSinou s pomoci druhé osoby. Jedna se o protiepavani a
protfasani svalstva druhou osobou. Tim dochazi k uvolnéni. Do téchto technik mizeme
zafadit 1 masaze a automasaze.

4. Relaxa¢né€ imaginativni cviceni
U téchto cviceni se vyuziva sila predstavivosti pro posileni sebevédomi, odstranéni
bariér a k rozvoji schopnosti jedince.

5. Kratké relaxace
Jedna se o priibéznou relaxaci, kdy je kladen pozadavek na uvoliiovaci cviceni zabirajici
malo Casu. Tyto relaxace trvaji 3-5 minut. Lze zatadit relaxaci s imaginaci nebo
S pohybem, zaméfenou na protazeni a uvolnéni ¢i protifepavani ¢asti téla.

6. Relaxace za pomoci biologické zpé&tné vazby (biofeedback)
Jedna se o specifickou metodu, ktera slouzi pro posileni Zadouci aktivace nervoveé
soustavy, pfedevSim pro trénink pozornosti, soustfedéni, sebeovladani, pro zklidnéni
impulzivity a hyperaktivity. Pfi tréninku je elektrickd aktivita mozku snimana
elektrodou a pfedavéana pocitaci, ten analyzuje signal a provadi zpétnou vazbu. Priibéh
mozkovych vin klient vidi na obrazovce v podobé hry, kterd se ovladd myslenkou, bez
klavesnice ¢i mySi. Touhou po uspéchu u klienta vzrista jeho soustfedénost.
K provadéni této techniky je potieba specialisty proSkoleného v této odborné technice

(MACHOVA, KUBATOVA, 2009).
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Znalost postupti vedoucich k relaxaci a nauceni se adekvatnim zplisobem
odpocivat je zédkladem pro zménu postoji vic¢i vlastnimu zivotnimu stylu. Zmény
tohoto razu je tfeba ud¢lat hned, jakmile se pro tuto zménu rozhodneme. Predem je
dalezité znat zékladni pravidla pro pouzivani relaxacnich technik v bézném zivoté. Aby
byla zarucena ucinnost téchto technik, je tieba provadét je pravidelné. Velké plus je znat
vice relaxacnich technik, mizeme je tak lépe vyuzit v riznych zatézovych situacich

(WASSERBAUER, 2001).

2.3.5.2 Jéga a podpora zdravi

Dnesni doba klade v mnoha oblastech Zivota stale vyssi fyzické i psychickeé
naroky, to zplsobuje télesné a psychické napéti, jehoz projevem je stres, nervozita,
nespavost, a to v§e ma dopad i na pohybovy aparat. Proto maji v souc¢asné dob¢ stale
vetsi vyznam techniky, které slouzi ke zlepSeni zdravi a k obnové télesné, duSevni i
duchovni harmonie. Jednou z takovych metod je joga. Slovo joga pochazi ze sanskrtu a
znamena spojit, sjednotit. Jogové cviky plsobi celistvé a uvadéji télo, mysl, védomi 1
dusi do rovnovahy (MAHESVARANANDA, 2006).

Vénovat se joze predstavuje nejen télesné cviceni jednotlivych cvikll (dsan),
ale také jind, ptfedevS§im duSevni cviCeni, jako jsou naptiklad dechova cviceni
(pranajama), relaxace (pratjahdra) a meditace (dhjana). Dilezita je také joginska strava.

o T¢lesna cviCeni — asany

Cviceni asan piisobi na svaly, klouby, dech, ob&hova, nervovd a lymfaticky
systém, na vSechny organy a zlazy. Ovliviiuji také mysl a psychiku. Jsou to
psychosomaticka cviceni, kterd posiluji a vyvazuji celou nervovou soustavu, a tak
harmonizuji a stabilizuji psychicky stav cvi¢iciho. Asany se vzdy cviéi pomalu, védomé
se procituji a pohyb je sladén s dychanim (MAHESVARANANDA, 2006).

o Dechova cviceni — pranajama

Prangjama je védomé usmeérnovani dechu. Cilenym usmérnovanim prany v téle
muzeme zlepsit vitalitu, zbavit télo jedl, zvysit odolnost organismu, ziskat vnitini klid,
dosahnout uvolnéni i dusevni Cistoty. Spravnych dechovym cvi¢enim odstranime stres,

nervozitu, depresi a budeme vnitiné vyrovnani (MAHESVARANANDA, 2006).
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Zasadni podminkou k obnoveni zdravého zplisobu dychani je nacvik plného
jogového dechu. Ten vznikne spojenim btisniho, hrudniho a podklickového dechu.
Probihé jako plynuld vlna, ktera probiha s nadechem zezdola nahoru a pti vydechu
seshora dolii. S nddechem se biicho vyklene vpied a hrudnik se rozevie, s vydechem se
hrudnik i bticho zase vraceji (MAHESVARANANDA, 2006).

o Relaxace — pratjahara

Aby se mohl pln¢ projevit u€inek jogovych cvikil, je nutné se naucit spravné
uvoliiovat pred cvicenim 1 mezi jednotlivymi cviky. Dulezité je naucit se obratit své
smysly 1 mysl dovnitf a soustfedit se na vnimani svého téla a dechu
(MAHESVARANANDA, 2006).

o Meditace - dhjana

Technika meditace pomaha objektivné hodnotit nase vlastnosti a postoje a
postupné se zbavovat zlozvykd, strachu a rusSivych vlastnosti. Pomaha k navozeni
dusevni rovnovahy, posiluje schopnost samostatné feSit problémy a uspeésné
komunikovat s okolim. Meditace probouzi moudrost, vnitini svobodu a vede k
seberealizaci.

o Joginska strava

Spravna strava vyvolava v téle 1 duchu pocit vyvazenosti, harmonie a pohody.
Jedna se o lakto-vegetarianskou plnohodnotnou stravu, ktera se sklada z obili, zeleniny,
lusténin, ovoce, ofechil, semen, mléka a mlécnych vyrobkil. Vegetaridnska strava
zbavuje télo jedovatych zplodin a usazenin, procistuje ho a zvySuje odolnost vici

onemocnénim (MAHESVARANANDA, 2006).
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3. CILE A UKOLY

3.1 Cil prace

Cilem mé diplomové prace je analyzovat kvalitu zivota u vychovatelii na
Taborsku. Dalsim cilem je navrhnout a v praxi ovéfit intervenéni program na podporu

zdravi na vybrané skupiné vychovateld.

3.2 Ukoly prace

e Vyhledani literarnich pramentl, obsahova analyza odborné literatury a
ovefenych internetovych zdroji vztahujici se k tématu.

e Na zéklad¢ obsahové analyzy stanovit cil, cilovou skupinu, ukoly,
odborné hypotézy a metodiku préce.

e Provedeni dotaznikovych Setfeni na Taborsku.

e Navazani spoluprace s vychovateli.

e Navrzeni a ovéfeni intervencniho programu.

e Zpracovani ziskanych dat a vyhodnoceni ziskanych vysledki.

e Provedeni diskuze a prezentace vysledkd.

e Definovani zavérti a doporuceni pro praxi z provedeného vyzkumu.

3.3 Odborné hypotézy

Hypotéza €. 1 - Predpokladam, ze vice nez 50% vychovateli ze zkoumaného souboru

hodnoti svou kvalitu zivota pozitivné (jako dobrou ¢i velmi dobrou).

Tuto hypotézu jsem stanovila dle Dragomirecké a Bartonové (2006), které

udavaji, ze u jedincti ptevazuje dobré kvalita Zivota
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Hypotéza €. 2 - Predpokladam, ze vychovatelé ze zkoumaného souboru budou mit

v

Toto hypotézu jsem stanovila na zéklad¢ tvrzeni Bartové (2011), ktera tvrdi, ze

pedagogové Celi Casto stresu, vypéti a negativnim pocitiim.

Hypotéza ¢. 3 — Predpokladam, ze hodnota doménového skore v oblasti fyzického

zdravi bude u vychovatelli po intervencnim programu vyssi, nez pied nim.

Hypotéza ¢. 4 - Predpokladam, ze hodnota doménového skore v oblasti prozivani bude

u vychovatelll po intervencnim programu vyssi, nez pied nim.

Hypotézy ¢. 3 a 4 ptedpokladam, protoze i MahéSvarananda (2006) uvadi

pozitivni vliv relaxace na fyzické a psychické zdravi.

Domény sdruzuji otdzky dotaznikli do 4 oblasti, vice viz kapitola 4.2 Pouzité metody.

48



4. VYZKUMNA CAST

4.1 Charakteristika cilové skupiny

Cilovou skupinu tvofilo celkem 100 vychovateld na Taborsku, z toho bylo 88
zen a 22 muzl. Primérny vek byl 46, 16 let. Nadpolovicni vétSina vychovatelil piisobila
ve Skolnich druzinéach (51), v domovech mladeze 35, v détském domoveé 11 a domé déti

a mladeZe 3 vychovatelé. Ostatni charakteristiky viz kapitola ¢. 5. VYSLEDKY.

4.2 Pouzité metody

Pti zpracovani diplomové prace jsem pouzila tyto metody:

- Obsahova analyza odborné literatury
Na zpracovani teoretické Casti mé prace jsem pouZila metodu obsahovou
analyzu odborné literatury. Vychéazela jsem zodbornych monografii, sbornikl

Z konferenci, odbornych ¢asopis, ale i ze zakoni a vyhlasek.

- Dotaznik WHOQOL-BREF

Vyzkumna ¢ast byla realizovana metodou dotaznikového Seteni. Byl pouzit
Dotaznik kvality Zivota WHOQOL-BREF, doplnény 0 polozky na zjiSténi
demografickych udajii. Jednd se o standardizovany dotaznik vytvofeny Svétovou
zdravotnickou organizaci, kterym se zjiStuje subjektivné vnimand kvalita Zivota
respondentu.

WHOQOL-BREF sestava z 24 poloZzek sdruzenych do 4 domén (doml -
fyzické zdravi, dom2 - prozivani, dom3 - socidlni vztahy, dom4 - prostfedi) a dvou
samostatnych poloZzek hodnoticich celkovou kvalitu Zivota a zdravotni stav, celkem
obsahuje tedy 26 polozek, viz Ptiloha ¢. 2. WHOQOL-BREF mé u kazdé otazky skalu
1-5. Doml je oznaceni pro doménu fyzické zdravi, jejiz hruby skor je pocitan z otdzek
¢.3,4,10, 15,16, 17 a 18. Dom2 je doména prozivani, ke které nalezi otazky €. 5, 6, 7,
11, 19 a 26. Dom3 je doména socialni vztahy, kterd pfedstavuje primérnou hodnotu

z otazek ¢. 20, 21 a 22. Posledni doména tohoto dotazniku dom4 — doména prostiedi,
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jenz je pocitana z otazek €. 8, 9, 12, 13, 14, 23, 24, 25. Zbylé dvé otazky tohoto
dotazniku (otazka ¢. 1 a 2) jsou hodnoceny jako samostatné polozky
(DRAGOMIRECKA, BARTONOVA, 2006).

U jednotlivych domén jsou spocitané doménové skore, coz je aritmeticky
prumér hodnot otazek pfislusnych ke kazdé doméné vynasobeny cislem 4 ztoho
divodu, aby bylo mozné tyto hodnoty porovnat S dotaznikem WHOQOL-100. Rozpéti
hrubych skérti se tedy pohybuje od minima 4 do maxima 20, pficemz vyssi hodnota
poukazuje na lepsi kvalitu Zivota.

Pro vypocteni hrubého skore domén je tfeba, aby vSechny otazky mély Skaly
poloZeny stejnym smérem, jinak by doslo ke zkresleni domén. U nékterych otazek jsou
proto Skaly otocené. JelikoZ odpovédi mohou dosahovat maximalni hodnoty 5, je nutné
odec¢ist od cisla 6 hodnoty odpovédi otdzek. Jednd se o otdzky ¢. 3, 4 a 26
(DRAGOMIRECKA, BARTONOVA, 2006).

- Jednoducha popisna statistika
Udaje z dotaznikii byly piepsany do elektronické podoby a vyhodnoceny
jednoduchou popisnou statistikou pomoci programu Microsoft Office Excel 2010.

Otéazky jsou vyhodnoceny grafy vysecovymi a sloupcovymi s absolutnimi ¢etnostmi.

- Pdrovy t-test
Tento test jsem pouzila na porovndni hodnot domén pred a po mém
intervenénim programu. Jedna se o statisticky test vyznamnosti. Je mozno pouzit ho
napt. v ptipadech, kdy jsme opakované (dvakrat) méfili u téze skupiny osob urcitou
vlastnost a chceme rozhodnout, zda mezi vysledky téchto dvou méfeni jsou statisticky
vyznamné rozdily (CHRASKA, 2007).

4.3 Realizace dotaznikového Setieni

Nejprve jsem realizovala dotaznikové Setfeni v okrese Téabor. Rozdala jsem
120 dotaznikli a vratilo se mi jich 100, ndvratnost byla tedy 83,3%, coZ povazuji za
uspéch.

