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ABSTRAKT

Bakalarska prace se zabyva Zivotnim stylem ucitelek materskych Skol. V teoretické Casti
je nejprve popsano, jak se v minulosti vyvijela profese pedagoga v predskolnim zafizeni.
Dale jsou definovany pojmy zdravi, nemoc, stres, dusevni hygiena, aktivni odpocinek a
relaxace. V nasledujicich kapitolach je jiz pozornost vénovana vlastnimu Zivotnimu stylu
a jeho jednotlivym slozkdm, jako je vyZiva, pohyb, spanek, vira, sebevzdéldvani a
zavislosti. Ze zavislosti jsou vybrany tfi, spole€nosti nejcastéji tolerované, a to — koufeni,
konzumace alkoholu a sledovani televize. Zavér teoretické ¢asti je zaméren na ucitelské
vyhoteni a je zde vysvétleno, jak se s vyhorenim vyrovnavat, jaké volit strategie zvladani
narocnych situaci a stresu, takzvané copingové strategie. Praktickd cast obsahuje
vysledky dotaznikového Setieni, jehoz cilem je zjistit, jaky je Zivotni styl ucitelek

matefskych skol.

KLICOVA SLOVA: Zivotni styl; zdravi; stres



ABSTRACT

This bachelor's thesis focuses on the lifestyle of kindergarten teachers. In the theoretical
part, there is firstly described how the profession of a pedagogue in a pre-school facility
has evolved. Then the concepts of health, disease, stress, mental hygiene, active rest
and relaxation are defined. The main topic of the following chapters is a healthy lifestyle
and its individual elements such as nutrition, exercise, sleep, faith, self-education, and
addictions. Three out of the most commonly tolerated addictions are discussed, these
are smoking, consumption of alcohol and watching television. The end of the theoretical
part focuses on teacher burnout and the ways to cope with it and coping strategies i.e.
what strategies to choose for managing challenging situations and stress. The practical
part contains the results of a survey, which goal was to find out what kind of lifestyle do

kindergarten teachers lead.

KEYWORDS: lifestyle; health; stress
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uvoD

Profese pedagoga je fazena do oblasti pomadhajicich profesi. Aby byl schopen a pfipraven
pomahat, aby mohl byt pro déti dobrym vzorem, mél by byt pedagog psychicky a fyzicky
zdravy a o své zdravi by se mél umét starat. Mél by znat dopad nevhodnych navyka,
pasivniho zpusobu Zivota, mél by mit informace o zdravém zpUsobu stravovani, o
dllezitosti psychohygieny, odpocinku a relaxace i pohybu v Zivoté. Sama nepracuiji
v mateirské sSkole, ale v ramci povinné praxe jsem se béhem studia potkala s nékolika
ucitelkami. Byly rGzného véku a mély za sebou rizné dlouhou praxi. Daly by se rozdélit
do dvou skupin. Prvni skupina jsou ucitelky, které svou praci Ziji, vnimaji ji jako poslani a
podfizuji ji cely sv(ij soukromy Zivot. Jsou aktivni, veselé a pratelské. | ve volném Case se
snazi zit naplno, maji rdzné konicky, vénuji se spolecenskému Zivotu, rodiné a prateliim.
Nezndm jejich zdravotni stav, ale plsobily na mé spokojené, optimisticky a byly pro mé
inspiraci. Druha skupina jsou ucitelky, které si €as straveny s détmi v materské Skole
takzvané odslouzi. Nenazvala bych je pfimo jako vyhotelé, ale nevnimala jsem, Ze by
mély ze své prace radost, Ze by do ni chtély davat néco ze sebe. Chtéla bych zjistit, jak
ucitelky Ziji, jaky je jejich styl Zivota. Zda se zajimaiji o své fyzické a psychické zdravi, zda
pro néj néco aktivné délaji. To, jak bychom méli Zit, abychom byli fit, vime diky literature
a ostatnim médiim vsichni velmi dobfe. Ale ne kazdy je pro to ochotny néco aktivné
udélat, pravidelné se vénovat sportu, vyhybat se nezdravym potravinam, rychlému
obcerstveni, alkoholu, cigaretdm. Neni jednoduché najit si ¢as na pravidelnou

regeneraci, na odpocinek.



TEORETICKA CAST

1 UCITEL MATERSKE SKOLY A JEHO PROFESNIi VYVO)

Profese pedagoga predskolniho zafizeni tak, jak ji pfijimdme v sou¢asném pojeti, prosla
v Ceskych zemich urcéitym vyvojem. Jak uvadi Spilkova a kol. (2004), mizZeme tento vyvoj
sledovat od vzniku prvnich vefejnych zafizeni v tficatych letech 19. stoleti. O déti
v téchto socidlnich zafizenich, opatrovndch a utulcich pecovaly mravné bezdhonné a
zkuSené Zeny. Pro tuto prdci tehdy jeSté nebyl dan poZadavek zadného konkrétniho
vzdélani, pecovatelky se nemusely nijak pfipravovat. Ale zacinaly se objevovat i vyjimky.
Naptiklad Opatrovna malych ditek v ulici Na Hradku v Praze (zaloZena v roce 1832) méla
ve svych stanovach uvedeno, Ze ucitel a opatrovnice, ktefi zde pracovali, méli mit
pedagogické vzdélani a méli mluvit dobfe ¢esky a némecky. Z tohoto divodu zde vzniklo
stredisko pro odbornou pripravu uditell, tzv. preparanda. To je moZzné chapat jako vznik
profese pedagoga predskolniho zafizeni, ktery se na svou praci jiz cilené pfipravuje

(Spilkova et al., 2004).

Pozadavky na kvalifikaci pracovnic v opatrovnach se odvijely od politické, socidlni a
kulturni situace. V obdobi od posledni tfetiny 18. stoleti do poloviny 19. stoleti v ¢eskych
zemich probihalo tzv. narodni obrozeni, formoval se moderni ¢esky narod. Kromé jinych
obrozeneckych zmén zacinali tehdejsi buditelé mluvit i o potfebé vzniku predskolnich
zafizeni jako soucdsti povinného vzdélavani déti. Cedti vlastenci tak chtéli podpofit
systematickou vychovu déti v ceském jazyce a tim podpofit narodni kulturu (Rydl &
Smelova, 2012). V takovych institucich pak méla plsobit Zena, jejimz Gkolem bylo déti

hlidat a dva ucitelé, vzdélani stejné jako ucitelé narodni skoly.

V roce 1869 vstupuje v platnost tzv. HasnerGv zakon, kterym bylo zavedeno povinné
profesni vzdélavani ucitell a od roku 1872 jiz byly i pracovnice predskolnich zatizeni na
svoji profesi pripravovany. Jejich vzdélavani probihalo ve formé jednoletych (od roku
1914 i dvouletych) kurz( pfi ucitelskych ustavech (Spilkova et al., 2004). Denni studium
bylo zakonceno zkouskou. Péstounky mohly ziskat vysvédcéeni zpUsobilosti také
neformalni cestou — kromé Uspésné slozené zkousky jesté tfimésiéni hospitaci v nékteré

zavedené materské $kole (Rydl & Smelovd, 2012).



V roce 1914 byl vydan Statut kursu péstounek pri ulitelskych ustavech, ktery vyrazné
zlepsil pfipravu péstounek. Byly pro né zfizovany statni i soukromé pedagogické Ustavy
a v roce 1927 byly otevieny prvni vysokoskolské kurzy. Od roku 1934 jiz byly péstounky
oznacovany jako ucitelky materskych Skol. Vroce 1946 zacaly byt na univerzitach
zfizovany pedagogické fakulty, které mély nahradit postupné zanikajici ucitelské ustavy.
V roce 1950 bylo vysokoskolské vzdélavani ucitelek materskych Skol zruseno. Od té doby
aZz do soucasnosti maji u nds zajemkyné o praci s predskolnimi détmi moznost studovat

na stfedni $kole a studium ukon¢it maturitni zkouskou (Rydl & Smelova, 2012).

Vroce 1970 bylo na pedagogickych fakultdch v Praze a Olomouci otevieno
vysokoskolské studium pro ucitele matefskych Skol. Po roce 1989 vznikaly dals$i moZnosti
vzdéldvani, a to vyssi odborné skoly, kde studium trva tfi roky a je podminéno
stfedoskolskym vzdélanim a maturitni zkouskou. Od roku 1993 maji ucitelky moznost
ziskat bakaldrsky (a na nékterych univerzitdch nasledné magistersky i doktorsky) titul
absolvovanim studia oboru Ucitelstvi pro materské skoly na pedagogickych fakultach a

slozenim statni zadvérecné zkousky s obhajobou zavérecné prace (Opravilova, 2016).

Odborna priprava a vzdélavani predskolnich pedagogl je upresnéno v zakoné ¢.

563/2004 Sb., zakon o pedagogickych pracovnicich a 0 zméné nékterych zakonl v § 6 —
1. Ucitel materské skoly ziska odbornou kvalifikaci:

a) vysokoskolskym vzdélanim ziskanym studiem v akreditovaném studijnim programu v

oblasti pedagogickych véd zamérené na pripravu ucitel materské skoly;

b) vysokoskolskym vzdélanim ziskanym studiem v akreditovaném studijnim programu
studijniho oboru pedagogika, pripadné v akreditovaném studijnim programu v oblasti
pedagogickych véd zamérené na pripravu uciteld prvniho stupné zakladni Skoly,
vychovatelstvi nebo pedagogiku volného ¢&asu, a vzdélanim v programu celozZivotniho
vzdélavani uskutecnovaném vysokou skolou a zaméreném na pfipravu uciteld materské

Skoly;

c) vyssim odbornym vzdélanim ziskanym ukonéenim akreditovaného vzdélavaciho
programu vyssi odborné skoly v oboru vzdélani zaméreném na pripravu uciteld materské

Skoly;
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d) vy$Sim odbornym vzdélanim ziskanym ukonéenim akreditovaného vzdélavaciho
programu vyssi odborné skoly v oboru vzdélani zamérfeném na pfipravu vychovatel( a
vzdélanim v programu celozZivotniho vzdélavani uskutecnovaném vysokou Skolou a

zaméreném na pripravu ucitelt materské Skoly;

e) stfednim vzdélanim s maturitni zkouskou ziskanym ukoncenim vzdélavaciho
programu stfedniho vzdélavani v oboru vzdélani zaméfeném na pripravu ucitell

matefrské skoly;

f) stfednim vzdélanim s maturitni zkouskou ziskanym ukonéenim vzdélavaciho programu
stfedniho vzdélavani v oboru vzdélani zaméreném na pfipravu vychovatell a vykonanim
jednotlivé zkousky, kterd svym obsahem a formou odpovida zkousce profilové casti

maturitni zkousky z predmétu zaméreného na pedagogiku predskolniho véku, nebo
g) vzdélanim podle odstavce 2 pism. a) nebo b).

2. Ucitel materské Skoly, ktery vykondva pfimou pedagogickou cCinnost ve tfidé nebo
Skole zfizené pro déti se specidlnimi vzdéldvacimi potrfebami, ziskavd odbornou

kvalifikaci:

a) vysokoskolskym vzdélanim ziskanym studiem v akreditovaném studijnim programu v

oblasti pedagogickych véd zamérené na specialni pedagogiku;

b) vyssim odbornym vzdélanim ziskanym ukoncenim akreditovaného vzdélavaciho
programu vyssi odborné skoly v oboru vzdélani zaméreném na specialni pedagogiku,

nebo

c) vzdélanim stanovenym pro ucitele materské Skoly podle odstavce 1 a vysokoskolskym
vzdélanim ziskanym studiem v akreditovaném bakalarském studijnim programu v oblasti
pedagogickych véd zamérené na specialni pedagogiku, nebo vzdélanim v programu
celozivotniho vzdélavani uskutecrniovaném vysokou Skolou a zaméreném na specialni

pedagogiku.
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2 DEFINOVANI ZAKLADNICH POJMU

2.1 Zdravi

Zdravého clovéka vnima lékar jako ¢lovéka, ktery neni nemocny nebo zranény. Sociolog
jako clovéka, ktery dobre funguje ve vSech svych socidlnich Ulohach. Humanista jako
Clovéka, ktery pristupuje k Zivotu pozitivné a idealista vidi zdravého ¢lovéka jako toho,
kdo se citi dobre po vSech strankach —fyzické, psychické, duchovnii socialni (Seedhouse,

1995, in Kfivohlavy, 2001).

Krivohlavy (2001, s. 40) definuje zdravi takto: ,Zdravi je celkovy (télesny, psychicky,
socidlni a duchovni) stav ¢lovéka, ktery mu umoziuje dosahovat optimalni kvality Zivota
a neni prekazkou obdobnému snaZeni druhych lidi.“ Ndsledné shrnuje rdzné teorie

zdravi a prehledné uvadi, co maji spole¢ného:

1. Zdravi umoznuje uskuteériovani zivotnich cild.

2. Zdravi je stav, ktery se méni — od dobrého zdravi po nemoc.
3. Dobré zdravi ma velmi vysokou a Zadouci hodnotu.

4. Ke zdravi je pfistupovano holisticky, tzn. nezajima nas jen zdravi fyzické, ale i

psychické, socialni a duchovni stranka zdravi.

5. Zdravi ma pfimy vliv na kvalitu Zivota.

6. Za své zdravi odpovida kazdy sam.

7. Zdravi je podminéno také komunitnimi, ekologickymi a politickymi faktory.

Na zdravi ¢lovéka plsobi mnozstvi faktor(, tzv. determinant zdravi. Vnitfnim faktorem
je dédicnd (genetickd) vybava ¢lovéka, ktera ma vliv na zdravi z 10 az 15 %. Mezi vnéjsi
faktory patti Zivotni styl (ovliviiuje zdravi z 50 az 60 %), podminky Zivotniho a pracovniho
prostfedi (20 aZ 25 %) a kvalita zdravotni péce (10 aZ 15 %) (Dolansky, 2008, in Cevela,
2009).

Nékteré faktory zdravi podporuji, jiné mu Skodi. Mezi podporujici, tzv. salutory (z
latinského slova salus = zdravi), patfi faktory biologické, psychologické, socialni,

ekonomické a dalsi (Kfivohlavy, 2001). Mezi faktory, které zdravi poskozuji uvadi
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Machova (2009a) koureni, nadmérnou konzumaci alkoholu, uzZivani drog, nevhodnou

vyZzivu, nedostatek pohybu, vysokou psychickou zatéz a rizikové sexudlni chovani.

