Bc. Klgra Solcovad

PSYCHOHYGIENA

psychologie, osobnost, stress management, burn-out syndrom

Didakticke cile hodiny

A. ZAci na prikladech ilustruji a navrhnou vhodné zpiisoby vyrovnani se s naroénymi Zivotnimi situacemi. (2.a, 3.b, 3.c, 4.b)
B. Zaci uplatriuji zdsady dusevni hygieny. (1.b, 3.c, 4.a)

Struktura hodiny

1. [5 minut] Motivacni aktivita: svalova relaxace
a. Z&k se adaptuje na novou hodinu.
b. Zak sdm zakusi jeden z moznych zp(isobi relaxace potfebné pro péci o dusevni zdravi.
2.  [10 minut] Vykladova ¢ast: vyklad
a. Zak analyzuje vztahy mezi dusevni hygienou a svym ucebnim procesem.
[13 minut] Prace s textem: SWOT analyza
a. Zak kriticky vyhledava v textu kli¢ova slova.
b. Zak analyzuje text.
c. Zak aplikuje SWOT analyzu na situaci z textu.
4. [14 minut] Skupinova prace: spoluprace na ukolu a skupinovd prezentace
a. Zak se podili na skupinové praci a spolupracuje s ostatnimi zaky.
b. Z&ak prezentuje pied ostatnimi vysledky skupinové prace.
[3 minuty] Evaluace hodiny: exit ticket
a. Za&k rozumi probrané problematice.
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1. Motivacni aktivita

Nejprve ucitel promitne prvni snimek v této prezi prezentaci. Prezentace je dostupnd online a slouZi uciteli a Zakam jako privodce
celou hodinou.

Dneska zacneme kratkym relaxacnim cvicenim, abychom se spolecné naladili na celkové téma dnesni hodiny. Budu ale nutné
potfebovat vasi spolupraci. VSichni se, prosim, ted pohodIné usadte a vasim ukolem bude v tichosti vykondvat to, co vam nyni
budu fikat. Bude to kratka aktivita vedouci k uvolnéni napéti vasich svalll. Nemusi se ale povést, pokud nékdo se bude smat a
délat néco jiného, nez fikdm. Tak si to jeden druhému nepokazte, at si to mize kazdy z vas uzit. Kdo chce, mUze si zavfit oci, a
tak si Iépe vychutnat celé cviceni. Pfipraveni?

Takze nejdfive natahnéte obé ruce pred sebe, roztahnéte prsty co nejdale od sebe a zatnéte v pést, napocitejte do 5 a
uvolnéte. Zopakujte to jesté jednou, vnimejte pocity napéti a uvolnéni;

dale dejte obé ruce podél téla a pfitahnéte pésti k ramenlim, napocitejte do péti a uvolnéte;

tlacte bradu smérem k hrudniku, zase napocitejte do péti a uvolnéte;

natahnéte nohy a tlacte Spicky co nejdale od sebe, 5 sekund, uvolnéte;

nohy nechte natazené a tlacte $picky opacné smérem k sobé (ke kolentim) a po 5 sekunddach uvolnéte;

postupné zatnéte a uvolnéte svaly lytek, poté stehen, hyzdi, bficha, zad, hrudniku a ramen. Timto zatinanim aktivujeme vnitrni
organy, vnimejte tedy vnitfni pocity napéti a uvolnéni;

ted vytahnéte oboci nahoru (jako kdyz se né¢emu divite), napocitejte do 5 a uvolnéte;

svrastéte obodi (jako kdyZ se mracite) a uvolnéte;

naspulte Usta, uvolnéte;

zatnéte zuby (obé Celisti zapfete o sebe) a uvolnéte;

a jako posledni vysunite dolni Celist dopfedu, zase napocitejte do 5 a uvolnéte.

Parada, diky za spolupraci viech, kdo to nerusené vydrzZeli az do konce. Poprosim vas abyste ted obéma rukama ukazali, jak jste
se citili. Komu se super rychla relaxace libila tak, at zvedne obé ruce nahoru, komu ne, necha je dole. Kdo si mysli, Ze relaxace
byla ok at natdhne ruce pred sebe. Tak ukaZte vas nazor nyni, prosim. Dobfe, diky. Takova relaxa¢ni cviceni, nebo jim podobna,
kterd jesté dnes zminim, mGze kazdy z nas provadét, kdyz se potrebuje uklidnit a pfipravit na néjakou naro¢nou situaci, at uz je
to zkouska ve Skole, soutéZ nebo néjaky obtizny ukol, ktery nas ceka.

