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UVvOoD

Zdravi v zivoté kazdého ¢loveka je velice dilezité. Bez zdravi nezmiize ¢lovek
nic. Zdravi bychom si méli vazit, a hlavné se o n¢j peclivé starat. Méli bychom znat
aspekty zdravého zivotniho stylu, které slouzi k prevenci riznych onemocnéni. Stejné
tak, jak u vSech ostatnich profesi, tak i u profese pedagoga je zdravi ovliviiovano riznymi
zpusoby a neni kladen dlraz na zdravy Zivotni styl. Autor této diplomové prace ma o
vychovu ke zdravi dlouhodoby zajem, a to jak ze strany zakd, tak i ze strany
pedagogickych pracovnikii, chce klast diraz na jeji potiebu, at’ uz ve vzdélavacim
procesu, tak v bézném zivoté zaku i pedagogt. Bere velice za dulezité, aby Se pedagogové
vénovali zdravému zivotnimu stylu. Mnoho pedagogickych pracovnikl kvalitné vyucuje
zdravotni gramotnost, ale uz ¢asto zapominaji Sami na sebe. Dilezité je, aby pedagogové
zili zdrave, protoze jen takovy pedagogové mohou své znalosti, zkuSenosti a dovednosti

pfedat i svym zakam.

Hlavnim cilem této diplomové prace bylo zjistit, jaky je Zzivotni styl
pedagogickych pracovnikti na zakladnich $kolach v okrese Prostéjov. Teoreticka Cast
prace popisuje hlavni pojmy tykajici se pojmu zdravi, aspekty zdravého Zivotniho stylu,
charakteristika v obdobi dospélosti a profese pedagoga. V kapitole 2.1 byl rozebran
pojem zdravi, jaké jsou determinanty zdravi a jaké jsou programy a projekty k podpote
zdravi obyvatel. Kapitola 2.2 pojednava o aspektech zdravého zivotniho stylu, kterymi
jsou pohyb, vyziva, spanek spojeny s odpoCinkem a imunitou a jaky nezdravy vliv ma
koufeni, alkohol na lidsky organismus. Kapitola 2.3 charakterizuje ¢lovéka v obdobi
dospélosti. Dale zabyva se télesnymi a socidlnimi zménami. Kapitola 2.4 je vénovana
tématu profese pedagoga a dale kapitolami zacinajici ucitel, syndrom vyhofeni, dusevni

hygiena, workoholismus a pievaha Zen v ucitelské profesi.

Prakticka cast prace je vénovana zivotnimu stylu pedagogickych pracovnikd na
zakladnich Skolach a jejich vztahu k zdravému Zivotnimu stylu, presnéji K vyzive,
pohybu, odpocinku a workoholismu. Déle v praktické ¢asti je zhodnocen Zivotni styl
pedagogickych pracovniki vyplivajici z vyzkumného Setfeni a je navrzen plakat

podporujici zdravy zivotni styl u ucitelti.



1 CILE PRACE

Hlavni cil

Hlavnim cilem diplomové prace je zjistit a zhodnotit zivotni styl pedagogickych

pracovnikl na zékladnich skolach v okrese Prost&jov.
Diléi cile:

1. Zhodnotit zivotni styl pedagogickych pracovnikti vzhledem k vyzive.

2. Zhodnotit zivotni styl pedagogickych pracovnikii vzhledem ke koufeni, alkoholu
a volného Casu.

3. Zhodnotit zivotni styl pedagogickych pracovnikli vzhledem k pohybu.

4. Zhodnotit Zivotni styl pedagogickych pracovnikl vzhledem ke spanku, odpocinku
a volného casu.

5. Celkoveé zhodnotit vztah profese pedagoga ke zdravému zivotnimu stylu.

Vyzkumné otazky:

Diplomova prace ma celkem dvé vyzkumné otazky, které doprovazi hypotézy.

Vyzkumna otazka ¢. 1:
Je zptisob traveni volného Casu u ucitelt predevsim aktivni?

K vyzkumné otazce piislusi hypotéza, a to:

Vécna hypotéza ¢. 1

Ucitel¢ travi sviij volny ¢as predevsim aktivnim zptisobem.
Nulova hypotéza ¢. 1

1Ho: U¢itelé maji stejny zplsob traveni svého volného Casu.
Alternativni hypotéza ¢. 1

1Ha: Ucitelé maji rozdilny zpisob traveni svého volného Casu.



Vyzkumna otazka ¢. 2
Ma vliv délka spanku na inavu ucitela?

K druhé vyzkumné otazce ptislusi hypotéza, a to:

Vécna hypotéza €. 2

Cim vice spanku maji ugitelé, tim se citi méné unaveni.

Nulova hypotéza ¢.2

2Ho: Ucitelé, ktefi maji rozdilnou délku spanku byvaji stejn€ unaveni.
Alternativni hypotéza ¢.2

2HAa: Ucitelé, kteti maji rozdilnou délku spanku nebyvaji stejn¢ unaveni.



2 TEORETICKE POZNATKY

2.1 Zdravi

V této kapitole si piedstavime, co je to zdravi, jaké jsou modely zdravi a
determinanty, které zdravi ovliviiuji. Dale budou pfedstaveny programy a projekty které

prospivaji k podpote zdravi, a co je to nemoc.

Zdravi je pro ¢lovéka nejvyznamné&jsi hodnotou. Pokud jsme zdravi mizeme
pracovat, plnit si pfani a realizovat své zZivotni plany. Pokud zdravi nejsme, tak své zivotni
plany nemizeme plné realizovat. Pojem zdravi neni jednoduché definovat. Existuje
mnoho definic zdravi, ale tu nejznaméjsi definovala Svétova zdravotnicka organizace
(dale WHO) v roce 1948: ,.Zdravi je stav upiné telesné, dusevni a socialni pohody a nikoli

pouze nepritomnost nemoci nebo vady.* (Machové a Kubatova, 2015, str. 10).

Zdravi ma rizné modely neboli pojeti, jak je zdravi vnimano. Mezi tyto modely
zdravi mizeme zatadit biomedicinsky model, behavioralni, holisticky a ekologicko-

socialni model (Novéakova, 2011).

2.1.2 Determinanty zdravi

Clovek a jeho zdravi je ovliviiovan riiznymi determinanty zdravi. V této kapitole

si pfedstavime jednotlivé determinanty zdravi, které ovliviyji ¢lovéka.

Zdravi Clovéka je ovlivnéno n€kolika faktory, které mize ovliviiovat ¢lovéka
kladné ¢i zaporn€. Tyto faktory délime na vnitini a zevni. Vnitini faktory jsou pouze
genetické neboli dédi¢né, ktery ziskd kazdy clovek po splynuti pohlavnich bunék obou
rodich. Geneticky faktor ovliviiuje zdravi Cloveéka z 10 %. Zevni faktory, které ovliviiuji
zdravi ¢loveka jsou zivotni styl, ktery ovlivituje zdravi z 50 %, dale zdravotnické sluzby

a zivotni prostiedi z 20 % (Machova a Kubatova, 2015).
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2.1.3 Programy a projekty k podpore zdravi a podpora
obyvatel

Mezi hlavni, kdo podporuje vefejné zdravi je Svétova zdravotnickéd organizace
(WHO neboli World Healthy Organization). WHO vznikla v roce 1946. Zakladajici
smlouva vznikla 7. dubna 1948, a zaroven tento den se slavi Svétovy den zdravi. Mezi
prvni projekty k podpoie zdravi, a to globalné byl projekt Zdravi pro vSechny do roku
2000, ktery vznikl v roce 1985. Na tento program navazoval dalsi, a to Zdravi 21, ktery
obsahuje 21 cilt k podpofte zdravi. V roce 2012 WHO publikovala dalsi, a to Zdravi 2020.
Cilem je zlepsit zdravi obyvatel, snizit rozdily ve zdravi obyvatel mezi jednotlivymi staty

a zlepsit podporu zdravi u odborné i laické vetfejnosti (Hamplova, 2019).

Mezi dal§i programy na podporu zdravi v Ceské republice jsou Podnik
podporujici zdravi, Skola podporujici zdravi, Bezpe¢na komunita, Bezpeéna $kola,
Zdrava mésta, Mésta piatelska seniortim, Skola piatelska détem nebo Zdravi podporujici

nemocnice a mnoho dal$ich (Hamplova, 2019).
Skola podporujici zdravi

Skola podporujici zdravi je program, ve kterém je zapojeno vice jak sto
matefskych a sto zékladnich $kol. Zapojeny jsou i nekteré stiedni Skoly a vSechny tyto
Skoly tvofi Nérodni sit’ §kol podporujici zdravi. Dtllezitou roli v podpofe zdravi maji
pedagogové na zakladnich Skolach a rodice. Cilem tohoto programuje je ucta ke zdravi

kazdého Zaka a studenta (Hamplova, 2020).
Zdravda mésta

Zdravad meésta sdruzuji mesta, ktera chtéji pecovat o zdravi obyvatel. Cilem

vvvvvv

projekty Svétové zdravotnické organizace (Hamplova, 2020).
Mésta pidtelska senioritm

Tento projekt navazuje na ptedeslé, a to Zdravd mésta. Ve 21. stoleti se zvySuje
podil urbanizace, a tim i pocet seniorti bydlici ve mésté. Cilem tohoto projektu je, aby

mésta byla pratelské k seniorim a podporovala aktivni starnuti (Hamplova, 2020).
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Mésta pidatelska détem

Cilem tohoto projektu je zajistit bezpecné ucebni prostredi bez diskriminace zaka
at uz diskriminace divek, Sikana apod. Jednd se i o integrace déti se zdravotnim

postizenim. Skoly respektuji rtizné odlignosti nékterych déti (Hamplova, 2020).

Dalsi projekty jsou Zdravi podporujici nemocnice, kde se zabyvaji vétsi prevenci

nemoci apod. (Hamplova, 2020).

Podpora zdravi probiha i ve Skole, a to konkrétné na 2. stupni zakladni Skoly.
V ramcovém vzdé€lavacim programu pro zakladni vzdélavani (RVP ZV) je vzdélavaci
oblast Clovék a zdravi, ktera obsahuje dva vzdélavaci obory, a to: Vychova ke zdravi a

télesna vychova (RVP ZV, 2021).

VS8echny predeslé projekty jsou komunitni programy Svétové zdravotnické
organizace. Podpora veiejného zdravi v Ceské republice zahrnuje programy jako jsou
narodni ak¢ni plan podporujici starnuti, prevenci détskych urazi, zvyseni proo¢kovanosti,

problematika HIV/AIDS a Zdravi 2030 (Hamplova, 2020).
Zdravi 2030

Zdravi 2030 obsahuje priority v oblasti zdravi, a to zvySujici se délka Zivota ve
zdravi obyvatel, snizuji se vlivy zpusobujici nerovnosti v oblasti zdravi, zdravy Zivotni
styl je podporovan prostiednictvim vysSich vetfejnych vydaji, ktery je zaméfen na
primarni prevenci a snizuje se konzumace navykovych latek. Mezi strategické cile Zdravi
2030 jsou zlepSeni zdravotniho stavu populace, optimalizace zdravotnického systému a

podpora védy a vyzkumu (Hamplova, 2020).
2.1.4 Nemoc

Nemoc je spojena také se zdravim. Nemoc lze definovat jako chorobu nebo
onemocnéni téla nebo mysli. Nemoc lze definovat i jako poruchu zdravi. Nemoc ma
nékolik stadii, a lze chapat jako protiklad zdravi ¢lovéka (Cevelova a Cevela, 2010).
Nemoc mize byt zpiisobena fyzikaln€, chemicky, biologicky, prostfedim anebo Zivotnim

stylem (Hfivnova a kol., 2010).
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2.2 Zivotni styl a aspekty zdravého Zivotniho stylu

Zivotni styl je jednou determinantou zdravi. Zivotni styl ma nejvétsi vliv na zdravi
kazdého Cloveka. Se zivotnim stylem souvisi zdravy zivotni styl, ktery ovliviiuje zdravi
Clovéka a nejvice zdravi poSkozuje koufeni, konzumace alkoholu, drogy, nespravna
vyziva, nizka fyzick4 aktivita apod. V soucasnosti ma ¢lovek sedavy zpiisob Zivota, ktery
ovlivituje zdravi ¢loveka. S nevhodnym zivotnim stylem se u lidi objevuji onemocnéni
jako jsou kardiovaskularni onemocnéni, obezita, nddorovd onemocnéni, ale i naptiklad

cukrovka, které nazyvame jako civiliza¢ni onemocnéni (Machova, 2015).

V nésledujici kapitole bude predstaven pojem Zivotni styl a zdkladni aspekty

zdravého Zivotniho stylu, a to pohyb, vyziva a spanek.

Zdravy zivotni styl se skldda z dodrzovani tii hlavnich oblasti, a to zdravé vyzivy,

dostate¢né pohybové aktivité a také dusevni hygieny a odpocinku (Novakova, 2011).

2.2.1 Pohyb

Pohyb ma vyznamny vliv na vyvoj ¢lovéka a vSech zivocisnych organismi. Nase
t€lo je vyvinuto k tomu, aby provadélo pohyb nebo jakoukoliv pohybovou aktivitu. Pohyb
muzeme délit na aktivni pohyb a pasivni pohyb. Aktivni pohyb je vysledek vlastni
pohybové aktivity, zatimco pasivni pohyb je s vyuzitim technickych prostfedki. Proto
abychom byly zdravi je dilezity aktivni pohyb, ktery je zajistovan pomoci pohybového
systému ¢loveka. Velmi dilezité je dodrZzovat spravné drZeni téla, které je odrazem stavu
pohybového aparatu. Dllezité u spravného drzeni téla je postaveni panve, hlavy, ramen
a dolnich koncetin. Spravné drZeni téla mé né€kolik vyznami. Prvni hlavni vyznam je z
hlediska fyziologického, kdy udrzuje vnitini organy ve spravné vysce. Dale z hlediska
motoriky, kterd je provazena v zakladnich pohybech. Dale je dulezité z hlediska
psychického, pracovniho a jako posledni z hlediska estetického (Machova a Kubatova,
2015).

Pohyb clovéka je velice dulezity. Nedostatek pohybu a nadmérné piijimani
potravy je pri¢inou nadvahy ¢i obezity, kdy obezita vznikd nahromadénim tuku

Vv podkozni tkani (Machova a Kubatova, 2015).
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Pro zdravi je doporucovana chlize, kterd je pro Clovéka ptirozena. U stiedni
generace je doporucovano 10 000 krokti denné (Kunzova, 2016). Dospéli by se méli
vénovat pohybové aktivité nejméné 30 minut, a to 5 dni v tydnu stfedné namahavym
pohybovym aktivitim. Jedna se o pohybové aktivity jako jsou naptiklad jizda na kole,
rychld chlize, tanec, prace na zahrad¢, ale i naptiklad turistika, nebo aktivni hrani si
s détmi (Bess H. Marcus a kol., 2010). Podle Svétové zdravotnické organizace by se
dospéli méli vénovat stfedné intenzivni pohybové aktivité¢ 150 az 300 minut (WHO,
2022)

Dale pohybova aktivita ma dalsi benefity, mezi které mizeme zaradit napiiklad
zvySovani kostni diené, sniZzeni klidové srdecni frekvence, zlepSeni metabolismu a
kvalitngj$i spanek (Hendl, Dobry a kol., 2011). Déle redukce n€kterych druhii rakoviny

v

(Bess H. Marcus a kol., 2010).

Lidé v dnesni dobé& maji sedavy zplsob Zivota, a to at’ uz v praci nebo ve volném
Case. Dospéli travi hodné Casu u televize nebo pouzivani pocitacii. S tim souvisi i
nezdravé stravovaci navyky. Ucitelstvi patfi mezi povolani, kterd patii mezi sedavé
zamé&stnani. Ve studii mezi u€iteli v Brazilii, ktery probihal v roce 2016 a 2017 se zapojilo
celkem 245 uciteld, ktery tvoftili celkem 186 (76 %) Zeny a 59 (24 %) muzi pozorovala,
ze celkem 58 % ucitelti ma prevalenci vysoce sedavého zptisobu zivota u ucitelt. (Delfino

et. al, 2020).

Dalsi vyzkumna studie, ktera se zabyvala s nedostate¢nou fyzickou aktivitou byla
v Polsku. Vyzkumna studie se zabyvala nedostateCnou fyzickou aktivitou a poruch
pohybového aparatu. Této studie se zacastnilo celkem 254 uciteld ze zakladnich, ale i
stiednich skol. Z celkového poctu respondentii bylo 80 % zZen (n = 203) a 20 % muzt (n
=51). Celkem 80 % ucitelti spliiovalo doporuceni WHO, tedy pohybovou aktivitu alespoii
150 minut tydné. Jako nejcastéjsi poruchou pohybového aparatu byla bolest dolni casti
zad, déle v oblasti krku, horni ¢asti zad a kolen. Pravé bolesti dolni ¢asti zad mohou byt

zpusobeny sedavymi polohami, které maji ucitelé v praci (Grabara, 2023).
2.2.2 VyzZiva
Zdrava vyziva je velice dualezita pro spravné fungovani organismu. Mezi hlavni

pozadavky na zdravou vyzivu fadime zastoupeni zakladnich zivin, dodrzovani
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vyvazeného piijmu, omezovani nadmérného piijmu soli, pravidelné stravovani,
upiednostiiovani konzumace rostlinnych tukii, omezeni sladkosti a dilezita je konzumace
dostatku ovoce a zeleniny, které obsahuji dilezitou vlakninu (Novakova, 2011). Dospéli
¢lovek by mél konzumovat minimaln€ 400 g ovoce a zeleniny, to je pét porci. Konzumace

péti porci ovoce a zeleniny snizuje riziko nepfenosnych nemoci (WHO, 2020).

Mezi zakladni Ziviny patii bilkoviny, cukry, tuky, vitaminy, mineralni latky a

stopové prvky (Novéakova, 2011).
Bilkoviny

Bilkoviny se podili na tvorbé bun¢k, dale jsou soucésti krve, hormonti a enzymu.
Pro lidsky organismus by meély byt zdrojem 15 % pfijmu energie pro organismus
(Novakova, 2011). Bilkoviny mohou byt ve vyzivé vyuzity jako zdroj energie, ktery ale
neni primdrni. Jako priméarni funkci bilkovin fadime stavebni latku vSech enzymi a
hormonti v téle cloveka. Bilkoviny jsou diilezité zejména u silovych sportovct, kde maji
dalezitou ulohu ve formé rustu sily a zvySeni objemu svall. Bilkoviny se skladaji
z aminokyselin. V téle ¢lovéka se vyskytuje 21 druhti aminokyselin. Jako piiklady
aminokyselin v lidském téle jsou aminokyseliny valin, leucin, izoleucin, dale arginin,

histidin, anebo napfiklad glycin (Roubik a kol., 2018).