Zdravi ¢lovéka ovliviiuji zasadnim zpUsobem télesnd i dusevni vulnerabilita — zranitelnost
a resilience neboli odolnost (Kebza, 2005). Pokud je clovék vystaven nadmérnému
stresu, citi se bezmocné a jeho celkova zranitelnost se proto zvySuje. To ndsledné
napomahad vzniku nemoci. Co znamena byt zdravy ¢i nemocny je vSak vnimano a
hodnoceno odlisné v zavislosti na véku, pohlavi, vzdélani ¢i socioekonomickém stavu

¢lovéka (Kebza, 2005).

Dulezitou roli v péci o zdravi hraje predevsim prevence. Jejim cilem je predchazet
nemocem, zaméfuje se na priciny vzniku nemoci. Pfikladem je zdravotni vychova,
preventivni programy a aktivity ve Skoldch, v komunitdch, preventivni lékarské
prohlidky. Jednotlivec ma moznost podpofit své zdravi zménou Zivotniho stylu a tim,
jaké si vytvofi Zivotni prostfedi. Ktomu je mu ndpomocna spolecnost. Jejim cilem je
podporovat vytvoreni vhodnych Zivotnich podminek, pUsobit na zvySovani Zivotni
urovné, vytvaret dobré pracovni, ale i sportovni a relaxacni pfilezitosti, vzdélavat a

poskytovat informace tykajici se podpory zdravi (Machova, 2009b).
2.2 Nemoc

Zdravi je obecné vnimano jako kladnd, Zzadouci hodnota. Protipdlem zdravi je pak nemoc
jako hodnota negativni. Poruchu zdravi, tedy nemoc, chdpe Machova (2009a) jako
takovy stav organismu, kdy v disledku omezeni schopnosti vyrovnat se s urcitymi
naroky vnéjsiho a vnitfniho prostredi dojde k poruse nebo selhani jeho schopnosti se
adaptovat. Vznikla onemocnéni jsou bud akutni nebo chronicka. Cevela (2009) uvadi, 7e
vznik a vyvoj nemoci zasadnim zpUsobem ovliviiuje to, jaké zmény probihaji jak v nasem
organismu, tak i v naSem Zivotnim prostfedi. Nemoc fadi podle stupné — od nejlehdci

vVvvs

zhoubnou nemoc (maligni).

Jak je uvedeno ve Zpravé o zdravi obyvatel Ceské republiky 2014, chronické neinfekéni
nemodci jsou hlavni pfic¢inou Umrtnosti a invalidity v Ceské republice. T¥i hlavni neinfekéni
nemoci predstavuji témeér 79 % celkové umrtnosti. Jedna se o srde¢né cévni onemocnéni

(47,4 %), zhoubné novotvary (25,1 %) a nemoci dychaci soustavy (6,3 %). Mezi zakladni
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faktory, které maji zasadni vliv na vznik téchto onemocnéni, patfi vysoky krevni tlak,
vysoka hladina tuk( v krvi, nadvaha a obezita, nespravna vyziva, nizka pohybova aktivita,
koufeni a nadmérna konzumace alkoholu (Ministerstvo zdravotnictvi Ceské republiky,

2014).

2.3 Stres

Pojem stres oznacuje situaci, kdy na ¢lovéka plsobi faktory subjektivné vnimané jako
ohrozujici a nad jeho sily. Citi se byt bezmocny a je proto v napéti. Dle Kfivohlavého
(2001) pak takovou situaci vnima jako nadlimitni zatéz. Takova negativni situace je
v psychologii oznaCovdna pojmem distres. Pfedpona di (z fectiny) znamend Spatny.
Pozitivni stres je nazyvdn pojmem eustres (predpona eu znamend dobry). Eustres je
vniman jako stav pfijemného vzruSeni a nastava napfiklad ve fazi zamilovanosti. Stres se
nejcastéji objevuje ve vztazich, a to k druhym lidem, ale i ve vztahu k sobé (Priess, 2015).
»Jako socidlni bytosti permanentné zazivame stfety mezi vlastnimi potfebami a vnéjsimi
pozadavky, mezi individualitou a vlivem okoli, mezi pfanim nékam patfit a strachem
z odmitnuti, a podle toho se nachazime ve stavu spokojenosti, klidu, vypéti nebo

frustrace.” (Priess, 2015, s. 16)

Kfivohlavy (2001) zdlraznuje rozdil mezi akutnim a chronickym stresem. Akutni stres je
vniman jako silny a nahly, kratkodoby. Chronicky stres pretrvava delsi dobu, je to sled
slabsich, ale pravidelné se opakujicich starosti a tézkosti. S akutnim stresem se
vyrovhavame l|épe. Jistd mira stresu je pro ¢lovéka prospésnd, stava se diky nému
aktivnéjsim, musi se vyrovnavat s Zivotnimi zménami, hledat feseni rGznych situaci a
ukold.

Konkrétné pfi praci v materské Skole se nelze vyhnout stalému, chronickému stresu.
Pokud pedagog dlouhodobé nefesi problémy, nezvlada stresové situace, ovliviiuje
nepfiznivé, kromé svého zdravi, i celkové klima v materské Skole. Pfimo na pracovisti je
feSenim poskytnuti pozitivni zpétné vazby od vedeni nebo ostatnich pedagogl a

nabidnuti pomoci, podle okolnosti i odborné (Kotatkova, 2014).

Potfebnému zvladani stresu se lze naucit pomoci tzv. copingovych strategii, kterym je
vénovana kapitola 4. Prvorada je vSak prevence. Aby pedagog mohl |épe zvladat stdle se

zvysujici naroky, je potieba, aby posiloval svoji resilienci. ,,Pojem resilience, Cili psychicka
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odolnost zahrnuje veskeré sily, které ¢lovéka uschopriuji ke zvladani Zivota v dobrych i
zlych ¢asech. Resilientni lidé jsou ti, které nic nezdola na dlouho.” (Gruhl & Kérbacher,
2013, s. 10) Mezi zakladni Zivotni postoje a chovani, které zvysuji psychickou odolnost,
fadi Gruhl a Koérbacher (2013) optimismus, schopnost pfijimat vSe, co Zivot pfinasi,
zamérenost na feSeni, vlastni regulaci, schopnost prevzit za sebe odpovédnost, préaci na
vztazich a utvareni budoucnosti. Tyto schopnosti jsou nékterym pedagog(im vlastni, ale
je uzite¢né je védomé trénovat. Pedagog tak ma moznost osobniho ristu, uci se, vyviji a

prekonava nevyhovuijici vzorce chovani.

Ve stresovych situacich si intuitivné kazdy snazi pomahat sam a automaticky pouziva
osvédcené postupy, se kterymi ma jiz zkusenost. Jsou to - 1. Fyziologické postupy, jejichz
cilem je bud vydat prebyteCnou energii a tim se zbavit nahromadéného stresu
(pfikladem je sportovani, tanec, fyzicka prace) nebo navodit celkové uvolnéni téla
(koupel, jidlo). 2. Dechové techniky (patfi sem i hlasity zpév). 3. Odreagovani — snaZit se
ziskat odstup od stresové situace, zménit uhel pohledu (napfiklad pobytem v ptirodé,
¢asovym odstupem). 4. Sdileni problému s nékym blizkym nebo kontakt s domacim
mazlickem. 5. Humor. 6. Pozitiva — kompenzace stresu nécim ptijemnym. 7. Mentalné

hygienické Ukony — drobné osobni ritudly (St&tovska, 2015).
2.4 DuSevni hygiena

Preventivni péci, posilovanim a udrZovanim psychického zdravi se zabyva disciplina
zvand dusevni hygiena. Jak uvadi Kfivohlavy (2001, s. 144): ,Jde o to pfirozené a
realisticky odrazet realitu, reagovat pfimérené na vSsechny podstatné dulezité podnéty,
resSit bézné i nenadalé ukoly ,,na Urovni“, stale se dusevné zdokonalovat a dusevné,

pfipadné i duchovné dale rlst.”

Svamberk Sauerové (2018) vnima ziskani téchto dovednosti jako vyznamnou souéast
profesniho rozvoje pedagogl. Jak si je osvojit, zminuje Krivohlavy (2001). Nejprve
doporucuje provést vlastni diagnostiku, pribézné provadét sebereflexi nebo ziskat
reflexi od druhych. Nasledné Ize jiz pracovat se svym myslenim a emocemi, vénovat se

otazkam sebeovladani a sebevychové.

Stétovska (2015, s. 43) uvadi tfi roviny, ve kterych midieme chapat pojem dudevni

hygiena. V prvni roviné je to primarni prevence, zarazeni relaxacnich aktivit do bézného
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Zivota. V druhé roviné je to sekundarni prevence jako v€asna pfiprava na stresové
situace a ve tfeti roviné je to tercidrni prevence. Predstavuiji ji konkrétni techniky, které
pomahaji eliminovat dopady stresu. Dusevni hygienou oznacuje ,soubor poznatkd,
zasad, postupu a konkrétnich technik, které mohou minimalizovat negativni dlsledky
stresu, pripravovat na narocné Zivotni situace, zvySovat odolnost vici nim, eventualné
jim predchazet, v optimdlnim ptipadé dokonce vést k jistému rozvoji osobnich a

osobnostnich potencionalit”.

Dle Cevely (2009) je z hlediska dusevni hygieny dlleZity pevny reZim dne, rozvrieni
dennich (ale i tydennich, mési¢nich a roc¢nich) aktivit. Dale také doporucuje dodrZovat
urcitd pravidla, jako je napfriklad zvazovani dualezitosti ukoll, zavaZnosti jednotlivych
problémd, planované Setfeni casem, efektivni vyuZiti volného casu, eliminaci

nespravnych navyk.
2.5 Aktivni odpocinek

Odpocivat lze dvojim zplsobem. Pasivné a aktivné. Obecna predstava o pasivnim
odpocinku je takova, Ze Clovék je celkové uvolnény, v klidu, neprovadi zddnou ¢innost,
ani fyzickou ani psychickou. PFi aktivnim odpocinku jsou zatizeny funkce a zaméstnany
organy, které nebyly zatéZovany pfi praci. Clovék nemysli na povinnosti, které je potieba
splnit. Aktivni odpocinek je tedy vhodné volenou Cinnosti v dobé pracovniho volna. Lidé,
ktefi pracuji télesné, by se méli vénovat v dobé odpocinku spiSe dusevni ¢innosti, lidé
pracujici dusevné zase aktivitdm télesnym (Kratochvil, 2000). Aby mohl organismus
dobre fungovat, je dllezity pohyb, cviceni, télesna prace, ktera prindsi nejen dobrou
fyzickou kondici, ale umoznuje i kompenzaci stresu a odpocinek. Aktivni odpocinek tak
udrzuje zdravou mysl a dodava dostatek Zivotni energie. Pro odpocinek pohybem je
vhodné zaradit do bézného Zivota cviceni, turistiku, vychazky, praci na zahradé. Pokud
je télo v dobré kondici, je i mysl zdravd a ¢lovék je odpocinuty, ma dostatek energie
k praci. Vhodné jsou také aktivity a zajmy, kterym se vénoval v mladi, které provozoval
srodinou, s prateli, a proto se knim rad vraci. Tyto volby tak mohou byt soucasti

védomé budovaného zdravého zplsobu Zivota (Soojung & Pang, 2017).

Vyznamnou ¢asti aktivniho odpocinku mohou byt tzv. kulturné vzdélavaci aktivity jako

je napriklad ¢etba, navstéva kina, divadelniho predstaveni, hudebniho koncertu a také
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spoleCenské aktivity. Témi jsou napriklad kontakty s prateli, spoleCenské akce, tanecni
vecery apod. Dulezité je odlisit zplsob odpocinku ve vSedni dny a ve dnech pracovniho
volna nebo o dovolené. V tyto dny je Zzadouci vybocit z monotdnniho vSiednodenniho

Zivota a je-li to mozné, zménit prostredi, cestovat, pobyvat v pfirodé (Kratochvil, 2000).
2.6 Relaxace

Podle Stétovské (2015) je relaxaci myslena néktera ztechnik, kterou, za ucelem
fyzického a psychického uvolnéni, vyvinuli a ovéfili odbornici. Nacvik relaxacnich
postupl by mél probihat pod odbornym vedenim. Podle druhu vedeni jsou tak
rozliSovany postupy autoregulaéni a heteroregulacni. Prikladem autoregulacniho
postupu je autogenni trénink. Po zacviku odbornikem si relaxaci vede kazdy sam.
Uvolnéni je zde dosazeno soustfedénim se na vlastni pocity (napf. pocit tepla, tihy,
klidu), které se tak stavaji intenzivnéjSimi a ndsledné dochazi k uvolnéni. Mezi
heteroregulac¢ni postupy patfi aktivni imaginace. Relaxaci slovné fidi trenér nebo
zvukova nahrdvka, uvolnéni napomaha relaxa¢ni hudba. Pfi imaginaci si pfedstavujeme,
Ze jsme na oblibeném misté, citime se dobre, jsme uvolnéni. Podle obsahu lze rozlisit

relaxace, které pracuji s dechem nebo télem, konkrétné s napétim a uvolnénim svalt

téla (Stétovska, 2015).

»Relaxaéni cviceni vedou k odlehéeni a uvolnéni napéti a pomahaji obnovit rovnovahu a
pohodu pro dalsi ¢innost. Podle toho, jakou techniku relaxace pouzijeme, Ize uvolnit bud’
nékteré svalové skupiny, nebo celé télo. Relaxace pomahd zdokonalovat pamét,
soustredénost, zvySovat sebedlvéru. Pozitivné ovliviiuje rozvoj osobnosti, sebedivéru,
trpélivost a vyrovnanost. Pfiznivé pusobi na krevni obéh, sniZuje Uzkost, pomaha
k uvédomovani si sebe samého a svych potfeb. Relaxaéni cviceni pomahaji ke zlepseni

zivotniho stylu a tim i k uméni zvladat narocné Zivotni situace.” (Mrazova, 2009, s. 142)

17



3 ZIVOTNI STYL

,Zivotni styl zahrnuje formy dobrovolného chovani v danych Zivotnich situacich, které
jsou zaloZené na individudlnim vybéru z rznych mozZnosti. MUZeme se rozhodnout pro
zdravé alternativy z moznosti, které se nabizeji, a odmitnout ty, jeZ zdravi poskozuiji.
Zivotni styl je tedy charakterizovan souhrou dobrovolného chovani (vybérem) a Zivotni

situace (moznosti).” (Machova, 2009b, s.16)

Pricha (1998, s. 324) definuje pojem Zivotni styl jako ,typicky zpUsob usporadani
¢innosti, jednanti lidi, vztaht, védomi hodnot, norem a vécného prostfedi ve spolecnosti,

které je integraci Zivotnich zpUsobU jedinc(“.

