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1 Uvod

Pracovat jako ucitel mize byt zabavné, napliujici, ale zaroven v ne€kterych chvilich
velmi narocné, obzvlasté na psychickou stranku cloveka. Ucitel netravi as jen vyukou,
pfipravami na vyuku, ale také administrativou, obzvlasté kdyz je tfidnim ucitelem. Kazdy
den se potyka se stresovymi situacemi, které v pripadé nefeSeni mohou vyvolat nechut
k profesi, ztratu motivace a nasledné syndrom vyhoteni, o kterém se v poslednich letech
mluvi a piSe vice a vice. Kazdy ucitel by mél peCovat nejen o své télesné zdravi, ale také
o zdravi duSevni. Kdyz jsem premyslela nad tématem bakalarské prace, napadlo me
zkoumani zivotniho stylu uciteld, jenze toto téma uz bylo nékolikrat zpracované jinymi
studenty (na Pdf UPOL). Chtéla jsem, aby téma bylo aktualni a pro mé blizké. Pomérné

nedavno vsichni ucili distan¢né a Zivotni styl se zménil nejen u zaka, ale téz u ucitela.

Téma bakalatské prace ,,Dopad distanéni vyuky na zivotni styl ulitelt a jejich
zdravi® jsem si vybrala proto, ze jsem distancni vyuku v dobé pandemie Covid-19
z pohledu ucitele zazila a ptrechod ze dne na den do online prostedi byl nejen pro mé
velice narocny. Najednou se nam zménil rezim dne, méli jsme méné pohybu, protoze se
stacilo pfipojit online a zacit ucit. Ze svého okoli vim, ze néktefi ucitelé méli problém
oddgélit praci od soukromého zivota tim, ze najednou pracovali z domova. Méli méné Casu
na rodinu a své konic¢ky, protoze jim dlouho trvalo adaptovat se na novy rezim. Nas
zamestnavatel nas brzy technicky vybavil, takze kazdy ucitel dostal svij pracovni
notebook a nebylo tieba jezdit na pracovisté. Nektefi ucitelé méli problém s
novym prostiedim, ve kterém jsme pracovali, a tak jim vSe zabralo vice Casu. Nejen
ucitelé bojovali, zaci s rodi¢i na tom byli podobné. A tak bylo na uciteli jest€ pomoci tém
na druhé strané monitoru. Ucila jsem v té dobé zaky pravé vychovu ke zdravi a nékolik
dalsich predmétl. Vedeni Skoly nam dalo plan online vyuky, kdy kazdy predmét mél
urcity pocet online hodin, aby zaci nebyli pretézovani sezenim u pocitace. Ucitelé ale
sedéli u pocitate mnohem del§i dobu, protoze pfesun uciva do online prostiedi a jeho

planovani zabralo mnoho casu.

Cilem této prace je zjistit a popsat, jaky byl Zivotni styl uCiteld béhem distancni
vyuky a zda mél jejich zivotni styl dopad na jejich zdravi, at’ uz fyzické, ¢i psychické.
V teoretické Casti popisi distanéni formu vyuky a Casové vymezim distancni vyuku
v dobé pandemie Covid-19. Déle se zaméfim na jednotlivé slozky zivotniho stylu, a jak

negativné ovliviiuji nase zdravi. Jelikoz je profese ucitele naro¢na na psychickou stranku



Cloveéka, popiSi pojmy syndrom vyhoteni, stres, projevy stresu a na zaveér uvedu
doporuceni, jak se stresem pracovat. V praktické cCasti budu s pomoci dotaznikového
Setfeni zjiStovat, zda zili ucitelé 2. stupné€ v okrese Kolin zdravym zivotnim stylem,
konkrétné¢ jaké méli ucitelé b&hem distanéni vyuky stravovaci navyky, kterym
pohybovym aktivitam déavali prednost, jak kvalitni byl jejich spanek, kolik hodin denné
vénovali vyuce, zda v této dobé vice ¢i méné koufili, €i pili alkohol, jak vnimali
spokojenost ve vztahu s rodinou, s kolegy a zda se n¢jakym zptsobem zménil zejména

jejich psychicky stav.