Velkou otazkou byva, kolik bilkovin by lidé méli za den ptijmout. Jak bylo feceno,
bilkoviny by mély tvofit 15 % piijmu energie. Bilkoviny v téle clovéka maji vyznamnou
roli, a 1 u nesportujici populace by mély tvofit 0,8 g na kilogram télesné hmotnosti. Jiné
mnozstvi je ale u sportujici populace, kde ptijem bilkovin je daleko vysSi. Zavodnici ve
fitness a kulturistice kratkodob¢é maji ptijem 2 — 2,5 g bilkovin na kilogram télesné
hmotnosti. Potraviny, ve kterém jsou obsazeny velké mnozstvi bilkovin je cela fada. Mezi
nejcastéjSim zdrojem bilkovin se fadi vSechny druhy masa. Nejbéznéj$Sim druhem je bilé
maso z driibezich prsou. Dale mnoho bilkovin najdeme ve vejcich, mlécnych vyrobcich
ale i1 vlusténinach. LusSténiny se ftadi do rostlinnych bilkovin, které jsou

neplnohodnotnymi zdroji bilkovin (Roubik a kol., 2018).
Sacharidy

Dalsim diilezitou zZivinou jsou cukry neboli sacharidy. Sacharidy jsou pohotovym
zdrojem energie a v dennim piijmu by mély obsahovat 50 — 55 % energie pro organismus.

Sacharidy se déle d€li na jednoduché a slozené. Dulezita je konzumace polysacharidi,
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které se vstfebavaji pomalu a dodavaji organismu pozvolna energii. Dale navozuji pocit

sytosti a obsahuji vlakninu (Novéakova, 2011).

Sacharidy jsou d¢leny na monosacharidy, disacharidy a polysacharidy.
Monosacharidy maji funkci jako pohotovy zdroj energie a déale se déli na glukézu,
fruktozu a galaktozu. Disacharidy maji také funkci pohotového zdroje energie a déli se
na sacharozu, laktézu a maltozu. Posledni kategorii sacharidi jsou polysacharidy, které
mayji funkci zasobni a stavebni funkci v organismech a délime je na zasobni polysacharidy
a stavebni polysacharidy. Mezi zasobni polysacharidy fadime rostlinny skrob, glykogen

a inulin. Mezi stavebni polysacharidy naopak celulozu a chitin (Roubik a kol, 2018).

Jako ukazatel, ktery vyjadiuje rychlost traveni sacharidi v potravé se pouziva
glykemicky index. Potraviny lze rozdélit do tii kategorii, a to potraviny s nizkym
glykemickym indexem, potraviny se stfednim glykemickym indexem a potraviny

s vysokym glykemickym indexem (Roubik a kol., 2018).

Zdrojem sacharidi je ryze, brambory, téstoviny, ovesné vlocky, ceredlie,

celozrnné pecivo, ale i1 lusténiny (Roubik a kol., 2018).
Tuky

Jako tfeti dulezitou zakladni zivinou jsou tuky. Tuky jsou energeticky velmi
bohaté a optimalni mnoZstvi tukd pro organismus je 30 — 35 % z celkového piijmu
potravy za den. Tuky rozliSujeme na zivoc¢isné a rostlinné. Dulezité hlavné je, ze tuky se
skladaji z mastnych kyselin. Mastné kyseliny délime na nenasycené mastné kyseliny a
nasycené mastné kyseliny. DlleZit4 je konzumace nenasycenych mastnych kyselin, které
si t€lo neni schopno samo vytvofit. Nenasycené mastné kyseliny pomahaji na spravnou

¢innost srdce, cév a podporuji spravny vyvoj mozku (Novakova, 2011).

Tuky v lidském téle plni mnoho funkci. Jako prvni funkci je potieba zminit, Ze se
jedné o nejvétsi zasobu energie v téle. Dalsi dulezitou funkci je stavebni funkce, protoze
tuky jsou soucasti buné¢nych membran. Dale maji funkci ochranou, kterd piedstavuje
mechanickou ochranu vnitinich organd. Jako posledni funkci, kterou vykonavaji je

tepelna izolace organismu (Roubik a kol., 2018).

Tuky se nevyskytuji v potravindch samostatn¢, ale s dal§imi Zivinami. Jedna se o
potraviny, které¢ byly uvedeny jako dobry zdroj bilkovin, a to maso, mlécné vyrobky,

vejce. Déle tuky jsou obsazeny v mnoha druzich rostlinnych oleji jako jsou olivovy olej,
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kokosovy, avokadovy nebo naptiklad slune¢nicovy. Tuky jsou obsazeny i v ofechach,

tedy v liskovych ofechach, mandlich a arasidech (Roubik a kol., 2018).
Vitaminy, mineralni latky a stopové prvky

Jako dalsim dulezitou slozkou tykajici se zékladnich zivin jsou vitaminy,
mineralni latky a stopové prvky. Vitaminy patii k zdkladnim slozkdm potravy.
(Novakova, 2011). Vitaminy, mineralni latky a stopové prvky oznacujeme jako
mikronutrienty, protoze v naSem organismu potiebujeme téchto latek v malém mnozstvi
(Roubik a kol., 2018). Jejich hlavni vyznam je usmérfiovani biochemickych reakci
Vv buiikach. (Machova a Kubatova, 2015). Existuje az 13 zdkladnich druhii vitaming.
Vitaminy délime podle toho, jestli jsou rozpustné ve vodé nebo v tucich (Novakova,

2011).

Mezi vitaminy rozpustné v tucich fadime vitamin A, ktery podporuje zrakovy
purpur. Najdeme ho v rybim tuku, jatrech, mléku a masle (Machova a Kubatova, 2015).
Vitamin A ma funkci v organismu jako antioxidant a je souc¢asti imunity. Jako projev
nedostatku tohoto vitaminu v téle mize byt lamavost nehtl a vlasti, zhorSeni pokoZzky
apod. Dale jeho nedostatek se projevuje jako Seroslepost nebo se zvysi Groven oxidaéniho

stresu (Roubik a kol., 2018).

Dal8im vitaminem rozpustnym V tucich je vitamin D, ktery poméaha vstfebavani
vapniku (Machova a Kubatova, 2015). V ptipad€ nedostatku se Spatné¢ obnovuje kostni
tkan. Jeho nedostatek je zejména v zimnich mésicich. Pouze na rovniku pokryje slune¢ni
zateni potiebu vitaminu po cely rok. Jeho hlavni zdroje v jidelni¢ku jsou ryby a rybi tuk.
Dale, ale vitamin D je obsaZen i v mlénych vyrobcich, vaje¢ném Zloutku, anebo v

nékterych houbach (Roubik a kol., 2018).

Déle vitamin E, ktery je dulezity jako antioxidant a podporuje tvorbu spermii.
Najdeme ho v listové zelenin€, mléénych vyrobcich a ve vajeénych Zloutcich (Machova
a Kubatova, 2015). Jeho nedostatek se mtize projevovat jako svalova unava, neplodnost
a neurologické potize. Vitamin E se s vitaminem C podili na regeneraci svalové hmoty

(Roubik a kol., 2018).

Poslednim vitaminem rozpustnym v tucich je vitamin K, ktery je dilezity pro
normalni srazlivost krve. Vitamin K se nachazi v syrech, lusténinach a jatrech (Machova

a Kubatova, 2015). Jako hlavnim projevem nedostatku tohoto vitaminu je krvaceni a
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anémie. Nadbytek tohoto vitaminu v téle se nahromadi v jatrech, ale neuklada se a je

vylouc¢en z organismu (Roubik a kol., 2018).

Vitaminy rozpustné ve vod¢ jsou vitaminy B komplexu (B1, B2, B3, Bs, Bs, Bo,
B12), vitamin C a vitamin H (Machova a Kubatova, 2015). Vitamin C neboli kyselina
askorbova je jeden z nejznaméjsich vitamind, kde jeho funkci je podpora imunitni reakce

organismu. V potravinach je hlavni zdroj vitaminu C obsazen v ovoci a zeleniné (Roubik

a kol., 2018).

Mezi mineralni latky dilezité pro nase télo jsou sodik, ktery je dilezity pro vodni
rovnovahu (homeostdzu). Dale draslik pro spravnou ¢innost svali a srde€niho rytmu.
Nejvice z mineralnich latek je zastoupen vépnik, ktery je dilezity pro kosti a zuby. Dale
také fosfor, ktery je v kostech a zubech. Hoi¢ik napomaha snizovat nervosvalovou
drézdivost a posledni mineralni latkou je sira, kterd napoméha detoxikovat Skodlivé latky.
Mezi stopové prvky v téle se nejvice vyskytuje Zelezo. Je soucasti hemoglobinu. DalSim
vyznamnym stopovym prvkem je zinek, ktery je dulezity pro spravny vyvoj a funkci
muzskych pohlavnich zZlaz, tvorbu spermii a pohlavniho hormonu testosteronu (Machova
a Kubatova, 2015). Dulezity vyznam je, Ze se vykytuje i v organech a tkanich jako jsou
napiiklad o¢i, nebo slinivka bfi$ni. Jako zdroj zinku v potravinach ho miizeme najit ve
vaje¢nych Zloutcich, hovézich platcich, v dynovych seminkach nebo v Gstticich (Mach,
2012). Dalsim vyznamnym stopovym prvkem je fluor pro stavbu kosti a zubi. Jod je
dilezity pro hormony §titné zlazy. Selen je soucasti enzymut. Méd’ je dilezita pro
krvetvorbu a mangan se podili na spravné funkci metabolickych enzymi. Poslednim
stopovym prvkem je kobalt, ktery se podili také na krvetvorbé (Machova a Kubatova,
2015).

Vitaminy jsou velice dillezité pro naSe télo. V ptipad¢€, ze nékteré vitaminy se
Vv téle neobjevuji vilbec hovoiime o tzv. avitamindze. Pokud v téle se nachazi vitamin
s ¢asteCnym nedostatkem jedna se o hypovitamindzu. Jako hypovitamindézu mizeme brat
I nedostatek vitaminu D v zimnich mésicich. V pifipadé nadbytku nékterého vitaminu
hovofime o hypervitamindze. BéZnou stravou hypervitamin6za nehrozi, ale nadmérnou

suplementaci (Roubik a kol., 2018).
Pitny reZim

Diilezitou soucasti zdravé vyzivy je predevSim i pitny rezim. Lidské télo je
slozeno z velké ¢asti vodou (Novakova, 2011). Voda v t€le ma mnoho funkci. Jako prvni
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funkci je dulezité zminit, ze pomaha travit potravu, odvadi teplo, v Krvi transportuje
glukoézu a kyslik, promazava klouby a tlumi pohyby orgénii (Clarkova, 2020). Primérné
mnozstvi vody u dospélého muze je 60 % a u Zen 50 %. U déti toto Cislo je jeste o néco
veétsi. U novorozencl miiZe toto €islo dotahovat az 77 %. NaSe télo obsahuje intracelularni
a extracelularni vodu. Intracelularni je tzv. bunécné tekutina a nachazi se uvnitt buiky.
Extracelularni voda tzv. mimobunétna voda se nachdzi mimo bunku. Dulezité je
dodrzovat rovnovahu vody v téle (Novakova, 2011). Ztrata vody v téle probiha moci,
stolici, kiizi a plicemi, proto je dulezit¢ dodrzovat pitny rezim (Sharma a kol., 2018)
Doporuc¢ované mnozstvi, které bychom méli denné vypit zavisi na lidské hmotnosti.
Doporuceny piijem tekutin je 40 ml vody na kilogram hmotnosti (Novakova, 2011).
Dulezité je, aby lidské télo nebylo dehydratovano. Dehydrataci zptsobuje i1 kofein, ktery
je obsazen napiiklad v kavé nebo v n€kterych energetickych napojich (Sharma a kol.,

2018).

Dulezita ve vyzivé je snidané, kterd by se neméla vynechavat a méla by byt
zakladem dne. V Mad’arsku se do studie zapojilo celkem 99 ucitelek ze zakladnich Skol.
Ucitelky byly starsi jak 35 let a s desetiletou praxi. U kazdé respondentky studie bylo
provedeno antropometrické méfeni a klidové méfeni krevniho tlaku. Celkem 65 %
ucitelek, které snidaly 6 az 7 dni v tydnu mély, pravidelné stravovaci navyky, které jsou
spojené s niz§im rizikem obezity. Podle studie se zjistilo, Ze ucitelé, ktefi pravidelné
nesnidaji, maji vyssi riziko rozvoje obezity, fyzické neCinnosti a kouteni (Uvacsek et al.,

2022)

2.2.3 Spanek, odpocinek a imunita

Spanek a odpocinek

Spanek pro naSe télo je velice dilezity. V piipadé, ze spime méné jak 6 hodin
oslabuje to nas imunitni systém, a to vede k vy$§imu riziku riiznych druht onemocnéni.
Vice nez tietina dospélych v rozvinutych zemi mé problém se spankem. Nedostatecny
spanek naruSuje hladinu cukru v Krvi. S tim souvisi kardiovaskularni onemocnéni, kdy se
zvySuje riziko ucpani a kornaténi cév spojené s mrtvici a srde€nim selhanim. Kazdy
¢lovek chodi spat podle svého rytmu, ktery se u kazdého jednotlivce lisi. Nékdo mize byt
tzv. ranni skiivan anebo naopak noc¢ni sova, o tom rozhoduje genetika kazdého jedince.
Hormon melatonin ndm reguluje nacasovani spanku. V pilulce by nemél mit zadny

ucinek. Jedna se spise o placebo efekt (Walker, 2021).
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Proto, aby naS spanek byl kvalitni mizeme vyuzivat dvanact tipti pro zdravy
spanek. Jako prvni tip je dodrzovat pravidelny spanek, a to chodit spat a vstavat kazdy
den ve stejnou dobu. Vikendové dospavani nenahradi nedostate¢ny spanek béhem tydne.
Dal$im tipem je cviceni a dopfat si tficet minut pohybu denn¢. Neméli bychom
konzumovat kofein a nikotin, kdy kofein je obsazen predevsim v kavé, kolovych népojich
apod. Ctvrty tip je nekonzumovat alkohol pied spanim. Jako paty tip je nekonzumovat
hodné¢ jidla a tézkych jidel pozd¢€ v noci, coz miize narusit spanek trdvenim potravy. Déle
je-li to mozné vyhnout se Iékiim narusujicim spanek. Nem¢li bychom si ani jit zdfimnout
po tfeti hodin€ odpoledne. Dal§im tipem je chvili odpocivat, nez ptijdeme spat. Dale horka
koupel pied spanim nam dava pocit ospalosti. Loznice by méla byt tmava, chladna a bez
elektroniky. Slune¢nimu svétlu se vystavovat pfimétené. Posledni tip, pokud ¢lovek travi
vice jak dvacet minut v posteli a nechce se mu spat, vé€novat se uklidiyjici ¢innosti.

(Walker, 2021).

Ke zlepSeni spanku mlze pomahat i chlad, ktery snizi teplotu télesného jadra.
Ledové voda nebo vecerni prochazky mohou podpofit hluboky spanek, a tim podpofit

odpocinek a regeneraci téla (Mattus§, 2021).

Imunita
Proto, aby nase télo mohlo spravn¢ fungovat, je dilezité mit silny imunitni systém.
Imunitni systém lze podporovat nékolika zptisoby. Zde si uvedeme, kterymi zptisoby lze

posilit imunitni systém.

Imunita Zen a muza se li$i. Imunitu ¢loveka ovlivituji pohlavni hormony a zeny
maji vrozenou imunitu vy$si nez muzi. Zakladem dobré imunity je hlavné spravna vyziva.
Nespravna vyziva ¢lovéka zplsobuje slabsi obranu proti infekcim. Strava, ktera posiluje
télo proti infekci je konzumovani ovoce, zeleniny, ryby, lusténiny a potraviny s nizkym
obsahem tukli. V zimé se doporucuje konzumovat naptiklad kysané zeli, které obsahuje
velké mnozstvi vitaminu C, ktery je dileZity pro imunitu ¢lovéka (Rihova a Stastny,

2021).

Dalsi z moZnosti, jak posilit svoji imunitu miize byt chladové terapie. Chlad mtize
dobie ptsobit na nas krevni ob¢h, srdce, zvyseni energie a sebevédomi, vlasy, pokozku
apod. Dale se muize u lidi zvySovat pocet bilych krvinek, kteti se denné¢ sprchuji studenou
vodou, a tim se jim aktivuje imunitni systém, ktery vytvaii bilé krvinky. Jednou

Z nejznaméjsich metodou je Wim Hofova metoda (Hof a Koen de Jong, 2021). Wim Hof
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pochézi z Nizozemska. Jednéd se o muze, ktery ma fadu rekordt tykajici se extrémniho
chladu. Mezi jeho dalsi uspéchy se fadi vystup na horu Kilimandzaro, a to pouze
Vv krat’asech, nebo za polarnim kruhem ub¢hl maraton, a to pouze bosy (Hof, 2020). Jeho
metoda se sklada z celkem tii ¢asti, a to dechové cviceni, nastaveni mysli a otuzovani.
Tato metoda muze byt prospé$nd pro zdravé lidi, sportovce, ale i pro lidi trpci vysokym
krevnim tlakem, rakovinou, zanéty, revmatismem, Crohnovou chorobou, ale i astmatem,
depresemi, artritidou a obezitou (Hof a Koen de Jong, 2021). Ledova voda nas muize

chranit i od zanétl a zlepsuje regeneraci ¢i odpocinek (Mattus, 2021).

Dale, jak podpofit imunitni systém lze riznymi zpusoby. Jak uvadi (Vojacek,
2021) desatero odolnosti na kazdy den mize byt naptiklad strava a jeji kvalita, omezovat
modré svétlo, pohyb, spravné dychdni, ale i spanek (Vojacek, 2021). Dostatecnd doba a
kvalita spanku ptispiva k lepsi imunité ¢loveéka, kdy pro dostate¢nou regeneraci je potieba

7 az 8 hodin spanku denné (Rihova a Stastny, 2021).
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2.3 Nevhodny Zivotni styl

V ramci této kapitoly budou predstaveny faktory, které zdravi negativng ovliviuji,

a to jsou koufeni, alkohol a stresova zatéz.

Koufeni i piti alkoholu jsou rizikovymi faktory kardiovaskularnich onemocnéni.
Kardiovaskularni onemocnéni jsou onemocnéni srdce a cév. Riziko kardiovaskularnich
onemocnéni snizuje konzumace vice ovoce a zeleniny, snizeni soli ve straveé, fyzicka

aktivita, neuzivat alkohol a nekoutit (WHO, 2021).

2.3.1 Koureni

Mezi hlavni problémy patii uzivani tabdku. Ve vyspélych statech se fadi mezi
hlavni pfi¢iny amrti a poSkozeni zdravi. Pocatek koufeni za¢ind uz v dospivani, kvili
tomu, ze je jedinec ovliviiovan socidlnim prostiedim. Hlavnim divodem koufeni je
zavislost na nikotinu. Nikotin mé velky vliv na lidsky organismus a zptsobuje zvySeni
krevniho tlaku a dochazi k ziizeni cév. Velké riziko je dano spalovanim koufte, kdy hoftici
cigareta obsahuje vice nez 4 000 chemickych latek, a ztoho je pfes sto latek
rakovinotvornych. Pfi koufeni mohou vznikat zdravotni problémy jako je tedy vysoky
krevni tlak, onemocnéni srdce, vznik rakoviny plic, vyvojové poruchy plodu, anebo

viedova onemocnéni Zaludku (Hamplova, 2020).