ZpUsob Zivota Clovéka je ovlivnén tim, jaké ma materialni podminky, jeho socialni situaci,
jeho povahou, temperamentem, vékem, pohlavim, charakterem prace, vzdélanim, jeho
ebtickem hodnot. Zivotni ndvyky, schopnosti a dovednosti, nase chovani a postoje
formuji ptredevsim rodina a dale pak i Skola a spole¢nost, ve které ¢lovék zZije (Machova

2009b).

Cevela (2009) zmifiuje nespravny Zivotni styl. Ten zahrnuje koufeni, nadmérny p¥ijem
nezdravych, tuénych potravin, nespravné sloZeni vyZivy, zneuzivani alkoholu, 1ékd a
drog, nedostatek télesné aktivity, nadmérny a chronicky stres, rizikové sexualni chovani,

ale také Zivot v znecisténém Zivotnim prostredi, hluku, ve stdle se zvySujicim tempu.

Ke zdravému Zivotnimu stylu je potifeba vést déti od ranného véku. Takova vychova je
soucasti prace zdravotnikd, uciteld, ale i zaméstnanctl veFejnych médii. Skola ma zasadni
vliv na upevnovani spravnych navykl déti, vede je k pfijeti vlastni odpovédnosti za jejich

sivot (Cevela, 2009).
3.1 Vyziva

Mezi zdkladni determinanty zdravého zpUsobu Zivota patfi vyziva. Zdrava strava dodava
télu potrebné Ziviny, tj. sacharidy, bilkoviny, tuky a také vlakninu, vitaminy a mineraly a
dostatek vody. Dulezité je vénovat pozornost nejen kvalité, ale také kvantité. Prijem
energie ziskané potravou by mél pfiblizné odpovidat jejimu vydeji. Jakykoliv extrém
mUze vést k onemocnéni, napf. k mentalni anorexii a bulimii pfi odmitani jidla nebo k

obezité v pripadé prejidani (Kfivohlavy, 2001). Nadvaha nasledné vede ke vzniku dalsich
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onemocnéni, jako je cukrovka, vysoky krevni tlak, srdecni infarkt, onemocnéni zlu¢niku,
onemocnéni pohybového aparatu a dalsi. Zpusobuje i psychické a z nich plynouci

spolecenské problémy, napfiklad pfi hledani Zivotniho partnera (Kratochvil, 2000).

Ze Zpravy o zdravi obyvatel CR (Ministerstvo zdravotnictvi Ceské republiky, 2014)
vyplyva, Ze zakladnim problémem ve vyzivé je jeji nevyvazenost, nadbytek jednoduchych
cukrl a tukd, ale také soli, nedostatek zeleniny a ovoce. Zminéna je také nevhodna

Uprava jidla — smazZeni a fritovani — a nepravidelny stravovaci rezim.

Doporuceni dle Svétové zdravotnické organizace tykajici se spravného stravovaciho
rezimu zminuje Machova (2009c). Pfijem stravy je doporuceno rozdélit na pét dennich
davek a mezi nimi dodrZet prestavku tfi hodin. Denné vypit 1,5-2 | neslazenych ndpojq,
u alkoholickych napoji maximalné 20 g Cistého lihu, coZ odpovida 200 ml vina nebo pul
litru piva nebo 50 ml lihoviny. ,NevyvdZzena nebo jednostranna vyZiva pfi nespravnych
stravovacich zvyklostech mlZe byt pfi¢inou nedostatku nékterych Zivin, oslabeni
imunitniho systému a zvySeného rizika kardiovaskularnich ¢i nddorovych onemocnéni.
Mezi vyZivovym a zdravotnim stavem jedince tedy existuje Uzka souvislost.” (Machova,

2009b, s. 18)

3.2 Pohyb

,Pod pojmem pohybovy rezim se rozumi souhrn vSech motorickych aktivit, které jsou
vykondvany viceméné pravidelné a jsou zaclenény do zpUsobu Zivota v urcitém, cyklicky

se opakujicim ¢asovém useku.” (Machovd, 2009d, s. 55)

Jakdkoliv fyzickd aktivita je pro clovéka prospésna. Pfi aerobnim cvi¢eni se krev
okysli€uje, zrychluje se krevni obéh, mozek je tak lépe zasobovan krvi a muze lépe
fungovat. Vhodné zvolend télesnd cvi¢eni a sportovani maji vliv na fyzické zdravi — na
télesnou zdatnost, kardiovaskularni systém, jsou prevenci vzniku nékterych

onemocnéni, maji vliv na regulaci hmotnosti. Vyznamné také ovliviiuji zdravi psychické.

Kfivohlavy (2001) zminuje pozitivni vliv pohybu na pocity deprese nebo uzkosti,
doporucuje pohyb jako moZného pomocnika v boji se stresem a jako zpUsob, jak
posilovat kladné sebehodnoceni. Pti sportu lze ,vybit”“ nezpracované emoce, jako je

vztek, strach nebo nervozita.
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Soojung (2017, s. 178) doporucuje vysilujici cvi¢eni jako jednu z moZnosti, jak ménit
naucené reakce téla na stresory: ,KdyZz se v télocvicné nebo na hristi vystavujeme
nepredvidatelnym a postupné se zesilujicim fyzickym stresorlim, zlepsujeme svou

schopnost zachovat klid a chladnokrevnost v stresovych situacich redlného svéta.”

Podobné i Kratochvil (2000) podtrhuje vyznam sportovnich aktivit, které nejen zvysuji
kondici, ale také umoznuji uvoliovani vnitfniho napéti, podporuji kultivaci nékterych
vlastnosti. Naptiklad pfi kolektivnich sportech je posilovdno sebeovladani, odvaha,
schopnost podfidit se pravidlliim, sebevédomi, prlibojnost, socidlni chovani. Pravidelné
pohybové aktivity jsou zarazovdny také po uUrazech a onemocnénich jako soucdst

rehabilitacnich programa.
3.3 Spanek

Spanek ma zasadni vliv na nase psychické i fyzické zdravi. Neni to pouze pasivni stav.
Télo odpociva, ale mozek intenzivné pracuje. Zpracovava vzpominky, informace a
podnéty, které na nds pUsobily béhem dne. Ve spanku také snime. Nasledkem
dlouhodobého stresu nebo nékterych onemocnéni a Zivotnich tézkosti mlze byt spanek
narusen. Dochazi tak ke spankové deprivaci, kterda ma vliv na schopnost soustredit se,
na schopnost spravné se rozhodovat, na fyzickou i psychickou vykonnost, na kreativitu

a dalsi (Soojung & Pang, 2017).

Dulezita je kvantita spanku. Idedlni doba spanku je viak individualni a pohybuje se mezi
sedmi a osmi hodinami. Potfeba spanku se snizuje s ptibyvajicim vékem, naopak zvysuje
napriklad v dobé nemoci. Vétsi vyznam ma kvalita spanku, je vhodné dodrZovat tzv.
spankovou hygienu. Obecnd doporuceni jsou nasledujici: v pokoji by méla byt tma, ticho
a nizsi teplota, vyvétrano. Pfed spanim nepit alkohol a kofeinové napoje. Pravidelné
cvicit, ne vsak tésné pred spanim. Alespon dvé hodiny pred spanim netravit ¢as pred
pocitacem nebo televizi. Dvé az tfi hodiny pred spanim snist lehkou vecefi a odpoutat se

od vsech starosti (Kratochvil, 2000).
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3.4 Vira a spiritualita

Pro mnohé lidi je pomocnikem pfi zvladani zivotnich prekdazek jejich spiritualita a vira.
Vojtisek (2012) hleda koreny pojmu spiritualita a vychazi z kfestanského pojeti, kdy na
¢lovéka pusobi bozska osoba, to znamend Duch svaty (z latinského spiritus). Spiritualitou
tak oznacuje vnitfni duchovni Zivot. Pojem vira je v naboZzenském smyslu chapdan jako
subjektivni presvédceni o existenci néjaké vyssi moci, Boha. Toto presvédceni prindsi
podle Svamberk Sauerové (2018) vnitfni klid a harmonii a také viru v moiné Fedeni
téZzkosti. Neni dulezité, jak presné je vira vnimana nebo zda se jednd o nékterou

konkrétni ndbozenskou viru.

Typicky véfici je Clovék, ktery prevzal nabozenskou viru ve své rodiné, byl k ni vychovan.
Véri proto v Boha nebo jinou vy$si moc, obraci se na néj s modlitbou, s prosbou o pomoc,
provadi tradicni ritudly. A zaroven, protoZze se obdva spravedlivého trestu, dodrzuje
zdkazy a prikazani. Citi se zodpovédny za sva selhani a lituje jich. Véri, Ze mu bude
odpusténo a Ze se muUZe polepsit. Je pro néj prirozenou povinnosti pomahat druhym.
Sdilenim starosti i radosti s Bohem, napfiklad prostfednictvim modlitby, nachazi utéchu

(Ri¢an, 2007).

Kfivohlavy (2001) se vénuje vlivu viry na zdravotni stav ¢lovéka. Zminuje nékteré studie,
vypracované lékafi a psychology v zahraniéi, z nichz bylo vyvozeno, Ze véfici lidé se citi
byt spokojenéjsi, kvalitu svého Zivota hodnoti vysoko a jsou pfesvédceni, ze vira ma
vyznamny vliv na jejich Zivotni styl. Véfici lidé méné koufi, piji méné alkohol, méné
podléhaji drogdm a jsou méné promiskuitni nez lidé nevéfici. Vira ma pozitivni vliv na
zvladani stresu a deprese. Vira kladné plsobi na imunitni ¢innost, na vysoky krevni tlak,

i na dlouhovékost (Krivohlavy, 2001).
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3.5 Sebevzdélavani

Pfijimdani novych poznatkd, osvojovani si novych dovednosti a ochota vzdélavat se patfi
mezi zdkladni kompetence ucitele. Profese pedagoga vyZaduje neustalé doplfiovani a
rozSifovani znalosti z mnoha oblasti, napt. psychologie, logopedie, pedagogiky, oblasti
socidlniho rozvoje. Pedagog md po dobu vykonu své pedagogické Cinnosti povinnost
dalsiho vzdélavani, kterym si obnovuje, udrzuje a doplnuje kvalifikaci (Zakon ¢. 563/2004

Sb., o pedagogickych pracovnicich a o zméné nékterych zakona).

Vétsina ucitelek je vsak k dalSimu sebevzdélavani motivovana vnitiné, maji opravdovy
zajem byt kompetentnéjsi. V jejich pracovnim Zivoté si to napf. mohou vyzadat takové
situace, kdy je potieba efektivné resit slozity vychovny problém, nebo kdy se ucitelka
musi pfipravit na ndstup do vyssi funkce. CeloZivotni vzdélavani muize pak byt
realizovano informalné, spontanné, v bézném kazdodennim Zivoté. Prikladem muze byt
Cetba odborné literatury nebo casopistd, napf. Informatorium 3-8, které vydava
nakladatelstvi Portal. Informalni vzdélavani ¢asto nevede k ziskani konkrétnich znalosti

a dovednosti (Svamberk Sauerovd, 2018).

Neformalni vzdélavani nabizeji zaméstnavatelé, neziskové organizace, knihovny,
nestatni vzdélavaci instituce apod. bez mozZnosti ziskat formalni hodnoceni (napf.
certifikat). Konkrétni zpUsob studia si vybira ucitelka individudlné, a to ve formé
prednasek, kurzd, seminarli nebo workshopl (Opravilova, 2016). Co je workshop
popisuje Viteckova (2017) jako diskuzi se zkuSenéjSimi kolegy nebo jako urcity druh
porady pracovniho kolektivu. Takové setkani vede moderator, ktery tidi diskuzi.
Workshop ma své profesni téma, sv(j konkrétni ukol. Na diskuzi by se mély podilet
vsichni zuc¢astnéni. Cilem je najit spolecné feSeni problému nebo si stanovit néjaky ukol,

vytvorit projekt.

Formalni vzdélavani pedagogim umozZnuje tzv. dalsi vzdélavani pedagogickych
pracovnikd, znamé pod zkratkou DVPP. Jsou to rlizné zamérené kurzy a seminare, jejichz
cilem je ziskani, rozsifeni nebo prohloubeni kvalifikace pedagogl. Toto vzdélavani
poskytuji vzdélavaci instituce, které ziskaly akreditaci Ministerstva skolstvi, mladeze a
télovychovy (Zakon ¢. 563/2004 Sb., o pedagogickych pracovnicich a o zméné nékterych

zakon).
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Prlibézné vzdélavani a zvySovani kvalifikace upresnuje Vyhlaska ¢. 317/2005 Sb., o
dalsim vzdélavani pedagogickych pracovnik(, akredita¢ni komisi a kariérnim systému

pedagogickych pracovniku. V § 10 této vyhlasky je uvedeno:

1. Prabéziné vzdélavani je zaméreno na aktualni teoretické a praktické otdzky souvisejici

s procesem vzdélavani a vychovy.

2. Obsahem prubéZného vzdélavani jsou zejména nové poznatky z obecné pedagogiky,
pedagogické a Skolni psychologie, teorie vychovy, obecné didaktiky, védnich,
technickych a umeéleckych obori a jejich oborovych didaktik, prevence socidlné
patologickych jevl a bezpecnosti a ochrany zdravi. Prlibézné vzdélavani mize zahrnovat

i jazykové vzdélavani pedagogickych pracovniku.

3. Formy prubéZného vzdélavani jsou zejména Ucast na kurzu a seminari. Délka trvani

vzdélavaciho programu pribézného vzdélavani Cini nejméné 4 vyucovaci hodiny.