2 Teoreticka cast

2.1 Distanc¢ni vyuka

Distan¢ni vyuka je pfesnym opakem prezencni vyuky. Dochéazi u ni prevazné
k samostudiu, kde je potieba studenta usmériovat. Nejvice se distancni studium promita
do vzdélavani dospélych, ktefi pracuji a nemaji tedy tolik ¢asovych moznosti ke studiu.
Distan¢ni forma vyuky je v tomto pifipadé skvélou formou studia, protoze si student mize
sam prizpusobit Cas uceni a organizaci studia. Pokud vSak neni ucitel dostatecné
proskolen a nema dostatek materiala k distancni vyuce, nastava problém. (Zlamalova,

2007)

Dne 10. 3. 2020 bylo Ministerstvem zdravotnictvi vydano Mimotradné opatieni, ve
kterém se s ucinnosti od 11. 3. 2020 zakazala osobni pfitomnost zakl a studenti ve
skolach a $kolskych zafizenich. Dle zpravy CSIv kvétnu 2020, $koly na tuto formu vyuky
nebyly v minulosti pfipravovany. Nékteré Skoly byly jiz pfed nastupem pandemie Covid
19 digitaln¢ vybaveny, nékteré Skoly mély digitalni techniky po malu a musely se tedy
dovybavit. Podle zpravy CSIbylo zapojeno do vyuky 72 % druhostuptiovych zaka mésic
po zavedeni distancni vyuky. WhatsApp byl nejvice pouzivanym komunikacnim
kanalem, dale e-mail a socilni sité. Dale CSI (Vybrana zjisténi Ceské $kolni inspekce k
distanénimu vzdélavani, 15. 4. 2020) zmitiuje, ze ,,hlavnim cilem distancniho vzdéldavani
by mélo byt udrzet u Zdkii ndvyky spojené se skolni praci, nikoli snaha probrat distancnim

¢

zpiisobem co nejvice uciva podle Skolniho vzdéldvaciho programu. ‘

1. 9.2020 zaci zasedli do Skolnich lavic a ucili se po dlouhé dobé prezencné.
Zakladni skoly se 14. 10. 2020 opét uzaviely. 30. 11. se zaci 2. stupné mohli vratit do
lavic ,rotaén&”, tzn. tyden prezening, tyden distanén&. Skoly byly opét uzavieny

11. 1. 2021. Zaci se vratili do $kol 24. 5. 2021 na zakladé mimoiadného opatieni &. 471.

2.2 Zivotni styl

V této kapitole si nejprve vysvétlime pojmy zdravi zivotni styl a dale pak popiSeme

jednotlivé slozky zivotniho stylu.
2.2.1 Definice zdravi

Jesté, nez se zaCneme zabyvat tématem zivotniho stylu, je tfeba si definovat pojem
zdravi. Zdravi patfi mezi zakladni a nejvyznamnéjsi zivotni hodnoty kazdého cloveka.
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K narozeninam a svatku si prejeme vedle §tésti a lasky také hodné zdravi. Jenze
co znamena byt zdrav? Mnoho lidi je zdravych, kdyz zrovna nemaji chfipku, ¢i nejsou
jinak omezeni ve fyzické rovin€. Jenze nékdy zapominame na to, Ze je tfeba si udrzovat
1 duSevni zdravi, umét se dobi'e vyporadat se stresovymi situacemi, protoze i vliv stresu
se odrazi na naSem zdravi. Podle Svétové zdravotnické organizace (1946) je zdravi
definovéano jako ,stav uplné télesné, duSevni a socidlni pohody, a nikoli pouze

nepritomnost nemoci nebo vady “.

WHO (1946) dale zastava nazor, ze pro zlepSeni zdravotniho stavu lidi je velmi
zasadni dobra informovanost, na zakladé, které se clovék muze rozhodovat o zlepSeni
svého zdravi. Dobrym piikladem je informovanost v oblasti prevence. Je lepsi navstivit
zubniho lékate preventivné jednou za Sest mésicu, nez po nekolika letech v bolestech

piijit k Iékafi a zjistit, ze naprava bude stat vice sezeni u lékare a ne€kolik tisic korun.