Velmi skodlivé je pasivni koufeni neboli druhotné a tzv. nedobrovolné kouteni,
kdy osoba vdechuje kout koutici 0soby. Toto koufeni ma Spatny vliv na nase zdravi. I
pasivni koufeni zvySuje riziko vyskytu nadorovych onemocnéni (Hamplova, 2020).
Pasivni koufeni mize vyvolavat zanéty dychaciho Ustroji a nejvice ohrozuje déti

(Machova a Kubatova, 2015).

Kuréacka zavislost na nikotinu je spojena s fadou onemocnéni. Koufeni zplisobuje
nevolnost, teploty nebo zvySeni krevniho tlaku. Déle se mulZe objevit naddorové
onemocnéni hltanu, jicnu, d€lozniho c¢ipku nebo srde¢ni a cévni onemocnéni Ci
onemocnéni dychacich cév. Koufeni vyvolava i bolesti hlavy, snizena vykonost u
sportovcl, kdy koutfeni ovliviiuje krevni obéh. Déle kouteni zplisobuje starnuti kize

(Hfivnova a kol., 2010).
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I kdyz spousta lidi je informovanych o Skodlivosti koufeni, tak nehodlaji prestat.
Pro kutéky, kteti chtéji prestat koufit je, jako nahrada zavislosti na nikotinu nikotinové
zvykacky nebo naplasti. Prestat koufit pfinasi byvalym kufaktim zdravotni benefity jako
je lepsi fyzicka kondice a snizuje se riziko kardiovaskularnich onemocnéni. Jako prevenci
ke vztahu ke koufeni je dualezité chranit déti a nekufdky pied pasivnim koufenim.

(Machova a Kubatova, 2015).

2.3.2 Alkohol

Dalsi slozkou, kterd ovlivituje nase zdravi je nadmérnd konzumace alkoholu.
Alkohol je pouzivan jako psychotropni droga, ktera navozuje ptijemny a rychly zpisob
k zahnani nudy, stresu a navozuje zklidnéni. DileZité je vypité mnozstvi jedincem. Pti
0,5 promile je omezovano napéti a strach, ale od 1,5 promile nastava ztrata zabran.
Dlouhodobé uzivani alkoholu ve velkych davkach zptisobuje cirhdzu a zanét jater. Jedna
se o navykovou latku (Machova, 2016). Alkoholismus je onemocnéni, ktery ovlivituje
celou rodinu, a ne pouze ¢lovéka zavislého na alkoholu (Hiivnova a kol., 2010). Alkohol
poskozuje, jak fyzické, tak mentélni zdravi ¢loveéka. Alkohol je navykové latka a
zpisobuje zavislost, kterd se nazyva alkoholismus. V piipad¢, ze je ¢loveék zavisly na
alkoholu a alkohol nema, objevuje se u n¢j abstinen¢ni syndrom, ktery muze byt fyzicky
tedy bolest svali, zalude¢ni kiece, anebo ¢lovék miize mit psychicky abstinenéni
syndrom, ktery se projevuje neklidem nebo uzkosti. Alkohol by nemély uzivat t€hotné
zeny. Alkohol prochazi ptes placentu na plod a miize dojit k tzv fetdlnimu alkoholovému
syndromu, ktery se u narozeného ditéte mize projevit jako poskozeni mozku (Machova

a Kubatova, 2015).

2.3.3 Stresova zatéz

Stres je zatéz na lidsky organismus, ktery zptsobuje néjaky podnét, tedy stresor.
Vlivy, které vyvoléavaji stres se dé€li podle délky trvani jako mohou byt napt. Zivotni
udalosti, které piestavuji stresory vysoké intenzity napf. ztrata zaméstnani, dale chronické
stresory napf. Spatné bydleni nebo nespokojenost v zaméstnani a jako posledni kategorii
jsou drobné denni nepiijemnosti jako mohou byt vychovné problémy u déti. Zdravotni
dasledky stresu se mohou projevovat v fadé onemocnéni jako je vysoky krevni tlak,

choroby srdce, poruchy spanku, nadory, unava, deprese a mnoho dalSich onemocnéni.
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Doporuceni ke zvladani stresu je rovnovaha mezi praci a odpocinkem, dobré vztahy

s lidmi a osvojovat si zdravy zivotni styl (Machova, 2016).

Reakce na stres mize byt psychickd a fyziologicka. Psychicka reakce se muze
projevovat jako vztek, uzkost, ale jako 1 deprese. U uzkosti mé jedinec pocity otupélosti
vuci okoli, poruchy spanku a potize se sousttedénim. U vzteku je udalost, kterd mize vést
az k agresi a lidé se mohou chovat agresivné. Lidé, kteti podléhaji nebo jsou vystaveni
psychickému stresu mohou mit i oslabeni kognitivnich funkci. Fyziologicky stres se
v lidském téle ptipravuje na reakci utok nebo utek, kdy se zvysuje télesny metabolismus,
zvySuje se srdeCni frekvence a slezina vylucuje vice ¢ervenych krvinek (Machova a

Kubatova, 2015).

Koufeni, alkohol, nadmérny stres, nedostatek pohybu, nevhodna vyziva a malo
spanku vede ke vzniku tzv. neinfekénich chorob, které jsou zplisobené nevhodnym
zivotnim stylem. Jako neinfekéni choroby muZeme zaradit aterosklerézu, cukrovku,
vysoky krevni tlak, obezitu a rizna nddorovd onemocnéni. Pravé nadorova onemocnéni
spolu s kardiovaskularnimi onemocnénimi jsou onemocnéni, které jsou zpusobeny
nevhodnym zivotnim stylem. Dulezita je prevence, kterda se zaméfuje na odstranéni

nevhodnych navykii (Machova a Kubatova, 2015).
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2.4. Volny cas

Volny ¢as je u dospé€lého ¢loveka Casto zavisly na jeho finanénich moznostech.
Charakteristickym znakem volného ¢asu u dospélych je regenerace nebo relaxace. Volny
¢as je u dospé€lého cloveka limitovan predevsim praci, kdy jsou kladeny pozadavky na
praci a delsi pracovni dobu. Volny ¢as byva dale limitovan rodinou, partnerem nebo
partnerkou. Mnoho dospélych travi ¢as pasivnim zptisobem tedy napiiklad sledovanim
televize, Cetbou, nebo travi volny ¢as cestovanim. Vyrazny vliv na volny ¢as ma rodina
(Jani$ a Skopalova, 2016). Na rozdil od déti, volny ¢as u dosp€lych mé znacné rozdily

(Hajek a kol., 2010).

Ve 20. stoleti prosel volny ¢as prudkym vyvojem. Objevuje se fenomén nudy,
proto je dulezité u volného ¢asu zpiisob jeho realizace, tedy naptiklad podle obsahu a
metod, jak lze travit volny ¢as jsou oddechové hry. Existuje nékolik funkci volného ¢asu.
Mezi prvni funkci fadime predevsim rekreaci, tedy uvolnéni. Dal$i funkci je kompenzace,
vychova a vzdélavani, kontemplace, komunikace, participace a integrace (Hajek a kol.,

2010).

Mezi cile vychovy ve volném Case je naucit jedince dobie vyuZzivat svilij volny Cas.
Mezi vychovné cile patii uspokojovat potieby a rozvijet zajmy. Pfi napliiovani z4jmu
mohou byt riizné ¢innosti, jak jedinec muze travit sviij volny ¢as. Jedinec se miize rozvijet
z ruznych priorit slozek osobnosti. Mezi Cinnosti miizeme zatadit rukodélné, kde se
rozviji ptedev§im manudlni dovednosti, nebo télovychovné spolu se sportem, které
pfispivaji K rozvijeni fyzické zdatnosti a psychické odolnosti proti stresu. Dale
spolecenskovédni zajmova ¢innost, mezi které miZeme zatadit jazykové znalosti, anebo
informatiku. Dulezité je, Ze pii ¢innostech, kde dochazi k ptekonani stresu organismu se

u Clovéka vytvari endorfiny neboli hormony §tésti a radosti (Hajek a kol., 2010).

Ve volném case si ¢lovék mize odpocinout. Dilezité je, Ze rozumné vyuZzivani
volného Casu ptispiva ke zdravi ¢lovéka, a to jak k t€lesnému, tak i duSevnimu. Dale
rozumné vyuzivani volného casu podporuje mezilidské vztahy a podporuje dobré

pracovni vykony (Hajek a kol., 2010).
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2.5 Onemocnéni vzniklé nevhodnym Zivotnim stylem

Mezi necastéjsi onemocnéni, které vznikaji nevhodnym zivotnim stylem jsou
napiiklad obezita, ateroskleréza, vysoky krevni tlak, anebo cukrovka. DalSimi
onemocnénimi jsou i nadorova onemocnéni anebo osteopordza. Jednotliva onemocnéni

si nasledné predstavime.

2.5.1 Obezita

Obezita je onemocnéni, které vznikd nadmérnou tukovou tkani v lidském téle
poskozuje zdravi. Mnozstvi tukové tkdné zavisi napiiklad na pohlavi nebo veéku. Pro
sledovani obezity byl zaveden tzv. BMI neboli Body mass index, coz je antropometricky
ukazatel vztahu vysky k vaze kazdého clovéka. Obezita u dospélych byla v roce 2015 v
Evropé u 21,5 % a 24,5 % zen. Mezi lety 1980-2014 doslo k dvojnasobnému zvySeni
obezity. Celkové obezitou trpi 13 % svétové populace (Teplan a kol., 2018).

Existuji dva typy obezity, a to jablko a hruska. Tyto typy se rozdéluji podle toho,
kde se u €loveka hromadi tukova tkan. Typ jablko je obezita pfedev§im muzského typu,
kdy tuk se hromadi v oblasti bficha, za to typ hruska je spiSe zenského typu, kdy tuk se
hromadi pfedevsim na bocich a stehnech. Obezita ma sva zdravotni rizika, a to naptiklad
vznik cukrovky 2. typu, rizné druhy rakoviny, ale i kardiovaskularni onemocnéni jako
mohou byt ateroskler6za vysoky krevni tlak, cévni mozkové piithody a mnoho dalSich

onemocnéni. (Machova a Kubatova, 2015).

2.5.2 Ateroskleroza

Ateroskleroza je onemocnéni, které se fadi mezi kardiovaskularni choroby. Jedna
se o onemocnéni, kdy stény tepen ztraceji pruznost a vyrustky, které rostou uvnitt tepny
tak tepnu ucpavaji. Slabne priutok krve a dana oblast je t€Zko zasobena kyslikem. Toto
onemocnéni se pak projevuje jako mozkova mrtvice, tedy v pfipadé, Ze dojde k ucpani
tepny v mozku. Dale akutni infarkt myokardu, tedy ucpani tepny, ktera vyzivuje srdce.
Ateroskler6za je onemocnéni, které¢ dlouhodobé nemé zadné ptiznaky. Nejprve dochazi
k vytvofeni tukového prouzku, poté se vytvoii fibrozni plat, a nakonec dochazi

k trombdze. Dulezita je Gprava zivotniho stylu, a to dostate¢nou pohybovou aktivitou,
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lidé nesmi mit rizikovy obvod pasu a nekoufit. Aterosklerdzu ovliviiuje i hypertenze

neboli vysoky krevni tlak (Machové a Kubatova, 2015).

2.5.3 Vysoky krevni tlak

Vysoky krevni tlak je dal$i onemocnéni, které se fadi do kardiovaskuldrnich
chorob a je brano jako neinfekéni onemocnéni, které vznika nevhodnym zivotnim stylem.
Vysoky krevni tlak se nazyva hypertenze, kdy hodnoty systolického a diastolického tlaku
jsou vyssi, nez je obvyklé (Machové a Kubatova, 2015).

2.5.4. Cukrovka

Cukrovka je onemocnéni, kdy dochazi k poruse metabolismu sacharida a lidské
télo nema dostatek inzulinu. Cukrovka ma nejzndméjsi formy jako je diabetes mellitus 1.
typu a diabetes mellitus 2. typu a gestacni diabetes, ktery se vyskytuje u zen v t€hotenstvi.
Narutst cukrovky je predevsim kvilli nizké pohybové aktivité a nadmérnému mnozstvi
potravy (Machova a Kubatova, 2015). Prave diabetes mellitus 2. typu byl zkouman ve
studii u u€itelt zdkladnich Skol. Vyzkumné studie se zucastnilo celkem 975 uciteli. Bylo
zjisténo, Ze celkem 5,7 % ucitelt mé vysokeé riziko diabetu 2. typu. Aby se sniZilo riziko
diabetu 2. typu, je dilezité vzdelavat ucitele o zdravém Zzivotnim stylu (Kogak et. al.,
2017).

2.5.5 Osteoporoza

Osteopordza je onemocnéni, kdy u ¢lovéka dochazi k ubytku kostni hmoty. Toto
onemocnéni se mize projevovat jako zlomenina, naptiklad zlomenina kr¢ku stehenni
kosti, bolest v zadech, anebo kyféza hrudni patefe. Nejcastéjsi pii¢inou vzniku
osteoporozy je ubytek zenskych pohlavnich hormont. Jako Zensky pohlavni hormon je
napiiklad estrogen, kterého je nedostatek u Zen po menopauze. Jako prevence je dillezita
fyzické aktivita v dospélosti. Dobr¢ je ve stravé jist hodné potravin ve kterych je vapnik

a vitamin D, nekoufit a nepit alkohol (Machova a Kubatova, 2015).
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2.5.6 Nadorova onemocnéni

Nadorova onemocnéni se zvysuji nevhodnym zivotnim stylem. Jak muzi, tak zeny
maji velky néartist tohoto onemocnéni. Je mnoho typu nadorii. Mezi nejzndmé¢jsi nador u
zen patii zhoubny nador prsu. Mezi zakladni prevenci patii samovysetieni prsu. DalSim
Castym nadorem, které trapi zeny je nador d€lozniho ¢ipku v d€loznim hrdle Zeny.
Naopak mezi Castym nddorem u muzi byva nador varlete. Pro obé pohlavi jsou
nejcastéjSimi nadory tlustého stfeva a konecniku. DalSim typem je nador ktize. Jako
prevenci mezi nadorovymi onemocnénimi je zejména vhodna strava. Dulezita je 1 fyzicka
aktivita. Dilezité je 1 nekoufit a nekonzumovat pravidelné alkohol. Lidé by méli hodné
relaxovat a nebyt ve stresu. Dilezité je vyuzivat pravidelné 1¢ékatské prohlidky a navstivit

vcas lékaie (Machova a Kubatova, 2015).
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2.6 Charakteristika obdobi dospélosti

V této kapitole si piedstavime obdobi dospélosti. Kazdy ¢lovek, kdy konci obdobi
dospivani ptechazi do obdobi dospélosti, kde ho ¢eké celd fada zmén. Tyto zmény ¢eka i
zaCinajici ucitele. V této kapitole si predstavime obdobi dospélosti, znaky dospélosti a
ruzné télesné a socidlni zmény, které v tomto obdobi probihaji nejen u pedagogli na

zakladnich Skolach, ale 1 u dospélé populace obecné.

Obdobi dospélosti mizeme rozdélit na tzv. tfi obdobi, a to: ¢asnd dospélost,
sttedni dospélost a pozdni dospélost. U ¢asné dospélosti je jedno ze zékladnich kritérii
zralost &lovéka. Clovék je povazovan za zralého tehdy, kdyz dokonéi své dospivani. Je
ekonomicky nezavisly, rozvinul své osobni z4jmy a ustavil vztah k Zivotnimu partnerovi.
U kazdého Cloveka je ale tato doba riiznd, proto nelze charakterizovat, kdy pfesné obdobi

¢asné dospélosti zacina (Langmeier a Krejc¢irova, 2006).

Za zakladni znaky dospélosti je nezavisly vztah na rodi¢ich, dale udrzet trvalé
pouto K partnerovi. Modernizace dne$ni doby vede ke zvySujicim se narokim na
dospélost, mezi které naptiklad fadime oddalujici se vék vstupu do manzelstvi, rozeni

potomki a pozvolny nastup do prace (Langmeier a Krejcifova, 2006).

Dalsi etapou po casné dospélosti je stiedni dospélost. Stiedni dospélost lze
charakterizovat jako obdobi mezi 25. a 30 rokem clovéka, ale v dneSni dob¢ 1 pozdéji.
V této etapé se lidé vénuji k budovani profesni kariéry 1 o pé€i o své déti. I v tomto obdobi
Ize sledovat nékolik vyznamnych vyvojovych posuntd, at’ uz v kognitivnim, nebo

emocionalnim vyvoji (Langmeir a Krejéifova, 2006).

Starsi lidé jsou vice zaméteni na uplatnéni svych znalosti. Jejich styl mysleni je
ucinnéjsi pii zvladani realnych situaci. Nejuspesnéjsi lidé jsou ve veku 40 — 60 let, ktefi
jsou zvykli se spoléhat sami na sebe. V dospélosti zpravidla kazdy ¢lovek vykonava
pracovni ¢innost, pro kterou se pfipravoval na zakladni a stfedni Skole. Dale si ¢lovek
vybirda i mimopracovni aktivity, kter¢ maji velky osobni vyznam. Volba ¢innosti ve
volném case zavisi predev§im na osobnich vlastnostech ¢lovéka. Star$i lidé davaji

prednost spise pasivnéjsi zabave (Langmeier a Krej¢ifova, 2006).
Dale z hlediska emoc¢niho prozivani lidé v tomto obdobi maji nejvétsi pocet pratel

a pratelstvi, ktera v tomto obdobi uzaviraji byvaji Casto trvala. Lidé se zacinaji vénovat

realizaci svych zivotnich plant. Dilezita je sebejistota, ktera vede k hlubokému vztahu
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K partnerovi, a dokazi se plné oteviit a duvéfovat mu. K napliovani spokojenému
k vychove déti, a to je dalsi etapa. Narozenim prvniho ditéte v manzelstvi se manzelé
stanou rodici a stavaji se rodinou, kdy muz i zena piijimaji role otce a matky. Narozenim
ditéte mladi rodice uspokojuji dalsi zivotni potieby. DéEti vnasi do manzelstvi novy smysl
a mnoho radosti. Stejn¢ tak, ale i pfinasi fadu narokd a zmén pohodIného zivotniho

zpusobu. (Langmeier a Krejcirova, 2006).

Posledni fazi dospélosti je faze pozdni dospélost. Tu miizeme charakterizovat
v obdobi od 40 — 45 roku do 65 let. Na zacatku této faze byva lokalizovana krize stiedniho
veku. V pozdni dospélosti ¢lovek fesi problémy v oblasti prace, manZzelstvi i rodiCovstvi.
Dale probihé nékolik télesnych, socidlnich i1 kognitivnich zmén (Langmeier a Krejcifova,

2006).