3.6 Zavislosti

Aby bylo mozné rozlisit, co je a neni zavislost, popisuje NeSpor (2000) znaky zavislosti:
silnd touha nebo pocit puzeni uzivat latku, potiZe v sebeovladani, odvykaci pfiznaky po
vysazeni latky, rlst tolerance, zanedbavani jinych potéseni nebo zajmu, pokracovani
v uZivani pres jasny duikaz Skodlivych nasledkll. Z uvedeného vyplyva, Ze je potreba
odlisit zavislost v pravém slova smyslu a ndvykové chovani, které ma se zavislosti

spole¢né nékteré rysy, napft. bazeni nebo zhorsené sebeovladani.

Kfivohlavy (2001) zminuje zavislost na latkach, jimiz jsou napf. alkohol, nikotin,
stimulanty, sedativa nebo drogy. Jsou to latky, které zpUsobuji zmény emocionalnich
stavll, kognitivni zmény nebo zmény konativni ¢innosti. Dale uvadi zavislost na urcitém
druhu ¢&innosti, jako jsou hazardni hry, zavislost na sportu, na praci, na cestovani,

nakupovani atd.
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3.6.1 Koureni

Rozsifenou a spolecnosti tolerovanou ¢innosti, ktera ¢asto zacind ndvykem a postupné
prechazi do zavislosti, je koufeni. Negativni vliv na zdravi je vSeobecné znamy a
v literatufe je podrobné popsan, v této kapitole tomu proto neni vénovdna pozornost.
Mezi dlivody, proc lidé koufi, fadi Kfivohlavy (2001) subjektivni pocit, Ze se |épe zbavuji
stresu. ,,Koureni vnimaji jako uréitou podporu pfi pocitech ménécennosti, zvysuje jejich
sebehodnoceni, pfekonani pocitl nejistoty, ma vliv na odstranéni pocitd zavislosti na
druhych lidech, na zlepseni pocitl bezmoci a nenachdazeni nadéje a opory, na pfijeti do
skupiny lidi, ktefi koufi, na ziskani pocitu dospélosti, na pfiblizeni se obrazu ,idealniho
(Uspésného) muze” ¢i ,spoleCensky uUspésné Zeny”. Koureni docasné zvysuje
soustfedénost — koncentraci pozornosti, zvySuje kladné pocity — radosti, pohody,
potéseni, zlepSuje vykon, zlepsuje schopnost vyloudit ze sféry pozornosti nepodstatné
detaily, zvySuje kapacitu paméti a schopnost vybavovat véci z paméti, sniZzuje napéti,

snizuje uzkost.” (Kfivohlavy, 2001, s. 191)

Podle Machové (2009e) neni to, jakym zplsobem presné kouteni ovliviiuje mozek, zatim
Uplné znamé. Stejné jako Krivohlavy (2001) uvadi, Ze koureni plsobi na pozitivni emocni

ladéni, protoZe zvysSuje vyplavovani nékterych latek, jako napfiklad beta-endorfinu.
3.6.2 Alkohol

Mezi dalsi latky, které vyvolavaji zavislost a jsou tolerované natolik, Ze se staly béZznou
soucasti naseho Zivota, patfi alkoholické ndpoje. Jejich konzumace je soucdsti mnoha

spolecenskych ritual( v rdznych kulturach celd staleti.

Machova (2009f) zminuje, z jakého ddvodu lidé vSeobecné piji alkohol — plsobi na
nervovou soustavu a konzument se poté citi |épe, navazuje snadnéji spolecenské
kontakty. Alkohol napfiklad napomaha k zvyseni chuti k jidlu, k zahndani nudy i zvladani
stresu. Aby se konzumace alkoholu nestala problémem, doporucuje Machova (2009c),
aby denni pfijem neprekrodil 20 g ¢istého lihu, tj. maximalné 200 ml vina nebo pal litru

piva nebo 50 ml lihoviny.

Krivohlavy (2001) zddraznuje stimulacni Gcinky mensich davek alkoholu, a tim i mozné
snadnéjsi zvladnuti stresové situace Ci snizeni Uzkosti. Dale rozdéluje konzumenty na

Uplné abstinenty, obcCasné pfijemce, umirnéné pijaky a alkoholiky.
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Machova (2009f) varuje pred alkoholizmem — dlouhodobym zneuzivanim alkoholu,
které vede k zavislosti. Dlisledkem pak jsou narusené vztahy v rodiné i SirSim socidlnim
okoli, v zaméstnani a také negativni vliv na zdravi. Mezi nemoci zplisobené dlouhodobou
nadmeérnou konzumaci alkoholu patfi cirhdéza jater, zanéty sliznic traviciho Ustroji,

onemocnéni tepen a nervova onemocnéni.

Zadouci je tedy umirnéna a ob&asna konzumace, poptipadé Uplnd abstinence. Po
Uplném vylouceni alkoholu ze Zivota se mohou objevit lehéi, ale i téZsi abstinencni
pfiznaky. Jsou to pfiznaky psychické — ndladovost, Gzkost, neklid, deprese a také priznaky

fyzické — travici potize, kfece, bolesti, slzeni (Machova, 2009f).
3.6.3 Sledovani televize

Svoboda (2009) popisuje sledovani televize jako Casty zplsob traveni volného casu.
Tento jev vnima jako navykové chovani, jako nevhodny, pasivni zplsob odpocinku, ktery
ohroZuje zdravi. ,Negativa je mozné spatfovat jak v rizicich pro zdravy fyzicky vyvoj
(rizika pro vyvoj pohybového systému, kterd se objevuji v souvislosti s dlouhodobym
sezenim, rizika posSkozeni zraku, nervovych poruch a poruch spanku, rizika nadvahy
v dlsledku nedostatku pohybovych aktivit atd.), tak v rizicich pro zdravy psychosocialni
vyvoj. Televize a ostatni média vétSinou neposkytuji prostor pro aktivni komunikaci.”
(Svoboda, 2009, s. 98) Nebezpeci negativniho vlivu televize ¢i jinych médii vidi Svoboda
(2009) také v prezentaci nasili, vytvareni zkreslené podoby svéta, v moznosti negativné

plsobit na estetické, etické a socidlni citéni. To plati pfedevsim u déti, které nejsou

schopné udrzet potiebny odstup od informaci, které jsou jim predkladany.
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4 UCITELSKE VYHORENI A COPINGOVE STRATEGIE

Syndrom vyhoteni je velkym rizikem ucitelské profese. Kazdy z pedagogt by mél védét,
jaké jsou varovné signaly, co vyhoreni predchazi a mél by znat, jak s témito ptiznaky
pracovat, jak syndromu vyhofeni predchazet. Vyhoreni, oznaované také pojmem
burnout efekt, popisuje Pricha (1998, s. 32) nasledujici definici: ,,Vylerpani fyzickych a
psychickych sil, ztrdta zajmu o praci, eroze profesionalnich postojd, které se predevsim
projevuji u pracovnikd tzv. pomahajicich profesi (socidlni pracovnici, poradci,
pedagogové, zejména specialni). Znacny podil na tomto jevu maji stres, ¢asova

naro¢nost povolani, administrativni zasahy, které rusivé ovliviuji praci apod.”

Honzak (2018, s. 21) nabizi fadu otdzek, jejichz zodpovézenim lze odhadnout
pravdépodobnost ohrozeni syndromem vyhoteni. Cim vice kladnych odpovédi, tim se
zvySuje pravdépodobnost rizika vyhoreni. ,Citite se stale pod tlakem povinnosti uspét?
Potfebujete neustdle néjaké vzruseni, protoZe jinak je Zivot nudny? Je néktera oblast
vasSeho Zivota enormné vyznamna na ukor jinych? Pocitujete mezi lidmi nedostatek
intimity a blizkosti? Jste zcela neschopni odpocivat a relaxovat? Jste urputni a kdyzZ se
pro néco rozhodnete, musite to vidy a za kazdou cenu dosdhnout? Mdate neustdle
starosti o to, abyste si zachovali svij image? Jste se svou oblibenou aktivitou natolik
spojeni, Zze byste se zhroutili, kdybyste o ni prisli? Berete se vétSinou velmi vazné? Jsou

vase Zivotni cile nejasné a méni se v prabéhu ¢asu?”

Podle Priess (2015) dochazi k vyhoteni predevsim z divodu negativnich vztahl s okolim,
zdlvodu absence blizkych vztahG a z nespravného sebepojeti, kdy clovék neni
v kontaktu sam se sebou. Dale popisuje jednotlivé faze plisobeni stresu, které nakonec

kon¢i vyhorenim.

1. Poplachova faze — citime se ohrozeni. Na fyzické Urovni to znamena — buseni srdce,
slaby a rychly puls, vnitini tfes, mélké dychani, poceni, studené, vlihké ruce, nuceni na

toaletu, knedlik v krku spojeny s neschopnosti promluvit.

2. Faze odporu — stresovou situaci znovu hodnotime, strach se méni ve zlost a agresi,
mame pocit bezmoci. MUZe se objevit bolest hlavy, Zaludku, zad. Nevolnost, pocit

Uzkosti na hrudi, huceni v usich, napéti, alergické kozni reakce atd.
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3. Faze vycerpani — zatéz je vnimana jako vysoka, trvala a nevyhnutelnd. Objevuji se
migrény, vysoky krevni tlak, neustdla bolest Zaludku, chronické ztuhnuti svalQ, velmi
vyrazna slabost, neustadlé vycerpani, zvySenda ndachylnost kinfekcim, problémy

s usindnim, nespavost navzdory velké Unavé. To je zac¢atek vyhoreni.

4. Faze ustupu — syndrom vyhoteni je jiz pIné rozvinuty. Neustdle se zvySuje slabost a
vyCerpani. Fyzické symptomy narusuji béiny Zivot, jsou chronické, zvladani
kazdodennich Cinnosti se jevi jako nemoZné. V roviné chovdni nastavd unik do sebe,

roste pocit izolovanosti od okoli, apatie.

Podle Opravilové (2016) mlze byt prevenci vzniku syndromu vyhoreni pedagogl
naptiklad zvySovani vlastnich kompetenci, zdlraziiuje schopnost mit radost z dobre
odvedené prace. Tomu napomahd — védét, na co se zaméfit, dikladné se na praci
pfipravit, promyslet si obsah a metody prace a na zavér si vysledky reflektovat. , To vSe
pak zastituje nejen odpovédnost a laskavé pouceny vztah k détem, ale i presvédceni, Ze
vychova je nesmirné tvarci Cinnost, kterda dovede pfinaset neopakovatelnou radost
z Ucasti a podilu na zdravém r(istu a vyvoji budouci generace.” (Opravilova, 2016, s. 190)
Kotatkova (2014) doporucuje jako prevenci vyhoreni nutnost byt v kontaktu sam se
sebou, znat své hranice a neprekracovat je. Pfemyslet o svych cilech a dokazat je podle
okolnosti zménit, neddvat prednost pracovnimu zZivotu pred soukromym, vénovat se
také svym konicklim, prateldm, umét odpocivat a pecovat sam o sebe. Smetackova
(2017) navrhuje zamérit se na hlavni stresory, které ucitele nejvice ohrozuji. Témi jsou
vztahy (nejen s détmi, ale i s kolegy a rodici), pracovni podminky (napf. hluk, ¢asovy tlak,
absence prostoru pro odpocinek) a také to, ze ucitelskd profese neni spolecnosti

hodnocena dostatecné.

Aby nedoslo k vyhoreni, je potfeba naucit se zvladat negativni stres (distres), zvladat
nadlimitni zatéz. Tomu napomahaji tzv. copingové strategie. Jsou to promyslené,
predem pfipravené zpUsoby Celeni stresu a postupy, jejichz cilem je Zadouci zvladnuti
stresu. Wedlichova (2009) zminiuje zakladni déleni téchto strategii — postup zaméreny
na reseni problému — tzn. odstranit ptic¢inu, zménit podminky, okolnosti nebo zménit
sebe, své nastaveni, Uhel pohledu, svlij ndazor a tim se problému postavit. Druhou
zakladni strategii je — zaméreni se na emoce — tzn. zménit svdj emocionalni stav

navozeny stresem, negativni emoce bud vyventilovat nebo regulovat.
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To, ktera strategie je zvolena, ovliviiuje dle Kfivohlavého (1994) osobnostni nastaveni,
vztah k okoli a individualni zkuSenosti sjeji Ucinnosti. Subjektivni je také, zda je
pouzivana jen jedna strategie nebo nékolik po sobé nasledujicich. Volba postupu a
nasledné hodnoceni efektivity konkrétnich strategii je ovlivnéno zkusenosti. Dulezité je
odliSeni dvou hledisek pfi hodnoceni — hledisko momentdlni efektivity a hledisko
efektivity v dlouhodobé perspektivé (Kfivohlavy, 1994). Stejné tak se volbou strategie
zabyva i Wedlichova (2009). Uvadi, Ze strategie zamérené na problém jsou vice voleny
v pracovnim Zivoté, zatimco v rodinnych konfliktech jsou voleny vice strategie zaméfené
na emoce. Upfednostnéni konkrétni strategie je z 30 % vrozené, vyznamny vliv na volbu

ma také vychova a spole¢nost.

Svamberk Sauerovd (2018) varuje pred nevhodnymi zplsoby vypofadani se se
stresovymi situacemi — napfiklad alkoholem, ale i nadmérnou konzumaci jidla, uzivanim
lékt, kourenim a dalSimi patologickymi zplUsoby chovani. Toto vyhybavé reseni zatézové
situace oznacuje Priess (2015) pojmem kompenzace. Je to snaha problém vytésnit,
uniknout mu a ,,néco si doprat, abychom zapomnéli na to Spatné.” (Priess, 2015, s. 77)
Rozhodnuti pro jakoukoli kompenzaci znamend rezignaci, uznani osobni bezmoci,
oslabeni vlastni hodnoty a oslabeni schopnosti zatéz zvladnout. Kompenzace se tak
mUzZe stat zvykem nebo i zavislosti, i kdyZ subjektivné tak vnimana byt nemusi. Dlikazem
zavislosti je to, Ze s kompenzovanim jiz nelze prestat, nenastava jiz efekt uklidnéni, ale
objevuje se tzv. bazeni, nutkava potfeba (napf. cigarety, alkoholu, jidla). V dasledku toho

dochazi k dal$im konfliktidm a problémuam (Priess, 2015).
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PRAKTICKA CAST
5 CiL PRACE A VYZKUMNE OTAZKY
5.1 Cil prace

Cilem vyzkumného Setreni bylo zjistit, jaky je Zivotni styl uclitelek matefskych skol.
Zaméfila jsem se na jejich stravovaci ndvyky, pohybové aktivity a navykové chovani,
konkrétné na koureni, konzumaci alkoholu, nebo sledovani televize. Dale jsem se
zajimala o to, jakym zpUsobem odpocdivaji a relaxuji, jak se dale individualné vzdélavaiji,

jak vnimaiji zatiZzeni stresem a mozné ohrozeni vznikem syndromu vyhoreni.