Zdravi ovliviiyji kladné 1 zaporné faktory (determinanty). Pokud na nas tyto
faktory pusobi pozitivné, posiluji a chrani nase zdravi. Pokud pisobi negativneé, nase
zdravi je oslabené a muze se projevit nemoc, ¢i porucha. Determinanty zdravi délime
na vnitini, které jsou dédicné a vné&jsi, mezi které patii tiroven zdravotnické péce, kvalita
zivotniho a pracovniho prostiedi a zivotni styl. Z 50 % naSe zdravi ovliviiuje zivotni styl,
220 % zivotni prostiedi, z 20 % geneticky zéklad a z poslednich 10 % zdravotnické
sluzby. Timto se tedy potvrzuje nazor WHO o informovanosti lidi, kdy sviij zivotni styl
muizeme sami ovlivnit a zménit. Zdravotnické sluzby nam pomahaji napt. preventivni
prohlidkou v€asné odhalit a 1é¢it nemoci, proto jsou zastoupené pouze v 10 %. (Machova,
2015) Podle Millerové (2021) ovliviiyji zdravi nejvice faktory zivotniho stylu
(z 50-60 %), zivotni prostiedi (z 20-25 %), zdravotni péce (z 15-20 %) a také genetické
faktory (z 10-15 %).

2.2.2 Definice zivotniho stylu

., Zivomi styl je definovdn jako systém vyznammych cinnosti a vztahii, Zivotnich
projevii a zvyklosti urcitého jedince nebo socidlni skupiny. Je to soubor vice ¢i méné

ustdalenych praktik, jednani a chovani. “ (Mullerova, 2021)

., Zivomi styl je individudlni souhrn postojii, hodnot a dovednosti odrazejicich se ve
vyrobni, umélecké a jiné cinnosti clovéka. Zahrnuje sit' mezilidskych vztahi, vyZivu,

télesny pohyb, organizaci casu, zdjmy a zaliby. “ (Hartl, 2004)



Zakladni determinant zdravi, tedy zivotni styl, definujeme jako dobrovolné chovani
(vybér) z raznych moznosti v riznych zivotnich situacich. Ve vybéru naseho zivotniho
stylu jsme vSak limitovani tradicemi spole€nosti, rodinnymi zvyky, ekonomickou situaci,
vékem, zaméstnanim, vzdélanim a nasimi hodnotami a postoji. Pokud mame rozhodovat
o svém zivotnim stylu, musime mit dostatek informaci. Zaklad informaci je v roding,
kdy rodice svému diteéti ukazuji urcity zivotni styl jiz od utlého détstvi. Ve Skole se
v ramci raznych predméti zaci mohou dozveédét dalsi informace, jak se svym Zzivotnim
stylem nalozit a nést za své zdravi a chovani odpoveédnost. Soucasny zivotni styl se hodné
1i§i od zivotniho stylu, ktery vedli nasi rodice, prarodice, praprarodic¢e. Moderni technika
nam uleh¢uje zivot snad ve vSech smérech, at uz jde o pracku se susickou, roboticky
vysavac, Ci telefon, diky kterému vse vyfidime raz, dva. Do prace se béhem chvile
dostaneme autem a do tietiho patra nas doveze vytah. Po praci musime obstarat v§echny
spotiebite a nez se nad&jeme je veder a jdeme spat. A tak porad dokola. Zijeme ve sp&chu,
kdy 1 mimo pracovni dobu kontrolujeme pracovni emaily, snazime se ziskat uznani, velké
mnozstvi penéz a zapominame tim na sebe. Neékdy si neuvédomujeme, ze je potieba
zpomalit, zastavit se a uvédomit si, jaky nas zivotni styl je a jestli takhle chceme dalsi

roky zit a riskovat zdravi, které mame jen jedno. (Machova, 2015)

2.2.3 Stravovaci navyky

,,NezZijeme proto, abychom jedli, ale jime, abychom Zili.* — Sokrates (Chylik, 1992)
Jednim z nejdilezitéjsich faktort, ovliviiujicich nas zivotni styl a zdravi je vyziva,

ktera hraje hlavni roli u 41 % nemoci. Z ¢asti ovliviiuje mimo jiné 38 % nemoci a pouze

21 % nemoci neovliviiuje vabec. (Millerova, 2021)
Mezi hlavni zésady zdravé vyzivy patii podle Vitka (2008) tato pravidla:

e Piijem kalorii by se mél rovnat vydeji. Vzdy zéalezi na nasi pohybové aktivite.

e Jist rozmanité.

e Omezit zivoCisné tuky.

e Omezit pfijem soli na maximalné 2,3 g za den.

e Ovoce a zeleninu pfijmout 5x denné, celkem 400-500 g denné.

e Uptednostnit komplexni sacharidy s vysokym obsahem vlakniny, napf. celozrnné
pecivo.

e Pravidelné se stravovat, minimalné 5x denn€. Snidané¢ je dulezita.
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e Neprejidat se, jist prevazné doma nez v restauracich.

e Omezit alkohol a sladké napoje.