V prvni aktivité se jednd o vyzkouseni si tzv. progresivni svalové relaxace k uvolnéni napéti. Zdroj: Kohoutovd, T. (2015, s. 44).
Psychohygiena ve Skole a aplikace relaxacnich technik do vyucovdni na zdkladni Skole (Bakaldrskd prdce). Dostupné z
https.//is.cuni.cz/webapps/zzp/detail/150298/

Postup cviceni: jednotlivé dsti téla zatinejte v intervalu cca 5 vtefin a ndsledné uvolrujte na cca 10 vtefin, tim se bude stridat
napéti a uvolnéni.

Samotnd promluva ucitele apeluje na disciplinovanost Zaku pri realizaci této aktivity. Pokud nékdo bude aktivitu nevhodné
narusovat, navrhuji zbytecné konkrétniho Zdka nenapominat, ale spiSe s nim navdzat komunikaci v neverbdini roviné a pfisnym
pohledem odsoudit jeho chovdni. Konec konct problémovi jedinci se sami okradli o benefit relaxace a jejich spoluZdci, kterym
celkovy dojem z aktivity pokazili, si je budou pamatovat.


https://prezi.com/view/HoyeI717vGa7PsGP8Dh2/
https://is.cuni.cz/webapps/zzp/detail/150298/

2. Vlykladova Cast

Ucitel preklikne na druhy slide v prezi prezentaci (https://prezi.com/view/Hoyel717vGa7PsGP8Dh2/), ktery mu slouZi jako podpora
pro jeho vyklad. Vizte snimek obrazovky [pfiloha 1].

Tématem dneéni hodiny je psychohygiena. Cesky ¥ikame psychohygiené dugevni hygiena. Co to souslovi pfesné znamena? Je
to soubor pravidel, které prispivaji k udrZeni, nebo znovuziskani dusevni rovnovahy, dusevniho zdravi ¢lovéka. Diky pravidliim
psychohygieny tedy mizZeme napomoci tomu, aby nase télo a mysl se citily ve stavu pohody. Ted' je ten ¢as si napsat néjakou
poznamku z vykladu do sesitu. BEhem prezentace si piSte, co je pro vas dalezité. Budeme pokracovat. Odbornici, jako jsou
pozitivni psychologové, tedy lidé, ktefi studuji kladné pozitivni emoce a Zivotni zkusenosti lidi, oznacuji stav pohody a celkové
spokojenosti jedince anglickym slovem well-being. Pozitivni psychologové dale tvrdi, Ze kazda osobnost k zachovani celkové
pohody potiebuje uspokojit 3 zakladni potteby - potfebu kompetence (= to je, Ze néco umim a mohu tim pfispét druhym lidem),
potfebu soundleZitosti s druhymi lidmi a potfebu autonomie (= jakési samostatnosti v konani). Abychom mohli tyto potieby
uspokojit, je dobré se sebevzdéldvat, umét pracovat se svymi emocemi, vyrovnat se se stresem okolo nds a podporovat spravné
charakterové stranky osobnosti, které v sobé ma ukryté kazdy clovék.

Ucitel posune prezentaci na dalsi slide s Maslowovou pyramidou lidskych potreb. Vizte snimek obrazovky [ptiloha 2].

KdyZ mluvime o potfebach, znate nékdo pyramidu lidskych potifeb od Maslowa? Tento psycholog roztfidil psychické potfeby
¢lovéka podle duleZitosti jejich uspokojeni. NejdFive potfebuje clovék uspokojit své fyziologické potfeby — napf. najist se, nebo
vyspat se. Ddle potiebuje zazivat pocit bezpedi a jistoty a teprve poté zpravidla touZi po lasce, sounaleZitosti s druhymi, ocenéni,
uznani, kompetenci, pozndni, seberealizaci atd. Hezky ndm to ukazuje obrazek v prezentaci.

Ucitel preklikne na dalsi slide s nadpisem Pozndmky. Vizte snimek obrazovky [ptiloha 3].