Dotazniky jsem nejprve rozdala a stru¢né vychovatelim vysvétlila, o€ se jedna,

seznamila jsem je smym vyzkumnym Setfenim a ujistila je, ze tudaje ziskané
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Z dotazniku jsou anonymni a budou pouzity pouze pro ucely mé diplomové prace. Poté
jsem si pro né ve stanoveny termin piijela. Nékteré dotazniky jsem po predchozi
telefonické domluveé dorucila do daného Skolského zafizeni posStou, z divodu vétsi
vzdalenosti.

VétSinou jsem se u vychovatelt setkala s ochotou a privétivosti, dokonce i se

zdjmem o muj vyzkum.

4.4 Intervencni relaxa¢ni program

Oslovila jsem vychovatelky ve Skolni druzin¢ v Zakladni Skole Husova
v Tébofe a nabidla jsem jim mij intervencéni relaxaéni program. Jednalo se o
vychovatelky, se kterymi jsem se uz znala zvychovatelské praxe. Vychovatelky
nadSen¢ souhlasily. Pfed programem a po ném jsem vychovatelkdm dala vyplnit
dotaznik WHOQOL-BREF.

Intervenéni relaxacni program probihal vzdy jednou tydné, 60 minut
Vv prostorach télocviény Zakladni $koly v Husové ulici v Taboife a zGcastnilo se ho 10
vychovatelek. Celkem se jednalo o 12 cvicebnich jednotek. Jednalo se o program, ktery
byl zaméfen na relaxacni, dechova a protahovaci cviceni, pfedevSim jogové asany. Na
konci kazdé jednotky jsme si zazpivali mantru OM. Zvolila jsem jednoduché cviky tak,
aby vyhovovaly i méné€ zdatnéjSim vychovatelkdm. Cilem programu bylo naucit
vychovatelky nékolika metoddm relaxace, dechovym cvienim a protahovacim cvikim,
diky kterym se mohou Iépe vypotadat se stresovymi situacemi a posilit si své zdravi.

V pribéhu programu jsem naucila vychovatelky jogové relaxaci, Jacobsonové
progresivni relaxaci, zkusily si Schultziv autogenni trénink, imaginaci pomoci relaxacni
hudby. Naucila jsem je také plny jogovy dech a dalsi jogova dechova cviceni a asany.
Vzdy dvé po sobé nasledujici cviebni jednotky jsou totozné, abychom si mohli
zopakovat cviky z pfedchozi hodiny.

Po absolvovani posledniho cviceni mi vychovatelky znovu vyplnily dotaznik,

abych nasledné mohla porovnat vysledky pied a po cviceni.
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5. VYSLEDKY

5.1 Vyhodnoceni dotazniku WHOQOL-BREF u vychovateli na Taborsku

Graf ¢. 1 - Pohlavi

Pohlavi
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Zdroj: Vlastni vyzkum

Celkovy pocet respondenti byl 100. Z toho bylo 88 Zen a 12 muzl.

Jednoznacné tedy prevladaly Zeny. Viz graf ¢. 1 — Pohlavi.

Graf ¢. 2 - Vék

vék
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20-29 30-39 40-49 50-59 60+

Zdroj: Viastni vyzkum

Vytvoftila jsem si 5 v€kovych kategorii. Z grafu ¢. 2 vidime, Ze nejméné bylo
vychovatelt ve vékovém rozpéti 20-29 let — 7 a poté vychovatelu starSich 60 let — 8, ve
véku 30-39 let — 20, 40-49 let — 27. Nejvice vychovateli bylo ve véku 50-59 let.
Praimérny vék byl 46, 16 let.
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Graf ¢. 3 - Vzdélani
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Zdroj: Vlastni vyzkum

V dalsi otazce jsem se ptala na vzdélani vychovatell. Zajimavé je, ze se naSel 1

vychovatel pouze se zakladnim vzd€lanim a taktéz 1 pouze se stfedni Skolou bez

maturity. Nejvice vychovatelll — 79 ma stfedni s maturitou a 19 vysokoskolské.

Graf ¢. 4 — Rodinny stav

Rodinny stav
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vdand vztah souziti vdova

Zdroj: Vlastni vyzkum

Pti dalsi otdzce jsem se ptala na rodinny stav respondentli. Pouze 1 byl vdovec

¢i vdova, 2 odpovédeéli, ze ziji oddé€leng, 7 je svobodnych, 10 rozvedenych a 12 zije

Vv partnerském vztahu. Jednozna¢né nejvice respondenti — 68 je Zenatych ¢i vdanych.
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Graf C. 5 - Zaiizeni

M Skolni druzina
B domov mladeze
O détsky domov

Odim déti a mladeze

Zdroj: Viastni vyzkum

Dalsi otazkou jsem chtéla zjistit, ve kterém zafizeni vychovatelé pracuji. Vice
nez 50% dotazovanych vychovatelt - 51 pracuje ve Skolni druziné, v domovech
mladeZe jich pracuje 35 a 11 vychovatell pracuje v détském domové. Pouze 3 pracuji

v domé déti a mladeze.

Graf & 6 — Spokojenost v profesi

Jste v této profesi spokojen/a?
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Zdroj: Vlastni vyzkum

Zajimalo mé, zda jsou vychovatelé spokojeni ve své profesi. Nejvice
respondentll — 69 — je spokojeno, velmi spokojeno jich je 15. Dalsich 14 odpovédélo, ze
nejsou ani spokojeni, ani nespokojeni. Nespokojen neni zadny respondent, avSak velmi

nespokojeni jsou 2.
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Graf ¢. 7— Hodnoceni kvality Zivota

1. Jak byste hodnotil/a kvalitu svého Zivota?
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Zdroj: Vlastni vyzkum

Tato otazka zjiStovala, jak vychovatelé hodnoti kvalitu svého Zivota. Nejvice
respondentli — 75 svou kvalitu Zivota oznacilo jako dobrou a 14 jako velmi dobrou. Ani
Spatnd, ani dobra je kvalita Zivota pro 9 respondenttli a Spatna pro 2. Jako velmi Spatnou
nehodnoti svou kvalitu Zivota nikdo.

K této otazce se vztahuje hypotéza ¢. 1: Predpokladam, Ze vice nez 50%
vychovatelii ze zkoumaného souboru hodnoti svou kvalitu Zivota pozitivné (jako
dobrou ¢i velmi dobrou). Jako dobrou ¢i velmi dobrou oznadilo svou kvalitu zivota
dohromady dokonce 89 respondentil, coZ ¢ini 89% z celkového poctu respondenti.

Hypotéza ¢. 1 se tedy potvrdila.
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Graf ¢. 8 — Spokojenost se zdravim

2. Jak jste spokojen/a se svym zdravim?

velmi nespokojen/a  anispokojen/a spokojen/a velmi
nespokojen/a ani spokojen/a
nespokojen/a

Zdroj: Vlastni vyzkum

Dalsi stézejni otdzka zjistovala, jak jsou respondenti spokojeni se svym
zdravim. Nejvice respondentli je se svym zdravim spokojeno — 61. Dalsi nésleduje
odpovéd’ ani spokojen/a ani nespokojen/a — tu vybralo 23 respondenti. Velmi
spokojeno je 11 respondentti. Nespokojeni jsou se svym zdravim 4 respondenti a velmi

nespokojen je pouze 1.
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Graf & 9 — Bolest a nepiijemné pocity

3. Do jaké miry Vam bolest brani v tom, co potrebujete
délat?

viibec ne trochu stredné hodné maximdalné

Zdroj: Vlastni vyzkum

Dalsi otazka zjiStovala, jak moc brani respondentim bolest. Nejvice

respondentim vibec nevadi (47), trochu vadi 37 respondentim. Odpovéd stfedné

vybralo 10, hodné 5 a maximalné pouze 1 respondent.

Graf ¢. 10 — Zavislost na lékaiské péci

4. Jak moc potrebujete Iékarskou péci, abyste mohl/a
fungovatv kazdodennim zivoté?
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Zdroj: Viastni vyzkum

Na otazku ¢. 4 odpovéd€lo nejvice respondenti (58) vibec ne, druha

nejcastej$i odpoveéd’ byla trochu - 35 respondentli. Stfedné 5, hodné 2 a maximalné

neoznacil nikdo.
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Graf . 11 — PotéSeni ze Zivota

v

5. Jak moc Vas tési zivot?

61

viibec ne trochu stredné hodné maximdalné

Zdroj: Vlastni vyzkum

vvvvv

sttedn€. Pouze jednoho t€si trochu a 2 viibec netési.

Graf ¢ 12 — Smysl Zivota

6. Na kolik se Vam zd3, ze Vas Zivot ma smysl?

viibec ne trochu stredné hodné maximdalné

Zdroj: Vlastni vyzkum
Hodné velky smysl zivota spatfuje 53 respondentd, maximalni 31. Stfedné

oznacilo 14 respondentl. Trochu neoznacil Zadny z respondentli a viibec zddny smysl

zivota nemaji 2 respondenti.
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Graf ¢. 13 — Soustiedéni

7. Jak se dokazete soustredit?
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Zdroj: Viastni vyzkum

Nejcastéjsi odpoveéd’ u soustiedeénosti byla stfedné — 45 respondenti a tésn¢ za

ni nasleduje odpovéd hodné — 43 respondentii. Maximalné oznacilo 9 respondentt,

trochu dva a viibec ne pouze jeden.

Graf ¢. 14 — Osobni bezpeci

8. Jak bezpeclné se citite ve svém kazdodennim Zivoté?
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Zdroj: Vlastni vyzkum

U otazky €. 8 oznacilo odpovéd’ hodné 49 respondentt a odpoveéd’ stiedné 39

respondentl. Deset se citi v Zivoté maximalné bezpecné, trochu nikdo a 2 respondenti se

viibec neciti bezpecné.



Graf . 15 — Zdravé prostiedi

9. Jak zdravé je prostredi, ve kterém zijete?
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Zdroj: Vlastni vyzkum

63 respondentil se domnivd, Ze je jejich prostfedi stfedné zdravé, 31 hodné

zdravé a dokonce 2 se domnivaji, ze je maximalné zdravé. Jako trochu zdravé jej

oznacili 3 respondenti a jako vibec nezdravé pouze jeden.

Graf ¢. 16 — Energie a unava

10. Mate dost energie pro kazdodenni zivot?

66

70
60
50
40
30
20
10

3

viihec ne spise ne stiredné vétsinou anc zeela

Zdroj: Vlastni vyzkum

Dost energie pro kazdodenni Zivot mé vétSina respondentti — 66. Stiedné ji ma

20 z nich, 10 zcela. Pouze 3 respondenti ji dostatek spiSe nemaji a 1 ji viilbec nema.
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Graf ¢. 17 — Prijeti télesného vzhledu

11. Dokazete akceptovat svij télesny vzhled?
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viihec ne spise ne stiredné vétsinou anc zeela

Zdroj: Vlastni vyzkum

Sviyj télesny vzhled dokaze akceptovat vétSinou 62 respondenti, sttedné 19 a

zcela 15 respondentii. Odpovéd spiSe ne vybrali 3 respondenti a viibec ne pouze jeden.

Graf ¢. 18 — Finandcni situace

12. Mate dost penéz k uspokojovani svych potreb?
50

viihec ne spise ne stiredné vétsinou anc zeela

Zdroj: Vlastni vyzkum
Otazka €. 12 zjistovala, zda maji respondenti dost penéz. Nejvice respondent

oznacilo sttedné — 50, vétSinou ano 35 a zcela 2 respondenti. Naopak spiSe ne oznacilo

11 a vlibec ne pouze 2 respondenti.
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Graf ¢. 19 — Pristup k informacim

13. Mate pristup k informacim, které potrebujete pro
svlj kazdodenni zivot?
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Zdroj: Vlastni vyzkum

Ptistup k informacim vétSina respondentii (68) mé a zcela mé 24 respondentt.

Osm respondentil oznacilo odpovéd’ stitedné. Vitbec ne a spiSe ne neoznacil nikdo.

Graf & 20 — Ziliby

14. Mate moznostvénovatse svym zalibam?

viihec ne spise ne stiredné vétsinou anc zeela

Zdroj: Vlastni vyzkum

Moznost vénovat se zalibam ma vétSinou 51 respondentil, sttedné 27 a zcela

13. Spise ne odpovédelo 9 respondentti, viibec ne neoznacil nikdo.
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Graf ¢ 21 — Pohyblivost

15. Jak moc se dokazete pohybovat?
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Zdroj: Vlastni vyzkum

Z grafu je na prvni pohled patrné, ze prevladaji kladné odpovédi. Dobie

odpovédélo 50 a velmi dobfe 41 respondentl. Ani S$patn€, ani dobie se dokaze

pohybovat 8 respondentti a Spatn¢ pouze jeden. Velmi $patné nikdo.