Machova (2015) dale doporucuje zvySit piijem vitamind, zejména pak vitamin C
na 100 mg denné. Pro pfipravu pokrmt doporucuje spiSe vareni a duseni nez smazeni
na tuku, z kterého vznikaji toxické zplodiny. Do pokrmi doporucuje zafadit vice zeleniny
a lusténin. Stravovaci rezim popisuje stejné jako Vitek (2008), tedy jist alespori 5Sx denné.
Dodéava, ze mezi jidly by mélo byt Casové rozpéti tfi hodiny. Pitny rezim by mél
obsahovat napoje bez cukru a vypit 1,5-2,0 litry téchto napoju. Bilkovin bychom denné
meli ptijmout 10-15 % celkové denni potieby. Tuki bychom méli pfijmout 25-30 % a
sacharida az 55 %. Dvorak (2022) doporucuje celkovy denni pfijem tekutin u Zen 2,7 litru
a u muzu 3,7 litru, jelikoz vodu pfijimame i v potravinach, nikoli jen jako samostatny
napoj. Pro lepsi traveni doporucuje pit 30 minut pred jidlem, nikoli béhem jidla.
V pouzivani soli se s Vitkem (2008) li§i. Uvadi, ze ma ¢lovék konzumovat méné nez 5 g
soli denné, zatimco Vitek uvadi 2,3 g za den. Vyssi davka muaze zatézovat ledviny a vést

k onemocnénim ledvin.

Skladba stravy nema vliv jen na fyzické zdravi, jak by se zprvu mohlo zdat, protoze
se nejvice mluvi o nemocich spojenych s nadvahou. Pokud nékdo trpi depresi, mél by
se zabyvat svou skladbou jidelnicku. Nemocni maji totiz potfebu navodit pocit pohody
a tu jim dodava jednoduchy cukr a kofein, ale pouze na kratkou dobu, nez nastoupi velmi

nepfijemny stav z disledku klesajiciho hormonu serotoninu. (Fort, 2004)

V dotaznikovém Setfeni v Ankare roku 2008 studie Analysis of nutrition habits of
the teachers and nurses bylo u 285 uciteltu zjiSt€no, ze jejich stravovaci navyky jsou
pozitivn&jsi nez u zdravotnich sester, kterych bylo 186. Setieni odhalilo fakt, ze &im osoba
starne, tim se skore jejich stravovacich navyka zvysSuje. Vice nez polovina dotazovanych
uvedla, ze snidaji pravidelné kazdé rano. Velmi malo dotazovanych se stravuje rychlym

obCerstvenim, coz je pozitivni ke stravovacim navykam.
2.2.4 Denni rezim

Kazdy lidsky organismus ma svoje vnitini hodiny, podle kterych se fidi. Funguji
na principu pravidelnosti, opakovani a nazyvame je biorytmy. Slovo biorytmus je pochazi
ze dvou slov: bio, zfeckého bios=zivot a rytmus=pravidelné stfidani déje. Pokud

nedodrzujeme nas prirozeny biorytmus, jsme vice podrazdéni, nastvani, unaveni. Stfidani
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dne a noci ovliviiuje nase fungovani. Pfes noc spime, pfes den fungujeme tak, ze se u nas
stfidaji ¢innosti aktivni a odpocinek. V1iv na nas maji i ro¢ni obdobi, kdy v zimé je delsi
noc a tim napf. chodime brzy spat a vstavame pozd¢ji, zatimco v 1été je to naopak.
Nejlepsim prikladem naruSeni biorytmu je tzv. jet lag, kdy dochazi vlivem prekonani
nékolika ¢asovych pasem k naruSeni biorytma a tim k inave, nespavosti, bolestem hlavy
atp. U ucitell je pozitivni ten fakt, Ze nepracuji na smény. Mohou mit tedy ve svém dnu
1 tydnu vice pravidelnosti nez pracovnik, ktery pracuje na smény stfidavé ve dne a v noci