Sohledem na téma bakaldrské prace nebyl stanoven Zadny predpoklad, ale byl
formulovan vyzkumny deskriptivni problém. Cilem bylo tedy zjistit a popsat stav, podobu
zivotniho stylu ucitelek matefskych skol. Aby mohl byt cil prace naplnén, byly poloZzeny

nize uvedené vyzkumné otazky.
5.2 Vyzkumné otazky

Zakon €. 563/2004 Sb., o pedagogickych pracovnicich a 0 zméné nékterych zakonl uziva
pojem ucitel. Vyzkumné otdazky jsou formulovany pouze pro Zeny, ucitelky materskych

Skol. Vysvétleni je uvedeno v kapitole 6.2.

VO 1 - Jaky je zZivotni styl ucitelek materskych skol?

a) Jaké jsou stravovaci navyky ucitelek materskych skol?

b) Jakému druhu sportu se ucitelky materskych skol vénuiji a jak ¢asto?
c) Jaké jsou odpocinkové aktivity a jak relaxuji ucitelky materskych skol?
d) Jaky je denni rezim ucitelek materskych skol?

e) Kolik hodin denné ucitelky matefskych skol spi?

f) Jak Casto pozivaji ucitelky materskych skol navykové latky, jakymi jsou alkohol a

cigarety?

g) Kolik volného ¢asu travi ucitelky materskych skol u televize nebo PC?
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h) Jak vnimaji ucitelky materskych skol vliv viry na jejich Zivotni styl?

VO 2 - Jak vnimaji ucitelky materskych skol své zatiZeni stresem a jak s nim pracuji?
a) Co zplisobuje ucitelkam materskych skol stres?

b) Jak predchazeji ucitelky materskych Skol vzniku syndromu vyhoteni?

VO 3 - Jakym zplisobem a jak ¢asto se ucitelky materskych skol vzdélavaji?
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6 METODIKA

6.1 Kvantitativni vyzkumné Setreni

6.1.1 Dotaznik

Pro sbér potfebnych dat jsem zvolila kvantitativni metodu dotazniku. Tato metoda je
nejoblibenéjsi a nejc¢astéji vyuzZivanou pedagogickou vyzkumnou metodou. Zasadni
vyhodou dotaznikového Setfeni je ziskani velkého poctu odpovédi respondentl
v relativné kratkém case (Gavora, 2010). Zvolené téma vyZadovalo vytvoreni dotazniku
vlastni konstrukce. Otazky jsem formulovala sama, inspirovala jsem se dotazniky
z kvalifikacnich praci absolventl Jihoceské univerzity, ktefi v minulosti zpracovali
podobné téma. VyuZila jsem moZnosti vytvofit elektronicky dotaznik prostrednictvim
internetové platformy Survio, kterd také umoznuje jeho distribuci i sbér odpovédi.
Vrdmci predvyzkumu jsem nejprve vytvofila sondu, testovaci verzi, kterou jsem
elektronickou postou zaslala deseti uc¢itelkam materskych skol. Pozadala jsem je nejen o
odpovédi, ale také o pripadné postiehy kformulacim otazek. Na zakladé jejich
pfipominek jsem nasledné nékteré otdzky zménila tak, aby byly jednoznacné, lépe
srozumitelné. Cilem bylo co nejvice eliminovat riziko rozdilného pochopeni otazky, coz
by mohlo vést ke zkresleni vysledku Setteni. Toto riziko také zd(razriuje Gavora (2010),
kdyz doporucuje autorim dotaznik(l, aby pozorné formulovaly kazdé slovo v otazce.
S kone¢nou podobou dotazniku mi pomohla vedouci mé prace doc. PhDr. Miluse
Viteckovd, PhD. Nasledné jsem odkaz na dotaznik zverejnila na socidlni siti a
prostfednictvim elektronické posty zaslala kolegynim z kombinovaného studia oboru
Ucitelstvi pro materské Skoly Pedagogické fakulty JihoCeské univerzity, které pracuji
v matefskych Skolach. Dotaznik jsem také v tisténé formé osobné predala ucitelkam ve
dvou materskych skolach v okoli mého bydlisté. Ziskala jsem tak vyplnéné dotazniky od

100 respondentek. Dotaznikové Setfeni bylo anonymni.

Pti sestavovani dotazniku jsem se ve vstupni ¢asti, dle Gavory (2010), nejprve predstavila
a vysvétlila cil dotazniku. V dalsi ¢asti jiz nasledovaly vlastni otazky tykajici se tématu
zivotniho stylu ucitelek materskych skol. Celkem jsem takto respondentkdm poloZila 38
otazek. Byly to otazky uzaviené (1. - 7.,10., 12. - 14,, 16. - 21., 23., 25. - 30., 33. - 37.),

otazky polouzavrené (8., 9., 15., 22., 24., 31.) a jedna otazka Skalovana (11.). Posledni
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otazka (€. 38) byla oteviena a odpovédi na tuto otazku jsem dle Gavory (2010) zaradila

do Sesti kategorii. To mi umoZnilo zpfehlednit vétsi pocet rliznorodych odpovédi.

Prvni tfi otdzky dotazniku byly zamérené na charakteristiku zkoumaného souboru.
V dalsi ¢asti dotazniku byly respondentky dotazovany na jejich zdravi (otazky ¢. 4, 5, 6).
Dalsi otazky se tykaly planovani ¢asu a tématu stres a kompenzace stresu (7. - 11.).
Nasledovaly otazky, které zjistovaly, jak ucitelky odpocivaji a relaxuji (12. - 15.), dalsi
otazky se tykaly stravovani (16. - 22.), sportu (23. - 24.), spanku (25. - 28.), viry (29.),
dalsiho vzdélavani (30., 31.), koureni (32.), konzumace alkoholu (33.), trdveni volného
Casu u televize nebo pocitace (34., 35.) a ohroZeni ucitelek syndromem vyhoteni (36. -

38.).
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6.2 Vyzkumny soubor

Vyzkumny soubor tvofily ucitelky statnich i soukromych matefskych Skol z celé
republiky. Kritériem bylo, aby respondentky byly ucitelkami v matefské Skole a byly to
pouze Zeny. Jiz volba nazvu bakalarské prace takto eliminovala vyzkumny soubor. Jaky
je zivotni styl muze, ucitele materské Skoly, jsem do Setfeni zdmérné nezahrnula.
Dlvodem bylo to, Ze muz(l je v této profesi velmi malo, v mém okoli Zadny. Soubor
tvofilo 100 respondentek. Setieni jsem provedla v mésici listopadu 2019 a potfebnych
100 dotaznik(i jsem shromazdila ve velmi kratké dobé. Vysledky jsou zpracovany
do podoby sloupcovych a vysecovych grafi a ¢ast do tabulek v programu Microsoft

Word.

Zastoupeni vékovych skupin je uvedeno vtabulce 1. Vyzkumu se ucastnilo 16
respondentek ve véku 18 az 25 let. Nejpocetnéjsi skupinu (44 ucastnic) tvorily ucitelky
ve vékové kategorii mezi 26 a 40 lety. O néco méné (37 ucitelek) bylo ve véku 41 az 59

let a tfem respondentkam bylo vice nez 60 let.

Tabulka 1: Vék respondentek v letech

vék absolutni cetnost relativni cetnost
18-25 16 ucitelek 16 %

26-40 44 ucitelek 44 %

41-59 37 ucitelek 37 %

60 a vice 3 ucitelky 3%

Dale jsem se zajimala o délku praxe. Vyzkumny soubor byl riznorody. Tabulka 2 ukazuje,
7e nejkratsi délku praxe (do péti let) mélo 39 ucitelek. Sest a7 deset let v matefské $kole
plsobilo 22 a jedenact aZz dvacet let 12 respondentek. Vice neZ dvacet let pracovalo

v oboru 27 ucastnic vyzkumu.
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Tabulka 2: Délka praxe v letech

praxe v letech

absolutni cetnost

relativni ¢etnost

0-5 39 ucitelek 39%
6-10 22 ucitelek 22 %
11-20 12 ucitelek 12 %
vice nez 20 27 utitelek 27 %

Charakteristiku souboru tvorila také data vtabulce 3, tykajici se pracovni pozice

respondentek. Nejvice Zen, 71, pracuje na pozici ucitelky materské skoly. Pozici vedouci

ucitelky zastava 18 a pracovni zarazeni reditelky Skoly ma 11 respondentek.

Tabulka 3: Pracovni zafazeni respondentek

pracovni zarazeni absolutni cetnost relativni ¢etnost
feditelka 11 respondentek 11%
vedouci ucitelka 18 respondentek 18 %
ucitelka 71 respondentek 71%
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7 VYSLEDKY

V této kapitole jsou shrnuty vysledky Setfeni. Odpovédi respondentek na danou otdzku
jsou vZdy zpracovany do tabulky nebo do podoby grafu. Pfipojen je komentar vysledka.
Prvni tfi otazky dotazniku se tykaly charakteristiky zkoumaného souboru. Nasledu;ji

vysledky otazek z dotazniku €. 4 aZ 38.
VO 1 - Jaky je zivotni styl ucitelek materskych Skol? Graf 1 az 3

Graf 1 zobrazuje odpovédi na otazku €. 4 — Domnivate se, Ze Zijete zdravym Zivotnim
stylem? Zdravy Zivotni styl je prioritou pro 11 ucitelek. Ze %iji zdravé, ale ne ve viem, se
domniva 65 ucitelek. 21 ucitelek nevnima svij Zivotni styl jako zdravy, ale rady by Zily
zdraveé a 3 ucitelky vi, Ze zdravé neZiji a nevadi jim to. Pfedpokladala jsem, Ze ucitelky,
které jsou pro déti vzorem, si budou uvédomovat vyznam zdravi a jejich Zivotni styl tomu
bude odpovidat. MUj predpoklad se potvrdil, celkem 76 ucitelek hodnotilo svij Zivotni

styl jako zdravy.
Graf 1: DodrZovadni zdravého Zivotniho stylu ucitelek matefskych skol

Domnivate se, Ze Zijete zdravym Zivotnim stylem? (tzn. zdrava a pestra strava,
pravidelny pohyb, dostatek spanku a odpocinku, zvladate stres, nekourite,
alkohol pijete pouze pfileZitostné nebo vibec)

3%
11 %

21%

B5 %

® Ano, jeto pro mé priorita. Spise ano, ale ne ve viem. Ne, ale chtéla bych Ne, nefesim to.

Graf 2 — Odpovédi na otdzku €. 5, zda se respondentky citi byt vitalni a zdravé byly v 36
pripadech kladné, 61 dotazovanych si mysli, Ze jsou zdravé, ale mohlo by to byt lepsi a
pouhé 3 ucitelky se neciti byt zdravé ani vitdlni. Z nasledujiciho grafu tedy vyplyva, Ze

celkem 97 ucitelek je na tom se zdravim dobre.
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Graf 2: Zdravi ucitelek materskych skol

Citite se vitalni a celkové zdrava?

3% '\I

® Ano. @ Mohlo by to byt lepsl. @ Ne.

Graf 3 — Zivotni styl zdsadnim zplsobem ovliviiuje zdravotni stav. Na otazku €. 6, zda
ucitelky materskych Skol trpi néjakou neinfekéni chorobou, odpovédélo 57 ucitelek, ze
nikdy neonemocnélo. 39 ucitelek uvedlo, Ze nékterou nemoci trpi a 4 ucitelky nékterou

z nemoci prosly, ale jsou jiz vylécené. Z vyzkumu vyplyva, Ze zdravi vétsi casti ucitelek je

dobré.

Graf 3: Neinfekéni onemocnéni

Trpite néjakou neinfekéni chorobou, jako je kardiovaskularni onemocnéni,
cukrovka, obezita, osteopordza, nadorové onemocnéni, choroby traviciho Ustroji,
onemocnéni pohybového aparatu, psychické poruchy?

® sno. @ Ne jsem jiZvylétena. @ Ne nikdy jsem neonemocnéla.
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VO 1a - Jaké jsou stravovaci navyky ucitelek matefskych skol? Graf 4 az 10

Graf 4 — Otazka ¢.16. Kolikrat denné jite v pracovnich dnech? Lze predpokladat, Ze
v pracovni dny budou mit ucitelky méné ¢asu na pravidelné stravovani. Pfesto je z grafu
¢. 5 patrné, zZe 6x a vickrat denné ji 6 ucitelek, 4 - 5x denné se stravuje 56 ucitelek, 37

respondentek ji 2 - 3x za den a 1 ucitelka ji jen 1x denné.

Graf 4: Stravovdni ucitelek materskych skol v pracovni dny

Kolikrat denné jite v pracovni dny?

®1x ®23x ©45x ®6xavice

Graf 5 — Otdzka €. 17. Kolikrat denné jite ve dnech pracovniho volna? Vyzkum ukazuje,
Ze ve dnech volna se ucitelky stravuji ¢astéji nez v pracovnim dny. 6 a vickrat za den ji 11

ucitelek, 4 — 5x denné je to 63 respondentek a 2 — 3x denné ji 26.

Graf 5: Stravovani ucitelek materskych Skol ve dnech pracovniho volna

Kolikrat denné jite ve dnech pracovniho volna?

1% -
\

26 %

®1x ®23x ©45x ®bxavice
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Graf 6 — Otazka €. 18. Na otdzku, zda se ucitelky domnivaji, Ze se stravuji zdravé, tzn., ze
konzumuji ovoce, zeleninu, celozrnné pecivo, mlécné vyrobky, lusténiny, ryby a libové
maso, odpovédélo 5 ucitelek, ze vyhradné zdravé, spiSe zdravé ji 80 ulitelek a 15 ucitelek

uvadi, Ze je jejich strava spiSe nezdrava.
Graf 6: Kvalita stravy ucitelek matefskych skol

Myslite si, Ze je VaSe strava zdrava? (tzn. konzumujete pravidelné ovoce,
zeleninu, celozrnné pecivo, mlécné vyrobky, vyrobky bez pfidaného cukru,
luéténiny, ryby, libové maso)

5%

]5%-\

80 %

® Vyhradné zdrava. @ SpiSezdrava. © Spidenezdrava. @ VWhradné nezdrava.