Graf ¢. 22 — Spanek

16. Jak jste spokojen/a se svym spankem?
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Zdroj: Vlastni vyzkum

Se spankem je spokojeno nejvice respondenti — 56. Ani spokojeno, ani

nespokojeno je 19, nespokojeno je 15 respondentii. Pouze 9 je jich velmi spokojeno a 1

velmi nespokojen.
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Graf ¢. 23 — KaZdodenni Cinnost

17.Jak jste spokojen/a se svou schopnosti provadét
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Zdroj: Vlastni vyzkum

Velka vétSina respondenti — 70 je spokojeno se schopnosti provadét

kazdodenni ¢innosti, 15 je velmi spokojeno a 13 neni ani spokojeno ani nespokojeno.

Nespokojeni jsou pouze 2 respondenti a velmi nespokojen neni zadny.

Graf ¢. 24 — Pracovni vykonnost

18. Jak jste spokojen/a se svym pracovnim vykonem?
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Zdroj: Viastni vyzkum

Se svym pracovnim vykonem je spokojeno 77 respondenti a 10 velmi

spokojeno. Ani spokojeno ani nespokojeno je 13 respondentii, nespokojen a velmi

nespokojen neni nikdo.
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Graf ¢ 25 — Spokojenost se sebou

19. Jak jste spokojen/a sam/sama se sebou?
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Zdroj: Vlastni vyzkum

Spokojeno se sebou je 65 respondentd, 24 odpovédélo ani spokojen, ani

nespokojen, velmi spokojeno je jich 8. Nespokojenost vyjadrili pouze 2 respondenti a

velmi nespokojen je jeden.

Graf ¢ 26 — Osobni vztahy

20. Jak jste spokojen/a se svymi osobnimivztahy?
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Zdroj: Viastni vyzkum

Vice nez 50% respondentti (53) je se svymi osobnimi vztahy spokojeno a 26 je

dokonce velmi spokojeno. Ani spokojeno ani nespokojeno je 15, nespokojeno 6

respondentli a velmi nespokojen neni zadny.
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Graf ¢. 27 — Sexudlni Zivot

21. Jak jste spokojen/a se svym sexualnim zivotem?
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Zdroj: Viastni vyzkum
Se svym sexudlnim zivotem je také spokojena vétsina respondentti — 64, velmi
spokojeno jich je 14 a ani spokojeno, ani nespokojeno 17. Nespokojeni jsou pouze 4 a

velmi nepokojen jeden respondent.

Graf ¢. 28 — Podpora pidtel

22. Jak jste spokojen/a s podporou, kterou Vam
poskytuji pratelé?
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Zdroj: Vlastni vyzkum

Zde vidime také pozitivni vysledky. S podporou ptatel je spokojeno 65
respondenti a 21 velmi spokojeno. Stfedni odpovéd’ vybralo 11 respondenti,

nespokojenost 3 respondenti a velmi nespokojeny neni nikdo.
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Graf & 29 — Prostiedi v okoli bydlisté

23. Jak jste spokojen/a s podminkamiv misté, kde
Zijete?
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Zdroj: Vlastni vyzkum

Spokojenost s prostiedim v okoli bydlisté¢ vyjadiila nadpoloviéni vétSina
respondentti — 59, velmi spokojeno 8. Druha nejcastéjsi odpoveéd byla: ani spokojen, ani
nespokojen — tu oznacilo 30 respondentt. Pouze 3 jsou nespokojeni a velmi nespokojen

neni zadny.

Graf ¢ 30 — Dostupnost zdravotni péce

24. Jak jste spokojen/a s dostupnostizdravotni péce?
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Zdroj: Viastni vyzkum

Spokojeno s dostupnosti zdravotni péée je 57 respondentt, ani spokojeno ani

nespokojeno 32, velmi spokojeno 6, nespokojeno 5 a velmi nespokojen neni nikdo.
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Graf ¢. 31 — Doprava

25. Jak jste spokojen/a s dopravou?

45

50
40
30
20
i 4
O T T T T T 1
velmi nespokojen/a ani spokojen/a velmi
nespokojen/a spokojen/a spokojen/a

ani
nespokojen/a

Zdroj: Vlastni vyzkum
I u této otazky pievazuje spokojenost — 45 respondentl a stiedni odpoveéd
vybralo 37 z nich. Nespokojeno je 10 respondentl, velmi spokojeno 7 a naopak velmi

nespokojen pouze jeden.

Graf ¢. 32 — Negativni pocity

26. Jak casto prozivate negativni pocity, jako je napfr.
rozmrzelost, beznadéj, uzkost nebo deprese?
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Zdroj: Viastni vyzkum

Nejvice respondentll prozivd negativni pocity nekdy — 67, stiedné 18
respondentl. Nikdy uvedlo 8 a naopak celkem casto 7 respondenti. Neustale

neodpoveédét nikdo.
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Graf ¢. 33 — Vyhodnoceni domén dotazniku WHOQOL-BREF, n=100

Vyhodnoceni domén

Fyzické Prozivani Socidlni Prostredi
zdravi vztahy

Zdroj: Vlastni vyzkum

Na tomto grafu jsou vyhodnocena jednotlivd doménova skore. Nejvyssi
doménové skore vyslo u doml — fyzické zdravi — 16,21. Jako druhé nejvyssi je dom3 —
hodnota vysla u dom4 — prostiedi — 14, 43.

Ziskané vysledky odpovidaji na zjisténi Hypotézy €. 2 - Predpokladam, Ze

evwr

Cvvr

v doméné¢ prostiedi. Hypotéza €. 2 se nepotvrdila.
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5. 2 Vyhodnoceni dotazniku WHOQOL-BREF pred a po intervencnim programu

Intervenéniho relaxacniho programu se zcastnilo 10 vychovatelek ze Skolni

druziny v Zékladni Skole Husova v Tabote. VSech 10 vychovatelek mélo stfedoskolské

vzdélani s maturitou. Osm z nich bylo vdanych, 1 ovdovéla a 1 zila v partnerském

svazku.

Graf ¢ 34 — Vék vychovatelek, n=10
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Zdroj: Vlastni vyzkum

Graf ¢. 34 znazoriuje vek jednotlivych vychovatelek. Nejmladsi vychovatelce,

ktera se zacastnila intervencniho programu, bylo 33 let. Déle vidime spiSe vyssi vékové

zastoupeni. Dalsi 3 vychovatelky byly star$i nez 40 let a 4 star$i nez 50 let. Primérny

vek byl 51,5 let.

70



Graf ¢ 35 — Hodnoceni kvality Zivota pied a po intervenénim programu

Jak byste hodnotila kvalitu svého Zivota?
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Zdroj: Vlastni vyzkum

Tento graf poskytuje vysledky, jak hodnotily svou kvalitu Zivota vychovatelky
pfed intervenénim programem a po ném. Jako dobrou kvalitu Zzivota hodnoti 6
vychovatelek pied i po cviceni. Velmi dobrou 3 pted cvi€eni, taktéZ 3 po cviceni.
Stfedni odpovéd’ — ani Spatnd, ani dobra vybrala pfed i po intervenénim programu pouze
1 vychovatelka. Odpovéd’ Spatna a velmi $patna nevybrala pfed ani po interven¢nim
programu zadné vychovatelka. Celkové hodnoceni kvality zivota se tedy po

interven¢nim programu nezménilo.
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Graf ¢. 36 — Spokojenost se zdravim pied a po intervenénim programu

Jak jste spokojena se svym zdravim?
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Zdroj: Viastni vyzkum

Graf ¢. 36 slouzi k porovnani spokojenosti se zdravim vychovatelek pted a po
intervenénim programu. Velmi nespokojena a ani nespokojena neni se zdravim ani
jedna vychovatelka. Ani nespokojeny, ani spokojeny jsou pied interven¢nim
programem 3, stejné tak i po ném. Spokojeno bylo pfed cvicenim 6 vychovatelek a po
ném 5, velmi spokojena byla pfed cvi¢enim 1 vychovatelka, av§ak po cviceni 2. Zde

vidime tedy mirné zlepSeni.
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Graf ¢. 37 — Fyzické zdravi pred a po intervenénim programu
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Zdroj: Vlastni zdroj

Hodnota doménového skore ¢. 1 — fyzické zdravi byla ptfed intervencnim
programem 14, 97 a po ném 16, 00, vidime tedy zlepSeni. Toto vyhodnoceni se vztahuje
k hypotéze ¢. 3 — Pfredpokladam, Ze hodnota doménového skore v oblasti fyzického
zdravi bude u vychovateli po intervenénim programu vyssi, nez pied nim.

Nulova hypotéza: Rozdil mezi doménovym skérem pred a po cviceni neni
Vyznamny.

Alternativni hypotéza: Rozdil mezi doménovym skérem pred a po cviceni je
vyznamny.

Na statistické vyhodnoceni byl pouzit parovy t-test. T-testem byla zjiSté€na
hodnota p = 0,002. A protoze p < a, (0,002 < 0,05), zamitam nulovou hypotézu a
pfijimam alternativni hypotézu. Testem byl na zakladé¢ dat prokazan statisticky
vyznamny rozdil v hodnotach pted a po cviceni.

Hypotéza €. 3 se potvrdila.
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Graf ¢. 38 — ProZivani pred a po intervencnim programu

Prozivani pred a po interventnim
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Zdroj: Vlastni vyzkum

Graf ¢. 38 ndm vyhodnocuje doménu ¢. 2 prozivani pied a po intervencnim
programu. Pfed intervencnim programem byla hodnota doménového skore 15,40 a po
16,60. Timto vysledkem odpovidame na hypotézu €. 4 - Piedpokladam, Ze hodnota
doménového skore v oblasti prozivani bude u vychovateli po intervenénim
programu vyssi, neZ pied nim.

Nulova hypotéza: Rozdil mezi doménovym skérem pred a po cviceni neni
vyznamny.

Alternativni hypotéza: Rozdil mezi doménovym skérem pred a po cviceni je
vyznamny.

Na statistické vyhodnoceni byl pouzit parovy t-test. T-testem byla zjiSténa
hodnota p = 0,007. A protoze p < a, (0,007 < 0,05), zamitdm nulovou hypotézu a
pfijimam alternativni hypotézu. Testem byl na zakladé¢ dat prokazan statisticky
vyznamny rozdil v hodnotach pted a po cviceni.

Hypotéza ¢. 4 se potvrdila.
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Graf ¢. 39 — Socidlni vitahy pied a po intervenénim programu
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V doméné €. 3 - socidlni vztahy také nastalo malé zlepSeni. Pfed intervenénim

programem byla hodnota doménového skoére 16,27 a po ném 16,80. To nam zna¢i mirny

posun K vyssi hodnoté.

byla zjiSténa hodnota p = 0,104. A protoze p > a, (0,104 > 0,05), znamena to, ze zde

nebyl prokazan statisticky vyznamny rozdil mezi hodnotou pied a po cviceni.

Vysledek jsem opét radéji statisticky vyhodnotila parovym t-testem. T-testem
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Graf ¢. 40 — Prostiedi pred a po intervencnim programu
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V doméné ¢. 4 — prostiedi jsem také zaznamenala posun k vy$§imu cislu.

Zatimco pred interven¢nim programem byla tato hodnota 14,15, po cviceni vzrostla na

15, 25.

Vysledek jsem jesté statisticky vyhodnotila parovym t-testem. T-testem byla

zjisténa hodnota p = 0,059. A protoze p > a, (0,059 > 0,05), znamena to, Ze zde nebyl

prokdzan statisticky vyznamny rozdil mezi hodnotou pfed a po cviceni.
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6. DISKUZE

6.1 Diskuze k vysledkim dotazniku WHOQOL-BREF u vychovateli na Taborsku

Ve vysledcich jsem vyhodnotila udaje od 100 respondent. Jednalo se o
vychovatele, ktefi ptisobi na Téborsku. Z respondenti jednozna¢né pievazovaly zeny —
88, zatimco muzl bylo pouze 12, viz graf ¢. 1. Vidime tedy, ze na Téborsku ptevladaji
v profesi vychovatele jednoznacné Zeny. Primérny vék vychovatelit byl 46, 16 let,
podrobné o vékovém slozeni se dozvime na grafu €. 2.

VétSina vychovateli — 79 ma vzdélani stfedoSkolské s maturitou, 19 z nich
vysokoskolské a prekvapivé je, ze se mezi vychovateli nasel 1 1 se stfednim vzdélanim
bez maturity a dokonce i 1 pouze se zékladni Skolou (viz graf €. 3). ZjisStovala jsem také
rodinny stav vychovateli, nejvice — 68 z nich je vdanych/zenatych, podrobné viz graf ¢.
4. Nadpolovi¢ni vétsina vychovatelii ptsobila ve $kolnich druzinach (51), v domovech
mladeze 35, v détském domove 11 a domé déti a mladeze 3 vychovatelé (viz graf €. 5).