Uz jsme si spolecné rekli, Ze pomoci psychohygieny se stardme o stav nasi dusevni pohody, tzv. well-beingu. Ale psychohygiena
je také dulezitd jako prevence pred psychosomatickymi nemocemi. Psychosomaticka onemocnéni jsou nemoci, které se projevi
na téle ¢lovéka, ale svlij pavod maji v dlouhodobé Spatném psychickém stavu jedince. Napf. tedy ¢lovék vyhleda Iékafe, protoze
ma stfevni problémy, ale jeho stfeva jsou zdrava a v poradku, nicméné pacient si stale stéZuje na obtize, které nejspisSe vyvoldva
stres, nebo nezdravy Zivotni styl. Well-being dale podporuje dobrou pracovni vykonnost anebo fungujici socidlni vztahy mezi
lidmi. Pokud se naucime ve svém Zivoté spravné uplatfiovat zasady psychohygieny, mizeme i predejit rznym civilizacnim
nemocem jako je napt. cukrovka, deprese, rakovina a jiné. Ke vzniku téchto nemoci vyrazné pfispiva stres, se kterym se musime
naucit pracovat, protoZe je vSude kolem nas. Nékdy je stres zdravy, protoze nds motivuje k dosazZeni lepsich vysledk(, napf. pfi
sportu, nebo kdyz hrajeme na néjaky hudebni nastroj pred publikem. Takovému stresu fikdme eustres. Existuje vsak i distres,
ktery je pro nase télo skodlivy a jeho velké mnoZstvi se miZe odrazit na nasem psychickém i télesném zdravi a v nasich vztazich
s druhymi lidmi. Kdyz se citime stresovani, plsobi na nds tzv. stresory. Napf: nedostatek spanku, smrt nékoho blizkého, rozchod
s partnerem apod. Stresory v téle vyvolavaji poplachovou reakci jako vyplavovani hormonu adrenalinu, Gnavu, bolest hlavy,
poceni, rychlejsi tep a dychani a je ted na nas, co v takové chvili udélame. Kdyz nebudeme dbat na psychohygienu, maze dojit
aZz ke vzniku tzv. burn-out syndromu. Do cestiny burn-out prekladame jako syndrom vyhoreni, kdy jsme fyzicky, dusevné i
emocné vycerpani a postupné ztracime motivaci k béznym dennim ¢innostem. Mlzeme se v takovém stavu potykat se zménou
ndlad, uzkostmi, depresi, nebo jinymi dusevnimi poruchami osobnosti. VétSinou tento syndrom postihuje lidi v pomdahajicich
profesich, tedy ty, ktefi pracuji denné s lidmi. At uz jsou to zdravotnici, uCitelé nebo manazefi.
Nabizi se tedy otdzka: Jak tomu vSemu predejit?

¥ Zdravym zivotnim stylem: DREAMS — drink, eat well, move, sleep.
Piti je velmi individualni zaleZitost kazdého ¢lovéka, obecné se doporucuje pit 2-3,51 tekutin denné. Dale by se méla jist vyvazena
strava — nejvice je dobré do jidelnicku zarazovat zeleninu, obiloviny, poté maso, lusténiny, ovoce, nebo mlécné vyrobky. Dale
hybat se — alespor 2x tydné po dobu nejméné 25 min., protoZe po tomto Case se nase télo dobre nastartuje. A dostatecné spat.
Primérné by ¢lovék mél spat cca 7,5hodin denné. Vyzkumy ale ukazuji, Ze pravé ve vasi vékové kategorii dochazi k tzv. zpozdéné
fazi spanku, ktera prirozené ¢lovéka nastavuje do rezimu chodit pozdéji spat a rano pozdéji vstavat. ProtozZe vsak Clovék musi
brzy rano vstavat do Skoly, Casto se stava, Ze nedostatecné spi. Tehdy si kratky spanek vybirad svoji dan a ¢lovék se citi vic
unaveny, hlife se sousttedi, zhorsuje se mu i Skolni prospéch, nélada, nebo tfeba zbytecné trpi nadvdhou nebo ma tendenci
zkouset navykové latky v podobé alkoholu, nikotinu, kofeinu v kavé a dalsi. Pokud se tomu chcete vyvarovat, doporucuje se
nastavit si pravidelny ¢as, ve kterém budete chodit spat at uZ je pracovni tyden nebo vikend a taky pouZivat na svych pocitacich
a mobilech nocni reZim, ktery eliminuje pro spanek skodlivé modré svétlo.

¥ Relaxacnimi technikami — jednu z nich jsme si dnes spolu na zacatku hodiny i vyzkouseli. Dale je znamy Schultzlv

autogenni trénink, ktery spociva na relaxaci svall a koncentraci mysli. Kdo chce, tak si k tomuto typu cvi¢eni mlze najit



https://prezi.com/view/HoyeI717vGa7PsGP8Dh2/

mnoho postupl na internetu. Mnozi také znaji jogu jako cvi¢eni slouzici k uvolnéni celkového svalového napéti
organizmu a k soustfedéni se.

¥ Dechova cviceni aneb jak pracovat s dechem. Téch stejné jako relaxacnich technik najdeme v literatufe, nebo na

internetu spousty.

Imaginaci — predstavou néceho pfijemného.

Meditaci, modlitbou.

Reflexi sdm sebe — svych myslenek, pocitd, aktivit.

Humorem a sdilenim se s ostatnimi lidmi = buduj kvalitni mezilidské vztahy s kamardady, rodinou.

Zajmovymi aktivitami — nap¥. ¢teni oblibenych knih, sledovani filmd, hrani her, krouzky, sportem, hrou na nastroj

€< € € € ¢ ¢

Nejen studentlm pfi u€eni, ale i pracujicim lidem se vyplati dobfe planovat svoje ¢innosti - vyhradit si ¢as na povinnosti
a zaroven i na svij volny ¢as. Nastavit si pravidelné denni ritudly. Stfidat aktivity, které délam a zarazovat mezi nimi
prestavky. Pf: doporucuje se po 40-60 min. zaradit do své Cinnosti pauzu, prfi které se budeme vénovat jiné ¢innosti
10-15min., a poté se zase mUzZeme vratit a dokoncit rozdélanou praci.