Graf 7 — Otdazka €. 19 zjistovala, zda maji ucitelky klid a dostatek ¢asu na jidlo. 11 ucitelek
odpovédélo, Ze ano. Pouze o vikendu uvedlo 46 ucitelek, pouze v pracovni dny 1

ucitelka, nékdy 40 a 2 ucitelky nemaji ¢as a klid nikdy.

Graf 7: Klid na jidlo ucitelek matefskych skol

Mate na jidlo klid a dostatek casu?

Z%ﬂl

40% —

46 %

/

1%

® pAno, kazdy den.  ® Jen ovikendu. @ Jenvpracovnidny. @ Nékdy. ® Nemam.
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Graf 8 — Otdzka ¢. 20 zjistovala, kolik tekutin vypiji respondentky v pracovni dny.
V pracovni dny vypije 2 a vice litr( 13 ucitelek, 1 az 2 litry 36 ucitelek, pul aZ jeden litr 41
ucitelek a méné nez pal litru 10 ucitelek. Z Setfeni tedy vyplyva, Ze ucitelky malo piji.
Celkem 51 % ucitelek vypije vyrazné méné (max. 1 litr) tekutin za den, nei je
doporucovano. Domnivam se, Ze dlivodem je to, Ze ulitelky nemaji pfi praci s détmi cas

a na pitny rezim zapominaji.
Graf 8: Pitny reZim ucitelek materskych skol v pracovni dny

Kolik vypijete denné tekutin v pracovni dny?

130 10%

36% 41%

® max. 0.5 litru 0.5az1 litr 1az2litry 2 avicelitrli

Graf 9 — Na otazku ¢. 21 — Kolik vypijete tekutin ve dnech pracovniho klidu, odpovédélo
23 ucitelek, Ze vypiji 2 a vice litr(, 1 az 2 litry uvedlo 58 ucitelek, 0,5 az 1 litr za den vypije
17 ucitelek a 2 ucitelky maji pfijem tekutin maximalné 0,5 litru za den. Odpovédi na tuto
otazku potvrzuji mou domnénku viz. vySe. Ve dnech volna, kdy nejsou casové

omezované, se pocet ucitelek, které vypiji méné nez 1 litr tekutin denné vyrazné snizil.
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Graf 9: Pitny reZim ucitelek materskych skol ve dnech pracovniho klidu

Kolik vypijete denné tekutin ve dnech pracovniho volna?

2%'~|

®1-2litry ® 2avicelitrd ®05-1litr  ® max 0,5 litru

Graf 10 — Otdzka ¢. 22. Zajimala jsem se o to, jaké napoje ucitelky preferuji. Soucasti
zdravé vyzivy je i pitny rezim a ten by mél zahrnovat predevsim neslazené ndpoje. Otazka
byla polouzaviend a respondentky mély moZnost vybrat vice odpovédi. Vodu
uprednostiiuje 74 uditelek, neslazené caje 51 ucitelek, ovocnou s$tavu 18 uditelek,
slazené, ochucené vody 9 ucitelek, dzus 7 ucitelek, kdvu 2 ucitelky, mineralni vody 1

ucitelka a pivo 1 ucitelka.
Graf 10: Vybér napoju ucitelek materskych skol

Co pijete nejcast&ji?
100%

B0%

60% —

Podil

a0

20% ——

- . [ [ -

® vodu ® neslazeny caj @ dius
® slazeng, ochucené vody ® stdvu ® jina..
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VO 1b - Jakému druhu sportu se uéitelky mateiskych skol vénuji a jak ¢asto? Graf 11,

12

Graf 11 — Cilem otdzky €. 23 bylo zmapovat, jak ¢asto ucitelky sportuji. Sportu se vénuiji
kazdy den 2 ucitelky, 4 az 6x tydné sportuji 4 ucitelky, 2 az 3x tydné 29 ucitelek, 1x tydné

41 ucitelek a vlibec nesportuje 24 ucitelek.

Graf 11: Frekvence sportovadni ucitelek materskych skol

Kolikrat tydné sportujete?

2% o
as, \
- 4%
280% —

g

® nesportuji ® 1x ® 2ai3x ®4ai6x @ kaidyden

Graf 12 — Otdzka ¢. 24 (Jaky sport provozujete nejcastéji?) byla polouzaviend a
respondentky mohly zvolit jen jednu odpovéd. 25 ucitelek dochdazi na skupinové lekce,
jako je napt. aerobik, 6 ucitelek hraje kolektivni hry, jako je volejbal, 6 ucitelek preferuje
chlzi na delsi vzdalenosti, 2 ucitelky cvi¢i doma na stroji, 1 cvi¢i sama, 1 provozuje
kolobéh, 1 tanec, 1 jégu, 18 ucitelek se sportu nevénuje, 13 ucitelek chodi béhat, 9

plavat, 8 jezdi na kole a 9 ucitelek posiluje.
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Graf 12: Nejcastéjsi druh sportu ucitelek materskych skol

Jaky sport provozujete nejéastéji?

® idny ® béh @ plavani @ cyklistika ® posilovani ® skupinové lekce (napf. aerobic, pilates, spinning)
® kolektivni sporty (napf. volejbal, fotbal) ® jina...

VO 1c - Jaké jsou odpocinkové aktivity a jak relaxuji ucitelky materskych skol? Graf 13

az 16

Graf 13 — Zajimala jsem se o to, zda si uditelky uvédomuiji dllezitost odpocinku. Na
otazku €. 12, zda si zamérné vyhradi ¢as na odpocinek odpovédélo 31 ucitelek, Ze
odpocdivaji kazdy den, 67 respondentek odpocivda nepravidelné a 2 odpocivat

nepotrebuji.
Graf 13: Frekvence odpocinku ucitelek materskych skol

Vyhradite si zamérné ¢as na odpocinek?

2% '-l

® Ano, kaZdy den.  ® Nepravidelng ale snaZimse. @ Ne nepotfebuji odpotivat.

42



Graf 14 — Cilem otdzky €. 13 bylo zjistit, jaky zplUsob odpodinku ucitelky preferuji, zda
aktivni nebo pasivni. Nové sily nabere 45 ucitelek pasivnim zplsobem, 52 ucitelek

aktivnim zplisobem a 3 ucitelkdm staci spanek v noci.

Graf 14: Zpusob odpocinku ucitelek materskych skol

Jak nejlépe naberete nové sily?

3%'\‘

52% —

® Pasivnim odpocinkem. @ Aktivnim odpodinkem. @ Neodpodivam, staél mi spanek v noci

Graf 15 — Otazka ¢. 14 zjistovala, jak ¢asto udlitelky relaxuji, tzn. provadi nékterou,
odbornikem vyvinutou, relaxacni techniku. Dle odpovédi takto kazdy den relaxuje 8

ucitelek, pouze o vikendu 10 ucitelek, nékdy relaxuje 59 ucitelek a nikdy 23 ucitelek.

Graf 15: Frekvence relaxace ucitelek materskych Skol

Jak casto relaxujete? (relaxovat zde znamena provadét nékterou, odbornikem
vyvinutou, techniku uvolnéni)

~B%

/
J

© 59%

® Kaidyden. ® Pouzeowkendu, @ Pouzevpracovnidny. @ Nékdy, @ Nikdy.
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Graf 16 — Cilem otazky ¢. 15 bylo zmapovat, jaké jsou oblibené relaxacni techniky
ucitelek materskych Skol. Cvicenim jogy relaxuje 36 uclitelek, dechovym cvicenim 27
ucitelek, meditaci uvedlo 18 ucitelek, vizualizaci 11, progresivni svalovou relaxaci 6,

autogenni trénink 3 respondentky, poslech hudby 1 ulitelka a 43 ucitelek uvedlo, Ze

nepouzivaji zddnou techniku.
Graf 16: Oblibené relaxacni techniky ucitelek materskych skol

Jaké pouZivate relaxaéni techniky?
100%

T5%

50%

Podil

Im .

® NepouZivdm Z3dné. Dechova cviceni

Autogenni trénink. JELED
® Meditace ® Progresivni svalova relaxace.
® vizualizace ® |in3d

VO 1d - Jaky je denni rezim ucitelek materskych skol? Graf 17, 18

Graf 17 — Zajimala jsme se o to, zda se ucitelky snazi planovat svUj ¢as. Z odpovédi na
otazku €. 10 vyplynulo, Ze 70 ucitelek se domniva, Ze svlj denni rezim planuje efektivné

a 30 ucitelek efektivné planovat svij ¢as neumi.
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Graf 17: Organizace casu ucitelek materskych skol

Myslite si, Ze umite efektivné plénovat svij ¢as?

® pno. @ e

Graf 18 — Cilem otazky ¢. 11 bylo zjistit, jak ucitelky posuzuji tvrzeni, Ze jsou v ¢asovém
presu. 77 ucitelek se domniva, Ze nékdy. 19 ucitelek nikdy a 4 uclitelky odpovédély, ze

jsou v Casovém presu stale.

Graf 18: Casovy pres ucitelek matefskych skol

Jak se Vas tyka nasledujicl tvrzeni: Jsem v ¢asovém presu.

49 -
|

® stile. ® Nekdy, ® Nikdy.

VO 1e - Kolik hodin denné ucitelky materskych skol spi? Graf 19 a7 22

Graf 19 — Vliv spanku na zdravi je jisté vyznamny. Cilem otdzky ¢. 25 bylo zjistit, zda
v pracovni dny ucitelky spi dostatec¢ny pocet hodin. 80 ucitelek uvedlo, Ze spi 5 az 8

hodin, 14 ucitelek spi maximalné 5 hodin a 6 ucitelek spi 8 az 10 hodin denné.
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Graf 19: Spdnek ucitelek materskych skol v pracovni dny 1

Kolik hodin denné spite v pracovnich dnech?

6% ~
\

/' 14,0 %

80% -

® max5hodin ® 5328 ®B8azl0 ® vicnefl0

Graf 20 — Cilem otazky €. 26 bylo zjistit, zda se ucitelky po probuzeni citi odpocaté.
V pracovni dny se, dle ziskanych odpovédi, citi vidy odpocaté 6 ucitelek, nékdy 82 a

nikdy 12 ucitelek.

Graf 20: Spdnek ucitelek materskych skol v pracovni dny 2

Citite se v pracovnich dnech réno odpocata?

6%
/

12 % -,
\

® vidy, ® Nékdy. @ Nikdy.

Graf 21 — Pro porovnani jsem otazkou €. 27 zjistovala, kolik hodin spi ucitelky ve dnech
pracovniho volna. V rozmezi mezi péti az osmi hodinami spi 48 ucitelek, 8 az 10 hodin
spi také 48 ucitelek, 2 spi maximalné 5 hodin denné. Vice nez 10 hodin spi také 2
respondentky. Z Settfeni tedy vyplyvd, Ze ve dnech pracovniho volna spi ucitelky vic hodin

nez v pracovni dny.
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Graf 21: Spdnek ucitelek materskych skol ve dnech pracovniho volna 1

Kolik hodin denné spite ve dnech pracovniho volna?

.

45% o 4B %

® max 5hodin ®5az8 ®8azl0 ®10avice

Graf 22 — Odpovédi na otazku ¢. 28 ukazaly, Ze ve srovnani s pracovnimi dny se ve dnech

volna vidy citi odpocaté 30 ucitelek, 68 ucitelek nékdy a 2 se neciti odpocaté nikdy.

Graf 22: Spdnek ucitelek materskych skol ve dnech pracovniho volna 2

Citite se ve dnech pracovniho volna rano odpocata?

2%-|

e
68 %

® vidy ® Nekdy ® Nikdy

VO 1f - Jak ¢asto pozivaji ucitelky materskych skol navykové latky, jakymi jsou alkohol

a cigarety? Graf 23, 24

v

Graf 23 zobrazuje odpovédi na otdzku ¢. 32 — kolik ucitelky koufi cigaret. Naprosta
vétsina, 84 ucitelek, nekoufi vibec. 7 ucitelek koufi ptilezitostné, 6 odpovédélo, ze kazdy

den vykoufi maximdlné 10 cigaret a 3 dotazované koufi kazdy den vice nez 10 cigaret.

47



Graf 23: Koureni ucitelek materskych skol

Kolik cigaret koufite?
100%

80%

60%

Podil

40%

20%

0% - |
® Nekoufim ® Koufim pfilefitostné
Kazdy den - max. 10 cigaret. ® Kaidy den - vice nez 10 cigaret

Graf 24 — Cilem otdzky ¢. 33 bylo zjistit, jak ¢asto konzumuji ucitelky alkohol. 79
dotazovanych odpovédélo, Ze alkohol piji pouze pftilezitostné, 11 nékolikrat v tydnu, 9

ucitelek nepije alkohol nikdy a 1 ucitelka denné.

Graf 24: Konzumace alkoholu ucitelek materskych skol

Pijete alkohol?
100%

B0%

60%

Podil

40%

20%

® Nikdy. @ Piileitostné. Nekolikrat v tydnu
® Denne.

0%

VO 1g - Kolik ¢asu travi ucitelky materskych skol u televize nebo PC? Graf 25, 26

Graf 25 — Cilem otdzek €. 34 a €. 35 bylo porovnat, kolik ¢asu travi ucitelky u PC a
televizoru v pracovni dny a kolik ve dnech volna. Z vysledk( je patrné, Ze v pracovni dny
zadny cas timto zplUsobem nestrdvi 2 ucitelky, maximalné 2 hodiny denné uvedlo 53

ucitelek, 39 ucitelek 2 aZ 4 hodiny a vice hodin denné 6 ucitelek.
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Graf 25: Cas u televize a PC v pracovni dny

Kolik ¢asu primérné stravite denné u PC a televizoru v pracovnich dnech?