2.6.1 Télesné zmény

V obdobi pozdni dospélosti se objevuji Casto prvni zndmky poklesu vykonnosti u
¢lovéka. Déle se objevuji zmény kvality zraku, kdy ¢ocka pomalu ztraci svoji pruznost.
Prvni znamky télesnych zmén se projevuji 1 na vnéjSim vzhledu, kdy se objevuji prvni
vrasky, kiize ztraci pruznost a vlasy zacinaji Sedivét a vypadavat. U zen prichazi kolem
50. roku klimakterium tedy ukonceni reprodukéniho obdobi u Zen. U muzii v tomto
obdobi se objevuje andropauza, kterd se projevuje poklesem sexudlnich hormonti

(Langmeier a Krej¢itova, 20006).
2.6.2 Socialni zmény

V obdobi pozdni dospélosti odchazeji déti z domova a rodi¢e mohou mit pocit
prézdného hnizda. Nékteré matky mohou chapat odchodem déti to, Ze uz je nikdo
nepotiebuje a je pro né¢ odchod déti t€Zky. Na konci tohoto obdobi vétSina Zen 1 muzi
odchazi do diichodu. V zaméstnani je Cast lidi na vrcholu své kariéry a maji ze své prace
radost. Dulezitd je potfeba predavat zkuSenosti mlads$i generaci. Velmi dulezitd je
spokojenost v manzelstvi, a to hlavné i tim, ze déti odchazeji z domova a manzelé maji
na sebe vEtsi zavislost. Postoje k partnerovi byvaji tolerantnéjsi a méné narocné.
Dilezitou roli zde jsou i rodinné vztahy. V pozdnim véku u vétSiny lidi se zméni role, a

to do role prarodice (Langmeier a Krejcitova, 2006).
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2.7 Profese pedagoga

V této kapitole bude predstavena profese pedagoga, kdo je to pedagogicky
pracovnik a zacinajici ucitel, dale bude predstaven pojem syndrom vyhoieni, ktery se tyka
pedagogické profese a dale dusevni hygiena s workoholismem. Posledni podkapitola se

zabyva ptevahou zen v ucitelské profesi.

Ucitel pro neodbornou komunikaci je ten, ktery vyucuje ve Skole. Z hlediska
odborného ucitel je osoba, ktera pracuje jak v matefské Skole, tak na vysoké skole nebo i
instruktor cvicebnich kurzii. U¢itelé byvaji oznaceni jako pedagogicti pracovnici (Pricha,
2002). Ucitel je osoba, ktera vyucuje, kdy vyucCovani si muzeme piedstavit jako

planovanou ¢innost ucitele (Jedlicka, Kota a Slavik, 2018).

2.7.1 Pedagogicky pracovnik

Pedagogickymi pracovniky jsou ucitelé, feditelé a zastupci feditelll, a to Skol
ptedskolnich, zdkladnich, zadkladnich uméleckych Skol, sttednich, ale i specidlnich. Dale
1 ucilist nebo specidlné pedagogickych center. Do skupiny pedagogickych pracovnikt
patii 1 vychovatelé Skol, instruktoii télesné vychovy, ale i trenéfi sportovnich Skol a

sportovnich tiid (Prtcha, 2002).

Utitelskd profese nepatii k profesim snadnym, ale laici poukazuji na kratsi
pracovni dobu nebo prazdniny, ale sami by tuto profesi délat nechtéli. Povolani ucitele je
psychicky namahavé i z hlediska zdravotniho stavu. Fyzick4 zatéZ u ucitelii neni vysoka,
na rozdil od zatéze hlasové. Ucitel musi byt psychicky odolny a zvladat zaté€z ucitelské
profese. Nektefi ucitelé mohou konzumovat 1éky na uklidnéni, konzumovat alkohol nebo

kouftit (Priicha, 2002).

Ucitel musi zaky vychovavat, vyucovat, vzdélavat a m¢l by byt dobry didaktik.
Zacinajici ucitelé mohou byt dobie pfipraveni na profesi pedagoga, ale nemaji autoritu u

zaka kvili nizkému sebevédomi (Holecek, 2014).

Mezi psychické procesy ucitele patii vnimani, pamét, fe¢ a mysleni, predstavivost
a tvofivost. Vnimani by mélo byt nezkreslené. Mezi nej€astéjsi chyby ucitele pii vnimani
je chyba prvniho dojmu, kdy si co nejrychleji uéitel zafadi ¢lovéka do urcité kategorie.

Dalsi chybou je efekt prani, kdy ucitel vnimé zaka, tak jak si ho pfeje a méa pohled
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sympatického zdka ve vSech vlastnostech. Dalsi ¢astou chybou u uciteltl je hal6 efekt,

kdy ucitel vnima zaka stale kladn¢, nebo zaporné (Holecek, 2014).

Dalsim psychickym procesem je pamét. Pamét’ ma nékolik fazi. Mezi prvni fazi
je zapamatovani, které mize byt mechanické nebo logické. Druhou fazi je faze uchovani
a tfeti faze je faze vybavovani. Pokud ucitel chce, aby zaci si u¢ivo zapamatovali, tak
dulezité pro ucitele je motivace zaki. Pfi zkouseni je dilezita pozornost zaka. Dulezité je

pro zapamatovani pribézné opakovani (Holecek, 2014).

Ttetim psychickym procesem ucitele je fe¢ a mysSleni, které jsou dualezité pro
uspéch v ucitelstvi. Ucitel by se m¢l dobie vyjadiovat a mél by mit velkou slovni zdsobu
a spravn¢ vyjadrit myslenky, tak aby zaci uciteli rozuméli. Proto je dilezitd u uditele
komunikace, a to i neverbalni. U¢itelé pouZzivaji zménu hlasu, rizné vyrazy obliceje ale i

ruzné drzeni téla (Holecek, 2014).

Poslednim psychickym procesem je proces piredstavivost a tvofivost.
Predstavivost mize byt vizualni, sluchova a prozitkova. Dilezitd u ucitele je i1 tvofivost

(Holetek, 2014).

Doporuceni pro ucitele je, aby kdyz se zak chovad nevhodné je dulezité jeho
chovani nebrat osobné. Dulezité je, aby ucitel byl hodné trpélivy, nepanikafil a nic
nepiehanél. Ucitel by mél spoléhat na pedagogicky optimismus. Hlavni roli hraje

atmosféra, ktera by méla byt o pratelském vztahu a vzajemném respektu (Holecek, 2014).
2.7.2 Zacinajici ucitel

Zacinajici ucitel by mél mit dovednosti a kompetence. Mezi kompetence, jaky by
m¢él mit zacinajici ucitel jsou kompetence oborové, didaktické, pedagogické, intervencni,
socidlni a komunikativni, manaZerské a profesni. Kompetence oborova je, Ze absolvent
ma znalosti svého oboru odpovidajici zdkladni ¢i stiedni Skole. Jako kompetenci
didaktickou je schopnost absolventa ovladat strategii vyucovani. Kompetence
pedagogicka je orientace v kontextu edukace a ovladani procesu vychovy. Kompetence
intervencni je pouzivat prostiedky pedagogické diagnostiky. Jako dalsi je kompetence
socidlni, kdy absolvent ovlada prostfedky k socializaci zdka a klimatu ve tfidé. U

kompetence manazerské absolvent dovede organizovat mimo vyukové aktivity a vytvaret
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projekty. Jako posledni kompetence je kompetence profesni, kdy absolvent by mél mit

védomostni rozhled (Andrysova, 2016).

Zacinajici ucitel ma vétsSinou problém s kazni zaka ve tiid€. Pro dodrzovani kdzné
ve tfid¢ ucitelé pouzivaji rizné kazenské prostfedky jako jsou odmény, pochvaly, které
mohou byt ve form¢ slovni pochvaly, pochvaly v zdkovské knizce, bombdny apod.

(Buchtova, 2020).

Zacinajici ucitelé maji mnoho nedostatkii jako jsou metodicka neobratnost, nizka
uroven jazykového vyjadfovani, nejistota v kvalifikaci, nezadavaji ukoly pro zaky, $patné
formuluji ucebni ulohy, nedokazou udrzet pozornost ve tfidé, Spatné udrzovani autority

apod. (Buchtova, 2020).

S profesi pedagoga je spojena i spokojenost Vv profesi. Mezi nejcastéjsi
nespokojenost v profesi uditelt je nedostatek materialniho vybaveni pro vyuku, nizké

platy, nedostatky v chovani zakl a vztazich uciteld mezi sebou (Vasutova, 2004).

2.7.3 Syndrom vyhoreni

Syndrom vyhoteni Vv ucitelské profesi se miiZze projevovat jako nezdjem o praci,
tedy investovat do ni nejméné Casu, branit se novinkdm, vyhybani se kolegiim a ucitelé
maji minimum energie. Vyucujici se miize projevovat i tak, ze na v§echno nadava a nic
se mu nechce (Smetackova a Stdch, 2020). Syndrom vyhoteni lze i definovat jako
subjektivni pocit , dlouhodobé pracovni nepohody, ktery se vyznacuje totdlni
nedostatkem energie a zdjmu. “ (Smetackova a Stéch, 2020, str. 42). V piipadg, Ze prace,
kterou lidé méli radi a prestava je t&sit, tak to mize byt prvnim varovanim syndromu
vyhoteni. VétSinou syndrom vyhoteni je to, Ze ¢lovék obétuje vSechno praci, ve vidiné

svého uspéchu a neumi fikat ne (Honzak, Cibulka a Pilatova, 2019).

Pravé pracovnici ve Skolstvi jsou nejCastéjsi profesi S vyskytem syndromu
vyhoteni. Syndrom vyhoteni se ve Skolstvi tyka vSech ucitelli a ucitelek, at’ uz na
zakladnich ¢i stfednich Skolach, ale nejvice se objevuje u specidlnich pedagogt, kteti
pracujici dlouhodobé¢ se zaky s mentalnim postizenim (Pugnerova a kol., 2019). Syndrom
vyhoteni se vyskytuje hlavné u pedagogl. Projevy syndromu vyhotfeni se projevuji

naptiklad tim, Ze se citi fyzicky Spatné, jsou ve Spatné nalad¢, nejsou schopni efektivné
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komunikovat se zadky nebo se svymi kolegy, mohou piehlizet své pracovni problémy a

podavaiji horsi pracovni vykon (Smetackova a Stéch, 2020).

Syndrom vyhoteni u ucitelt a ucitelek je spojeny se zdrojem stresu. Mnoho ucitelt
uvadi, ze jako velky zdroj stresu je nizké ocenéni a uznani povolani ucitelstvi ve
spolecnosti. Dale vedle nizkého ocenéni je, ze ucitelstvi pozaduje velké nasazeni ve
vztazich u zaka. Jako dal$i zdroj stresu byvaji vztahy uvniti Skoly, se kterym je spojena
kvalita vztaht v uCitelském sboru a vztahy s vedenim $koly. Pravé vztahy zesiluji nebo
zeslabuji stres. Dilezité je budovat kvalitni vztahy s kolegy, a to naslouchanim,
vzajemnym povzbuzenim, spoluprace a véfit, ze se za ucitelé vedeni postavi. Ucitelé se
musi citit ve §kole pod vedenim $koly bezpe¢né. Tedy je dilezité v pripadé konfliktu
s rodici, aby se vedeni ucitele zastalo. Situace ve Skolach miZe byt v této oblasti velice
problematicka kdy, aby byla zachovana povést $koly byva vyucujici hozen ptes palubu.
Dulezité je, aby Skola podporovala takové postupy, které predchéazi problémim a snazi
se témto problémiim pfedchézet. Hlavni je u ucitelt ditvéra ve vedeni Skoly (Smetackova

a Stéch, 2020).
Prevence

Mezi zakladni véci prevence syndromu vyhoteni patii pravidelny pohyb,
relaxacni cvicni a dodrzovani denniho rezimu, a diky témto aktivitdm se zvySuje odolnost
Clovéka. Dale je také potieba se zaméfit na rozvijeni profesnich a osobnostnich
kompetenci. Prevenci syndromu vyhoteni rozdélujeme do dvou skupin na tzv. interni
metodu a externi metodu. Interni metoda se zabyva ohroZzenym jedincem a metoda externi

se zabyva tpravou vnéj§ich podminek napf. pracovisté (Sauerova Svanberk, 2018).

Interni metoda neboli interni prevence syndromu vyhotfeni spociva v kazdém
Cloveku. Diilezita tedy je dusevni hygiena. Kazdy ¢lovék by mél o sebe pecovat. Dllezité
je mit dostatek spanku, smyslu pro humor, dostate¢na pohyb, zdrave se stravovat, a hlavné
umét relaxovat a zaradit do svého casu néjaké konicky, zaliby anebo relaxacni techniky
a mit dobré vztahy s ostatnimi. Pravé kvalitni mezilidské vztahy jsou také vyznamnym
prvkem v prevenci syndromu vyhoteni. Dilezité je nezapominat na self-efficacy neboli

mit vlastni schopnost problém zvladnout (Saurerova Svanberk, 2018).

Externi prevence je Uprava vnéjSich podminek, tedy pracovnich podminek
podpofenim zafazeni programl na osobni rozvoj a dirazem na tymovou spolupraci.

Dilezité je myslet 1 na to, ze v jakémkoliv zaméstnani je mozné sledovat rizné neshody
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velkou roli také vhodné motivaéni postupy jsou napiiklad pochvala, podékovani nebo
finan¢ni odména, ale 1 Gprava podminek jako dostupnost ucebnich pomtcek, pracovni

prostiedi a nabizeni riiznych benefitt (Sauerova Svanberk, 2018).

V ramci prevence je potfeba zachovat fad a systém prace. Dulezité v systému
prace je oddéleni prace a svého volného ¢asu. Kazdému systém vyhovuje jinak. Nékdo si
praci mtize brat domu na vecer, jiny zase praci a sviij volny Cas striktné odd€luje. Tim
pak nechéava praci v praci a vétsina téchto uciteld je spokojenych. Vyznamnou roli hraje
také spravné hospodareni se svou energii. Jasné odliSeni volného a pracovniho Casu je
hlavni pilit spokojenosti a ptfedchdzeni syndromu vyhoteni. Ve volném case by ucitelé
meli vénovat se relaxaci, zabavé, svym konic¢klim. V ramci socidlni opory se vénovat

rodiné a nezapominat na své piatelé. (Smetackova a Stéch, 2020).

K syndromu vyhoteni existuje nckolik dotaznikii. Mezi nejCastéji pouzivany
dotaznik se nazyva Maslach Burnout Inventory, Burnout Measure, orientacni dotazniky

apod. (Sauerova Svanberk, 2018).

Ucitelé na zékladnich Skolach maji vétsi elan pro praci a jsou pohlceni do své
prace. Podle vyzkumné studie u ucitelt v Italii v roce 2019, které se zucastnilo celkem
358 uditelii a z toho celkem 88,3 % zen a 11,7 % muza se zjistilo, ze ucitelé na zdkladnich
Skolach maji stejnou miru syndromu vyhoteni, jako ucitelé vyucujici na stfedni skole.
Ucitelé na zékladnich §kolach maji vétsi zajem o vzdélavani v oblasti ICT, nez ucitelé na

sttednich Skolach (Cacciamani et. al, 2022).

Dale vyzkumna studie ze Spanélska zkoumala souvislost mezi syndromem
vyhofenim a somatickymi symptomy. Celkové se do této studie zapojilo 171 uciteld,
ztoho 124 zZen (72,5 %) a 47 muzi (27,5 %). Z celkového poctu uciteld byl
diagnostikovan syndrom vyhoteni u 25,1 % ucitelii. Dale vyzkumna studie tika, Zze
pohlavi neplisobi jako vliv syndromu vyhofeni na somatické symptomy. Emocni
vycerpani vyznamné souvisi se symptomy muskuloskeletalnim, ale i kardiovaskularnim

a imunologickym (Esteras et. al, 2019).

Dalsi vyzkumna studie popisuje, jestli je vzajemny vztah syndromu vyhoteni,
copingovych strategii (zpuisob, jakym jedinci reaguji na stres) a self-efficacy (ucitelska
schopnost planovat, organizovat a realizovat vzdélavaci aktivity) u uciteli na zakladnich

Skolach. Ucitelstvi je povolani, kde ucitelé pracuji v hlu¢ném prostiedi. Vyzkum probihal
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v Ceské republice ve $kolnim roce 2016/2017 a zapojilo se celkem 2394 ugitelti ze
zakladnich skol. Vyzkumny soubor tvofil celkem 86 % Zen a 14 % muzl. Délka praxe
uciteli byla v priméru 21, 4 let a primérny vék vyucujicich byl 46,4 let. Absence projeva
syndromu vyhoteni byla pouze u 16,1 % vyucujicich, zbyli vyucujici méli projevy
syndromu vyhoteni. Dale syndrom vyhoteni souvisi s copingovymi strategiemi a Vyssi

mira self-efficacy snizuje projevy syndromu vyhoieni (Smetackova a kol., 2019).

2.7.4 DuSevni hygiena a workoholismus

Workoholismus se projevuje i u ucitelské profese. Jedna se o zavislosti na praci,
kdy jedinec stale pracuje i ve volném &ase (Capek, Ptikazska a Smejkal, 2021). Negativni
dasledkem workoholismu mutze byt naruseni nebo omezovani mezilidskych vztaht.
Workoholismus ¢astéji postihuje muze, jak zeny a vétSinou lidi s potiebou dokonalosti

(Pesek a Prasko, 2016).

Pro kvalitni vykon v praci je potieba, jak stanovila WHO télesné, ale i duSevni
zdravi. Mezi profese, ke kterym patii pedagog je potieba, aby byl zdrav, jak po fyzické,
tak psychické strance. Profese pedagoga je velmi néarocna, aby pedagog obstal
V naro¢ném prostiedi plného rtznych stresort. Je proto dulezité, aby pecoval o své
dusevni zdravi a duleZitou pééi je tzv. dusevni hygiena (Sauerova Svamberk, 2018).
Dusevni hygiena je oznacovana také jako psychohygiena, ktera vychazi z védnich
disciplin psychologie a sociologie. Aby mohla byt napliiovdna duSevni rovnovéha
Cloveéka, existuje riznych technik a cviceni pro spravnou duSevni hygienu. Mezi tyto
metody muzeme zafadit hudbu, uméni, pohyb, relaxaci nebo naptiklad maséaze
(Blahutové a kol, 2015). Podle vyzkumné studie, ucitelé, kteti prozivaji negativni emoce
ve Skole, jsou Castéji vyCerpani a objevuji se u nich symptomy jako je uzkost a deprese

(Macuka et. al, 2017).

2.7.5 Prevaha Zen v UCitelské profesi

V ucitelské profesi ptevazuji piedev§im zeny. Jak v predSskolnim vzdélavani, tak
I v zakladnim vzdélavani. V predskolnim vzdélavani dosahuje feminizace témet 100 %,
na zakladnich Skolach kolem 80 %. Diivody, pro¢€ je tak malo muzi ve Skolstvi je mnoho.