Velmi dilezit¢é je vyhodnoceni prvnich dvou samostatnych polozek -
hodnoceni kvality Zivota a spokojenost se zdravim. Otazka ¢. 1 ,,Jak byste hodnotil/a
kvalitu svého zivota?* slouzi ke zjiSténi, jak vychovatelé subjektivné vnimaji svou
kvalitu Zivota. Nejvice respondentli oznacilo odpovéd’ dobra, a sice 75, coz je 75%.
Dalsich 14 dokonce oznacilo svou kvalitu zivota jako velmi dobrou. Devét vychovateld
oznacilo svou kvalitu zivota jako ani Spatnou, ani dobrou a pouze 2 ji oznacili za
Spatnou. Za velmi S$patnou ji neoznacil nikdo (viz graf ¢. 7) Ztéchto vysledki
jednoznaéné vyvozuji, ze kvalita vychovatell je na velmi dobré urovni. K této otazce se
vztahuje hypotéza ¢. 1: Predpokladam, Ze vice nez 50% vychovatelu ze
zkoumaného souboru hodnoti svou kvalitu Zivota pozitivné (jako dobrou ¢i velmi
dobrou). Jako dobrou ¢i velmi dobrou oznaéilo svou kvalitu zivota dohromady dokonce
89 respondenti, coz ¢ini 89% z celkového poctu respondentli. Hypotéza €. 1 se tedy
potvrdila.

Vysledky otazky ¢. 2 ,,Jak jste spokojen/a se svym zdravim?* ndm ukazuji, ze
nejvice vychovateli — 61 je se svym zdravim spokojeno. Jako druha nejcastéjsi
odpovéd’ byla ani spokojen/a, ani nespokojen/a — tu vybralo 23 vychovatelti. Velmi

spokojeno je 11 a naopak nespokojeno 4 a velmi nespokojen pouze 1 vychovatel (viz
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graf ¢. 8). Tyto vysledky jsou také velmi pozitivni. Vidime, Ze to, jak vychovatelé
hodnoti svoje zdravi, je velmi podobné shodnocenim své kvality Zivota. Uzkou
spojitost mezi kvalitou Zivota a zdravim zduraziuje i Jaro Kfivohlavy. S ohledem na
vztah kvality Zivota a zdravi vytvofil Jaro Ktivohlavy definici zdravi. Podle néj je
zdravi celkovy stav Clovéka (télesny, psychicky, socidlni a duchovni), ktery mu
umoziuje dosahovat optimalni kvality Zivota (KRIVOHLAVY, 2003). Je pfirozené, Ze
pokud ¢loveéku chatra zdravi, je sniZzena i jeho kvalita zivota.

Déle se dotaznik vyhodnocuje na ¢tyfmi doménami. Prvni z nich je doména
fyzické zdravi, ktera hodnoti bolest, nepiijemné pocity, zavislost na Iékaiské péci,
energii, Unavu, pohyblivost, spanek, kazdodenni Cinnosti a vykonnost. Tato hodnota
vykazuje doménové skore 16, 21, coz mizeme vzhledem k rozmezi 4 — 20 vnimat také
jako vysokou hodnotu.

Do této domény patii i otazka spokojenosti se spankem. Spanek a odpocinek
jsou nezbytné piedpoklady pro zachovani a udrzeni télesného a duSevniho zdravi.
Spanek ma totiz pro organizmus ochranny a regenera¢ni vyznam (BARTOVA, 2011).
Vyhodnoceni spanku je v grafu ¢. 22. Z toho je patrné, Ze nejvice respondentd — 56 je se
svym spankem spokojeno, 19 je ani spokojeno, ani nespokojeno a velkou spokojenost
udava 9 respondentli. Najde se tu vSak i 15 respondentt, ktefi jsou nespokojeni se svym
spankem, a 1 je velmi nespokojen. Pfesto vSak prevlada pozitivni hodnoceni
spokojenosti se spankem.

Dal8i doménou je doména prozivani. Tato doména se soustied’uje na potéSeni
ze Zivota, smysl Zivota, soustfedeni, pfijeti télesného vzhledu a spokojenost se sebou a
negativni pocity. Tady vySlo také pomérné vysoké skore — 15,44. To hodnotim takeé
pozitivné. Kiivohlavy (2003) vyzdvihuje dileZitost pozitivnich emoci v Zivoté.
Pozitivni emoce buduji zdroje naSi mentdlni sily. Jsou také ucinnym protilékem
negativnich emoci. Na negativni emoce jsem se ptala v otdzce ¢. 26. ,Jak casto
prozivate negativni pocity, jako je napf. rozmrzelost, beznad¢€j, tizkost nebo deprese?*
Nejvice vychovatelit — 67 na ni odpovédélo, ze nékdy a 18 stfedné. Nikdy oznacilo 8.
Pouze 7 z nich proZzivaji tyto pocity celkem casto, ale neustale nikdo (viz graf ¢. 32).

Autoti MIc¢ak (2011) a Bartova (2011) se shoduji, Ze pedagogicti pracovnici
Celi Casto stresu, vypéti a negativnim pociti. Pedagogickou profesi oznacuji za

psychicky naro¢nou také Hennig a Keller (1996). Podle nich se ucitelé kazdy den
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potykaji s Cetnymi situacemi, maji hlavni tilohu pfi tvorbé vyucovaci hodiny a vedeni
socialni interakce se zakem, kolegy, rodici. Naroky kladené na pedagogy jsou pomérné
velké, proto neni divu, Ze se Casto ocitaji ve stresu (HENNIG, KELLER, 1996). To bylo
podnétem pro dalsi mou hypotézu ¢ 2 - Piedpokladam, Ze vychovatelé ze
zkoumaného souboru budou mit nejnizsi doménové skore v oblasti proZivani
Vv porovnani k ostatnim doménam. Nejniz§i doménové skore vyslo v doméné
prostiedi (viz graf €. 33). Hypotéza €. 2 se nepotvrdila.

Na smysluplnost zivota poukazuji autorky Machova a Kubatova (2009). Ty
tvrdi, ze lidé, kteti maji pro co zit, maji viru a lidé, ktefi maji smysl pro humor, zvladaji
Iépe zivotni udalosti. Dulezité je kladné sebehodnoceni. Sebehodnoceni je podle nich
schopnost vidét sebe sama obdobné¢ jako vidime druhého ¢lovéka, popsat se a ohodnotit
se. Sebehodnoceni je podkladem pro tzv. socialni srovnavani (MACHOVA,
KUBATOVA, 2009). Tyto skuteénosti jsem ve svém vyzkumu také zjistovala. Otézka
¢. 6 zjistovala smysl zivota. Nejvice respondentti uvedlo, ze jejich zivot ma hodné velky
smysl — 53, a 31 dokonce uvedlo maximalni (viz graf ¢. 12).

Na posouzeni sebehodnoceni u vychovateli mi poslouzila otdzka ¢&. 19.
Spokojeno se sebou je nejvice respondenttt — 65 a velmi spokojeno 8. Ani spokojenost,
ani nespokojenost vyjadiilo 24 znich a pouze 2 jsou nespokojeni a 1 je velmi
nespokojen. Jasné zde pievlada kladné sebehodnoceni.

Doména €. 3 zahrnuje socidlni vztahy. Zde se hodnoti osobni vztahy, sexulni
Zivot a podpora ptatel. Primémé skore vyslo 15, 85, také vysoka hodnota vzhledem
k maximalni hodnoté 20. Socidlni opora patii k nejvyznamngj$im faktorim zvladani
zatéze, je schopna tlumit dopad stresovych podnéti na psychiku c¢lovéka a muze
vykazovat tzv. naraznikovy efekt. Je dilezité mit o kolo sebe blizké, kterym se mliiZzeme
svéfit a ktefi nam poskytnou citovou podporu napt. sdélovanim lasky, blizkosti, soucitu,
empatie a starostlivosti (MLCAK, 2011). Kdyz se podivame na graf &. 26, zjistime, jak
jsou na tom nasi respondenti se svymi osobnimi vztahy — 53 vychovatell je s osobnimi
vztahy spokojeno a dokonce 26 je velmi spokojeno. Dohromady tedy spokojenost
vyjadtilo 79 vychovateld, coz jsou velmi pekné vysledky.

Posledni doménou dotazniku WHOQOL-BREF je doména €. 4 — prosttedi. Zde
jsem se ptala na osobni bezpeci, zivotni prostfedi, financ¢ni situaci, pfistup

kK informacim, zaliby, prostfedi v okoli bydlisté, dostupnost zdravotni péce a dopravu.
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v

hodnotu doménového skore v porovnani k ostatnim doménam.

6. 2 Diskuze k vysledkiim dotazniku WHOQOL-BREF pied a po interven¢nim

programu

Interven¢niho relaxacniho programu se zucastnilo 10 vychovatelek ze Skolni
druziny v Zéakladni skole Husova v Tébote. VSech 10 vychovatelek mélo stiedoskolské
vzdélani s maturitou. Osm z nich bylo vdanych, 1 ovdovéla a 1 zila v partnerském
svazku. Primérny vék byl 51, 5 let, viz graf ¢. 34.

Subjektivni hodnoceni kvality zivota zlstalo pfed a po intervenénim programu
stejné (graf €. 35). Jako dobrou kvalitu zivota oznacilo 6 vychovatelek pted i po cviceni,
velmi dobrou 3 pied i po cviceni. Ani Spatnou, ani dobrou pouze jedna pted i po cviceni
a odpovédi Spatna a velmi Spatna nebyly vybrany nikym.

U spokojenosti se svym zdravim nastala mens$i zména u jedné klientky.
Spokojenost se zdravim vyjadtilo pfed programem 6 vychovatelek a po ném 5 a velkou
spokojenost pifed 1 a po 2. Vidime tedy, ze po interven¢nim programu se u jedné
vychovatelky zlep$ilo vnimani svého zdravi — ze spokojenosti na velkou spokojenost
(graf €. 36).

Velky posun vSak nastal u domény fyzické zdravi. Zde jsem si stanovila
hypotézu ¢. 3 — Predpokladiam, Ze hodnota doménového skore v oblasti fyzického
zdravi bude u vychovateli po intervennim programu vysS§i, nez pred nim.
Domnivala jsem se, Ze u vychovatelek vlivem mého relaxatniho programu dojde
k zlepSeni. Hodnota doménového skore ¢. 1 — fyzické zdravi byla pfed intervenénim
programem 14, 97 a po ném 16, 00, vidime tedy zlepSeni. Toto zlepSeni se statisticky
potvrdilo. Hypotéza ¢. 3 se potvrdila.

Vyhodnocenim domény prozivani jsem ovéfovala hypotézu & 4 -
Predpoklidam, Ze hodnota doménového skére v oblasti prozivani bude u
vychovatelii po intervenénim programu vys$i, neZ pired nim. Pied intervencnim
programem byla hodnota doménového skore 15,40 a po ném 16,60. ZlepSeni se také

statisticky potvrdilo. Hypotéza ¢. 4 potvrdila.
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Jak tedy vidime, fyzické zdravi i prozivani se po intervencnim programu
zlepsilo. Je to tedy dikazem toho, Ze mij program byl UspéSny. Muj program byl
zam¢efeny zejména na nacvik relaxace, dechova cviCeni a télesna jogova cviceni —
asany. Vychazela jsem ztoho, Ze mnozi odbornici udéavaji velky vyznam relaxaci.
Naptiklad Ktivohlavy (2003) tvrdi, Ze relaxaci dosahneme uvolnéni v oblasti fyzické i
psychické. Mahésvarananda zase uvadi pozitivni vliv télesnych a dechovych cviceni.
T¢lesna cviCeni podle néj pusobi nejen na svaly, klouby a dalsi, ale také i na mysl a
psychiku a harmonizuji tak psychicky stav cvic¢iciho. Dechova cviceni pak slouzi k lepsi
vitalité, odolnosti a mizeme jimi odstranit stres a nervozitu a byt vnitiné¢ vyrovnani

(MAHESVARANANDA, 2006).
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7. ZAVER

Cilem mé¢ diplomové prace bylo analyzovat kvalitu zivota u vychovatelii na
Taborsku. Zhodnotila jsem vysledky jednotlivych domén. Vysly zde pomérné vysoké
hodnoty. Jesté lepsi hodnoty pak vysly u polozek, které se tykaly celkové kvality zivota
a hodnoceni zdravi. Pfevladala pozitivni hodnoceni. Kvalitu zivota u vychovatelti na
Taborsku povazuji tudiz za velmi dobrou. Cil povazuji za splnény.

Dalsim cilem bylo navrhnout a v praxi ovéfit intervencéni program na podporu
zdravi na vybrané skupiné vychovatel. Navrhla jsem intervencni relaxacni program pro
skupinu 10 vychovatelek. Jednalo se celkem o 12 cviceni, kazdé cviceni trvalo priblizné
60 minut. V tomto programu jsem se zaméfila pfedevsim na nacvik relaxace, dechové
techniky a jogova cvieni. Ze zjisténych vysledkli vyplynulo zvySeni hodnot
doménovych skoére, pfedevsim fyzického zdravi a prozivani. Maj program tedy mél na
tyto dve oblasti kvality zivota pozitivni vyznam. Tento cil jsem také splnila.