Zavérem bych ted chtéla mluvit pfimo ke kazdému z vas. Kdyz uZ jsi v koncich a mysli$ si, Ze je toho moc a nic nezvladas,
rozhodné se neboj pozadat o pomoc bud' své blizké ¢i kamarddy nebo vyhledej odbornika k rozhovoru a pfipadné terapii —
psychologa, psychoterapeuta, psychiatra (Iékafe). Nebo zavolej na krizové linky (linka dlvéry, linka bezpedi), které jsou
anonymni a zdarma nabizeji pomoc, nebo kontakt na pracovisté, které by ti mélo pomoci dale fesit tvij problém. Pozitivni je,

7e vée se d4 fedit, kdy? ¢lovék chee @).




3. Prace s textem

Ucitel rozdd kaZzdému jednu pripadovou studii. Vizte [ptiloha 4].

Nyni uz zname zasady uplatiiovani duSevni hygieny, abychom predesli moznému vyhoteni. KaZzdy z vas ode mé dostal pfibéh
bud Aleny, Jakuba, Jany nebo Katefiny, kterym se v Zivoté Uplné dobfe nepovedlo postarat se o jejich duSevni zdravi.
V nasledujicich 4 minutach je vasim ukolem pFecist si text a podtrhnout v ném kli¢ova slova, ktera souvisi s duSevni hygienou a
situaci osob v textu.

Daéle nasleduje rozdani vzoru pro SWOT analyzu kazdému z Zakd. Vizte [pFiloha 5]. Uditel pfejde na dalsi slide v prezentaci, kde je
promitnuty vzor pro SWOT analyzu, kterou ma zak v ruce. A vysvétli, jak se SWOT analyza provadi.

Ted'se kazdy z vas pokusi rozebrat situaci ¢lovéka, o které jste Cetli pomoci SWOT analyzy. SWOT je zkratka pocatecnich pismen
pro silné stranky (anglicky strengths), W jako slabé stranky tzv. weaknesses, O znamena pfileZitosti (ang. opportunities) a T
znaci hrozby (threats). Vasim ukolem je vyplnit do jednotlivych kvadrantl tabulky silné stranky osobnosti daného ¢lovéka z
textu, ale také i jeho slabé stranky, které podle vds pfispivaji k moZnému vyhoreni. Dale je potfeba vyplnit, jaké pftileZitosti
Clovék v Zivoté ma, kdyzZ chce fesit svij stav vyhoreni. A jaké naopak hrozby clovéku hrozi, kdyz své vyhotreni resit nebude. Takze
jednotlivé slabé a silné stranky, dale prilezitosti a hrozby nyni napiSte do tabulky, a tim ziskate prehled informaci, které vam
pomUZou najit strategii k FeSeni problémd lidi, o kterych jste Cetli. Kdo by to potfeboval vysvétlit znovu, at se nyni ptihlasi.

Podle toho, zda Zdci potrebuji dovysvétleni, ucitel znovu vysvétli, jak se provadi SWOT analyza a miZe uvést priklady. Vizte vyplnénad
SWOT analyza ke kaZdému z texti [priloha 6]. Na samotné vyplnéni SWOTu maji Zaci 5 min. Poté nasleduje rozdéleni do skupin
podle stejnych textl a ucitel preklikne na dalsi slide prezentace. Vizte [pfiloha 7].



4. Skupinova prace

Nastdava ndm ¢as na skupinovou praci. Vytvorte skupiny podle textu, na kterém jste pracovali. Vzadu ttfidy bude v jednom rohu
pracovat skupina s pfibéhem od Jany. Taky dozadu pUljdou se svoji SWOT analyzou vsichni ti, ktefi ¢etli o Jakubovi a vepredu
tridy se posadi skupina Katefina a v poslednim rohu bude skupina Alena. Takze se rychle presunte, prosim. Nyni mate 7 minut,
abyste pracovali podle instrukci na tabuli, a poté prezentator za vasi skupinu nam prednese vasi spolecné vytvorenou SWOT
analyzu.

Po 7 minutdch ucitel postupné vyzve prezentadtory za skupiny, poslechne si jejich SWOT analyzu a srovnd ji s jeho pfedlohou SWOTu,
vizte [priloha 6]. Je potreba dat prostor kazdému z mluvcich 1 minutu, po které ucitel kratce okomentuje, co slySel. Pochvali,
pfipadné upozorni na chyby. Celou aktivitu uzavie informaci 0 mozném vyuziti SWOT analyzy v Zivoté.