Naptiklad muzi se nehrnou do profesi, ve kterych ptevazuji zeny. Dale ucitelské platy
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jsou muzi povazovany za nedostacujici. Dale muzi nemaji osobnostni piredpoklady pro
pedagogickou praci s mladsimi zaky a vyssi zastoupeni uciteltl je pfedevsim na stiednich

Skolach a gymnazii s vétsi prestizi (Vasutova, 2004).
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2.8 ReSersSni strategie

V ramci reSersni strategie byl pouzit internetovy web ProQuest, Google scholar,

Pubmed a Medvik.

Hlavni resersni otazka (RO):

Jaké jsou dostupné materialy o zdravém zivotnim stylu (I) pedagogickych pracovnikti

(P) na zékladnich skolach (O)?

Hlavni reSersni otazka v anglictiné:

What materials are available on the healthy lifestyle (I) of teaching staff (P) in primary

schools (0)?

Komponenty reSerSni otazky

primarni komponenty RO v ¢estiné

primarni komponenty RO v Cestiné se
synonymy a pribuznymi pojmy

P: pedagogicky pracovnici

P: ucitelé OR pedagog

I: zdravy Zivotni styl

I: zdravi OR zivotni styl OR pohyb OR
vyZiva OR spanek

O: zakladni Skola

0: 78

primarni komponenty RO v angli¢tiné

primarni komponenty RO v angli¢tiné
se synonymy a pribuznymi pojmy

P: teaching staff

P: teachers OR pedagogue

I: healthy lifestyle

I: health OR lifestyle OR movement OR
nutrition OR sleep OR burnout OR
physical aktivity OR smoking

O: primary school

O: elementary school

Dale byly stanoveny dalsi reSersni otazky:

Jaké jsou dostupné materidly o fyzické aktivité (I) u ucitelt (P) na zakladnich Skolach

(0)?

Jaké jsou dostupné materialy o vyziveé (I) u ucitelti (P) na zakladnich Skolach (O)?

Jaké jsou dostupné materidly o spanku (I) u ucitelti (P) na zakladnich skolach (O)?

Jaké jsou dostupné materidly o stresu (I) u ucitelii (P) na zdkladnich skolach (O)?

Jaké jsou dostupné materialy o kouteni (I) u ucitelt (P) na zékladnich skolach (O)?

Jaké jsou dostupné materidly o alkoholu (I) u ucitelti (P) na zakladnich skolach (O)?

Jaké jsou dostupné materidly o syndromu vyhoteni (I) u uciteli (P) na zdkladnich Skolach

(0)?

38



ReSersni otazky v anglic¢tiné:
What materials are available on physical activity (I) for teachers (P) in elementary schools
(0)?

What materials are available on nutrition (I) for teachers (P) in primary schools (O)?
What materials are available on sleep (I) for teachers (P) in elementary schools (O)?
What materials are available on stress (1) for teachers (P) in primary schools (O)?
What materials are available on smoking (1) for teachers (P) in primary schools (O)?
What materials are available on alcohol (1) for teachers (P) in elementary schools (O)?

What materials are available on burnout syndrome (I) in teachers (P) in elementary
schools (0)?

Realizace a limitace reSersi:

Realizace a limitace reSersi byla v dubnu a kvétnu 2023. Limitace vystupt byla omezeni

stafi na poslednich 5 let, plné texty a recenzované.
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E zdroje:

L ProQuest 54 . v
VYHLEDAVANI Z nich odstranéné
TEXTU Google scholar 3 duplicity
PubMed 145 .,

n=(3)
n = (202)
Z nich odstranéno
HODNOCENI A hodnoceno nerelevantnich
RELEVANCE ,
NAZVU A N = 199 n = (28)
ABSTRAKTU -
Z nich odstranéno
HODNOCENI A nerelevantnich
RELEVANCE hodnoceno —
PLNYCH TEXTU n = (171) n = (164)
RELEVANTNI STUDIE RESERSI
VYVSTUVP n=(7)
RESERSE

Obr. 1 Postupovy diagram vyhledavani textii (zdroj: vlastni zpracovani)
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3 METODIKA PRACE

V ramci metodiky prace je predstavena prakticka ¢ast prace, ktera navazuje na
teoretickou ¢ast. Prakticka Cast prace prezentuje kvantitativni vyzkumné Setieni. Jako
vyzkumna metoda bylo pouzito dotazovani. Technika sbéru dat byl pouzit dotaznik.
Velkou vyhodou dotazniku je rychlé shromazdéni dat od velkého poctu respondentti

(Chraska, 2016).

Cely sbér dat probihal v mésicich listopad a prosinec roku 2022, dale v lednu a
unoru roku 2023 Jako nastroj byl pouzit anonymni online dotaznik pomoci Google

formulafe. Vyzkumné Setieni probihalo anonymné a dobrovolné.

Vyzkumného Setfeni se zucastnilo 84 respondentd. Osloveny byly zakladni Skoly
V okrese Prostéjov, bohuzel néavratnost dotazniku nebyla pfili§ vysokd. Vyzkumného
Setfeni se z(castnili pedagogicti pracovnici ze zékladnich Skol z Prostéjova i z okolnich

vesnic.

Celkovy pocet otazek v dotazniku byl 25. Dotaznik obsahuje otazky oteviené i
uzaviené. Dotaznik vyzkumného Setieni je rozdelen celkem na pét ¢asti. V prvni ¢asti
jsouotazky €. 1,2, 3, 4 a 5 zamétené u pedagogickych pracovnikli na oblast vyzivy. Cilem
otazek je zjistit, jak se pedagogiCti pracovnici stravuji. Druha ¢ast je tvofena otazkami €.
6, 7 a 8, které jsou zaméten€ na volny Cas, tedy jak pedagogicti pracovnici travi sviij volny
¢as a zda koufi, nebo piji alkohol. Tteti ¢asti jsou otazky €. 9, 10, 11 a 12 zaméfené na
pohyb, tedy dalii aspekt zdravého Zivotniho stylu. Ctvrta &ast se sklada z otazek ¢&. 13 az
¢. 20 a tykaji se spanku a odpocinku. Otazky €. 21 az 25 jsou otazky demografického
charakteru. Pro zpracovani vysledki byl pouzit program MS Excel.
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4 VYSLEDKY

Hlavnim cilem prace bylo zjistit a zhodnotit zivotni styl pedagogickych
pracovnikii v okrese Prostéjov. Soucasti hlavniho cile prace byly i dil¢i cile, a to
zhodnoceni zivotniho stylu pedagogickych pracovnikd vzhledem k vyzivée, ke koufeni,

alkoholu a volného ¢asu, pohybu a ke spanku a odpocinku.

4.1 Zhodnoceni zZivotni stylu pedagogickych pracovniku
vzhledem K vyzivé

Prvni ¢ast dotazniku je zaméfend na oblast vyzivy. Vyziva patii k zakladnim
aspektiim zdravého Zivotniho stylu. Otazky €. 1 az €. 5 jsou zaméfené na oblast vyzivy, a

to jak se pedagogicti pracovnici stravuji.
Otazka ¢. 1 Kolikrat se denné stravujete?

Prvni otazkou vyzkumného Setfeni bylo kolikrat denné se pedagogové stravuji.
Cilem otazky bylo zjistit, kolikrat se pedagogi¢ti pracovni stravuji za den, tedy kolik

denné sni porci jidla.

Celkem na tuto otazku odpovédelo 84 respondentti (N = 84). Moznosti odpovedi
byly jednou az dvakrat denné, tikrat az Ctyfikrat denné a tfeti moznosti pétkrat a vice
denné. Celkem 53 (N = 53) respondentt (63,1 %) odpovédélo, Ze se stravuji tiikrat az
Ctyfikrat denn€. Druhou nejcastéjsi odpoveédi bylo pétkrat a vice denné. Celkem tuto
moznost zvolilo 26 (N = 26) respondentd (31 %) a posledni moznost zvolilo 5 (N = 5)

respondentt (6 %).

Tabulka 1. Kolikrat se pedagogicti pracovnici stravuji (zdroj: vlastni zpracovani)

Moznosti odpovédi Absolutni ¢etnost (N) Relativni ¢etnost (%)
jednou az dvakrat denné 5 6,0
trikrat az ¢tyrikrat denné 53 63,1

pétkrat a vice denné 26 30,9
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Relativni Cetnost odpovédi kolikrat se denné stravujete

6,0|%

m tiikrat az Ctyfikrat denné m pétkrat a vice denné = jednou az dvakrat denné

Graf 1. Relativni ¢etnost odpovédi kolikrat se denné stravujete (zdroj: vlastni zpracovani)
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Podle Machové (2015) je doporuceny stravovaci rezim pét denni davek. Davky
jidla by mély mit mezi sebou pauzu piiblizné tii hodiny. Celkem 30,9 % respondenti
vyzkumného Setreni se stravuje podle doporuceného stravovaciho rezimu. DalSich
63,1 % respondenti se stravuji tfikrat az ¢tyrikrat denné, tedy méné, nez je
doporuceny stravovaci rezim. Jednou az dvakrat denné se stravuje 6 % respondenti

tedy pod doporucenym stravovacim reZimem.

Stravovani pedagogickych pracovniki
100,0%

90,0%

o - 7 v r e )4
80.0% Doporugeny pocet porci jidla denné

63,1 %

70,0%

60,0%
50,0%
40,0%

30,0%

Relativni ¢etnost (%)

20,0%

10,0% 6.0 %

0,0%
jednou az dvakrat denné tiikrat az Ctyfikrat denné  pétkrat a vice denné

Pocet porci denné

Graf 2. Stravovani pedagogickych pracovnikl podle doporuceného stravovaciho rezimu

(zdroj: vlastni zpracovani)
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Otazka €. 2 Kolik vypijete za den tekutin?

Druha otazka byla zaméfena také u pedagogickych pracovnikti na oblast vyzivy
zaméfené na pitny rezim.

Cilem této otazky bylo zjistit, kolik tekutin za den vypiji pedagogiti pracovnici.
Na tuto otazku také odpovédélo 84 respondenti (N = 84). Moznosti odpovédi byly méne
nez 1 litr, 1 az 2 litry, 2 az 3 litry a 3 a vice. Nejcastéjsi odpovédi a to 55 (N = 55)
respondentti (65,5 %) odpovédélo 1 az 2 litry. Shodné a to 14 (N = 14) respondenti (16,

7 %) odpovédélo moznosti méné nez 1 litr a 2 az 3 litry. 3 a vice litrlh odpovedélo celkem

1 respondent (1,2 %).

Tabulka 2. MnozZstvi tekutin vypitych za den (zdroj: vlastni zpracovani)

MozZnosti odpovédi

Absolutni ¢etnost (N)

Relativni ¢etnost (%)

méné neZ jeden litr 14 16,7
jeden az dva litry 55 65,5
dva az t¥i litry 14 16,7
tii a vice 1 1,2

Relativni Cetnost mnoZstvi tekutin vypitych za den

1,2 %

®» mén¢ nez jeden litr

m jeden az dva litry

dva az tii litry tfi a vice

Graf 3. Relativni ¢etnost mnozstvi tekutin vypitych za den (zdroj: vlastni zpracovani)
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Podle Machové (2015), je doporuc¢eny denni pitny rezim 1,5 az 2 litry napoja.
Nejlépe je konzumovat napoje bez cukru. Pfi zvySené ndmaze by mél byt denni

doporuceny pitny rezim pfimefené vyssi.

Podle doporuceného pitného rezimu pije tekutiny celkem vétSina
respondentii vyzkumného Seti‘eni. Pouze 16,7 % z celkového poctu respondentii pije

méné, neZ je doporuceny denni pitny rezim.

Pitny rezim u pedagogickych pracovniku
90,0%
82,2 %
80,0%
70,0%
60,0%
50,0%

40,0%

30,0%

20,0% 16,7 %

Relativni ¢etnost (%)

10,0%
1,2%

0,0%
méné nez jeden litr ~ jeden az dva litry, dva ti1 a vice
az tii litry

Graf 4. Pitny rezim u pedagogickych pracovnikt (zdroj: vlastni zpracovani)
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Otazka ¢. 3 Jakou tekutinu pijete za den nejvice?

Otazky €. 3 se zabyvala také vyzivou, a to jakou tekutinu piji pedagogicti
pracovnici za den nejvice. Otdzka €. 3 navazuje na piedeslou otazku, kdy pedagogicti
pracovnici piji mnozstvi tekutin podle doporuc¢eného denniho pitného rezim, ale zalezi,
jakou tekutinu za den piji nejvice. Tteti otazka byla jakou tekutinu za den pijete nejvice?
Moznosti odpovédi byly voda, slazené népoje, kdva, ¢aj, mineralni vody a limonady bez
cukru. NejcCastéj$i odpovéedi a to 56 (N= 56) respondentti (66,7 %) zvolilo moznost voda.
Druhou nejcastéjsi odpovédi byl ¢aj. Tuto moznost vybralo 15 (N = 15) respondentt (17,9
%). Tteti nejcastéjsi odpoveédi byla kava. Kavu oznacilo 8 (N= 8) respondentt (9,5 %).

Tabulka 3. Jakou tekutinu konzumuji pedagogicti pracovnici za den nejcastéji

(zdroj: vlastni zpracovani)

MozZnosti odpovédi Absolutni ¢etnost (N) Relativni ¢etnost (%)
Voda 56 66,7
slazené napoje 0 0,0
Kava 8 9,5
Caj 15 17,9
mineralni vody 0 0,0
limonady bez cukru 0 0,0

Relativni ¢etnost jakou tekutinu piji pedagogicti
pracovnici za den nejcastéji

mvoda m®caj =kava
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Graf 5. Relativni Cetnost, jakou tekutinu piji pedagogicti pracovnici za den nejéastéji

(zdroj: vlastni zpracovani)

Podle Machové, (2015) je nejlépe pit népoje, které jsou bez cukru. Dale také
omezit mnozstvi alkoholu a konzumovat alkohol umirnéné. Celkem tedy denné by clovék

m¢él vypit maximaln€ 200 ml vina nebo 0,5 1 piva.

Celkem 66,7 % respondenti konzumuje za den nejvice vodu. Voda
neobsahuje cukr, a tedy je ideilni tekutinou pro pitny rezim. Daile respondenti
vyzkumného Setfeni odpovédéli, Ze nejcastéji konzumuji ¢aj a treti odpovédi byla

kava.

Druh napoje konzumovany u pedagogickych pracovniki
120,0%

66,7 %

100,0%

80,0%

60,0%

40,0% rezim

Relativni ¢etnost (%)

20,0%

0,0%
ostatni napoje voda

Druh napoje

Graf 6. Druh napoje konzumovany u pedagogickych pracovnikid (zdroj: vlastni

zpracovani)
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Otazka ¢. 4 Pijete kavu?

Ctvrta otazka se tykala také oblasti vyzivy. Cilem otazky bylo zjistit, zda

pedagogicti pracovnici piji kavu nebo ne.

Z celkového poctu respondentit (N= 84) odpovédélo 74 (N= 74) respondentti
(88,1 %), ze kavu piji. Celkem 10 (N= 10) dotazovanych odpovéd¢lo, ze kdvu nepiji.

Tabulka 4. Piti kavy pedagogickych pracovniki

MozZnosti odpovédi Absolutni Cetnost (N) Relativni ¢etnost (%)
Ano 74 88,1
Ne 10 11,9

Relativni ¢etnost piti kavy u pedagogickych pracovniku

m Ano = Ne

Graf 7. Relativni cetnost piti kavy u pedagogickych pracovnikti (zdroj: vlastni

zpracovani)
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Kava obsahuje kofein. Podle Sharma a kol. (2018) kofein zptisobuje dehydrataci.
Z vyzkumného Setieni vyplyva, Ze velké mnoZstvi respondentii konzumuje kavu, a

to 88,1 %. Zbylych 11,9 % kavu nekonzumuje.

Konzumace kavy u pedagogickych pracovnikii
100,0%

88,1 %

90,0%

80,0%

70,0%

60,0%

50,0%

40,0%

relativni éetnost (%)

30,0%

20,0%
11,9 %

konzumuji kdvu nekonzumuji kavu

10,0%

0,0%

Graf 8. Konzumace kavy u pedagogickych pracovniki (zdroj: vlastni zpracovani)
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Otazka ¢. 5 Pokud ano, kolik $alkii za den?

Otazka €. 5 je také zamé&fend na oblast vyZivy a navazuje na otdzku predchozi, tedy pokud

pedagogicti pracovnici konzumuji kavu, kolik $alkt za den.

Na tuto otazku odpovédélo 74 (N= 74) respondenttl, tedy ti, ktefi v pfedchozi
otazce odpovedéli, Zze kavu konzumuji. Nejcastéjsi odpovédi tedy byly 3 kavy denné.
Tuto moznost napsalo 17 (N= 17) ze vSech dotazovanych tedy 23 % respondentti. Druhou
nejcastéj$i odpovedi byly 4 kavy denné. Celkem 4 kavy denné napsalo 14 (N= 14) ze
vSech dotazovanych tedy 18,9 %. Tteti nejcastejsi odpovedi byly 2 kavy denné. Celkovy
pocet respondentt, ktery odpovédél dveé kavy denné bylo 12 (N=12) a to celkem 16,2 %
dotazovanych. Jednu kavu denné pije 8 (N= 8) dotazovanych (10,8 %).

Tabulka 5. MnozZstvi $alku kavy za den (zdroj: vlastni zpracovani)

MozZnosti odpovédi Absolutni ¢etnost (N) Relativni ¢etnost (%)
Jeden 8 10,8
Dva 12 16,2
TFi 17 23,0
Cty¥i 14 18,9

Relativni ¢etnost mnozZstvi vypitych Salku kavy za den

mjeden mdva =tFi = ¢tyri

Graf 9. Relativni ¢etnost mnozstvi vypitych salka kavy za den (zdroj: vlastni zpracovani)
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Celkové zhodnoceni Zivotniho stylu pedagogickych pracovniki vzhledem k vyZzivé

Celkové zhodnoceni zivotniho stylu pedagogickych pracovnikii se skladalo
celkem z péti otazek tedy otazek ¢. 1, 2, 3, 4 a 5. Prvni otazka se tykala poctu porci u
pedagogickych pracovnikii za den. Podle doporuceni se stravuje celkem 30,9 %. Druha
otazka se tykala pitného rezimu. Doporuceny denni reZim dodrZuje 83,3 %. Celkem
66,7 % pedagogickych pracovnikii konzumuje nejvice za den vodu a kavu nepije
celkem 11,9 %. Zivotni styl pedagogickych pracovniki vzhledem k vyZivé je z vétsi

¢asti nezdravy.
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4.2 Zhodnoceni Zivotniho stylu pedagogickych pracovnikii
vzhledem ke koureni, alkoholu a volného ¢asu

Druhé ¢ast dotazniku je za zamétend na volny Cas, kouteni a alkohol. Druha ¢ést
se sklada z otazek €. 6, 7 a 8. Cilem druhé ¢asti dotazniku je zjistit, jak travi pedagogicti

pracovnici volny ¢as, zda konzumuji alkohol a jestli koufi.
Otazka ¢. 6 Pijete alkohol?