Na zacatku vyzkumu jsem si stanovila 4 hypotézy a na zakladé vysledkt jsem
je ovéfila.

Hypotéza €. 1 - Predpokladam, Ze vice nez 50% vychovatelt ze zkoumaného
souboru hodnoti svou kvalitu Zivota pozitivn¢ (jako dobrou ¢i velmi dobrou).

Tato hypotéza se potvrdila. Jako pozitivni hodnoti svou kvalitu Zivota 89%
vychovatelt.

Hypotéza ¢. 2 - Predpokladam, ze vychovatelé ze zkoumaného souboru budou
Nejnizs$i doménové skore vyslo v doméné prostredi. Hypotéza €. 2 se nepotvrdila.

Hypotéza ¢. 3 — Piedpokladam, Zze hodnota doménového skore v oblasti
fyzického zdravi bude u vychovatelii po intervenénim programu vyssi, nez pred nim.
Hodnota doménového skore €. 1 — fyzické zdravi byla pfed intervenénim programem
14, 97 a po ném 16, 00, vidime tedy zlepSeni. Toto zlepSeni se statisticky potvrdilo.
Hypotéza €. 3 se potvrdila.

Hypotéza ¢. 4 - Predpokladam, Zze hodnota doménového skore v oblasti
prozivani bude u vychovateli po interven¢nim programu vyssi, nez pied nim. Pied
intervenénim programem byla hodnota doménového skoére 15,40 a po ném 16,60.

ZlepSeni se také statisticky potvrdilo. Hypotéza €. 4 potvrdila.
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Tyto vysledky by mohly byt impulsem pro dal$i badani. Bylo by zajimavé
zjistit stejnymi metodami kvalitu zivota vychovateli v jiném regionu. Celkovée si
myslim, ze bychom se mély vice zajimat pravé o skupinu vychovateli. Pfijde mi totiz,
ze se jedna o skupinu pedagogickych pracovniki, ktera je velice v naSem Skolském
systému dulezitad, ale bohuzel casto opomijend vzhledem k ostatnim ucitelskym
profesim (napft. uéitelé na zakladnich Skolach). Vzdyt pravé vychovatelé travi s détmi
mnoho Casu, rozvijeji je v mimoSkolnich Cinnostech, kde piedevsim rozvijeji jejich
osobnost a zajmy. Vychovavaji novou generaci, a pokud chceme, aby tato generace byla
v budoucnu uspésna, musime se snazit také zajistit privétivé podminky pro praci
pedagogt, predevs§im podporovat jejich fyzické i psychické zdravi.

Vypracovani této prace bylo velkym piinosem i pro m¢. Hloubéji jsem pronikla
do problematiky pedagogické profese, kvality Zivota a zjistila tak i mozna uskali a
naro¢nosti tohoto povolani a to jak teoreticky a prakticky. Prace s vychovatelkami mé
bavila. Predevsim mé potésilo, jak rady se Gicastnily mého interven¢niho programu a
meélo to pro né pozitivni vysledky. Doufam, Ze si co nejvice zapamatuji do budoucna a

budou i nadale posilovat své zdravi.
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PRILOHA C. 1
INTERVENCNI RELAXACNI PROGRAM

CVICEBNI JEDNOTKA C. 1,2

1. UVODNI CAST —cca 5 min.

Na zacatku se spolecné pozdravime a seznamime se s programem hodiny. Rekneme si

par slov o joze — o jaké cviceni se jedna a jaké mé u¢inky na nas organismus.
2. PRUPRAVNA CAST - cca 15 min.
e Nacvik jogoveé relaxace

Poté zacneme s nacvikem relaxace. Zaujmeme pozici ananda dsanu. Lehneme si na
zada, nohy jsou mirn¢ od sebe, paze lezi voln€ podél té€la dlanémi vzhiru. O¢i jsou
zaviené a uvolnéné. Svou pozornost obratime od vnéjSiho svéta do naSeho vnitiniho
svéta. Zamétime se na jednotlivé Casti téla. Zatneme u Spi¢ek u nohou a pokracujeme
smérem k hlavé az k temeni hlavy. Vzdy pfeneseme pozornost na ¢ast téla a védome je
uvoliiujeme. Nakonec je celé naSe télo uvolnéné a viibec se nehyba. I nase mysl je zcela

klidna, jediné co vnimame je nas dech. S kazdym vydechem jsme jesté vice uvolnéni.
e Nacvik brani¢niho dechu

Nyni si nacvi¢ime brani¢ni neboli bfiSni dech. Lehneme si na z4dda a pokr¢ime nohy
v kolenou. O¢i jsou zaviené a vicka uvolnéna. Jednu ruku si polozime na bficho.
Vnimame, jak se ruka na bfiSe s nddechem zveda a s vydechem klesa. NaSe dychani je
klidné, prohloubené. Takto se 10x nadechneme a vydechneme a pak vratime paZi na
podlozku a sledujeme normalni dech. Postupné se pfipravime na cviceni. Pfeneseme

pozornost na své télo. Zahybame prsty u rukou a prsty u nohou.



3. HLAVNI CAST — cca 30 min.

e Protahovaci cviceni

v’ Protazeni trupu
Zustavame v lehu na zédech. S nddechem vzpazime pravou pazi a protdhneme spole¢né
s pravou nohou Vv opa¢ném sméru. S vydechem uvolnime a vratime pazi podél téla.
Druhd polovina téla je zcela uvolnénd. Protdhneme i levou cast trupu. Cviceni
provedeme 3x na kazdou stranu. Poté budeme cvicit dalsi variantu tohoto cviku.
S naddechem vzpazime a protdhneme cely trup tak, ze soucasné protdhneme ruce a paty
opacnym smérem. S vydechem se vracime do vychozi polohy a uvolnime.

v’ Pritahovani kolena k trupu
Vychozi pozice je leh na zadech. S nadechem pokréime pravou nohu a rukama
obejmeme koleno, s vydechem pfitdhneme stehno k hrudniku, pfedklonime hlavu a
dotkneme se kolena ¢elem. Leva noha zlstava lezet na podlozce. S nddechem hlavu
polozime, uvolnime ruce a pfednozime pravou nohu. S vydechem velkym obloukem
vratime natazenou nohu na podlozce. Cvi¢eni provedeme i na pravou stranu a
zopakujeme 3x.

v’ Kolébka
Nejprve se budeme kolébat za strany na stranu, s vydechem vzdy jdeme na stranu a
s nadechem se vracime zpét. Opakujeme 5x na kazdou stranu. Pak budeme provadét
pfedozadni kolébku. Po poslednim zhoupnuti ziistaneme v podiepu. Zaujmeme turecky
sed, zahfejeme ruce tfenim a pfiloZzime k o¢im a pohladime cely oblicej. Pfipravime se

na otevieni oCi.

e Budeme cvicit tyto jogové asany:

v' Mardzari (kocka)
Vychozi pozice je klek sedmo. Zada jsou vzpiimend. S nadechem ptedpazime a
ptejdeme do kleku. S vydechem piejdeme do vzporu kle¢mo a opieme dlané o podlozku
v urovni ramen. S nddechem se vyhrbime do koci¢iho hibetu. Hlava je vyvéSena,
pohled sméfuje dolt. S vydechem zada uvolnéné prohneme, pohled smétuje vzhiru.

Opakujeme 3x v rytmu dechu. S nadechem piejdeme do kleku. S vydechem piejdeme



do kleku sedmo a polozime dlan¢ na stehna. TotéZz provedeme v obméné — misto o
dlan¢ se opteme o piedlokti. Zdvihneme narty od podlozky. S nddechem vytadcime
chodidla vpravo a soucasné se na né podivame pies pravé rameno. S vydechem vratime
paze 1 hlavu do vychozi pozice. S nadechem jde hlava a chodidla vlevo. Opakujte 3x na
kazdou stranu. S nddechem piejdeme do kleku, s vydechem klek sedmo a polozime
dlané na stehna.

v’ Polovicni motylek
Dalsim cvi¢enim je polovicni motylek. Posadime se, zada jsou vzpiimena, dychame
normalné. Zvolna skr¢ime pravou nohu a polozime nart na levé stehno, co nejblize k
téislam. Pokud tato poloha pusobi téZkosti, mtizeme polozit chodidlo na podlozku k
vnitini stran¢ levého stehna. Levou rukou uchopime prsty pravé nohy. Pravou rukou
pohybujeme pravym kolenem lehce 10x nahoru a doli. Vratime se do vychozi polohy a
provedeme cvik levou nohou.

v’ KFiZeni pazi ve stoji
Postavime se do mirného stoje rozkro¢ného. S naddechem piejdeme pies upazeni do
vzpazeni a zkiizime paze nad hlavou. Dlané¢ smétuji do stran. S vydechem vratime paze
zpét do pripazeni. Stiidave kiizime levou pazi pies pravou a naopak. Opakujeme 5x na
kaZzdou stranu. Po provedeni cviku se vratime do vychozi polohy.

v’ Zvedani ramen
Postavime se zpfima a uvolnéné¢ do mirného stoje rozkrocného a zaméfime svou
pozornost do oblasti ramen. S nadechem zdvihneme pravé rameno, s vydechem ho
nechame klesnout. S nadechem zdvihneme levé rameno, s vydechem ho nechame

klesnout. Dychame normélné. Opakujeme 5x na kazdou stranu.

Po posledni d4sané se opét uvolnime v pozici na zadech, d&nanda 4sang&. Zamétime svoji

pozornost na na§ dech a vnimame ucinky 4san.

4. ZAVERECNA CAST - cca 10 min.

e Dechova cviceni

Po kratké relaxaci se posadime do tureckého sedu. Budeme cvicit nadi $6édhanu

prandjamu — 1. stupen. Sedime uvolnéné a pozornost soustiedime na nas§ dech. PoloZzime



ukazovacek a prostiedni¢ek pravé ruky do stfedu mezi obo¢im a palcem uzavieme
pravou nosni dirku. 20x zhluboka nadechujeme a vydechujeme levou nosni dirkou. Pak
uvolnime pravou nosni dirku a prstenickem uzavieme levou nosni dirku. 20x zhluboka
nadechujeme a vydechujeme pravou nosni dirkou. Ruku vratime na koleno a

pozorujeme normalni dech.
e Zpivani mantry OM.

Na konec si zazpivame mantru OM. Hluboky nadech a s vydechem zpivaime OM.

Opakujeme 3x.

CVICEBNI JEDNOTKA C. 3. 4

1. UVODNI CAST —cca 5 min.

Na zac¢atku se spole¢né pozdravime a seznamime se s programem hodiny.

2. PRUPRAVNA CAST — cca 15 min.

e Nacvik jogové relaxace

Poté zacneme s nacvikem relaxace. Zaujmeme pozici dnanda asanu. Lehneme si na
zada, nohy jsou mirn¢ od sebe, paze lezi voln€ podél té€la dlanémi vzhlru. O¢i jsou
zaviené a uvolnéné. Svou pozornost obratime od vnéjSiho svéta do naSeho vnitiniho
svéta. Zameétime se na jednotlivé Casti téla. Zacneme u Spicek u nohou a pokracujeme
smérem k hlavé az k temeni hlavy. Vzdy preneseme pozornost na cast téla a védome je

uvolitujeme. Nakonec je celé naSe télo uvolnéné a viibec se nehyba. I nase mysl je zcela

klidn4, jediné co vnimame je nds dech. S kazdym vydechem jsme jesté vice uvolnéni.

e Nécvik hrudniho a podkli¢kového dechu

Lehneme si na zdda. Chodidla jsou uvolnéna, Spicky sméfuji do stran. O¢i jsou zaviené
a vicka uvolnénd. Ruce si poloZime po strandch hrudniku a vnimame, jak se pii nadechu

hrudnik rozpind a pfi vydechu kles4. Zkusime 5x. Pak si zkusime podkli¢kovy dech.



Ruce polozime pod kli¢ni kosti a sledujeme, jak se zdvihaji a klesaji. Tento dech je
prevazné rychly a kratky. Provedeme 5x a pak vratime paze na podlozku a sledujeme
normalni dech. Postupné se piipravime na cviceni. Pfeneseme pozornost na své télo.