(Krej¢i, 2016; Panda, 2020)

Cyklus, ktery ma 24 h, se nazyva cirkadianni. Je v podstaté nastaven stejn¢, jako
se otaci Zemé kolem Slunce. Tento cyklus se fidi vn€jSimi faktory, mezi které patii denni
svétlo, teplota vzduchu a ¢as, kdy se stravujeme. Obrazek 1 nize popisuje, jak naSe télo

funguje v riznych Castech dne. (Littlehales, 2019)

Cirkadianni rytmy

Plilnoc Nejhlubsi spanek
Zadina vyluéovani
melatoninu 23:00
\ Nejnizsi
télesna teplota
NejvySsi
télesna teplota

MNejvyssi
krevni tlak
Zvyseni
krevniho tlaku
Kardiovaskularni

efektivita Ustava vyluGovani

a svalova sila melatoninu

Nejrychlejsi VyluGovani

reakéni ¢as Poledne testosteronu
Nejlepsi Vysoka bdélost

koordinace

Obrazek 1 Cirkadidnni rytmy (zdroj: Littlehales, 2019)

Biorytmy tUzce souvisi snaSimi stravovacimi navyky. Pravidelnost velmi
pozitivné ovliviiuje nase biorytmy, a tedy i nase zdravi. Doporucuje se, ze béhem spanku

by naSe travici soustava meéla byt méné aktivni. Vyplyva ztoho, ze bychom méli jit
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maximalné dvé hodiny pred spanim, aby travici soustava zpracovala potravu jesté
pred spankem. (Berger, 1995). Nedodrzovani pfirozenych biorytmii muze mit dopad
na vyskyt srdeCnich onemocnéni, na zazivaci potize nebo poruchy spanku. Nejvice
ohrozeni jsou lidé, ktefi pracuji pfes noc (na smény) a lidé co studuji po nocich. (Krej¢i,

2016)

Jelikoz naSe télo nejlépe funguje na principu pravidelnosti, mél by i nas denni
rezim byt pravidelny. Méli bychom se kazdy den probouzet piiblizné€ ve stejnou dobu
a usinat ve stejnou dobu. Ucitel na zakladni Skole bude mit pravidelné€jsi denni rezim
nez naptiklad fidi¢ autobusu, ktery miZze mit v jeden den sluzbu od 4 rano do obéda
a druhy den mit od 4 odpoledne do ptlnoci. Rozvrh hodin na zakladnich skolach je dost
podobny, zhruba od 8 do 15 hodin. Je to tedy pravidelnost. Jedind nepravidelnost,
ktera mize nastat je Cas obéda, ktery se fidi podle rozvrhu a muze se liSit az o dvé hodiny.
Cas na svadinu je dost individualni, zalezi, jaké priority si ugitel uréi a jestli si alespoti
néjaky Cas na svacinu udéla. V dobé distan¢ni vyuky se denni rezim ucitelG mohl velmi

zmenit, v zavislosti na realné oducenych online hodinach.

Na obrazku 2 jsou uvedené vsechny potize, které jsou spojovany s naruSenymi

cirkadiannimi rytmy.
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JAKE POTIZE SE SPOJUJi S NARUSENYMI CIRKADIANNiMI RYTMY?

ADHD syndrom polycystickych vajegniki syndrom zvySené
autismus nepravidelny menstruagni cyklus propustnosti stiev
sezdnnf afektivni porucha poporodni deprese poruchy travenf
lzkosti poruchy plodnosti paleni Zahy
panickeé ataky ranni nevolnosti bolesti zaludku
deprese samovolny potrat Crohnova choroba
ztizené uceni ulcerdzni kolitida
nocni epilepsie zanétlivé onemocneni stieva

chronicke stfevni zangéty
metabolicky syndrom
vahovy prirdistek / obezita
détska obezita