Otazkou ¢. 6 bylo, zda pedagogiéti pracovnici piji alkohol. Respondenti mohli
vybrat ze tii moznosti odpovédi a to ano, pravidelné, dale ano, pfilezitostné anebo ne.
Celkem 71 (N= 71) dotazovanych (84,5 %) odpovédélo, ze ano, prilezitostn¢. Moznost

ne vybralo celkem 8 (N= 8) respondentil (9,5 %). Jako posledni moznost vybralo ano,

pravidelné 5 (N= 5) dotazovanych tedy 6 %.

Tabulka 6. Piti alkoholu (zdroj: vlastni zpracovani)

MozZnosti odpovédi

Absolutni ¢etnost (N)

Relativni ¢etnost (%)

Ano, pravidelné 5 6
Ano, prileZitostné 71 84,5
Ne 8 9,5
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Relativni Cetnost piti alkoholu u pedagogickych
pracovniki

® Ano, pravidelné¢ ® Ano, ptilezitostné Ne

Graf 10. Relativni Cetnost piti alkoholu u pedagogickych pracovnikii (zdroj: vlastni

zpracovani)

Podle Machové, (2015) je potteba alkoholové napoje konzumovat umirnéné, tedy
maximalné 200 ml vina nebo 0,5 | piva denné. Cilem této otazky bylo zjistit, jestli
pedagogicti pracovnici konzumuji alkohol, a pokud ano, jestli pravidelné¢ nebo
ptilezitostné.

Celkem 6 % respondentii konzumuje alkohol pravidelné. Zbylych 94 %

respondentii konzumuji alkohol prileZitostné, tedy ne denné.
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Otazka ¢. 7 Kourite?

Otazka ¢. 7 je zaméfend také na oblast volného Casu, koufeni a alkoholu tedy

druhou ¢ast dotazniku.

Otazkou €. 7 bylo, zda pedagogicti pracovnici kouti. MoZnosti odpovédi byly ano
nebo ne. Z celkového poctu dotazovanych tedy 84 (N=84) moznost ne vybralo 81 (N=81)
respondenttl tedy 96,4 %. Celkem 3 (N= 3) pedagogicti pracovnici vybralo moznost, ze

koufi, celkem tedy 3,6 %.

Tabulka 7. Koufeni (zdroj: vlastni zpracovani)

MozZnosti odpovédi Absolutni ¢etnost (N) Relativni ¢etnost (%)
Ano 3 3,6
Ne 81 96,4

Relativni Cetnost koureni u pedagogickych pracovniku
3,6 %

= Ano0 mne

Graf 11. Relativni Cetnost koufeni u pedagogickych pracovniki (zdroj: vlastni

zpracovani)
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Machova (2015) tika, ze koufeni patii mezi nejrizikovéjsi faktory zivotniho stylu
¢loveéka. Latky jako jsou nikotin, oxid uhelnaty, arzenik a dalsi jsou soucasti zbyte¢nych

onemocnéni, které mohou trapit ¢loveka.

Podle WHO (2021) u lidi, ktefi nekoufi se snizuje riziko kardiovaskularnich
onemocnéni. Z vyzkumného Setfeni vyplyva, Ze z celkového poctu respondentii
nekouii 96,4 %, coZ je opravdu vysoké Cislo a da se tedy Fici, Ze vztah pedagogi

k nekuractvi je kladny.

Koureni u pedagogickych pracovniki
120,0%

96,4 %

100,0%

80,0%

60,0%

40,0%

Relativni ¢etnost (%)

20,0%

3.6 % kourit

0,0%
koufi nekouri

Graf 12. Koufeni u pedagogickych pracovniki (zdroj: vlastni zpracovani)
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Otazka ¢. 8 Jak travite volny ¢as?
Otazka ¢. 8 je otazka, ktera se tyka na volného ¢asu, kouieni a alkohol.

Otazka ¢. 8 byla zaméfend, jak pedagogicti pracovnici travi volny cas, tedy jestli
aktivné nebo pasivné. Celkem z 84 dotazovanych (N= 84) vybralo moznost piedevsim
aktivné 58 (N = 58) respondentii tedy 69 %. Zbylych 26 respondentl (31 %) vybralo

moznost pasivné, tedy napiiklad sledovanim televize, ¢tenim knih nebo malovani.

Tabulka 8. Traveni volného ¢asu (zdroj: vlastni zpracovani)

MozZnosti odpovédi Absolutni Cetnost (N) Relativni ¢etnost (%)
Aktivné 58 69
Pasivné 26 31

Relativni Cetnost traveni volného ¢asu u pedagogickych
pracovniki

® aktivné ® pasivné

Graf 13. Relativni Cetnost traveni volného ¢asu u pedagogickych pracovnika (zdroj:

vlastni zpracovani)
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Zhodnoceni celkového Zivotniho stylu pedagogickych pracovniki vzhledem ke

alkoholu, koufeni a volného ¢asu.

Z celkového poctu respondentil 6 % konzumuje alkohol pravidelné, dalSich 9,5 %
respondentli alkohol nekonzumuje viibec a alkohol pfilezitostné¢ konzumuje 84,5 %.
Celkem tedy nepravidelné konzumuje alkohol 94 % ze vSech dotazovanych. Dalsi
otazkou bylo, zda pedagogiCti pracovnici koufi, kde respondenti odpovédéli, ze
z celkového poctu respondenti nekouii 96,4 %. Posledni otazkou bylo, jak travi
pedagogicti pracovnici volny cas, jestli aktivné nebo pasivné, kdy aktivné tedy napf.
pohybovou aktivitou travi volny ¢as 69 % respondenti. Celkové lze zhodnotit
zdravy Zivotni styl pedagogickych pracovnikii vzhledem alkoholu, koufeni a traveni

volného ¢asu velmi kladné.
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4.3 Zhodnoceni zZivotniho stylu pedagogickych pracovnikii
vzhledem k pohybu

Treti Cast dotazniku je zamfena na oblast pohybu. Pohyb je soucasti aspektu
zdravého zivotniho stylu. Otazky €. 9. 10, 11 a 12 byly zamé&fené na pohybovou aktivitu,
tedy kolik minut za tyden pedagogicti pracovnici vénuji pohybové aktivité, jestli je jejich

pohybova aktivita pravidelna, a jak se dopravuji do zaméstnani.

Otazka ¢. 9 Kolik minut za tyden se vénujete pohybové aktivité?

Otazka ¢. 9 byla zaméfena na pohybovou aktivitu, tedy kolik minut tydné

pedagogicti pracovnici vénuji pohybové aktivité.

Odpovédi na tuto otazku byly rtizné, protoZze zde respondenti mohli odpovidat
individualné. Celkové na tuto otazku odpovédélo 78 (N=78) respondenti (92,8 %).
Zbylych 6 (N=6) respondentti (7,2 %) na tuto otazku neodpovédeli. Odpovédi byly rizné.
Nejnizs§i hodnota byla 0 minut tydné pohybové aktivity a nejvyssi hodnota byla 1260
minut. Primérna hodnota u pedagogickych pracovnikii vyzkumného Setieni byla 255,1

minut, tedy vice neZ je doporucena minimalni pohybova aktivita tydné.

Tabulka 9. pohybova aktivita u pedagogickych pracovnikii (zdroj: vlastni

zpracovani)
Pohybova aktivita Absolutni ¢etnost (N) Relativni ¢etnost (%)
Vice jak 150 minut 47 55,9
Méné jak 150 minut 31 36,9
neodpovédéli 6 7,2
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Relativni ¢etnost pohybové aktivity u pedagogickych
pracovniki

= Vice jak 150 minut = Méné jak 150 minut = neodpovédéli

Graf 14. Relativni ¢etnost pohybové aktivity u pedagogickych pracovniki (zdroj: vlastni

zpracovani)
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Podle Hamplové (2020) se doporucuje dospélym 30 minut alespon 5 dni v tydnu
pohybové aktivity. Podle WHO (2022) se doporucuje 150 az 300 minut pohybové aktivity

sttedni intenzity za tyden.

Z celkového poctu respondenti, kteii odpovédéli na tuto otazku (N = 78) vice
jak 150 minut tydné se vénuje pohybové aktivité 47 respondentii, méné jak 150
minut tydné se pohybové aktivité vénuje 31 pedagogickych pracovniki. Celkem 6
respondentii na tuto otazku neodpovédélo. Celkem tedy 55,9 % respondenti

z vyzkumného Setfeni ma vice jak doporucenou pohybovou aktivitu tydné.
Pohybova aktivita u pedagogickych pracovniki

1200
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Pocet minut
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200 Minimalni doporuceni (WHO, Hamplova) CLLLLLL
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Graf 15. Pohybova aktivita u pedagogickych pracovniki (zdroj: vlastni zpracovani)
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Otazka ¢. 10 Je VaSe pohybova aktivita pravidelna?

Otazka ¢. 10 navazuje na predeslou otazku €. 9 a to, jestli je pohybova aktivita
pravidelnd. Celkem 59 (N= 59) respondentii tedy 70,2 % vybralo, Ze je jejich pohybova
aktivita pravidelna, zbylych 25 (N=25) dotazovanych vybralo moznost ne a to 29,8 %.

Tabulka 10. Pravidelna pohybova aktivita (zdroj: vlastni zpracovani)

MozZnosti odpovédi Absolutni Cetnost (N) Relativni ¢etnost (%)
Ano 59 70,2
ne 25 29,8

Relativni ¢etnost pravidelné pohybové aktivity

®ano mne

Graf 16. Relativni ¢etnost pravidelné pohybové aktivity (zdroj: vlastni zpracovani)
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Otazka ¢. 11 Je mozné se do zaméstnani dopravit pésky nebo na kole? (vzhledem ke

vzdalenosti bydlisté a zaméstnani)?

Otazka €. 11 se zabyvala, jestli je moZné se do zaméstnani dopravit pésky nebo na
kole (vzhledem ke vzdalenosti bydlisté a zaméstnani). Celkem 70 (N=70) dotazovanych
(83,3 %) odpoveédelo moznost ano, tedy Ze je mozné se dopravit do zaméestnani pesky

nebo na kole. Zbylych 14 (N=24) respondentt (16,7 %) odpovédelo, Ze to mozné neni.

Tabulka 11. MoZnost dopraveni do zaméstnani

Moznosti odpovédi Absolutni Cetnost (N) Relativni ¢etnost (%)
Ano 70 83,3
Ne 14 16,7

Relativni ¢etnost moznosti dopraveni do zaméstnani
péSky nebo na kole

®Eano mne

Graf 17. Relativni ¢etnost moznosti dopraveni do zaméstnani pésky nebo na kole (zdroj:

vlastni zpracovani)
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Otazka €. 12 Jak se dopravujete do zaméstnani?

Otazka ¢. 12 byla, jak se pedagogiCti pracovnici dopravuji do zameéstnani.
Moznosti byly péSky, na kole, hromadna doprava, automobil, kolobézka,
elektrokolobézka nebo elektro kolo. Nejéastéjsi odpoveédi, a to 41 (N=41) respondentli
(48,8 %) vybralo moznost automobil. Druhou nejéastéjsi odpovedi bylo pésky a to celkem
29 (N=29) respondenti 34,5 %. Celkem 12 (N=12) respondentii (14,3 %) vybralo

moznost na kole a moznost hromadné doprava vybralo 2 (N=2) respondenti (2,4 %).

Tabulka 12. dopravovani do zaméstnani

MozZnosti odpovédi Absolutni ¢etnost (N) Relativni ¢etnost (%)
pésky 29 34,5
na kole 12 14,3
hromadna doprava 2 2,4
automobil 41 48,8
kolobézka 0 0,0

elektrokolobézka nebo

elektrokolo 0 0,0

Relativni Cetnost zptisobu dopraveni do zaméstnani

48,8 %

2,4 %

m pésky mnakole hromadna doprava automobil

Graf 18. Relativni ¢etnost zpusobu dopraveni do zaméstnani (zdroj: vlastni zpracovani)
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Zhodnoceni celkového Zivotniho stylu pedagogickych pracovniki vzhledem

k pohybu

Otéazky tykajici se pohybové aktivity byly otazky ¢. 9, 10, 11 a 12. Otazkou ¢. 9
bylo kolik minut tydné travi pedagogicti pracovnici pohybovou aktivitou a celkem
doporucenou pohybovou aktivitu dodrzuje 55,9 % vSech dotazovanych. U 70,2 %
respondenti je pohybova aktivita pravidelna. PéSky nebo na kole se do zaméstnani
muze dopravit 83,3 % respondentil, ale péSky nebo na kole se dopravuje 48,8 %.
Celkové lze zhodnotit zdravy Zivotni styl u pedagogickych pracovniku vzhledem

k pohybu z vétsi ¢asti jako nevyhovujici.
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4.4. Zhodnoceni Zivotniho stylu pedagogickych pracovniku
vzhledem ke spanku a odpoc¢inku

Otazky ¢. 13 az ¢. 20 se tykajici ke zhodnoceni zivotniho stylu pedagogickych

pracovniki vzhledem ke spanku a odpocinku. Dale také k workoholismu a syndromu

vyhoteni.

Otazka €. 13 Kolik hodin denné vétSinou spite?

Dalsi otazkou bylo kolik hodin pedagogicti pracovnici denné spi. Moznosti
odpovédi bylo méné jak 6 hodin, 7 az 8 hodin a vice jak 8 hodin. Nejcastéj$i odpovedi
tedy 55 (N= 55) respondentt (65,5 %) odpovédélo 7 az 8 hodin. Druhou nejcastéjsi
moznost, a to méné jak 6 hodin vybralo 20 (N= 20) respondenti (23,8 %). Vice jak 8

hodin denn¢ vybralo 9 (N=9) respondentt (10,7 %).

Tabulka 13. Kolik hodin pedagogi¢ti pracovnici denné spi (zdroj: vlastni

zpracovani)

MozZnosti odpovédi

Absolutni ¢etnost (N)

Relativni ¢etnost (%)

méné jak 6 hodin 20 23,8
7 az 8 hodin 55 65,5
8 hodin a vice 9 10,7
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Relativni Cetnost spanku denné u pedagogickych
pracovniki

m méné jak 6 hodin ®7az8hodin =8 hodin a vice

Graf 19. Relativni Cetnost spanku denné u pedagogickych pracovnikti (zdroj: vlastni

zpracovani)
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Walker (2021), tikd, Ze pokud spime mén¢ jak 6 hodin, oslabuje to nas imunitni
systém a mize to vést ke vzniku kardiovaskularnich onemocnéni. Z vyzkumného Seti‘eni

vyplyva, Ze 23,8 % respondentt spi méné jak 6 hodin.

Spanek u pedagogickych pracovniki

120,0%

76,2 %o

100,0%

80,0%

60,0%

40,0%

Relativni ¢etnost (%)

20,0%

0,0%
méné jak 6 hodin vice jak 6 hodin

Graf 20. Spanek u pedagogickych pracovnikt (zdroj: vlastni zpracovani)
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Otazka €. 14 Jak dlouha je VaSe praxe ve §kolstvi?

V otézce €. 14 byla, jak dlouha je praxe ve skolstvi. Moznosti byly 0 az 5 let, 6 az
10 let, 11 az 20, 21 az 25 a 26 a vice. Z celkového poctu respondentli tedy 84 (N= 84)
nejcastej$i odpoveédi bylo 26 a vice. Tuto moznost vybralo celkem 28 (N= 28) vSech
dotazovanych (33,3 %). Celkem 19 (N= 19) respondentt (22,6 %) vybralo moznost 0 az
5 let. Tieti nejcastéj$i moznosti bylo 11 az 20 let. Tuto odpovéd oznacilo 16 (N= 16),
tedy 19 % respondenti. Moznost 6 az 10 let vybralo celkem 12 (N= 12) respondentt tedy
14,3 %. Celkem 9 (N=9) respondentti (10,7 %) vybralo moznost 21 az 25 let.

Tabulka 14. Praxe ve Skolstvi (zdroj: vlastni zpracovani)

MozZnosti odpovédi Absolutni ¢etnost (N) Relativni ¢etnost (%)
0 az 5 let 19 22,6
6 az 10 let 12 14,3
11 az 20 let 16 19
21 az 25 let 9 10,7
26 a vice 28 33,3

Relativni ¢etnost praxe ve Skolstvi

mQazS5let m6az 10 let 11 az 20 let 21l az251let ®w26avice

Graf 21. Relativni ¢etnost praxe ve Skolstvi (zdroj: vlastni zpracovani)
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Otazka ¢. 15 Dostavuji se u Vas pocity nespokojenosti a prace Vas prestava tésit?

Pedagogicti pracovnici, ktefi nejsou nespokojeni nebo je prestava prace tésit je
celkem 60 (N=60) tzn. 71,4 %. Nespokojenost a prace piestava tésit celkem 24 (N= 24)
respondentt (28,6 %).

Tabulka 15. Nespokojenost prace (zdroj: vlastni zpracovani)

MozZnosti odpovédi Absolutni ¢etnost (N) Relativni ¢etnost (%)
Ano 24 28,6
Ne 60 71,4

Relativni Cetnost nespokojenosti prace

m Ano = Ne

Graf 22. Relativni ¢etnost nespokojenosti prace (zdroj: vlastni zpracovani)
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Otazka ¢. 16 Byvate ¢asto unaveny/na?

Otazkou €. 16 bylo, zda pedagogicti pracovnici byvaji ¢asto unaveni. Z celkového
poctu respondentll (N= 84) celkem 50 (N= 50) respondentt (59,5 %) odpovédélo, Ze
byvaji Casto unaveni. Zbylych 34 (N= 34) respondentt (40,5 %) odpovédelo, ze unaveni

nejsou.

Tabulka 16. Unava u pedagogickych pracovnikii (zdroj: vlastni zpracovani)

MozZnosti odpovédi Absolutni ¢etnost (N) Relativni ¢etnost (%)
Ano 50 59,5
Ne 34 40,5

Relativni Cetnost inavy u pedagogickych pracovniki

m Ano = Ne

Graf 23. Relativni Cetnost unavy u pedagogickych pracovniki (zdroj: vlastni zpracovani)
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Otazka ¢. 17 Znate moZnosti prevence workoholismu a syndromu vyhoieni?

Dalsi otazkou bylo zda, pedagogicCti pracovnici znaji moznosti prevence
workoholismu nebo syndromu vyhoieni. Z celkového poétu dotazovanych (N= 84)
odpovédélo 55 (N= 55) respondentii (65,5 %), ze znaji moznosti workoholismu a
prevence syndromu vyhoteni. Zbylych 29 (N= 29) respondentii (34,5 %) odpovédelo, ze

moznosti prevence workoholismu ani syndromu vyhoieni neznaji.