VSem skupindm dékuji za aktivni spolupraci pfi feSeni analyz. Skvéla prace! Az jednou budete feSit néjaky problém jako
manazefi, ekonomové, koucové, vedouci pracovnici, Ci feditelé firem, vzpomente si, Ze se kazdd situace da rozebrat podle této
SWOT analyzy a mliZe vdm to pomoci najit vhodnou strategii k feseni problém.




5. Evaluace hodiny

Ucitel posune prezentaci na dalsi slide s ndzvem Exitka vizte [pfiloha 8] a rekne:

Za chvilku nam zacne prestavka, a proto pro konec hodiny potrebujete exit ticket, ktery vas propusti. Utrhnéte si tedy kousek
papirku, na ktery napiste svoje jméno. Na tabuli pak mame otazku. Rozhodnéte, ktera odpovéd je spravna a jeji variantu zapiste
na vas papirek. TakZe na papirku bude vase jméno a pismeno a, b, c nebo d. Kdo mi papirek odevzdd, zacina mu prestavka.

Poté co md ucitel vSechny exitky, doklikd prezentaci do konce, kde jsou uvedené zdroje a mizZe vse zavrit. Exitky mu slouZi jako
diagnostickd otdzka, zda a kteri Zdci pochopili pojmy, o kterych dnes v hodiné byla rec.



v 7/ . . 7’ 7| O
Splnéni didaktickych cilt
Ucitel zjisti, zda byly spInény didaktické cile pomoci SWOT analyz, které si od Zakl miZe na konci hodiny vybrat. V nich totiZz doslo
k rozboru situace konkrétnich osob a navrhu jednotlivych feseni v kvadrantu prilezitosti, vizte didakticky cil hodiny A. Také Ize
otestovat, zda Z4ci vytvareni SWOT analyzy pochopily nékdy v nasledujicich hodinach, kdyz napfiklad dostanou za ukol aplikovat
SWOT analyzu pro jejich proces uéeni se na test ze ZSV. Dale ucitel ma k dispozici exitku, kterd mu mizZe pomoci zjistit stav
védomosti ve tfidé pomoci nasledujiciho klice, vizte [pfiloha 9].



Priloha 1

Dusevni hygiena

= soubor pravidel, které prispivaji k
udrzeni, nebo znovuziskani dusevni
rovnovahy, dusevniho zdravi ¢lovéka

« well-being
» naplnéni potreb

Maslowova
pyramida lid.
potreb




Priloha 2

Potieba seberealizace

Potieba uznani a tcty

e Potreba lasky, pijeti
'..x?‘ ‘K o a sounaleiitosti

Potieba bezpeéi
a jistoty

- Zakladni télesné,
. @ fyziologické potfeby




Priloha 3

Poznamky

+ psychohygiena
+ jako prevence pred psychosomatickymi nemocemi
» podporuje dobrou pracovni vykonost
- fungujici socialni vztahy
» prispiva ke zvladani STRESu
- EUstres x Distres
+ burn-out syndrom= s. vyhofeni, kdy jsme fyzicky, duSevné i emo&né vy€erpani a postupné ztracime
motivaci k béznym dennim cinnostem.
» Komu nejvice hrozi syndrom vyhoreni?

Jak tomu pfedejit aneb zasady dobré psychohygieny :)

0 zdravy Zivotni styl = DREAMS (drink, eat well, move, sleep)

0 relaxacénimi techniky, dechova cviceni

0 imaginace

0 meditace / modlitba

O sebereflexe

0 humor a sdilenim se s ostatnimi lidmi

0 zajmové aktivity

0 dobrym time management

- help! = rodina, pratelé, odbornici, krizové linky: linka divéry, linka bezpeci




Priloha 4

Situace Aleny

Nastoupila jsem do jedné pojistovny a stala se docela obyc¢ejnou obchodni zastupkyni. Komunikace s lidmi mi vZdycky $la, tak jsem
méla v praci Uspéchy a zacdala jsem kariérné postupovat smérem vzh(ru. Pfed tfemi lety jsem byla dokonce povy$ena na oblastni
feditelku pojistovny. Méla jsem pod sebou vlastni sit obchodnich zastupcl. Tehdy mé prace doslova vcucla, strasné mé to zacalo
bavit. Finanéni ohodnoceni jsem méla minimalné o polovinu vy$si nez muj ex-manzel. Pracovala jsem denné dvanact hodin, a to
nejen ve viedni den, ale nékdy i o vikendu. Pak jsem zkratka nedokdzala vypnout a Spatné spala.