Zahybame prsty u rukou a prsty u nohou.
3. HLAVNI CAST - cca 30 min.
e Protahovaci cviceni

v' Protazeni trupu
Zustavame v lehu na zédech. S nadechem vzpazime pravou pazi a protdhneme spole¢né
s pravou nohou V opa¢ném sméru. S vydechem uvolnime a vratime pazi podél téla.
Druha polovina téla je zcela uvolnéna. Protdhneme i levou ¢ast trupu. Cviceni
provedeme 3x na kazdou stranu. Poté budeme cvicit dalsi variantu tohoto cviku.
S naddechem vzpazime a protdhneme cely trup tak, ze soucasné protdhneme ruce a paty
opacnym smérem. S vydechem se vracime do vychozi polohy a uvolnime.

v’ PFitahovani kolena k trupu
Vychozi pozice je leh na zadech. S nadechem pokréime pravou nohu a rukama
obejmeme koleno, s vydechem piitdhneme stehno k hrudniku, pfedklonime hlavu a
dotkneme se kolena celem. Leva noha ziistdva leZet na podloZce. S nddechem hlavu
poloZime, uvolnime ruce a pfednozime pravou nohu. S vydechem velkym obloukem
vratime nataZenou nohu na podloZzce. Cvieni provedeme 1 na pravou stranu a
zopakujeme 3x.

v’ Kolébka
Nejprve se budeme kolébat za strany na stranu, s vydechem vzdy jdeme na stranu a
s nddechem se vracime zpét. Opakujeme 5x na kazdou stranu. Pak budeme provadét
predozadni kolébku. Po poslednim zhoupnuti ziistaneme v podfepu. Zaujmeme turecky
sed, zahfejeme ruce tfenim a pfiloZime k o¢im a pohladime cely obli¢ej. Pfipravime se

na otevreni o€i.



e Budeme cvicit tyto jogové asany:

v' Pdvana mukta dsana
Posadime se, propleteme ruce pod pravym kolenem a zvedneme pravou nohu mirné nad
podlozku. Zada jsou vzpfimena a uvolnéna. Zhluboka se nadechneme. S vydechem
pokréime pravou nohu a pfitihneme stehno k trupu. Dbame na to, aby zada zistala
vzpiimena. Sklonime hlavu a dotkneme se ¢elem nebo nosem kolena, zada se pii tom
mohou lehce ohnout. S nddechem zvednme hlavu, znovu narovndme trup a natdhneme
nohu. Chodidlem se nedotykame podlozky. Provedeme cviceni 5x pravou a 5x levou
nohou. Vrat'te se do vychozi polohy.

v’ Prendsent vahy téla
Postavime se do mirného stoje rozkro¢ného a vyto¢ime Spicky nohou mirné do stran.
Dame ruce v bok. Obé chodidla ziistavaji béhem cviceni celou plochou na podlozce. S
vydechem ptejdeme zvolna do podiepu unozného pravou. Pfeneseme vahu co nejvice
na levou nohu tak, aby prava noha nebyla viibec zatizena. Prava noha ziistava natazena,
leva je pokrcend. Védomée procitujeme napéti ve stehennich svalech. S nadechem se
vratime do stfedové polohy. Zopakujeme cvik 5x na jednu stranu a 5x na druhou stranu.
Zvolna piipazime a vratime se do vychozi polohy.

v Krouzeni rameny ve stoji
Postavime se do mirného stoje rozkrocného. Pozornost je upfena do oblasti ramen.
Pomalu a soustiedéné provadime obéma rameny velké krouzivé pohyby, paze ziistavaji
béhem cviceni volné podél téla. Krouzime 5x vpied a 5x vzad. Zvolna se vratime do
vychozi polohy.

V' Kréeni a napindni pazi ve stoji
Postavime se do mirného stoje rozkro¢ného. Piedpazime, dlan¢ smétuji vzhlru. S
nadechem skré¢ime paZze v loktech a Spicky prstl polozime na ramena. Nadlokti je
vodorovné s podlozkou, lokty sméfuji dopfedu. S vydechem ptedpazime. S nadechem
polozime Spicky prsti na ramena. Tento cvik provedeme 5x. Dychame normalné a
pfejdeme zvolna do skréeni upazmo. S vydechem upazime. S nddechem poloZime prsty

na ramena. Cvik provedeme 5x. Pfipazenim se zvolna vratime do vychozi polohy.



Po posledni dsan¢ se opét uvolnime v pozici na zadech, ananda asané. Zamétime svoji

pozornost na nas dech a vnimame ucinky asan.

4, ZAVERECNA CAST - cca 10 min.

e Dechova cviceni

Po kratké relaxaci se posadime do tureckého sedu. Budeme cvi¢it nadi S6dhanu
pranajamu — 1. stupen. Sedime uvolnéné a pozornost soustiedime na nas§ dech. Polozime
ukazovacek a prostiedni¢ek pravé ruky do stfedu mezi obocim a palcem uzavieme
pravou nosni dirku. 20x zhluboka nadechujeme a vydechujeme levou nosni dirkou. Pak
uvolnime pravou nosni dirku a prstenickem uzavieme levou nosni dirku. 20x zhluboka
nadechujeme a vydechujeme pravou nosni dirkou. Ruku vratime na koleno a

pozorujeme normalni dech.
e Zpivani mantry OM.

Na konec si zazpivame mantru OM. Hluboky nidech a s vydechem zpivime OM.

Opakujeme 3x.

CVICEBNI JEDNOTKA C. 5. 6

1. UVODNI CAST - cca 5 min.

Na zacatku se spolecné pozdravime a seznamime se s programem hodiny.

2. PRUPRAVNA CAST — cca 15 min.

e Nacvik jogové relaxace

Poté¢ zacneme s nacvikem relaxace. Zaujmeme pozici ananda dsanu. Lehneme si na
zada, nohy jsou mirn¢ od sebe, paze lezi volné podél téla dlanémi vzhiiru. O¢i jsou
zaviené a uvolnéné. Svou pozornost obratime od vnéjSiho svéta do naSeho vnitiniho

svéta. Zameétime se na jednotlivé Casti téla. Zacneme u Spi¢ek u nohou a pokracujeme



smérem k hlaveé az k temeni hlavy. Vzdy pfeneseme pozornost na ¢ast téla a védome je
uvolnujeme. Nakonec je celé nase télo uvolnéné a viibec se nehyba. I nase mysl je zcela

klidna, jediné co vnimame je nas dech. S kazdym vydechem jsme jesté vice uvolnéni.
e Nacvik plného jogového dechu

Lehneme si na zada. Chodidla jsou uvolnénd, Spicky smétuji do stran, paze lezi volné
podél téla, dlanémi vzhlru. O¢i jsou zaviené a vicka uvolnéna. Jednu ruku si polozime
na bfiSni sténu a druhou na hrudnik. S nadechem se nejprve zveda bfisni sténa a poté
hrudni. Pti vydechu klesa nejprve hrudni a poté bfisni sténa. Zopakujeme 10x a pak
vratime paze na podlozku a sledujeme normalni dech. Postupné se ptipravime na

cvic¢eni. Pfeneseme pozornost na své télo. Zahybame prsty u rukou a prsty u nohou.
3. HLAVNI CAST - cca 30 min.
e Protahovaci cviceni

v’ Protazeni trupu
Zustavame v lehu na zédech. S nadechem vzpazime pravou pazi a protdhneme spolecné
s pravou nohou Vv opa¢ném sméru. S vydechem uvolnime a vratime pazi podél téla.
Druha polovina téla je zcela uvolnéna. Protdhneme i levou ¢ast trupu. Cviceni
provedeme 3x na kazdou stranu. Poté budeme cvicCit dal§i variantu tohoto cviku.
S nadechem vzpazime a protdhneme cely trup tak, Ze soucasné protdhneme ruce a paty
opacnym smérem. S vydechem se vracime do vychozi polohy a uvolnime.

v’ PFitahovani kolena k trupu
Vychozi pozice je leh na zadech. S nadechem pokréime pravou nohu a rukama
obejmeme koleno, s vydechem piitdhneme stehno k hrudniku, pfedklonime hlavu a
dotkneme se kolena ¢elem. Leva noha zlstava lezet na podlozce. S nddechem hlavu
polozime, uvolnime ruce a pfednozime pravou nohu. S vydechem velkym obloukem
vratime nataZzenou nohu na podloZzce. Cviceni provedeme i na pravou stranu a
zopakujeme 3x.

v Kolébka
Nejprve se budeme kolébat za strany na stranu, s vydechem vzdy jdeme na stranu a

s nadechem se vracime zpét. Opakujeme 5x na kazdou stranu. Pak budeme provadét



ptedozadni kolébku. Po poslednim zhoupnuti ziistaneme v podiepu. Zaujmeme turecky
sed, zahfejeme ruce tfenim a ptilozime k o¢im a pohladime cely oblicej. Ptipravime se

na otevreni o€i.

e Budeme cvicit tyto jogové asany:

v’ Ohybani patere
Posadime se do vadzra 4sany, dame ruce v tyl, propleteme prsty, lokty tlacime mirné
vzad. S vydechem piiblizime lokty k sobé na §ifku hlavy, soucasné piedklonime hlavu a
ohybdme patet obratel po obratli, az bude horni ¢ast zad kulatd. Panev je nutné pfitom
podsadit. S nddechem narovnavadme zada obratel po obratli az do uplné¢ho vzpiimeni;
pohyb zac¢ina v panvi, lokty se soucasné vraceji zpét. Posadime se, propleteme ruce pod
pravym kolenem a zvedneme pravou nohu mirné¢ nad podlozku. Zada jsou vzpiimenad a
uvolnéna. Zhluboka se nadechneme. S vydechem pokr¢ime pravou nohu a ptitdhneme
stehno Kk trupu. Dbame na to, aby zada zistala vzptimena. Sklonime hlavu a dotkneme
se Celem nebo nosem kolena, zdda se pfi tom mohou lehce ohnout. S naddechem
zvedneme hlavu, znovu narovname trup a natdhneme nohu. Chodidlem se nedotykdme
podlozky. Provedeme cviCeni 5x pravou a 5x levou nohou. Vratime se do vychozi
polohy.

V' Protahovani patere
Posadime se do vadzra dsany. Kolena i1 paty jsou mirné¢ od sebe a palce nohou se
dotykaji. Opfeme se rukama za télem o podlozku a mirn¢ se zaklonime. Hlavu nechame
vyvéSenou vzad. Uvolnime se a hluboce nadechujeme a vydechujeme nosem. V pozici
setrvame piiblizné pll minuty a pak se vratime do vychozi polohy.

v’ Otdaceni trupu ve stoji
Postavime se do mirného stoje rozkroéného a dame ruce v tyl, propleteme prsty za
hlavou a tla¢ime lokty mirné¢ vzad. B&hem celého cviceni zlstavaji chodidla na
podlozce, trup je s hlavou v jedné pfimce a kolena zlstavaji propnuta. Zhluboka se
nadechneme. S vydechem oto¢ime trup vlevo. S nadechem se vratime zpét do stfedové
polohy. S vydechem oto¢ime trup vpravo. S nadechem se vratime zpét do stfedové

polohy. Cviceni provedeme 3x a pak se vratime do vychozi polohy.



v Uklony trupu
Postavime se do mirného stoje rozkrocného, dame ruce v tyl, propleteme prsty za
hlavou a tla¢ime lokty mirn¢ vzad. Trup i hlava jsou v jedné pfimce. Vaha téla ziistava
béhem cviceni rovhomérné rozlozena na obou chodidlech. Trup se uklani pouze do
stran, ne dopfedu. S vydechem provedeme uklon vlevo. S nadechem se vratime do
sttedové polohy. S vydechem provedeme tklon vpravo. S nadechem se vratime do

sttedové polohy.

Po posledni dsan¢ se opét uvolnime v pozici na zadech, ananda asané. Zamétime svoji

pozornost na nas§ dech a vnimame ucinky asan.
4. ZAVERECNA CAST - cca 10 min,

e Dechova cviceni

Po kratké relaxaci se posadime do tureckého sedu. Budeme cvicit nadi S6dhanu
prandjamu — 2. stupeni. Na chvili se soustfedime na svlij normalni dech. Provedeme
pranajama mudru. Pravym palcem uzavieme pravou nosni dirku a levou nosni dirkou se
nadechneme trochu hloubé€ji neZ normaln€. Uvolnime pravou nosni dirku, soucasné
uzavieme pravym prstenikem levou nosni dirku a vydechnéme dlouze a uvolnéné
pravou nosni dirkou. Provedeme 20 kol tohoto sttidavého dechu. Pak poloZime ruku na
koleno a soustfedime se na normalni dech. Opét zaujmeme prandjadma mudru. Pravym
prstenikem uzavieme levou nosni dirku a zhluboka se nadechneme pravou nosni dirkou.
Uvolnime levou nosni dirku, soufasné¢ uzavieme palcem pravou nosni dirku a
vydechneme levou nosni dirkou. Provedeme 20 kol tohoto stfidavého dechu. PoloZime

ruku na koleno a soustfedime se na normalni dech.
e Zpivani mantry OM.

Na konec si zazpivame mantru OM. Hluboky nidech a s vydechem zpivime OM.

Opakujeme 3x.