Tabulka 17. Prevence workoholismu a syndromu vyhoreni (zdroj: vlastni

zpracovani)
MozZnosti odpovédi Absolutni ¢etnost (N) Relativni ¢etnost (%)
Ano 55 65,5
Ne 29 34,5

Relativni Cetnost znalosti prevence workoholismu a
syndromu vyhoreni

m Ano = Ne

Graf 24. Relativni Cetnost znalosti prevence workoholismu a syndromu vyhoteni (zdroj:

vlastni zpracovani)
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Otazka ¢. 18 Pokud ano, které to jsou?

Otéazkou ¢. 18 bylo cilem zjistit, kolik pedagogickych pracovniki zna prevence
syndromu vyhoteni nebo workoholismu. Jako nejcastéjsi odpovédi, které respondenti

vyzkumného Setieni byly:
»Sportovani®,
,duSevni hygiena®,
»spanek®,
,»volny Cas traveny s rodinou®,
,,webinafe a seminafe®,
,relax‘,
,,pobyt v ptirodé®,
,»socialni kontakty s rodinou a ptateli*,
,koni¢ky*
,,zahrada“
,»pobyt na Cerstvém vzduchu®,
,vyhybat se stresu®,
,relaxacni techniky*,
,pohybova aktivita*

,,meditace*

Lze tedy vidét, ze pedagogicti pracovnici z vyzkumného Setfeni (N=84) znaji

prevenci syndromu vyhoteni, nebo workoholismu.
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Otazka €. 19 Jste spokojen/a se svym Zivotnim stylem?

Dalsi otazkou bylo, zda jsou pedagogicti pracovnici spokojeni se svym zivotnim
stylem. Moznosti byly ano, spiSe ano, spise ne a ne. Z celkového poctu respondentti (N=
84) odpovedélo 52 (N= 52) respondentii (61,9 %), ze spiSe ano. Druhou nejcastéjsi
odpovédi bylo, Ze jsou spokojeni se svym zivotnim stylem, a to 16 (N= 16) respondentli
(19 %). SpiSe ne vybralo 15 (N= 15) respondentl (17,9 %) a posledni moznost, tedy Ze
nejsou spokojeni se svym zivotnim stylem vybral 1 (N=1) respondent (1,2 %).

Tabulka 18. Spokojenost se Zivotnim stylem (zdroj: vlastni zpracovani)

MozZnosti odpovédi Absolutni ¢etnost (N) Relativni ¢etnost (%)
Ano 16 19
SpiSe ano 52 61,9
SpisSe ne 15 17,9
Ne 1 1,2

Relativni Cetnost spokojenosti se Zivotnim stylem

1,2 %

®ano ®spiSe ano ®spiSene = ne

Graf 25. Relativni ¢etnost spokojenosti se zivotnim stylem (zdroj: vlastni zpracovani)
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Otazka ¢. 20 Kdybyste si mohl/a znovu vybrat povolani, bylo by to ucditelstvi?

Dalsi otazkou, zda kdyby si znovu mohli pedagogicti pracovnici vybrat povolani,
jestli by to bylo ucitelstvi odpovédélo z celkového poctu dotazovanych (N= 84) 71
(N=71) respondentii (84,5 %), ze by si znova povolani ucitelstvi vybrali. Zbylych 13

(N=13) respondentu (15,5 %) by si znovu povolani ucitelstvi uz nevybralo.

Tabulka 19. Povolani u¢itelstvi (zdroj: vlastni zpracovani)

MozZnosti odpovédi Absolutni ¢etnost (N) Relativni ¢etnost (%)
Ano 71 84,5
Ne 13 15,5

Relativni Cetnost spokojenosti s povolanim uditelstvi

m Ano = Ne

Graf 26. Relativni ¢etnost spokojenosti s povolanim ucitelstvi (zdroj: vlastni zpracovani)
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Celkové zhodnoceni Zivotniho stylu pedagogickych pracovnikii vzhledem ke spanku

a odpocinku.

Celkového zhodnoceni zivotniho stylu pedagogickych pracovnikti vzhledem ke
spanku a odpocinku se tykaly otazky €. 13 az ¢. 20. Celkem 23,8 % respondenti
vyzkumného Setfeni spi méné, neZ je minimalni doporuceny rezim, a to alespon 6
hodin. Dale se vyzkumného Setieni zucastnili nejvice respondenti s praxi ve Skolstvi 26 a
vice let, a to celkem 33,3 %. Prace prestava tésit 28,6 % respondentii, coz je téméf
jedna ttetina vSech dotazovanych vyzkumného Setfeni. Celkem 59,5 % respondenti
byva ¢asto unavenych. Dale 65,5 % respondentll zna né&jaké prevence k syndromu
vyhoteni. Spokojenost se svym zivotnim stylem je 19 % respondentt, spiSe ano 61,9 %.

Znovu povolani ucitelstvi by si vybralo celkem 84,5 % ze vSech dotazovanych.
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4.5 Celkové zhodnoceni zivotniho stylu profese pedagoga

Celkové zhodnoceni zivotniho stylu profese pedagoga se sklada ze ¢ty oblasti.
Vyziva, vztah k alkoholu a koufeni, pohyb a posledni oblasti byl spanek a odpocinek.
Z hlediska vyzivy je zivotni styl pedagogickych pracovnikl spiSe nezdravy. Mnoho
pedagogickych pracovniki se nestravuje podle doporuceného poctu porci za den, zaroven
hodné¢ pedagogickych pracovnikii pije predevS§im vodu, ale zaroven jich hodné
konzumuje kavu. Z hlediska kouteni, alkoholu a traveni volného ¢asu je zivotni styl u
pedagogickych pracovnikll velmi kladny. Témét vétSina vSech dotazovanych nekoufi.
Vztah k pohybu je z vétsi ¢asti nevyhovujici. Pedagogicti pracovnici z vyzkumného
Setfeni se z vEtsi ¢asti mohou dopravovat do prace pésky nebo na kole, ale nedopravuje
se tak. U spanku a odpoc¢inku byvaji pedagogi¢ti pracovnici ¢asto unaveni, prace je
prestava tésit, ale zaroven 84,5 % ze vSech dotazovanych, kdyby si mohlo vybrat znovu

povolani ucitelstvi, tak by si jej vybralo.
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4.5 Demograficka data

Tato kapitola obsahuje demograficka data respondentt tedy pohlavi, vék, prace

ve Skole nebo na vesnici a aprobované predméty pedagogickych pracovnikd.

Otazka ¢. 21 Pohlavi?

Z celkového poctu vSech dotazovanych (N= 84) se vyzkumného Setieni zacastnilo

66 (N= 66) zen (78,6 %) a 18 (N= 18) muzi. (21,4 %).

Tabulka 20. Pohlavi (zdroj: vlastni zpracovani)

MozZnosti odpovédi

Absolutni ¢etnost (N)

Relativni ¢etnost (%)

Zena

66

78,6

Muz

18

21,4

Graf 27. Relativni ¢etnost pohlavi (zdroj: vlastni zpracovani)

Relativni Cetnost pohlavi

®7ena B muz
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Otazka ¢. 22 Vék?

Dalsi otazkou bylo, kolik respondenti maji vék. Celkové na tuto otazku
odpovédélo 83 respondenti. Respondenti odpovidali jednim cislem, které pak bylo
rozdéleno do kategorie podle véku tedy 25 az 30 let, 31 az 40 let, 41 az 50 leta 51 a vice
let. Pedagogickym pracovnikiim mezi 25 az 30 lety bylo 11 respondentt. Dale mezi 31
az 40 lety bylo 18 respondenti. Ucitelim mezi 41 az 50 lety bylo 21 respondenti a 51 a

vice bylo celkem 33 respondentti. Jeden respondent odpovedél na tuto otazku ,,moc*.

Tabulka 21. VEk respondentii (zdroj: vlastni zpracovani)

MozZnosti odpovédi Absolutni ¢etnost (N) Relativni ¢etnost (%)
25 az 30 let 11 13,3
31 az 40 let 18 21,7
41 az 50 let 21 25,3
51 a vice let 33 39,7
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Otazka ¢. 23 Pracujete ve Skole ve mésté nebo na vesnici?

Dalsi otazkou bylo, zda pedagogicti pracovnici pracuji ve Skole nebo na vesnici.
Z celkového poctu dotazovanych (N= 84) pracuje ve mésté 79 (N= 79) respondentii (94
%). Zbylych 5 (N= 5) respondentti (6 %) pracuje ve Skole na vesnici.

Tabulka 22. Prace ve $kole ve mésté nebo na vesnici (zdroj: vlastni zpracovani)

MozZnosti odpovédi Absolutni ¢etnost (N) Relativni ¢etnost (%)
Mésto 79 94
Vesnice 5 6

Relativni ¢etnost prace ve Skole ve mésté nebo na
vesnici

6,0 %

m Mgsto ®\Vesnice

Graf 28. Relativni Cetnost prace ve Skole ve mésté nebo na vesnici (zdroj: vlastni

zpracovani)
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Otazka ¢. 24 Jaky je Vas prvni aprobovany predmét?

V této otazce bylo, jaky maji pedagogicti pracovnici prvni aprobovany predmet.
Moznosti odpoveédi byly matematika, fyzika, ¢esky jazyk, déjepis, zemépis, prirodopis
(biologie), télesna vychova, vychova ke zdravi, vytvarnd vychova, hudebni vychova,
pracovni Cinnosti, informatika, ucitelstvi 1. stupné, chemie, specidlni pedagogika,
obcanska vychova (spolecenské védy), anglicky jazyk, némecky jazyk, asistent pedagoga

a vychovatelstvi.

Nejvyssi Cetnost aprobace pedagogl byla u respondentt ucitelstvi 1. stupné, kdy
tuto moznost odpovédélo ¢i zvolilo 23 (27,4%) respondentt, dale 10 respondentt (11,9
%) vybralo matematiku a vychovatelstvi, télesnou vychovu vybralo 9 (10,7 %)
respondentti, 7 respondentt (8,3 %) vybralo asistent pedagoga, specidlni pedagogika a
cesky jazyk, celkem 2 respondenti (2,4 %) vybralo vychovu ke zdravi, ptirodopis,
obcanskou vychovu, anglicky jazyk a celkem 1 respondent (1,2 %) vybral moznost

zemeépis, chemie a némecky jazyk.

Tabulka 23. Aprobovanost ulitelii prvni aprobovany piedmét (zdroj: vlastni

Zpracovani)
Aprobace Absolutni ¢etnost (N) Relativni ¢etnost (%)
UCitelstvi 1. stupné 23 27,4
Matematika 10 11,9
Vychovatelstvi 10 11,9
Télesna vychova 9 10,7
Asistent pedagoga 7 8,3
Specidlni pedagogika 7 8,3
Cesky jazyk 7 8,3
Vychova ke zdravi 2 2,4
Prirodopis 2 2,4
Obcanska vychova 2 2,4
Anglicky jazyk 2 2,4
Zemépis 1 1,2
Chemie 1 1,2
Némecky jazyk 1 1,2
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Aprobace pedagogii (prvni aprobovany predmét) v %

Némecky jazyk mm 1,2
Chemie mm 1,2
Zemépis mm 172
Anglicky jazyk mmm 24
Obcanska vychova mmm 24
Pfirodopis mmm 24
Vychova ke zdravi mmm 24
Cesky jazyk me—— 3,3
Specialni pedagogika — 3 3
Asistent pedagoga =e— 3,3
Télesna vychova m——10,7
Vychovatelstvi m—— 11,9
Matematika — ——— 11,9
Ucditelstvi 1. stupné e ) 7,4

0 5 10 15 20 25 30
cetnost

piredmét aprobace

Graf 29. Aprobovanost uciteld prvni aprobovany piedmét (zdroj: vlastni zpracovani)
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Otazka ¢. 25 Jaky je Vas druhy aprobovany predmét?

Jako druhy aprobovany ptfedmét nejvice vybralo 17 respondentt (20,4 %) vybralo
ucitelstvi 1. stupné, dale 16 respondentli (19 %) vychovatelstvi, asistent pedagoga 7
respondentt (8,3 %). Moznost ucitelstvi 1. stupné, vychovatelstvi a asistent pedagoga
mohli ucitelé vybrat stejn¢ uz v predchozi otazce. Obcanskou vychovu vybralo 6
respondentti (7,1 %) télesnd vychova 6 respondentt (7,1 %), ptirodopis 5 respondentil (6
%), zemépis a fyzika 4 respondenti (4,8 %), specialni pedagogika, chemie, anglicky jazyk
3 respondenti (3,6 %), némecky jazyk, vychova ke zdravi, informatika, hudebni vychova,

déjepis 2 respondenti (2,4 %) a pracovni ¢innosti 1 respondent (1,2 %).

Tabulka 24. Aprobovanost uditeli druhy aprobovany predmét (zdroj: vlastni

zpracovani)
Aprobace Absolutni ¢etnost (N) Relativni ¢etnost (%)

UCitelstvi 1. stupné 17 20,4
Vychovatelstvi 16 19
Asistent pedagoga 7 8,3
Obcanska vychova 6 7,1
Télesna vychova 6 7,1

Prirodopis 5 6
Zemépis 4 4,8
Fyzika 4 4,8
Specidlni pedagogika 3 3,6
Chemie 3 3,6
Anglicky jazyk 3 3,6
Némecky jazyk 2 2,4
Vychova ke zdravi 2 2,4
Informatika 2 2,4
Hudebni vychova 2 2,4
Déjepis 2 2,4
Pracovni ¢inosti 1 1,2
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Aprobace pedagogii (druhy aprobovany piredmét) v %

Pracovni ¢inosti == 12
— )4
Hudebni vychova s 34
— )4
Vychova ke zdravi w34
— ) 4
Anglicky jazyk w3
e 36
Specialni pedagogika m— 36
e 4 3
Zemépis m— 4,3
I
Télesna vychova m—— 7,1
I /]
Asistent pedagoga  =——— 3,3
NI
Uditelstvi 1. stupné m—— 0,4

0 5 10 15 20 25
cetnost

predmét aprobace

Graf 30. Aprobovanost uciteld druhy aprobovany pfedmét (zdroj: vlastni zpracovani)
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4.6 Hypotézy

Soucasti diplomové prace jsou vyzkumné otazky a hypotézy. Diplomova prace
obsahuje celkem dvé vyzkumné otazky. Soucasti kazdé vyzkumné otazky jsou stanoveny
hypotézy, a to vécna, nulova a alternativni. Pro vypocet hypotéz byl pouzit program MS

Excel.

Vyzkumna otazka €. 1:

Je zpiisob traveni volného ¢asu u uciteltl predevsim aktivni?

Vécna hypotéza ¢. 1

Ucitelé travi svilij volny ¢as pfedevSim aktivnim zpiisobem.
Nulova hypotéza ¢. 1

1Ho: U¢itelé maji stejny zplsob traveni svého volného casu.
Alternativni hypotéza ¢. 1

1HA: Ucitelé maji rozdilny zpisob traveni svého volného casu.

Pro vyhodnoceni prvni hypotézy byl pouZit statisticky test chi — kvadrat test dobré
shody a otazky ¢. 8 z vyzkumného Setfeni, tedy jakym zplsobem travi sviij volny c¢as
pedagogicti pracovnici, jestli aktivné nebo pasivné. Na tuto otdzku z vyzkumného Setfeni
celkem aktivné odpovédélo 58 respondentit a pasivné 26 respondentt. V tabulce tyto
hodnoty jsou uvedeny jako pozorovana Cetnost (P). Pro statisticky test chi — kvadrat test
dobré shody musime vypocitat i ofekavanou cCetnost (O), bereme Ze stejny pocet
respondentll by odpovédélo aktivné a pasivné tedy celkova pozorovana cetnost 84/2
(pocet tadkl v tabulce). Ocekavana cetnost je tedy 42. Dale vypocitdme rozdil mezi
pozorovanou cetnosti (P) a o¢ekévanou cetnosti (O), kdy v pfipad¢ aktivniho traveni

volného Casu je rozdil 16 a pasivniho traveni volného Casu je -16.
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Pozorovana Cetnost | O¢ekavana ¢etnost
Traveni volného ¢asu (P) (0O) P-O (P-0)?2 X2
Aktivné 58 42 16 256 6,095
Pasivné 26 42 -16 256 6,095
84 84 12,19

Tabulka 25. Zpracovani vyzkumné otazky ¢. 1 (zdroj: vlastni zpracovani)

Vyhodnoceni hypotézy ¢. 1, zda uditelé travi sviij volny Cas stejnym zptisobem
nebo ne vyhodnocuje tabulka. Pro hladinu vyznamnosti pouZijeme podle Chrasky (2016)

z tabulky 0,05 (5 %) a pocet stupiiti volnosti pouzijeme f= 1 podle vypoétu ze vzorce:
f=(r-1)*(s-1)
f=2-1)*2-1)=1

kde r je pocet fadku v tabulce a s je pocet sloupct v tabulce.

Kritickd hodnota testového kritéria X%00s (1) = 3,841. Vzhledem k tomu Ze
vypoé¢itana hodnota X2 = 12,19 je vétsi nez hodnota kriticka X205 (1) = 3,841 odmitame
nulovou hypotézu a pfijmame hypotézu alternativni, tedy ucitelé maji rozdilny zplsob

traveni svého volného ¢asu.

Vyzkumna otazka ¢. 2

Ma vliv délka spanku na inavu ucitelai?

Vécna hypotéza ¢. 2

Cim vice spanku maji ugitelé, tim se citi mén& unaveni.