Asi pfed dvéma lety jsem prodélala silnou virézu, doma jsem byla témér dva tydny. Najednou se mi nechtélo zpatky do toho
kolotoce. NadsSeni mé opustilo a ja jsem si uvédomila, Ze jsem vlastné porad unavena, podrazdéna a vystresovana. Vstat rano do
prace a prezit cely den, to pro mé byl nadlidsky vykon. Ztratila jsem UpIné dobrou naladu. Na nic jsem se netésila, méla jsem pocit,
Ze selzu a vSechno zkazim. Opravdu jsem byla doslova vyhorela. Vecer jsem si vidycky davala dva neuroly a zolpidem, abych viibec
usnula. Navic jsem méla najednou Uplné rozhozenou imunitu.

Vyhledala jsem tedy psychologickou pomoc v AdiCare doslova za pét minut dvanact. Dostala jsem na prfechodnou dobu nahradni
Setrné Iéky, abych nemusela brat neurol a zolpidem. Absolvovala jsem v centru také ¢tyfmési¢ni intenzivni psychoterapii, kterd
byla zamérena pfimo na IéCbu syndromu vyhoreni. Hodné mi pomohla i kognitivni relaxace.

Zdroj: https://www.adicare.cz/syndrom-vyhoreni/syndrom-vyhoreni-pribeh-klientky-aleny/

Situace Katefiny

Katefina pracovala jako vedouci v jedné mezindrodni firmé se sidlem v Praze. Rano vstavala v Sest hodin a jesté v posteli si v mobilu
prosla pracovni emaily. Do kancelare dorazila na osmou, odchazela po Sesté hodiné, na pauzu na obéd pro neustalé terminy,
porady a projekty kolikrat nebyl ¢as. Pravidelné pracovala i veCer z domova, emaily kontrolovala jesté pred usnutim. Stres a Unavu
kompenzovala tahanim cinek ve fitness centru, vidat se s prateli nebo seznamovat s muzi nebylo kdy. Misto dovolené si obcas
doprala prodlouzeny vikend. A Katefiné to tak vyhovovalo, vidycky na sebe byla narocna a pfisna. A pak se jednoho dne sesypala
na kontrole u lékarky. "Jenom se mé zeptala, jak mi je, a ja se zoufale rozbrecela, Ze takhle uz dal nemUzu." Teprve tehdy jsem
sama sobé pfiznala, jak moc Spatné na tom jsem, psychicky i fyzicky," vzpomina na rok staré udalosti osmadvacetileta Zena. To
nejhorsi ale teprve mélo prijit.

Katefina zlstala doma na mési¢ni neschopence s vyhrezlou bederni ploténkou, jinak aktivni energicka Zena celé dny prolezela v
posteli. "Do té doby jsem se potykala s poklesem vykonnosti, po které ndasledoval vztek, proc¢ uz toho nezvladam tolik, co dfiv. Tim
jsem se dostdvala do skluzu a do jesté vétsiho stresu, Spatné jsem spala, pripadala si jako luzr. Na neschopence se pridala apatie,
sebelitost, neméla jsem silu ani vstat z postele, Spatné jsem spala a moje tradi¢ni pozitivni uvazovani bylo pryc, nebyla jsem
schopnd na obzoru vidét nic pozitivniho," fika.

Tehdy si Katefina uvédomila, Ze to sama nezvladne, a nasla si psychoterapeutku-koucku. S jeji pomoci si utfidila priority a dodneska
se uci krotit svlij perfekcionismus. Katefina si také narovinu promluvila s jejim sSéfem, ktery ji umoznil prejit v rdmci firmy na jinou
pozici, kterd ji bavi a napliuje.

Zdroj: https://www.marieclaire.cz/zivotni-styl/pribeh-syndrom-vyhoreni-pred-tricitkou

Pfibéh Jany

,Priznaky byly fyzické i psychické. Vycerpani, rozklad osobnich hodnot a velky pocit ztracenosti. Nevédéla jsem, kde je moje misto,”
popisuje syndrom vyhoreni Jana. Stav ji potkal v dobé, kdy studovala vysokou skolu ve Velké Britanii. Zpétné si uvédomuje, Ze
vedle psychickych priznak(l méla ¢asto silné bolesti hlavy, pichani v boku, bolest Zaludku nebo silnou rymu.

,Vlastné jedind napln mého casu bylo rano vstat, jit do Skoly, tam néco Cist a délat si poznamky nebo byt v knihovné. Jiné zajmy
nebo socidlni kontakty jsem neméla. Kdyz nepocitdm Vanoce, tak jsem neméla ani jeden volny den. Pracovala jsem nonstop, od
pondéli do nedéle. Myslela jsem, Ze je to spravné a Ze den, ktery nestravim praci, je nanic. Dnes vim, jak je to nebezpecné.”