6% - 2%

|

39% —

T 53 %

® 7idny. ® 0ai2hoding ® 2aid hodiny @ Vice

Graf 26 — Otdzka €. 35. Graf ukazuje, Ze ve dnech volna televizi nebo pocitaci nevénuje
Zadny cas 5 ucitelek, maximalné 2 hodiny takto stravi 42 ucitelek, 2 az 4 hodiny 44
ucitelek a vice nez 4 hodiny 9 ucitelek. Znamena to tedy, Ze mnozstvi ¢asu straveného u

televize a PC v pracovnich dnech i dnech klidu je pfiblizné stejny.

Graf 26: Cas u televize a PC ve dnech pracovniho volna

Kolik ¢asu primérné stravite u PC a televizoru ve dnech volna?

9% - [e*

v

44 % -

® 7idny. ® 0az2hodiny. ® 2aidhoding. @ Vice
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VO 1h - Jak vnimaji ucitelky materskych Skol vliv viry na jejich Zivotni styl?

Graf 27 — Cilem otdzky €. 29 bylo zjistit, jak posuzuji ucitelky vliv viry na jejich Zivotni styl.
61 ucitelek odpovédélo, Ze nejsou véfici. 23 ucitelek se domniva, Ze vira ovliviiuje jejich

zZivotni styl jen madlo a 16 zbyvajicich ucitelek si mysli, Ze jej ovliviiuje vyznamné.

Graf 27: Vira ucitelek materskych skol

Jaky vliv ma nabozenstvi &i vira na Vas Zivotni styl?

23 %

61 %

® Vyznamny. Maly. ® Zadny, nejsem véfici.

VO 2 - Jak vnimaji ucitelky matefskych skol své zatizeni stresem a jak s nim pracu;ji?

Graf 28 znazornuje odpovédi na otdzku €. 7, zda se ucitelky citi dlouhodobé ve stresu.
Z vyzkumu vyplyva, Ze vétsSina ucitelek si negativni vliv stresu uvédomuje. Z celkového
poctu 100 respondentek 43 ucitelek je ve stresu obcas. 32 ulitelek uvedlo, Ze stres vnima

dlouhodobé a 25 uditelek stres nepocituje vibec.
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Graf 28: Dlouhodoby stres ucitelek materskych skol

Citite se dlouhodobé ve stresu?

® Ano. ® Ne. @ Obcas

VO 2a - Co zpusobuje ucitelkam materskych skol stres?

Graf 29 — Cilem otdzky ¢. 8 bylo zjistit, co ucitelkdm zplsobuje stres. Otazka byla
polouzaviena a respondentky mohly vybrat jednu nebo vice odpovédi. 56 ucitelek
odpovédélo, Ze jim stres zpUsobuje jejich zaméstnani. Nedostatek casu je stresujici pro
54 ucitelek. Vztahy jsou stresujici pro 27 ucitelek. Péce o rodinu zpUsobuje stres 22
ucitelkdm. Nedostatek financi je stresem pro 19 ucitelek, zdravotni stav pro 12 ucitelek

a studium vysoké Skoly pro 2 ucitelky.

Graf 29: Priciny stresu ucitelek materskych skol

Pokud ano, co Vam zplsobuje stres?
100%
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60%

Podil

40%

20% I I
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® Zamestnani. ® Vztahy. @ Nedostatek ¢asu.
® Nedostatek financi. ® Zdravotni stav. ® Pece o rodinu.
® jind..
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Graf 30 — Otazka ¢. 9 zjistovala, co je pro ucitelky nejlepsi kompenzaci stresu. Otazka
byla formulovana jako polouzaviena a mohla byt zvolena jedna nebo vice odpovédi. Graf
ukazuje, Ze 62 ucitelek kompenzuje stres v pfirodé, 53 ucitelek sportem nebo fyzickou
praci, 52 ucitelek rozhovorem s nékym blizkym, 51 ucitelek se zbavuje stresu pasivné, tj.
Cetbou, poslechem hudby apod. 47 uditelek uvedlo, Ze kompenzaci je pro né spanek, pro
10 dotazovanych je to jidlo, pro 8 alkohol a pro 4 cigarety. 5 ucitelek zvolilo jinou
odpovéd, a to ¢as sama pro sebe, cestovani (pobyt u more), tvofeni a vyrabéni, fandéni

na hokeji, manualni ¢innost.

Graf 30: Kompenzace stresu ucitelek materskych sSkol

Jaka je pro Vas nejlepsi forma kompenzace stresu?

50%

Podil

H = —

® Rozhovor s nékym blizkym.
Pasivni cinnosti (napf. cetba, poslech hudby, sledovani filmu, casu PC).
Pobyt v pifrodé.
Aktivni ¢innosti (sport, fyzicka prace).

® Spanek.

® Alkohol

® Cigarety.
® jidlo.
Jind...

VO 2b - Jak predchazeji ucitelky materskych Skol vzniku syndromu vyhofeni? Graf 31

a 32, tabulka 4

Graf 31 znazorfiuje odpovédi na otdzku ¢&. 36, zda se ucitelky citi byt ohroZeny
syndromem vyhorfeni. Setfeni ukdzalo, ze nékdy se citi byt ohrozeno vic nei polovina

dotazovanych (54), 23 ucitelek se citi byt ohroZzeno stale a zbylych 23 ucitelek se

domniva, Ze ohroZeny nejsou.
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Graf 31: OhroZeni ucitelek materskych Skol syndromem vyhoreni

Citite se byt ohroZena syndromem vyhofeni, tzn. pozorujete u sebe napf. pokles
nélady, podrazdénost, unavu, zmény v chovani, ztratu motivace k vykonu
pracovni ¢innosti?

54% —

® Ano. @ Ne. ® Nékdy.

Graf 32. V tomto grafu jsou zobrazeny odpovédi na otadzku ¢. 37, zda se ucitelky snazi
védomeé predchdazet syndromu vyhoreni. Vyhoteni se snazi predejit 48 respondentek, 23

dotazovanych na tuto otdzku odpovédélo zaporné a 29 zvolilo odpovéd nékdy.

Graf 32: Predchdzeni syndromu vyhoreni u ucitelek materskych skol

Snazite se védomé predchazet vyhoreni?

— 48%

® pno. ® Ne. © Nékdy.

v

Nasledovala otazka €. 38 jejimz cilem bylo zjistit, jak respondentky predchazeji

syndromu vyhotreni. Odpovédi byly kédovany do kategorii uvedenych v tabulce 4.
Celkem na tuto otevienou otazku respondentky uvedly 111 rliznych odpovédi. Nejcastéji

(38) ucitelky odpovidaly, Ze vyhofeni predchazeji odpocinkem, relaxaci, spankem a
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pozitivnim myslenim. 21 ucitelek uvedlo, Ze jim pomaha dalsi vzdélavani, seberozvoj a
vénovani se sama sobé, 18 ucitelek odpovédélo v kategorii pfiroda, sport, cestovani,
fyzicka prace. 16 uditelkdm pomaha rodina, pratelé a vztahy. 9 ucitelek zminilo kulturni
a spolecenské akce, ¢etbu a hudbu a 9 ucitelek se snaZi |épe si organizovat den a

delegovat.

Tabulka 4: Zptsob predchdzeni syndromu vyhoreni u ucitelek materskych skol

zpUsob pfedchazeni syndromu vyhotreni % pocet
odpovédi

odpocinek, relaxace, spanek, pozitivni mysleni 34,2 38
vzdélavani, seberozvoj, vénovani se sama sobé 18,9 21
pfiroda, sport, cestovani, fyzicka prace 16,2 18
rodina, pratelé, vztahy 14,4 16
kulturni a spolecenské akce, ¢etba, hudba 8,1 9
organizace dne, delegovani 8,1 9
celkem 111

VO 3 - Jakym zplisobem a jak casto se ucitelky matefskych skol vzdélavaji? Graf 33, 34

Graf 33 znazornuje odpovédi na otazku €. 30, jak ¢asto se ucitelky vzdélavaji ve svém
oboru. Na tuto otdzku odpovédélo 51 ucitelek, Ze se vzdélavaji kdykoliv maji ptilezitost,
45 ucitelek se vzdélava nékolikrat za rok a 4 ucitelky odpovédély, Zze pouze 1x za rok.

Zadna ucitelka neuvedla, Ze by se nevzdélavala.
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Graf 33: Frekvence vzdélavani ucitelek materskych skol

Jak ¢asto se vzdélavate ve svém oboru?

4%

51% —
T 45 %

® Nevzdéldvamse. ® lxzarok © Nékolikrdtvroce. @ Kdykolivje piileditost.

Graf 34 — Cilem otazky €. 31 bylo zjistit, jakym zpUsobem se ucitelky vzdélavaji. Celkem
bylo shromazdéno 179 odpovédi na polouzavienou otazku, byla ddna mozZnost vybrat
vice odpovédi. 68 ucitelek uvedlo, Ze se vzdélavaji studiem odborné literatury, 76
ucitelek formou kurzd a workshopt, 27 dalkovym studiem na vysoké skole, 8 ucitelek
zvolilo odpovéd jind — 3 uvedly vzdélavani v rdmci nabidek DVPP, 1 ucitelka poznavani

sebe sama, z literatury, z internetu, konference, kurzy, od kolegyn.

Graf 34: Zpusob vzdélavani ucitelek materskych skol

Pokud se vzdélavate, jak?
100%

80%

60%
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20% .

o ]

® studium odbomé literatury. ® Kurzy a workshopy.
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8 ZAVERECNE SHRNUTI A DISKUZE

Vyzkumna otazka €. 1: Jaky je Zivotni styl ucitelek materskych skol?

V poslednich letech dochazi k postupné zméné vnimani role pedagoga v materské Skole.
Jeho poslanim jiz neni jen vzdélavat, neni jen autoritou ¢i oborovym a predmétovym
odbornikem. Jeho cilem je vice se détem otevfit, davat jim svou osobnosti, ale i svym
zZivotnim stylem jakysi vzor, model. Pedagog investuje do své prace sam sebe, nejen své
schopnosti, dovednosti a znalosti. Musi se proto snazit pe¢ovat sam o sebe, o své zdravi
psychické i fyzické (Mertin & Gillernova, 2015). Z vyzkumného Setfeni vyplyva, Ze vétsina
ucitelek se snazi zit zdravé. 39 % ucitelek uvedlo, Ze trpi nékterou z neinfekénich chorob,
jako jsou kardiovaskularni onemocnéni, cukrovka, obezita, osteopordza, nadorova
onemocnéni, choroby traviciho Ustroji, onemocnéni pohybového apardatu ¢i psychické
poruchy. Pfesto se ale 97 % ucitelek citi byt zdravé a vitalni. Havlinova et al. (2000) uvadi
nékteré vhodné navyky a postoje ucitelek v souvislosti se zdravym Zivotnim stylem: mély
by si uvédomit a nasledné vyhodnotit, jaky maji pristup ke svému zdravi; hledat zptsoby,
jak své zdravi podporovat; uvédomovat si, Ze svym Zivotnim stylem ovliviuji déti i jejich
rodi¢e; voboru péce o zdravi se prlbéiné vzdélavat. Takové vzdélavani by mélo
zahrnovat nejen pedagogické a psychologické poznatky, ale i védomosti z oblasti
zdravotnictvi. S timto doporucenim se ztotoznuji. Pouze kdyz budou ucitelé mit dostatek

kvalitnich a aktudlnich informaci, mohou o své zdravi pecovat efektivné.

Na zdravi ma zasadni vliv strava. Vyzkum ukazal, Ze ve dnech pracovniho volna se
ucitelky stravuji vickrat za den nez v pracovnich dnech a také maji vice ¢asu a klidu na
jidlo. Ze se stravuji zdravé, tzn. pravidelné konzumuji ovoce, zeleninu, celozrnné pecivo,
mlécné vyrobky, lusténiny, ryby, libové maso a vyhybaji se vyrobkim s pfidanym
cukrem, odpovédélo 85 % ucitelek. Machova (2009) zminiuje doporuceni Svétové
zdravotnické organizace. Spravny rezim stravovani by mélo byt pét jidel za den a mezi
jednotlivymi jidly je vhodné dodrzet prestavku tfi hodin. Déle je vhodné konzumovat
dostatek ovoce a syrové i tepelné upravené zeleniny, lusténin, pekarskych vyrobku
s vy$Sim podilem celozrnné mouky, zvysit konzumaci ryb a snizit konzumaci masa
s vysokym obsahem tuku, uzenin, cukrafskych vyrobkd, bilého peciva. Z vyzkumu tedy

vyplyva, Ze ucitelky materskych skol se ve vétSiné stravuji zdravé, maji spravné
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stravovaci navyky a jejich stravovaci rezim je vhodny. Denni pfijem tekutin by mél byt
minimalné 1,5 az 2 litry nejlépe neslazenych napoji (Machovd, 2009c). Vyzkum ukazal,
Ze pitny rezim ucitelek neni dostacujici. 51 % ucitelek uvedlo, Ze v pracovni dny vypiji
méné nez 1 litr tekutin za den. Pozitivni je zjisténi, Ze ve dnech volna toto malé mnozstvi
vypije pouze 19 % ucitelek. Vétsina ucitelek pije neslazené napoje, 27 % pije stavu nebo

ochucené vody. Kvalita pfijatych tekutin tedy odpovida doporuceni.

Dle Zpravy o zdravi obyvatelstva CR (2014) by se ¢lovék mél vénovat mirné pohybové
aktivité minimdalné 30 minut 5 x tydné nebo intenzivni pohybové aktivité 20—-25 minut 3
x tydné. Toto doporuceni zahrnuje nejen sport, ale i béZznou fyzickou praci a pohyb
v praci i doma. 65 % ucastnic vyzkumu uvedlo, Ze vibec nesportuji nebo jen 1x tydné. Je
to cislo vysoké, ale predpokladala jsem to. Domnivdm se, Ze prace ucitelky v materské
Skole je fyzicky a psychicky narocna a po pfichodu dom jiz vétSina ucitelek nema energii
na pohybové aktivity. Nicméné 35 % ucitelek uvedlo, Ze sportuji 2x a vickrat v tydnu,
vétSinou dochdazeji na skupinové lekce, hraji kolektivni hry, chodi béhat apod. M(j nazor
je, ze by se alespon 2x za tyden néjakému sportu vénovat mély, protoze pohyb je
prevenci nemoci a pozitivné ovliviiuje naladu. DlleZité je, aby si zvolily druh pohybové

aktivity, ktera je bude bavit.