CVICEBNI JEDNOTKA C.7. 8

1. UVODNI CAST - cca 5 min.

Na zac¢atku se spole¢né pozdravime a seznamime se s programem hodiny.
2. PRUPRAVNA CAST - cca 15 min.
e Nacvik Jacobsonovy progresivni relaxace

Lehneme si na zada. N4&§ dech je pravidelny a klidny. Natdhneme jednu nohu, mirné ji
podzvedneme nad podlozku a poté ji s vydechem uvolnime a nechdme volné klesnout
zpét. Noha je uvolnénd, tézka. TotéZz provedeme i s druhou nohou. Pak napindme
hyzdové svaly — stahujeme zadeCek a uvolnime. Vtahujeme biicho a uvolnime.
Nadechneme se, napneme hrudnik a zadové svaly a s vydechem uvolnime. Napiname
jednu ruku, podzvedneme mirné nad podlozku a poté ji nechame volné€ klesnout zpét a
uvolnime. TotéZz provedeme s druhou rukou. Kréni svaly napneme pomoci mirného
zaklonu a predklonu hlavy. Uvoliiujeme svaly v obliceji — zatindme zuby, semkneme
rty, vyplazujeme jazyk, mrac¢ime se a pak uvolnujeme. Celé télo je nyni uvolnéné a

klidné a my tam miZeme proZivat piijemny pocit.
3. HLAVNI CAST - cca 30 min.
e Protahovaci cvi€eni

v' ProtaZeni trupu
Zustavame v lehu na zadech. S nadechem vzpazime pravou pazi a protdhneme spolecné
s pravou nohou Vv opa¢ném sméru. S vydechem uvolnime a vratime pazi podél téla.
Druhd polovina téla je zcela uvolnénd. Protdhneme i levou cast trupu. Cviceni
provedeme 3x na kazdou stranu. Poté budeme cvicCit dalsi variantu tohoto cviku.
S nadechem vzpazime a protdhneme cely trup tak, Ze soucasné protahneme ruce a paty

opacnym smérem. S vydechem se vracime do vychozi polohy a uvolnime.



V' Pritahovani kolena k trupu
Vychozi pozice je leh na zadech. S nddechem pokréime pravou nohu a rukama
obejmeme koleno, s vydechem piitdhneme stehno k hrudniku, ptedklonime hlavu a
dotkneme se kolena ¢elem. Leva noha ziistava lezet na podlozce. S nddechem hlavu
polozime, uvolnime ruce a pfednozime pravou nohu. S vydechem velkym obloukem
vratime natazenou nohu na podlozce. Cvi¢eni provedeme i na pravou stranu a
zopakujeme 3X.

v’ Kolébka
Nejprve se budeme kolébat za strany na stranu, s vydechem vzdy jdeme na stranu a
s nadechem se vracime zpét. Opakujeme 5x na kazdou stranu. Pak budeme provadét
pfedozadni kolébku. Po poslednim zhoupnuti zlistaneme v podiepu. Zaujmeme turecky
sed, zahiejeme ruce tfenim a ptilozime k o¢im a pohladime cely oblicej. Pfipravime se

na otevreni oCi.

e Budeme cvicit tyto jogové dsany:

v Uklony do stran v sedu
Posadime se, ddme ruce v tyl, propleteme ruce za hlavou a zatla¢ime lokty mirné& vzad.
S vydechem provedeme tklon vlevo. S nadechem se vratime do stfedové polohy. S
vydechem provedeme tklon vpravo. S nadechem se vratime do sttedové polohy. Hyzdé
se pii uklonu nezvedaji od podlozky. Po provedeni cvieni se vratime do vychozi
polohy. Opakujeme 3x.

V" Rotacni cviceni
Posadime se do vzporu sedmo, opifeme se rukama za télem, Spicky prsti sméfuji vzad.
Zhluboka se nadechneme a vytdhnéme se z pasu. S vydechem otd¢ime trup vlevo,
pohled sméfuje pies levé rameno. Panev zlstdva na podlozce. S nddechem se vratime
do stiedni polohy. S vydechem otac¢ime trup vpravo a podivame se pfes pravé rameno. S
nadechem se vratime do stfedni polohy.

V' Protahovani téla ve vzpaZeni
Postavime se do stoje spojného. S nddechem vzpazime, provedeme vypon a protdhneme

celé télo. S vydechem se pomalu vratime do vychozi polohy. Opakujeme 5x.



v' Pdvana mukta dsana
Postavime se do stoje spojného a uvolnime télo. Zhluboka se nadechneme. S vydechem
skréime pfednozmo pravou, obejmeme rukama koleno a ptitdhnéte nohu k t€lu. Trup a
hlava ziistavaji vzptimeny. S nadechem nohu uvolnime a vratime na podlozku. Cvik

provedeme i levou nohou. Opakujeme 3x.

Po posledni asan¢ se opét uvolnime v pozici na zadech, ananda &sané. Zamétime svoji

pozornost na na$ dech a vnimame ucinky asan.

4. ZAVERECNA CAST - cca 10 min.

e Dechova cviceni

Po kratké relaxaci se posadime do tureckého sedu. Budeme cvi¢it nadi $6dhanu
pranajamu — 2. stupen. Na chvili se soustfedime na sviij normalni dech. Provedeme
pranajama mudru. Pravym palcem uzavieme pravou nosni dirku a levou nosni dirkou se
nadechneme trochu hloubéji nez normalné. Uvolnime pravou nosni dirku, soucasné
uzavieme pravym prstenikem levou nosni dirku a vydechnéme dlouze a uvolnéné
pravou nosni dirkou. Provedeme 20 kol tohoto stfidavého dechu. Pak polozime ruku na
koleno a soustfedime se na normalni dech. Opét zaujmeme prandjama mudru. Pravym
prstenikem uzavieme levou nosni dirku a zhluboka se nadechneme pravou nosni dirkou.
Uvolnime levou nosni dirku, soufasné¢ uzavieme palcem pravou nosni dirku a
vydechneme levou nosni dirkou. Provedeme 20 kol tohoto stiidavého dechu. Polozime

ruku na koleno a soustfedime se na normalni dech.
e Zpivani mantry OM.

Na konec si zazpivame mantru OM. Hluboky nidech a s vydechem zpivime OM.

Opakujeme 3x.



CVICEBNI JEDNOTKA C. 9. 10

1. UVODNI CAST - cca 5 min.

Na zac¢atku se spole¢né pozdravime a seznamime se s programem hodiny.

2. PRUPRAVNA CAST — cca 15 min.

e Schulzliv autogenni trénink

PoloZime se na z4da a ruce nechame volné klesnout podél téla. Jsme uplné klidni a
uvolnéni, nic nds nemuze rusit. Soustfedime svou pozornost na jednu ruku, pocitujeme,
jak téZkne a je stale t&z8i, az je Uplné t€Zka. TiZe prochazi i do druhé druky. Obé nase
ruce jsou nyni uplné tézké. Tize prechazi celym télem i do obou nohou. Celé télo je
prijemné t€zké a uvolnéné. Postupné uvolnujeme i svaly na tvafi. Bradu, tvare, vicka,
¢elo 1 pokozku pod vlasy. Hlava je volné a lehka. Poté budeme pocitovat, jak do naSeho
téla proudi teplo. Nejprve do jedné ruky, pak do druhé a pak i do nohou. Nyni se
zamétime na dech. Na§ dech je pravidelny, klidny a volny, klidn€ plynouci dech.
Citime, jak je nase hlava volna, lehkéa a uvolnéna a Celo je pfijemné chladné. Obklopuje

nas klid. Cvic¢eni pomalu kon¢i, pfipravime se na protahovani.

3. HLAVNI CAST - cca 30 min.

e Protahovaci cviceni

v' ProtaZeni trupu
Zustavame v lehu na zédech. S nadechem vzpazime pravou pazi a protdhneme spolecné
s pravou nohou Vv opa¢ném sméru. S vydechem uvolnime a vratime pazi podél téla.
Druhd polovina téla je zcela uvolnénd. Protdhneme i levou cast trupu. Cviceni
provedeme 3x na kazdou stranu. Poté budeme cviCit dalSi variantu tohoto cviku.
S nadechem vzpazime a protdhneme cely trup tak, Ze soucasné protdhneme ruce a paty

opacnym smérem. S vydechem se vracime do vychozi polohy a uvolnime.



V' Pritahovani kolena k trupu
Vychozi pozice je leh na zadech. S nddechem pokréime pravou nohu a rukama
obejmeme koleno, s vydechem piitdhneme stehno k hrudniku, pfedklonime hlavu a
dotkneme se kolena ¢elem. Leva noha ziistava lezet na podlozce. S nddechem hlavu
polozime, uvolnime ruce a pfednozime pravou nohu. S vydechem velkym obloukem
vratime natazenou nohu na podlozce. Cvi¢eni provedeme i na pravou stranu a
zopakujeme 3x.

v’ Kolébka
Nejprve se budeme kolébat za strany na stranu, s vydechem vzdy jdeme na stranu a
s nadechem se vracime zpét. Opakujeme 5x na kazdou stranu. Pak budeme provadét
pfedozadni kolébku. Po poslednim zhoupnuti zlistaneme v podiepu. Zaujmeme turecky
sed, zahfejeme ruce tfenim a ptilozime k o¢im a pohladime cely oblicej. Pfipravime se

na otevreni oCi.

e Budeme cvicit tyto jogové dsany:

v’ Polovicni motylek
DalSim cvi¢enim je poloviéni motylek. Posadime se, zada jsou vzpiimena, dychame
normaln¢. Zvolna skréime pravou nohu a polozime nart na levé stehno, co nejblize k
tfislim. Pokud tato poloha ptisobi tézkosti, mizeme polozit chodidlo na podlozku k
vnitini stran¢ levého stehna. Levou rukou uchopime prsty pravé nohy. Pravou rukou
pohybujeme pravym kolenem lehce 10x nahoru a dolti. Vratime se do vychozi polohy a
provedeme cvik levou nohou.

v’ Motylek
Posadime se, skréime nohy a spojime chodidla k sob&. Rukama uchopime $picky prsti a
pfitahneme paty co nejblize k t€lu. Dychame normalné a pohybujeme koleny nahoru a
dold — jako kdyz mava motyl kiidly. Uvolnime se v ky¢lich a pokusime Se dotknout
koleny podloZky. Vratime se do vychozi polohy.

v' Tahdni lana
Posadime se, zada jsou vzptimena, ruce spocivaji na stehnech. S nadechem vzpazime

levou a sevieme levou ruku v pést s palcem uvnitf. S vydechem napneme svalstvo levé



paze a pomalu ji tathnéme ke koleni, jako kdybychom stahovali dold néco tézkého. Pak
pazi uvolnime. Cvi¢ime stfidave levou a pravou pazi. Opakujeme 5x.

v Chiize ve v¥ponu na patdch
Postavime se do vzpiimeného stoje a uvolnime se. Propleteme prsty rukou. S nadechem
zvedneme paze nad hlavu a protahneme ve vzpazeni celé télo. Pohled sméfuje k dlanim.

Dychédme normalné a jdeme 50 krokti ve vyponu a 50 kroka po patach.

Po posledni asan¢ se opét uvolnime v pozici na zadech, ananda &sané¢. Zamétime svoji

pozornost na nas dech a vnimame ucinky asan.

4., ZAVERECNA CAST - cca 10 min.

e Dechova cviceni

Soustfedime se nékolik minut na svij dech. Pozorujeme, jak nadechujeme a
vydechujeme. Nyni obratime pozornost na proudéni vzduchu v obou nosnich dirkéch
pfi nddechu a vydechu. Zaujmeme prandjama mudru. Palcem uzavieme pravou nosni
dirku a nadechneme se levou nosni dirkou. Pravou nosni dirku uvolnime, uzavieme
prstenikem levou nosni dirku a dlouze a uvolnéné vydechneme pravou nosni dirkou.
Nadechnéte se pravou nosni dirkou a vydechneme levou. Jedno kolo je tedy: nadech
levou — vydech pravou — nadech pravou — vydech levou nosni dirkou. Po 10 kolech
polozime ruku na koleno a nékolik minut se soustfedime na normdlni dech. Potom
znovu zaujmeme pranajama mudru a provedeme dechové cviceni v opacném sméru:
nadech pravou — vydech levou — nadech levou — vydech pravou nosni dirkou. Po 10
kolech polozime ruku na koleno a né€kolik minut se soustiedime na normalni dech a na

srdecni rytmus.
e Zpivani mantry OM.

Na konec si zazpivame mantru OM. Hluboky nidech a s vydechem zpivime OM.

Opakujeme 3x.