Nulova hypotéza ¢.2

2Ho: Ucitelé, ktefi maji rozdilnou délku spanku se citi stejné unavene¢.
Alternativni hypotéza ¢.2

2HAa: Ucitelé, kteti maji rozdilnou délku spanku neciti rozdilny pocit inavy.
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Pro vyhodnoceni druhé hypotézy byl pouzit statisticky test nezévislosti chi —
kvadrat pro kontingen¢ni tabulka a otazky ¢. 13 a ¢. 16 z vyzkumného Setieni, tedy jestli
pedagogicti pracovnici byvaji ¢asto unaveni a kolik hodin denné pedagogicti pracovnici
spi. Celkoveé €asto unaveni byva 50 respondentti z vyzkumného Setfeni. Méné jak 6 hodin
jich spi celkem 12, dale 7 — 8 hodin odpovédélo 33 respondentil. Vice jak 8 hodin spi 5
respondentl. Z vyzkumného Setieni celkem 34 respondentti odpovédelo, ze Casto unaveni
nebyvaji, z toho, Ze spi mén¢ jak 6 hodin denn¢ odpovédélo 8 respondentii. Celkem 22
dotazovanych odpovédélo 7 — 8 hodin a vice jak 8 hodin spi 4 respondenti. V tabulce jsou

vypocitand marginalni, tedy okrajové cetnosti.

byvate ¢asto una,ven)'l/ jak dlouho méné j_ak 6 7-8hodin | vice jak 8 hodin
spite hodin
ano 12 33 5 50
ne 8 22 34
20 55 9 84

Tabulka 26. Zpracovani vyzkumné otazky ¢. 2 (zdroj: vlastni zpracovani)

Pro vyhodnoceni hypotézy ¢. 2. bylo nejdiive zapotiebi spocitat ocekavanou Cetnost

podle vzorce s pomoci marginalnich neboli okrajovych Cetnosti. Piiklad vypoctu je:

O =20*50/84

(20 je hodnota souctu respondentd méné jak 6 hodin, 50 je hodnota souctu respondentd,

kteti byvaji ¢asto unaveni a 84 je hodnota celkového poctu respondentii vyzkumného

Setfeni). Dalsi byl vypocet testového kritéria chi-kvadrat pro kontingen¢ni tabulku:

pozorovana cetnost (P) ocekavana cetnost (O) P-0O P-O 2
12 11,9 0,1 0,01 0,000840336
33 32,73 0,27 0,0729 0,002227314
5 5,35 -0,35 0,1225 0,022897196
8 8,09 -0,09 0,0081 0,001001236
22 22,26 -0,26 0,0676 0,003036837
4 3,64 0,36 0,1296 0,035604396
84 83,97 0,065607316

Tabulka 27. Zpracovani vyzkumné otazky €. 2 pro kontingen¢ni tabulku (zdroj:

vlastni zpracovani)
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Hodnota 12 jsou ucitelé, ktefi byvaji ¢asto unaveni a spi méné¢ jak 6 hodin.
Hodnota 33 jsou uditelé, ktefi byvaji ¢asto unaveni a spi 7 — 8 hodin. Hodnota 5 Jsou
ucitelé, ktefi byvaji Casto unaveni a spi vice jak 8 hodin. Dalsi hodnota 8 jsou ucitelé,
ktefi nebyvaji Casto unaveni a spi mén¢ jak 6 hodin. Dalsi hodnota a to 22 jsou ucitelé,
kteti nejsou unaveni a spi 7 — 8 hodin a hodnota 4 jsou ucitelé, kteti nebyvaji casto unaveni

a spi vice jak 8 hodin.

Pro hladinu vyznamnosti pouzijeme 0,05 (5 %) a pocet stupniil volnosti pouzijeme

f=1 podle vypoctu:
f=(r-1)*(s-1)
f=2-1)*(3-1)=2
kde r je pocet fadku v tabulce a s je pocet sloupct v tabulce.

Kritickd hodnota testového kritéria X205 (2) = 5,991. Vzhledem k tomu Ze
vypo¢itana hodnota X2 = 0,065 je mensi nez hodnota kriticka X205 () = 5,991 pfijimame
nulovou hypotézu a tedy ucitelé, kteti maji rozdilnou denni dobu spanku se citi stejné

unaveni.
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4.7 Navrh optimalniho Zivotniho stylu pro ucitele

Navrh optimalniho zivotniho stylu je pro kazdého ucitele odlisny. Rozdily jsou u
kazdého ucitele napt. v pohlavi, véku, vySce a S tim souvisi 1 jiny piijem tekutin, vyzivy
apod. Jedna se tedy pouze o doporuceni, které mize kazdy ucitel nebo pedagogicky

pracovnik délat, a to:

1) Jist 5 porci za den

2) Vypit minimalné 1,5 az 2 1 vody za den
3) Spat 8 hodin denné

4) Nekoufit

5) Omezit a nejlépe nepit alkohol

6) 150 minut pohybové aktivity tydné

7) Omezit konzumaci soli a cukru

8) Jist ovoce a zeleninu

9) Nestresovat se

V ramci navrhu optimalniho Zivotniho stylu pro ucitele byl vytvoren i motivaéni
plakat. Tento plakat ma slouZit pro ucitele zakladnich Skol jako primarni prevence

zdravého Zivotniho stylu a dodrZovat obecna doporuceni pro zdravy Zivotni styl.

Doporuceni pro pedagogické pracovniky:

Pitny rezim a prestavky

Dilezité je dodrzovat minimalni denni pitny rezim, ktery je 1,5 — 2 | tekutin za
den. Pravé pedagogicti pracovnici, ktefi maji po kazdych 45 minutach prestavku, ji

mohou vyuzit k postupnému dopliiovani tekutin v prabéhu dne.

Jidlo a prestavky

Stejné jako s pitnym rezimem je zapotiebi o prestavkach dodrzovat 1 pravidelné

denni davky jidla. V pfipad¢, Ze pedagogicti pracovnici vstavaji v 6 hodin rano a snidaji
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okolo 6:30, je idealni kazdé¢ tii hodiny snist porci jidla. V 9:40 o hlavni pfestavce je dobré

si dat malou svacin.
Chodit po tride

Diilezity je i pohyb, kterého ucitelé ve Skole ptiliS nemaji. ZvySeni pohybové
aktivity béhem vyuky Ize i tim, Ze pedagogicti pracovnici ve vyuce mohou chodit po tfidé

mezi zaky a tim zvysit pohybovou aktivitu béhem vyuky.
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Obr. 2 Plakat zdravy zivotni styl pro ucitele (zdroj: vlastni zpracovani)
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5 DISKUZE

V ramci vyzkumného Setfeni bylo cilem zjistit a zhodnotit Zzivotni styl
pedagogickych pracovnikii na zdkladnich Skolach. Zhodnoceni zivotniho stylu
pedagogickych pracovniki se skladalo ze ¢tyt oblasti. Prvni oblasti byla vyziva. Celkem
66,7 % pedagogickych pracovnikli z vyzkumného Setfeni konzumuje nejcastéji za den
vodu. Podobné vysledky vyzkumného Setfeni jsou i u Bajzikové (2021), ktera uvadi, ze
56,6 % uciteltt konzumuje nejcastéji vodu. Dalsi otazkou bylo, zda pedagogicti pracovnici
konzumuji kavu. Podle vyzkumného Setfeni kavu nekonzumuje celkové pouze 11,9 %
respondentl. Stejn¢ tak uvadi i Bajzikova (2021), kde celkové nekonzumuje kavu 11,6
%. Lze tedy vidét, Ze pocet pedagogickych pracovniki/ucitelll, ktefi nekonzumuji kavu

je témeft stejny.

Dalsi ¢asti bylo zhodnoceni zivotniho stylu pedagogickych pracovniki vzhledem
K pohybové aktivité. Z vyzkumného Setfeni vyplyva, ze 55,9 % ma vice jak 150 minut
pohybové aktivity tydné, tedy vice neZ je doporucend pohybova aktivita podle WHO.
Moznost dopravit se do prace péSky nebo na kole ma 83,3 % respondentii, ale celkem
48,8 % se jich dopravuje autem. Obdobné vysledky ma i1 Brazdova (2022), kterd uvadi
52,3 %. Stejné tak uvadi i Svachova (2019), a to 50 %. Lze tedy vidét, Ze téméf polovina

pedagogickych pracovniki/ucitelll se dopravuje do zaméstnani autem.

V diplomové praci bylo cilem zjistit, jaky vztah nebo postoj maji pedagogicti
pracovnici ke koufeni a piti alkoholu. Z vyzkumného Setfeni vyplyva, Ze ptilezitostné
alkohol konzumuje 84,5 % respondentli. Podle vyzkumu Mat¢jkové (2021) konzumuje

alkohol ptileZitostné 64 % uciteli.

Velice zajimavy je vztah pedagogickych pracovnikl ke kouteni. Celkoveé 96,4 %
respondentll vyzkumného Setfeni vybralo moznost, Ze nekoufi, coz je opravdu vysoké
¢islo. Rajchova (2022) uvadi, ze nekouti 75,5 % ucitelti a byvalych kuiaka je 10,3 %.
Svachova (2019) fik4, ze nekouii celkem 83,3 % uéiteld. Dale Brodacky (2020) uvadi, ze
nekouti 87,9 % ucitelt. Lze tedy vidét, ze vztah nebo postoj pedagogickych pracovnikil

vzhledem ke koufeni je velice negativni a vétSina jich nekoufi.

Vyznamnou roli hraje unava u pedagogické profese. Celkem 59,5 % respondentil

z vyzkumného Setfeni uvadi, ze byvaji ¢asto unaveni. Stejné tak uvadi i vyzkumné Setieni
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Matéjkové (2021), a to celkove 58 %. Lze tedy vidét, ze respondenti pedagogické profese

jsou vice nez z poloviny unaveni.
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ZAVER

Diplomova prace s ndzvem Zivotni styl pedagogickych pracovniki na zakladnich
Skolach v okrese Prostéjov se zabyvala zivotnim stylem pedagogickych pracovniki, a to
Vv oblastech vyzivy, pohybu, odpocinku a ke vztahu k préci. V teoretické ¢asti prace byly
vymezeny hlavni pojmy vztahujici se k tématu prace jako jsou zdravi, determinanty
zdravi a programy podporujici zdravi. Dale v praci byly pfedstaveny aspekty zdravého
zivotniho stylu a faktory ovliviiyjici nevhodny zivotni styl. DalSimi kapitolami byly
onemocnéni vzniklé nevhodnym Zzivotnim stylem, charakteristika ¢lovéka v obdobi

dospélosti a profese pedagoga.

Prakticka ¢ast prace byla zaméfena jako kvantitativné vyzkumné Setieni, kde
vyzkumnym nastrojem byl dotaznik. Souc¢ésti kvantitativniho vyzkumu bylo vyzkumné
Setfeni, které probéhlo online pomoci anonymniho dotazniku. Hlavnim cilem této prace
bylo zjistit a zhodnotit Zivotni styl pedagogickych pracovnikli na zdkladnich Skolach
Vv okrese Prostéjov, kdy celkové zhodnoceni zivotniho stylu se skladalo ze Ctyf oblasti a

to vyzivy, pohybu, odpocinku, vztahu k alkoholu a koufeni.

Z hlediska vyzivy je Zivotni styl pedagogickych pracovnikil z vétsi ¢asti nezdravy.
Pitna rezim dodrzuje 83,3 % pedagogickych pracovniku, ale kavu, ktera dehydratuje
lidsky organismus zaroven nepije pouze 11,9 %, coZz je opravdu malo. Z hlediska
doporuc¢eného stravovani se podle doporuceni stravuje celkem 30,9 %. Toto Cislo je
opravdu nizké, a proto 1ze povazovat vztah pedagogickych pracovnikd vzhledem k vyzivé

jako nevyhovujici.

Stejné je to 1 s pohybovou aktivitou, kde doporuc¢enou pohybovou aktivitu
dodrzuje pouze 59,9 % pedagogickych pracovnikd. Pohybova aktivita je u 70,2 %
pravidelna, ale vétSina pedagogickych pracovnikil jako dopravu do zaméstnani vyuziva

automobil, misto dopravovani se peSky nebo na kole.

Z hlediska spanku a odpocinku celkem 23,8 % spi méné, nez je doporuceno.
Zajimaveé je, Ze tém¢eft jednu tietinu presnéji 28,6 % dotazovanych z vyzkumného Setfeni
prestava prace teSit. Vysoké bylo z vyzkumného Setfeni 1 procento pedagogickych
pracovnikd, ktefi byvaji Casto unaveni, a to 59,5 %. Ucitelské povolani by si znovu

vybralo celkem 84,5 % dotazovanych.
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Nejlépe z vyzkumného Setfeni byla hodnocena oblast vztah ke kouteni, alkoholu
a traveni volného Casu. Celkové ze vSech dotazovanych alkohol nepravidelné konzumuje
94 %. Koufeni, které zplisobuje spoustu onemocnéni a je Skodlivé u dotazovanych vyslo
velice kladné, a to celkem 96,4 % nekouficich osob. Celkové 69 % respondentii

vyzkumného Setfeni travi sviij volny ¢as aktivné.

Celkove lze vidét, ze vztah ke zdravému zivotnimu stylu pedagogickych
pracovnikd neni Gplné vhodny. Jedinou oblasti, ktera vysla velice kladn¢ byl vztah
pedagogickych pracovniki vzhledem ke koufeni. Je tedy dulezité, aby pedagogové
dodrzovali vice doporuceni zdravého zivotniho stylu a své poznatky o zdravi pak

predavali svym zakim a studentiim.
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SOUHRN

Diplomova prace se vénuje zhodnoceni zivotniho stylu pedagogickych
pracovnikd na zakladnich $kolach. Hlavnim cilem prace bylo zjistit a zhodnotit Zivotni
styl pedagogickych pracovniki v oblastech zdravého zivotniho stylu jako jsou vyziva,
pohyb, spanek, odpocinek, vztah ke koufeni a alkoholu, stresu a syndromu vyhoteni.
Teoreticka ¢ast prace se zabyva pojmy jako jsou zdravi, aspekty zdravého Zivotni stylu,
ale 1 negativnim faktorim, a to koufeni a alkoholu. Déle kapitoly jako jSou onemocnéni
vzniklé nevhodnym zivotnim stylem, charakteristika v obdobi dospélosti a profese
pedagoga. Prakticka ¢ast prace se vénuje zhodnoceni zivotniho stylu pedagogickych
pracovnikll vzhledem ke ¢tyfem zminénym oblastem a navrhu optimalniho zivotniho

stylu pro profesi pedagoga.
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SUMMARY

This diploma thesis focuses on evaluating the lifestyle of teaching staff in primary
schools. The main objective of the work is to investigate and assess the lifestyle of
teaching staff in areas of a healthy lifestyle, including nutrition, movement, sleep, rest,
attitudes towards smoking and alcohol, stress, and burnout syndrome. The theoretical part
of the work examines concepts such as health, aspects of a healthy lifestyle, and negative
factors such as smoking and alcohol. Additionally, chapters cover diseases resulting from
inappropriate lifestyles, characteristics during adulthood, and the teaching profession.
The practical part of the work is dedicated to evaluating the lifestyle of teaching staff
concerning the four mentioned areas and proposing an optimal lifestyle for the teaching

profession.
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PRILOHY

Ptiloha ¢. 1 Determinanty zdravi

Zivotni styl
50 %
zZivotni prostredi geneticky zaklad
_’ 4_
20% 20 %

zdravotnické sluzby
10%

Vzijemné vztahy mezi zdravim a determinantami zdravi (Machova a Kubatova, 2015)




Ptiloha €. 2 Potravinova pyramida

DEFINICE PORCE

Ovoce
Jedna porce - 1 jablko, pomerant & bandn (100g), miska jahod,

Obilniny, ryie, téstoviny, peéivo

Jedna porce - 1 krajic chleba (60g), 1 rohlik & houska, 1 miska
ovesnych vloéek nebo miisli, 1 kopetek vatené ryze & vafenych
téstovin (125g)

Zdroj: SZU, http://www.szu.cz/uploads/documents/czzp/vyziva/Pyramida_v_ivy.pdf



http://www.szu.cz/uploads/documents/czzp/vyziva/Pyramida_v_ivy.pdf

Ptiloha ¢. 3 Rozlozeni bilkovin, tuku a sacharidu

Doporuceny pomér zivin v celkové denni dédvce potravy (Machova a Kubatova, 2015)

Bilkoviny Tuky Cukry

10-15 % 30 % 55 %




Ptiloha ¢. 4 Rozdéleni hodnot BMI pro dospélou populaci (zdroj: Machova a Kubatova,
2015)

BMI Kategorie
pod 18,5 podvaha
18,5-24,9 norma
25- 29,9 nadvaha
30-34,9 obezita 1. stupné (mirné otylost)
35-39,9 obezita 2. stupné (stiedni otylost)
Nad 40 obezita 3. stupn¢ (morbidni otylost)




Ptiloha ¢. 5 Dotaznik
.

Zivotni styl pedagogickych pracovnik(

jmenuji se Ladislav Duda a jsem studentem navazujiciho magisterského studia Ucitelstvi
vychovy ke zdravi pro 2. stupen ZS a ucitelstvi geografie pro SS na Univerzité Palackého v
Olomouci. Prosim Vas o vyplnéni anonymniho dobrovolného dotazniku tykajici se zivotniho
stylu pedagogickych pracovnik(. Pfi vyplnéni dotazniku souhlasite s poskytnutim dat pro
diplomovou préci. Ziskanéa data k diplomové préaci nebudou poskytnuta dalsim jinym
osobdm ani subjektim.

Instrukce k vyplnéni dotazniku:
Dotaznik obsahuje celkem 25 otazek.
Oznacte vidy prosim jednu odpoveéd.

Pfi otevienych a polootevienych otazkdch napiste prosim odpovéd.

Dékuji Vam za vyplnéni dotazniku.

Bc. Ladislav Duda

@? ladislavv.duda@gmail.com (nesdileno) Piepnout Gcet ()

*Povinné pole

1. Kolikrat se denné stravujete? *
(O Jednou az dvakréat denné
(O tiikréat az &tyfikrat denng

O pétkrat denné a vice



2. Kolik vypijete za den tekutin? *
O meéné nez 1 litr

O 1az 2 litry

O 2 az 3 litry

O 3 avice

3. Jakou tekutinu pijete za den nejvice? *

O voda

slazené napoje
kava
¢aj

mineralni vody

Jiné:

OO OO0OO0O

4, Pijete kavu? *

(O ano
O ne

5. Pokud ano, kolik salki za den?

Vase odpovéd



6. Pijete alkohol? *

O ano, pravidelné

(O ano, piilezitostné

(O ne

7. Koufite? *

(O ano
O ne

8. Jak travite volny ¢as? *

O pfedevsim aktivné (tzn. pohybova aktivita, prochazka, sport)

O pfedevsim pasivné (sledovani televize, &teni knih, malovani)

9. Kolik minut za tyden se vénujete pohybové aktivité? *

Vase odpovéd

10. Je Vase pohybova aktivita pravidelna? =

() ano
O ne



11. Je mozné se do zaméstnani dopravit pésky nebo na kole? (vzhledem ke
vzdalenosti bydlisté a zaméstnani)

() ano
(O ne

12. Jak se dopravujete do zaméstnani? *

(O pesky

(O nakole

O hromadna doprava
O automobil

(O kolobézka

O elektrokolob&zka nebo elekirokolo

13. Kolik hodin denné vétSinou spite? *
(O méné nez 6 hodin

(O 7-8hodin

O vice jak 8 hodin



14. Jak dlouha je Vase praxe ve 3kolstvi? *

(O 0-5let

(O 6-10let
(O 11-20let
(O 21-25let

(O 26letavice

15. Dostavuji se u Vas pocity nespokojenosti a prace Vas prestava tésit? *

O ano
O ne

16. Byvate casto unaveny/a? *

(O ano
(O ne

17. Znate moZnosti prevence workoholismu a syndromu vyhoreni? *

O ano
() ne

18. Pokud ano, které to jsou?

Vase odpovéd



19. Jste spokojen/a se svym Zivotnim stylem? *

O ano
O spise ano
(O spisene
O ne

20. Kdybyste si mohl/a znovu vybrat povoléni, bylo by to uéitelstvi? *

O ano
O ne

21. Pohlavi? *

22. V&k? *

Vase odpovéd

23. Pracujete ve Skole ve mésté nebo na vesnici? *



24. Jaky je Vas prvni aprobovany predmét? *

Déjepis v

25. Jaky je Vas druhy aprobovany predmét? *

Hudebni vychova v
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