Vyzkumna otazka €. 2: Jak vnimaji ucitelky mateiskych Skol své zatizeni stresem a jak

s nim pracuiji?

Pracovnici Edukacni laboratofe ve spolupraci s Katedrou psychologie Pedagogické
fakulty Univerzity Karlovy provedli vroce 2018 vyzkumné Setfeni mezi pedagogy
materskych skol. Cilem tohoto Setfeni bylo zjistit, jaké je jejich ohroZeni syndromem
vyhofeni. Z jmenovaného vyzkumu vyplyva, Ze celkem 61 % pedagogl je timto
syndromem ohrozeno (www.edukacnilaborator.cz). Z odpovédi respondentek mého
dotazniku Ize vyvodit, Ze ohrozeno se citi byt dokonce 77 % ucitelek. Tento pocit je sice
subjektivni, prfesto ho vnimam jako alarmujici. ProtoZe k vyhofeni dochdzi vlivem
plUsobeni stresu, ktery neni dlouhodobé zvladan, ptala jsem se ucitelek také na
hodnoceni stresu v jejich Zivoté. 75 % ucitelek se citi byt dlouhodobé stale nebo obcas
ve stresu. Dle Setfeni Edukacni Laboratore (2018) se ve stresu citi byt 62 % ucitelek.
Procenta jsou opravdu vysoka a bylo by vhodné informovat ucitelky o moznostech, jak

s timto ohroZenim pracovat. Vramci DVPP napfiklad nabizi Edukacni Laborator a
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Katedra psychologie Pedagogické fakulty Karlovy Univerzity pedagogim matefskych
Skol specializované kurzy a seminare zamérené na prevenci a lé¢bu vyhoreni. Domnivam
se, ze dllezité je také pecovat o pratelské vztahy na pracovisti a spolupodilet se na
kvalité klimatu v pedagogickém tymu a v celé materské Skole. Posilovat svou psychickou
odolnost, ucit se pracovat se stresem, znat copingové strategie by se mély udit jiz

studenti na stfednich Skoldch nebo jesté |épe, Zaci na zakladni skole.

Vyzkumna otazka ¢. 3: Jakym zplsobem a jak casto se ucitelky matefskych Skol

vzdélavaji?

Zakon €. 563/2004 Sb., o pedagogickych pracovnicich a o zméné nékterych zakon( (§ 24
— dalsi vzdélavani pedagogickych pracovnikd) uklada ucitelkdm povinnost dal se
vzdéldvat, obnovovat, udrzovat a dopliovat si kvalifikaci, a to v akreditovanych
institucich pro dalsi vzdélavani pedagogickych pracovnikll nebo také samostudiem.
Z mého Setreni vyplyva, Ze celych 96 % ucitelek se vzdélava pribéziné po cely rok, a to
nejcastéji formou kurzd a workshop, studiem odborné literatury a dalkovym studiem
vysoké Skoly. Toto zjisténi je velmi potésujici, ucitelky se vzdélavaji, protoze samy chtéji,

51 % dokonce uvedlo, Ze vyuzivaji kazdé pfilezitosti.
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ZAVER

Cilem bakalarské prace bylo zjistit, zmapovat, jaky Zivotni styl maji ucitelky matefskych
Skol. V teoretické C¢asti jsem nejprve popsala postupny vyvoj profese uditeld v
predskolnim zafizeni. Dalsi kapitoly jsou vénovany vymezeni takovych pojm(
vztahujicich se k problematice Zivotniho stylu, jakymi je zdravi, nemoc, dusevni hygiena,
stres, aktivni odpocinek a relaxace. V dalsi ¢asti jsem se jiZ zabyvala samotnym Zivotnim
stylem, konkrétné zdravym Zivotnim stylem a faktory, které ho ovliviuji. Témi jsou
vyZiva, pohyb, spanek, odpocinek, vira a spiritualita, zavislosti — vybrala jsem koufreni,
konzumaci alkoholu a sledovani televize. Dale jsem se vénovala tématu moznosti
vzdélavani ucitelek. Posledni kapitola je zaméfrena na jev, na ktery je v posledni dobé

vice upfena vSeobecna pozornost, a to na syndrom vyhoreni ucitel(.

V praktické casti jsou prezentovany vysledky zamérené na Zivotni styl ucitelek
materskych skol. Bylo zjisStovano, zda si ucitelky matefskych Skol uvédomuji vyznam
stravovani, pohybovych aktivit, relaxace, nebo viry v jejich Zivoté. Kolik ¢asu vénuji
sportu, spanku, sezeni u televize. Jak se vzdéldvaji, jak vnimaji své ohroZeni stresem a
syndromem vyhoreni. Predpokladala jsem, Ze znaji a uvédomuji si jednotlivé
determinanty zdravi a Ze zdravi je pro né prioritou. Uéitelka matefské Skoly je pro déti
blizkou osobou, jsou s ni velkou ¢ast dne a je pro né pfirozenym vzorem. Povinnosti
ucitelek je, kromé vzdélavani, také vychova déti a jednim z mnoha cili této vychovy je
vychova ke zdravému Zivotnimu stylu. Vychova a podpora zdravi je soucasti nejen
formalniho kurikula, ale i kurikula skrytého. Dalo by se tedy fict, Ze ucitelé tim, jaky maji
Zivotni styl, co v ném preferuji, formuji vztah déti k vlastnimu zdravi. Mé predpoklady se
potvrdily, coZ vyplyva z dotaznikového Setreni. Vysledky Setifeni jsou zpracovény do
podoby tabulek a graf. Z vyzkumu vyplyva, Ze Zivotni styl vétSiny dotazovanych ucitelek
je zdravy, snaZi se o to, aby zdravy zUstal a vi, co pro to maji udélat. Dobrou zpravou je
to, Ze témér vSechny dotazované se citi byt zdravé. Pozitivnim zjisténim pro mé bylo, Ze
mezi respondentkami bylo velmi mélo kufacek a alkohol konzumuji v malé mife nebo
vlibec. SnaZi se stravovat zdravé a uvédomuji si vyznam i dalSich sloZek zdravého

zivotniho stylu, jakymi je spanek, relaxace, aktivni a pasivni odpocinek a sport.
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Pfinosem mé prdace pro ostatni ucitelky, ale i pro studentky a studenty ucitelstvi v
materské Skole by mél byt impuls k zamysleni se nad svym Zivotnim stylem, k jakési
sebereflexi. Pfala bych si, aby si uvédomili, na co vSe ma jejich styl Zivota vliv, a jak

pfipadnd zména muzZe ovlivnit kvalitu jejich Zivota.
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PRILOHA €. 1
DOTAZNIK - Zivotni styl uéitelek matefskych kol

Dobry den. Jmenuji se Martina Simkova, dalkové studuji obor Ucitelstvi pro materské
$koly na Jihogeské univerzité v C. Bud&jovicich. Sou¢asti mé bakalaiské prace je dotaznik.
Vénujte, prosim, nékolik minut svého ¢asu na jeho vyplnéni. Dotaznik je zcela anonymni
a vysledky budou pouZity pouze pro ucely mé vyzkumné prace. Pfedem dékuji za Vas

cas.

1. Jaky je Vas vék?

a) 18-25 b) 26-40 c) 41-59 c) 60 a vice

2. Kolik let ucite v matefské Skole?

a) 0-5 b) 6-10 c)11-20 d) vice nez 20
3. Jaké je vase pracovni zafazeni?

a) ucitelka b) vedouci ucitelka c) reditelka

4. Domnivate se, Ze zZijete zdravym Zivotnim stylem? (tzn. zdrava a pestra strava,
pravidelny pohyb, dostatek spanku a odpocinku, zvladate stres, nekoufite, alkohol pijete

pouze prilezitostné nebo vibec)

a) Ano, je to pro mé priorita.

b) Spise ano, ale ne ve vSem.

c) Ne, ale chtéla bych.

d) Ne, nefesim to.

5. Citite se vitalni a celkové zdrava?

a) Ano. b) Mohlo by to byt lepsi. c) Ne.

6. Trpite néjakou neinfekéni chorobou, jako je napf. kardiovaskularni onemocnéni,
cukrovka, obezita, osteopordza, nadorové onemocnéni, choroby traviciho Ustroji,

onemocnéni pohybového aparatu, psychické poruchy?

a) Ano.



b) Ne, jsem jiz vyléCena.

c) Ne, nikdy jsem neonemocnéla.

7. Citite se byt dlouhodobé ve stresu?

a) Ano. b) Ne. c) Obcas.

8. Pokud ano, co Vam zplisobuje stres? Lze zvolit vice odpovédi.

a) Zameéstnani. b) Vztahy. c) Nedostatek Casu.

d) Nedostatek financi e) Zdravotni stav. f) Péce o rodinu.

g) jind odpovéd’

9. Jaka je pro vas nejlepsi forma kompenzace stresu? Lze zvolit vice odpovédi.
a) Rozhovor s nékym blizkym.

b) Pasivni ¢innosti (jako je napf. poslech hudby, sledovani film(, ¢etba, ¢as u PC).
c) Pobyt v pfirodé.

d) Aktivni ¢innosti (jako je napf. sport nebo fyzicka prace).

e) Spanek.

f) Alkohol

g) Cigarety.

h) Jidlo.

g) Jind odpovéd.

10. Myslite si, Ze umite efektivné planovat svtij ¢as?

a) Ano. b) Ne.

11. Ohodnotte, jak se Vas tyka nasledujici tvrzeni: Jsem v ¢asovém presu.
a) stale b) nékdy c) nikdy

12. Vyhradite si zamérné cas na odpocinek?



a) Ano, kazdy den.

b) Nepravidelné, ale snazim se.

c) Ne, nepotrebuji odpocivat.

13. Jak nejlépe naberete nové sily?

a) Pasivnim odpocinkem.

b) Aktivnim odpocinkem.

c) Neodpocivam, staci mi spanek v noci.

14. Jak casto relaxujete? (relaxovat zde znamend provadét nékterou, odbornikem

vyvinutou, techniku uvolnéni)
a) Kazdy den.

b) Pouze o vikendu.

c) Pouze v pracovni dny.

d) Nékdy.

e) Nikdy.

15. Jaké pouzivate relaxacni techniky? Lze zvolit vice odpovédi.
a) nepouzivam zadné

b) dechova cviéeni

c) autogenni trénink

d) joga

e) meditace

f) progresivni svalova relaxace
g) vizualizace

h) jiné

16. Kolikrat denné jite v pracovni dny?



a) 1x b) 2 -3x c) 4 -5x d) 6x a vice
17. Kolikrat denné jite ve dnech pracovniho volna?
a) 1x b) 2 -3x c) 4 -5x d) 6x a vice

18. Myslite si, Ze je Vase strava zdrava? (Tzn. — konzumujete pravidelné ovoce, zeleninu,
celozrnné pecivo, mlééné vyrobky, vyrobky bez ptidaného cukru, lusténiny, ryby, libové

maso)

a) Vyhradné zdrava.

b) SpiSe zdrava.

c) SpiSe nezdrava.

d) Vyhradné nezdrava.

19. Mate na jidlo klid a dostatek ¢asu?

a) Ano, kazdy den.

b) Pouze o vikendu.

c) Pouze v pracovni dny.

d) Nékdy.

e) Nemam.

20. Kolik vypijete denné tekutin v pracovni dny?

a) max. 0,5 litru b) 0,5-1 litr c) 1-2 litry
d) 2-3 litry e) vice nez 3 litry

21. Kolik vypijete denné tekutin ve dnech pracovniho volna?
a) max. 0,5 litru b) 0,5-1 litr c) 1-2 litry
d) 2-3 litry e) vice nez 3 litry

22. Co pijete nejcastéji?

a) obycejnou vodu



b) slazené, ochucené vody

c) neslazeny caj

d) dZus

e) stavu

f) jind odpovéd

23. Kolikrat tydné sportujete?
a) nesportuiji

b) 1x c) 2 -3x d) 4 -6x

24. Jaky sport provozujete nejcastéji? Lze zvolit vice odpovédi.

a) Zadny

b) béh

c) plavani

d) cyklistiku

e) posilovani

f) skupinové lekce (napf. aerobic, spinning, pilates)

g) kolektivni sporty (napt. volejbal, fotbal)

h) jind odpovéd

25. Kolik hodin denné spite v pracovnich dnech?

a) max. 5 b) 5 -8hodin c) 8 -10hodin
26. Citite se v pracovnich dnech rano odpocata?

a) Vzdy. b) Nékdy. c) Nikdy.

27. Kolik hodin denné spite ve dnech pracovniho volna?

a) max. 5 b) 5-8 c) 8-10

e) kazdy den

d) vice nez 10 hodin

d) vice nez 10



28. Citite se ve dnech pracovniho volna rano odpocata?

a) Vidy. b) Nékdy. c) Nikdy.

29. Jaky vliv ma naboZenstvi i vase vira na vas Zivotni styl?
a) Vyznamny. b) Maly. C) Zadny.

30. Jak casto se vzdélavate ve svém oboru?

a) nevzdélavam se b) 1x zarok c) nékolikratvroce d) kdykoliv je

e) neustale

31. Pokud se vzdélavate, jak? Muze byt i vice odpovédi.
a) Studium odborné literatury.

b) Kurzy a workshopy.

c) Dalkové studium VS.

d) Jind odpovéd.

32. Kolik cigaret kourite?

a) Nekouftim.

b) Jen prilezitostné.

c) Kazdy den — max. 10 cigaret.

d) Kazdy den — vice nez 10 cigaret.
33. Pijete alkohol?

a) Nikdy.

b) Prilezitostné.

c) Nékolikrat v tydnu.

d) Denné.

prileZitost

34. Kolik ¢asu prliimérné stravite denné u PC a televizoru v pracovnich dnech?

a) Zadny. b) 0 - 2hod. c) 2-4 hod. d) Vice.



35. Kolik ¢asu primérné stravite u PC a televizoru ve dnech volna?
a) Zadny. b) 0-2 hod. c) 2-4 hod. d) Vice.

36. Citite se byt ohrozena syndromem vyhoteni (pozorujete u sebe napf. pokles nalady,

podrazdénost, Unavu, zmény v chovani, ztratu motivace k vykonu pracovni ¢innosti)?
a) Ano. b) Ne. c) Nékdy.

37. Snaiite se védomé predchazet vyhoreni?

a) Ano. b) Nékdy. c) Ne.

38. Pokud ano, jak?