CVICEBNI JEDNOTKA C. 11, 12

1. UVODNI CAST - cca 5 min.

Na zacatku se spole¢né pozdravime a seznamime se s programem hodiny.
2. PRUPRAVNA CAST - cca 15 min.
e Nacvik imaginace s pomoci relaxa¢ni hudby

PoloZime se na zada, ruce jsou voln¢ podél téla. Uvolnime se a zaposlouchame se do
relaxaéni hudby s tematikou lesa. Nasi pozornost pieneseme z vnéjsiho svéta do svého
vnitiniho. Predstavujeme si, jak jsme na krasném a klidném misté nékde na paloucku u
lesa. Je nam tam krdsné, nic nas nerusi. Sviti slunicko a hfeje nas po celém téle.
Muzeme slySet zpév ptakil, Sum vétru v korundch stromili, mizeme citit i viini kvétin.
Jsme na misté, kde se citime bezpecné, a obklopuje nds pocit Stésti. V tomto stavu jeste
chvili setrvdme a poté se pfipravime na to, ze se vratime zpét a budeme cvicit

protahovaci cviceni.
3. HLAVNI CAST - cca 30 min.
e Protahovaci cviceni

v' ProtaZeni trupu
Zustavame v lehu na zadech. S nadechem vzpazime pravou pazi a protdhneme spolecné
s pravou nohou Vv opa¢ném sméru. S vydechem uvolnime a vratime pazi podél téla.
Druhda polovina téla je zcela uvolnéna. Protdhneme i levou c¢ast trupu. Cviceni
provedeme 3x na kazdou stranu. Poté budeme cvi€it dalSi variantu tohoto cviku.
S nadechem vzpazime a protdhneme cely trup tak, Ze soucasné protdhneme ruce a paty
opacnym smérem. S vydechem se vracime do vychozi polohy a uvolnime.

v’ PFitahovani kolena k trupu
Vychozi pozice je leh na zadech. S nddechem pokréime pravou nohu a rukama
obejmeme koleno, s vydechem piitdhneme stehno k hrudniku, pfedklonime hlavu a

dotkneme se kolena ¢elem. Leva noha ziistava lezet na podlozce. S nadechem hlavu



polozime, uvolnime ruce a pfednozime pravou nohu. S vydechem velkym obloukem
vratime natazenou nohu na podlozce. Cvi¢eni provedeme i na pravou stranu a
zopakujeme 3x.

v Kolébka
Nejprve se budeme kolébat za strany na stranu, s vydechem vzdy jdeme na stranu a
s nadechem se vracime zpét. Opakujeme 5x na kazdou stranu. Pak budeme provadét
piedozadni kolébku. Po poslednim zhoupnuti zlistaneme v podiepu. Zaujmeme turecky
sed, zahiejeme ruce tfenim a piilozime k o¢im a pohladime cely oblicej. Pfipravime se

na otevfeni oCi.

e Budeme cvicit tyto jogové dsany:

v' Mdardzari (kocka)
Vychozi pozice je klek sedmo. Zada jsou vzpfimend. S naddechem piedpazime a
prejdeme do kleku. S vydechem ptejdeme do vzporu kle¢mo a opteme dlan¢ o podlozku
Vv arovni ramen. S nadechem se vyhrbime do koci¢itho hibetu. Hlava je vyvéSena,
pohled sméfuje doll. S vydechem zdda uvolnéné prohneme, pohled sméfuje vzhiru.
Opakujeme 3x v rytmu dechu. S nadechem piejdeme do kleku. S vydechem piejdeme
do kleku sedmo a poloZzime dlané na stehna. Totéz provedeme v obméné — misto o
dlan¢ se opfeme o predlokti. Zdvihneme narty od podlozky. S nadechem vytacime
chodidla vpravo a soucasné€ se na n€ podivame ptes pravé rameno. S vydechem vratime
paze i hlavu do vychozi pozice. S nadechem jde hlava a chodidla vlevo. Opakujte 3x na
kazdou stranu. S nadechem piejdeme do kleku, s vydechem klek sedmo a polozime
dlané na stehna.

v’ Motylek
Posadime se, skr¢ime nohy a spojime chodidla k sob&. Rukama uchopime $pi¢ky prsti a
ptitahneme paty co nejblize k t€lu. Dychame normalné a pohybujeme koleny nahoru a
dold — jako kdyz mava motyl kiidly. Uvolnime se v ky¢lich a pokusime Se dotknout
koleny podlozky. Vratime se do vychozi polohy.

v Kraulovani
Postavime se do mirného stoje rozkrocného (stoj spojny je méné vhodny) a uvolnime

se. Dychdme normalné¢ a provadime nataZenymi paZzemi pohyby jako pfi kraulu.



Zatimco se jedna paze pohybuje vpted a dolti, druhd jde vzad a vzhiiru. Trup pfitom
zustava pokud mozno nehybny. Tyto pohyby opakujeme 10x a pak provedte 10
kraulovych pohybti i v opacném sméru.
v’ Predklon s rovnyma nohama

Postavime se do mirného stoje rozkro¢ného, kolena jsou be€hem cvieni propnut.
Zhluboka se nadechneme. S vydechem — pocinaje od hlavy — piejdeme pomalu do
hlubokého ohnutého predklonu, pravé a levé rameno stiidavé protahujeme smérem k
podlozce. Hlava a paze visi béhem cviceni volné¢ doli. S nddechem se pomalu

narovname. Opakujeme 5x.

Po posledni dsan¢ se opét uvolnime v pozici na zadech, ananda asané. Zamétime svoji

pozornost na nas§ dech a vnimame ucinky asan.

4., ZAVERECNA CAST - cca 10 min.

e Dechova cviceni

Soustfedime se né€kolik minut na svij dech. Pozorujeme, jak nadechujeme a
vydechujeme. Nyni obratime pozornost na proudéni vzduchu v obou nosnich dirkéch
pfi nadechu a vydechu. Zaujmeme prandjama mudru. Palcem uzavieme pravou nosni
dirku a nadechneme se levou nosni dirkou. Pravou nosni dirku uvolnime, uzavieme
prstenikem levou nosni dirku a dlouze a uvolnéné vydechneme pravou nosni dirkou.
Nadechnéte se pravou nosni dirkou a vydechneme levou. Jedno kolo je tedy: nadech
levou — vydech pravou — nadech pravou — vydech levou nosni dirkou. Po 10 kolech
polozime ruku na koleno a nékolik minut se soustfedime na normélni dech. Potom
znovu zaujmeme prandjama mudru a provedeme dechové cvifeni v opacném sméru:
nadech pravou — vydech levou — nadech levou — vydech pravou nosni dirkou. Po 10
kolech polozime ruku na koleno a né€kolik minut se soustiedime na normalni dech a na

srde¢ni rytmus.



e Zpivani mantry OM.

Na konec si zazpivame mantru OM. Hluboky nidech a s vydechem zpivime OM.

Opakujeme 3x.

Navody na cviceni Cerpany z knih:

Relaxa¢ni metody: mala encyklopedie. DROTAROVA, Eva a Lucia DROTAROVA.
2003.

Systém "Joga v dennim Zivots". MAHESVARANANDA. 2006.



PRILOHA C.2
DOTAZNIK KVALITY ZIVOTA WHOQOL-BREF

Kvalita zivota
dotaznik Svétové zdravotnické organizace
WHOQOL-BREF (kratka verze)

Instrukce

Tento dotaznik zjist'uje, jak vnimate kvalitu svého zivota, zdravi a ostatnich zivotnich oblasti.
Odpovézte laskavé na vSechny otazky. Pokud si nejste jist/a, jak na né&jakou otazku
odpovédét, vyberte prosim odpovéd’, ktera se Vam zda nejvhodnéjsi. Casto to byva to, co Vas
napadne jako prvni.

Berte pfi tom v uvahu, jak bézné zijete, své plany, radosti i starosti. Ptime se Vas na Vas zivot

za posledni dva tydny. Mame tedy na mysli posledni dva tydny, kdyz se Vas zeptame napf-.:

Dostavate od ostatnich lidi vubec ne trochu stiedné hodnég maximalné
takovou pomoc, jakou

Y. 1 2 3 4 5
potfebujete?

Mate zakrouzkovat Cislo, které nejlépe odpovidd tomu, kolik pomoci se Vam od ostatnich
dostalo béhem poslednich dvou tydnd. Pokud se Vam dostavalo od ostatnich hodné€ podpory,
zakrouzkoval/a byste tedy Cislo 4.

Dostavate od ostatnich lidi vibec ne trochu stiedné hodné maximalné
takovou pomoc, jakou

Y 1 2 3 4 5
pottebujete?

Pokud se Vam v poslednich dvou tydnech nedostavalo od ostatnich zadné pomoci, kterou

potiebujete, zakrouzkoval/a byste tedy Cislo 1.

Prectéte si laskavé kazdou otazku, zhodnot’te své pocity a zakrouZkujte u kazdé otazky to

Cislo stupnice, které nejlépe vystihuje Vasi odpovéd’.

ani §patna,
ani dobra
1 2 3 4 5

1. Jak byste hodnotil/a kvalitu | velmi $patna Spatna dobri velmi dobra

svého zivota?




j j g nesvﬁllzl'en/ nespokojena ani spokojen/a, spokojen/a velmi
2. Jak jste spokojen/a se svym pokoj pokoj aninespokojen/a pokoj cpokofon/a
zdravim? a
1 2 3 4 5

Nasledujici otazky zjist'uji, jak moc jste béhem poslednich dvou tydnt prozival/a uréité véci.

vubecne | trochu stiedné hodné | maximilng

3. Do jaké miry Vambolest brani v tom, co

e 9 1 2 3 4 5
potiebujete délat?
4. Jak moc potiebujete 1ékatskou péci, abyste 1 5 3 4 5
mohl/a fungovat v kazdodennim zivoté?
5. Jak moc Vas tési zivot? 1
6. Nakolik se Vam zda, ze Vas zivot ma smysl?
7. Jak se dokazete soustiedit? 1 2
?j. Jakvbezpecne se citite ve svém kazdodennim 1 ) 3 4 5
Zivot&?
9. Jak zdravé je prostiedi, ve kterém Zijete? 1 2 3 4 5

Nasledujici otazky zjistuji, v jakém rozsahu jste délal/a nebo mohl/a provadét urcité cinnosti

V poslednich dvou tydnech.

o ” . 1« | vetsinou
vibec ne | spiSe ne stitedné zcela
ano
10. Mate dost energie pro kazdodenni Zivot? 1 2 3 4
11. Dokazete akceptovat svij télesny vzhled? 1 2 3 4
12. Mate dost ézk kojovani svych
! ate dost penéz k uspokojovani svyc 1 ) 3 4 5
potieb?
13. Mate pfistup k informacim, které
Y o1y Lo 1 2 3 4 5
potfebujete pro svij kazdodenni zivot?
14. Miate moZnost vénovat se svym zalibam? 1 2 3 4 5
velmi ani §patné velmi
Spatné ’|  dobfe
Spatné p ani dobfte dobfte
15. Jak moc se dokéazete pohybovat? 1 2 3 4 5

Dalsi otazky se zaméfuji na to, jak jste byl/a §t’astny/a nebo spokejeny/a s riznymi oblastmi

svého Zivota v poslednich dvou tydnech.

velm

. . . i

velmi . ani spokojen/a, .

nespokojen/a nespokojen/a ani nespokojen/a spokojen/a SPOK
ojen/

a

16. Jak jste spokojen/a se svym 1 2 3 4 5

spankem?




17. Jak jste spokojena se svou
schopnosti provadét kazdodenni 1 2 3 4 5
¢innosti?
18. Jak jste spokojen/a se svym 1 2 3 4 5
pracovnim vykonem?
19. Jak jste spokojen/a 1 2 3 4 5
sdm/sama se sebou?
20. Jak jste spokojen/a se svymi 1 2 3 4 5
osobnimi vztahy?
velmi nespokoien/a ani spokojen/a, sookoien/a velmi

nespokojen/a PoxO] ani nespokojen/a POXO] spokojen/a
21. Jak jste spokojen/a se svym
sexualnim zivotem? ! 2 3 4 >
22. Jak jste spokojen/a s podporou, 1 ’ 3 4 5
kterou Vam poskytuji pratelé?
23. Jak jste spokojen/a s 1 ) 3 4 5
podminkami v misté, kde zijete?
24, Jak jste spokojen/a s 1 5 3 4 c
dostupnosti zdravotni péce?
25. Jak jste spokojen/a s dopravou? 1 2 3 4 5

Nasledujici otazka se tyka toho, jak Casto jste prozival/a urcité véci béhem poslednich dvou

tydni.

nikdy nekdy stfedné C?Ikem neustale
Casto

26. Jak Casto prozivate negativni pocity,

jako je napft. rozmrzelost, beznad¢j, iizkost 1 2 3 4 5

nebo deprese?

OSOBNi UDAJE

Pohlavi: muz Zena Vék: let

Nejvyssi ukonéené vzdélani:
zakladni

stfedni bez maturity

sttedni s maturitou
vysokoskolské

Rodinny stav:
svobodny/a
zenaty/vdana

ziji v partnerském svazku jako bych byl/a zenaty/vdana

Ziji oddélené
rozvedeny/a
ovdovély/a

Kde pusobite jako vychovatel/ka?

Skolni druzina
Détsky domov
Domov mladeze




Jiné zafizeni

Jak dlouho vykonavate vychovatelskou profesi? let
Jste v této profesi spokojena?
velmi nespokoien/a ani spokojen/a, spokoien/a velmi
nespokojen/a poxol ani nespokojen/a Poxol spokojen/a
1 2 3 4 5