,Promoce pro mé byla zklamanim. Méla jsem pocit, jako bych ni¢eho nedosahla a Ze jediné, co mam, je néjaky papir, na kterém
mam napsané bakalar. Psychicky rozklad uz gradoval a vyustil do dost velkych depresi,” popisuje Jana. Zacala se o sebe vice starat
a zménila svij hekticky zpUsob Zivota. ,Musim si davat pozor na to, aby byl mij odpocinek zaméreny na praci s télem. Terapeut
se mé ptal, jak odpocivam. Tak jsem mu fekla, Ze strasné rada ctu filozofii a literaturu faktu. On se zhrozil a vysvétlil mi, Ze to tak
nejde. Mam si davat pozor, aby byla moje relaxace zamérena na cvi¢eni, masaz nebo saunu.”

Zdroj: https://radiozurnal.rozhlas.cz/kdyz-mozek-neposloucha-8249049/4



https://www.adicare.cz/syndrom-vyhoreni/syndrom-vyhoreni-pribeh-klientky-aleny/
https://www.marieclaire.cz/zivotni-styl/pribeh-syndrom-vyhoreni-pred-tricitkou
https://radiozurnal.rozhlas.cz/kdyz-mozek-neposloucha-8249049/4

Jakub S., 47 let, lékaf

Na fakultu jsem Sel s velkym nadsSenim a opoustél ji s velkymi plany, jak zrovna ja budu reformatorem, jak budu lidsky jednat s
kazdym pacientem, jak si na kazdého udélam ¢as a jak pro takovou praci ziskdm i dalsi. KdyZ si na to dneska vzpomenu, vyvold mi
to kysely usmév. Po 20 letech praxe se chovam Uplné stejné, ne-li hdF, nez ti doktofi, jimZ jsem se pravé podobat nechtél. Prvnich
par let to slo, ale dlouho jsem nedokazal vzdorovat systému, mnohdy protivnym a nespolupracujicim pacientim, nékdy désné
hloupym sestram, mladym frajirkim a ignorantskym stars$im doktorim. Abych se UplIné nezblaznil, vytvofil jsem si obranu — pacient
je pro mé jenom chorobopis a jeho nemoc, viibec nic jiného mé nezajima. Nesméju se s nimi, neproZivam jejich problémy... Za
dvermi lékafského pokoje se odreaguju tak, Ze o nich nemilosrdné a nékdy dost sprosté mluvim. Jsem nastvany sam na sebe, Ze
prozivam svou praci takhle, ale nevim vibec, co s tim.

Zdroj: http://www.syndrom-vyhoreni.psychoweb.cz/syndrom-vyhoreni-uvod/pripadove-studie
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Priloha 5

SWOT analyza

Cilem této SWOT analyzy je na zdkladé precteného textu rozebrat situaci ¢lovéka, ktery ve svém Zivoté vyhortel, tzn.

projevil se u ného ,burn-out syndrom“. Ukolem je vyplnit do jednotlivych kvadrant@ tabulky silné stranky osobnosti
daného clovéka, ale také i jeho slabé stranky, které podle vas pfispivaji k moznému vyhoteni. Dale je potifeba vyplnit,
jaké prilezitosti Clovék v Zivoté ma, kdyZ chce fesit svljj stav vyhoreni. A jaké naopak hrozby ¢lovéku hrozi, kdyz své
vyhoreni fesit nebude.

Pfedmeét analyzy:

STRENGHTS (silné stranky) WEAKNESSES (slabé stranky)

vnitfni atributy osobnosti

OPPORTUNITIES (pFilezitosti) THREATS (hrozby)

tributy prostredi

vnéjsia




Priloha 6

SWOT analyza

Cilem této SWOT analyzy je na zdkladé precteného textu rozebrat situaci ¢lovéka, ktery ve svém Zivoté vyhortel, tzn.

projevil se u ného ,burn-out syndrom“. Ukolem je vyplnit do jednotlivych kvadrant@ tabulky silné stranky osobnosti
daného clovéka, ale také i jeho slabé stranky, které podle vas pfispivaji k moznému vyhoteni. Dale je potifeba vyplnit,
jaké pfilezitosti clovék v Zivoté ma, kdyz chce fesit svij stav vyhoreni. (Pokud je nenajdete v textu, pouZijte ty, o kterych

jsme si dnes fikali na hodiné .) A jaké naopak hrozby clovéku hrozi, kdyz své vyhoreni netesi.

Predmét analyzy: situace Aleny

STRENGHTS (silné stranky) WEAKNESSES (slabé stranky)
= e komunikativnost workoholismus
_g e pracovitost neschopnost vyvazit ¢as mezi
g e cilevédomost praci a osobnim zivotem a
Py e schopnost prosadit se a vést lidi volnym ¢asem
2
©
S
E
>
OPPORTUNITIES (prilezitosti) THREATS (hrozby)
= e obratit se na psychologickou zdravotni problémy
fg odbornou pomoc (AdiCare) Unava, stres, podrazdénost,
é e psychoterapie deprese
= e kognitivni relaxace ztrata sebevédomi
>
2 neschopnost usnout bez podani
® ek
Na)
e
>

Pfedmét analyzy: situace Katefiny




STRENGHTS (silné stranky)

schopnost vést lidi

WEAKNESSES (slabé stranky)

e perfekcionismus

=
(%]
_g e zodpovédnost e workoholismus
g e pracovitost e nedostatek ¢asu pro socialni
ey e cilevédomost kontakt s prateli a rodinou
>
2 e volnocasovd aktivita (fitness
)
5 cviceni)
e
=
c
>
OPPORTUNITIES (pFilezitosti) THREATS (hrozby)
= e vyhledani odborné pomoci — e psychické zhrouceni
2 : . ) . .
= psychoterapie, koucink e zdravotni problémy, problémy se
o e zména pracovni ndplné spankem
o
= e ztrata vykonnosti
>
2 e stres, Uzkost
©
5%
Na)
C
>

Predmét analyzy: situace Jany

vnitfni atributy osobnosti

STRENGHTS (silné stranky)

o pile

e studijni nasazeni

e cilevédomost

e prace na osobnim rozvoji

WEAKNESSES (slabé stranky)

e workoholismus
e nezajem mit volny ¢as
e chybné nastaveni hodnot

e socidlni uzavrenost




tributy prostredi

vnéjsi a

OPPORTUNITIES (prilezitosti)

e naslouchat sam sobé
e aktivni odpocinek
e terapeuticka pomoc

e relaxace — cvieni, masaz, sauna

THREATS (hrozby)

e psychicka vyCerpanost

e ztrata Zivotniho smyslu

Pfedmeét analyzy: situace Jakuba

STRENGHTS (silné stranky)

e cilevédomost

WEAKNESSES (slabé stranky)

e submisivita

e vyhledat odbornou pomoc —
napf. psychologa

=
(%]
_% e ambicidznost e nezdjem o pacienty
g e snazivost e 3Spatna obrannd reakce
=
>
2
S
©
=
=
[
>
OPPORTUNITIES (pFilezitosti) THREATS (hrozby)
= e obklopit se kolegy, ktefi smysleji e burn-out syndrom
>§ podobné a snaZi se o zménu e ztrata smyslu
KQ 4 N 7 Ve v 7
% v systemu e nestastny zivot v zacarovaném
= e zmeénit pracoviste kruhu
>
2 e najit si aktivitu, ktera ¢lovéku e sebeobvinovani
§ spravi naladu a doda mu
b%]
;G;:T potfebnou energii
>




Priloha 7

Vytvorte skupiny uil
podle textu, ktery ;IT min.

jste zpracovali.

Rozdélte si mezi sebou tymové
role:

+ vedouci skupiny - zodpovida
za tymovou spolupraci av
pfipadé potfeby komunikuje s
ucitelem

- zapisovatel - zapise
skupinovou SWOT analyzu

« prezentator - za skupinu pfed
tridou precte jejich SWOT
analyzu

- ostatni €élenové - tvofi poradni
organ skupiny

UKOL: vytvofit za skupinu SWOT
analyzu situace z textu.

©O




Priloha 8

Exitka

Uplatiiovat zasady psychohygieny
Znamena:

a) byt v zivoté stale spokojeny a
stastny

b) naucit se zvladat stres

c) preventivné chranit svou dusi i télo
nejen v zatézovych, ale i v béZnych
Zivotnich situacich pro udrzeni
dusevni rovnovahy a stavu pohody
d) vyhnout se psychickym
problémdm, zkosti, depresi a burn-
out syndromu




Priloha 9

Uplatiiovat zasady psychohygieny znamena:

a)

b)

d)

byt v Zivoté stile spokojeny a $tastny (—> tato odpovéd je chybnd, protoZe uplatriovani zasad dusevni hygieny
nezarudi $§tésti ¢lovéka. Zak pravdépodobné nepochopil, Ze zasady psychohygieny jsou pouha doporuéeni pro stav
well-beingu, ne zaruceny recept.)

naudit se zvladat stres (—> tato odpovéd neni spravna, protoze ke zvladani stresu pouzivame jiné strategie. Zak
vyvodil nespravny zavér, kdyz zaménil zdsady psychohygieny s copingovymi strategiemi, které nebyly soucasti
vykladu v hodiné.)

preventivné chrdnit svou dusi i télo nejen v zatézovych, ale i v béZnych Zivotnich situacich pro udrzeni dusevni
rovnovahy a stavu pohody (tato odpovéd je spravna)

vyhnout se psychickym problémum, uzkosti, depresi a burn-out syndromu (—> tato odpovéd' je nespravna,

vrve

nejspiSe neumi spravné vysvétlit vyznam pouzitych pojmu.)