diabetes mellitus 2. typu
prediabetes

bipolarnf afektivni syndrom
delirium
migréna
posttraumaticka

stresova porucha (PTSD)
epileptické zachvaty

manie mozkova mrtvice
psychozy dyslipidémie
roztrou$ena sklerdza vysoky krevni tlak
Huntingtonova choroba srdeéni arytmie
Alzheimerova choroba chronickeé renalni selhanf
Parkinsonova nemoc steatdza jater
bakterialni infekce nespavost steatohepatitida
spava nemoc Prader(v-Williho syndrom rakovina vajecnik(
malarie syndrom Smithové-Magenisove rakovina prsu
artritida obstrukéni spankova apnoe jaterni fibroza
astma syndrom odkladané spankové faze  kolorektalni karcinom
alergie porucha cirkadianniho rytmu rakovina jater
lymfom radinny syndrom zpozZdéné faze spanku rakovina plic

Obrazek 2 PotiZe spojené s cirkadiannimi rytmy (zdroj: Panda, 2020)

2.2.5 Spanek

Primeérny cloveék prospi 1/3 zivota. Kdyz nastava tma, nase télo zacne produkovat

hormon melatonin, ktery nam vydava signal jit spat. Piti kofeinovych napoju snizuje

ucinnost melatoninu, takze bychom se méli vyvarovat nadmérného piti kavy, ¢aje a coly,

predev§im odpoledne a vecer. Sledovani televize nebo telefonu pred spanim taktéz

ovliviiuje tvorbu melatoninu, jelikoz vyzaruji modré svétlo, které tlumi produkci prave

tohoto spankového hormonu. Kvalita spanku se tim rapidné zhorsuje. Na kvalitu spanku

ma vliv také to, zda jdeme spat pied pulnoci nebo po pulnoci. Vétsinou to jde ruku v ruce

se sledovanim oblibenych potadi v televizi. Pokud chceme zlepsit kvalitu spanku, méli

bychom jit spat pfed pulnoci a nesledovat pred spankem zadnou obrazovku produkujici

modré svétlo. (Krej¢i, 2016) Dvorak (2022) taktéz uvadi, ze sledovani obrazovky

vyzatujici modré svétlo narusuje nase biorytmy a tim kvalitu naseho spanku.
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Co se tyka optimalni délky spanku, uvadi se 7-9 h denné u dospélého. U Skolnich
déti je to rozmezi 8-11 h. V poslednich dekadach doslo ve vyspélych zemich ke snizeni
spanku o 1-2 h denné. Spanek, ktery je pravidelné zkracovan pod 7 h denn€ ma sva rizika,
napt. vys§i vyskyt obezity, cukrovky, vysokého tlaku, mozkové mrtvice, infarktu
a deprese. Jde tedy o vyskyt neinfekénich chorob spojeny s nedostatkem spanku. Dale
pak muze zpusobovat snizenou imunitu, tzn. vétsi riziko infekénich nemoci, horsi

pracovni vykon, mnozstvi chyb atp. (Nevsimalova, 2020)
Sleepfoundation na svych strankach zvetejnil tipy k lepsimu spanku:
. Béhem dne je dobré alespon dvacet minut cvicit, protoze aktivita pres den
podporuje lepsi spanek v noci.

. V odpolednich a veCernich hodinach omezit kofeinové napoje, protoze
kofein v nasem téle zlistava nékolik hodin.

. Vecetet lehka jidla a jist dveé az tfi hodiny pfed spanim.

. Ptes den se pohybovat na pfirozeném svétle, v mistnosti nezatahovat
zaluzie, svétlo ze Slunce ma lepsi uCinek nez vnitini osvétleni.

. Pfed spanim omezit Cas straveny u obrazovky, idedlné¢ hodinu bez
obrazovky pred spanim.

. Rozvrh spanku — chodit spat kazdy den ve stejny Cas a stejné se pobouzet.
Spat alespon 7 hodin.

. Omezit alkohol pred spanim, i kdyz miiZe pusobit pocit ospalosti.

. V pokoji, kde spime, je dobré eliminovat hluk a svétlo. V pokoji by nemeélo

byt prilis velké teplo.

V dobé¢ pandemie Covid-19 jsme stravili mnoho ¢asu u obrazovek, a pravé to mohl
byt divod k porucham spanku, zejména pokud jsme travili u pocitace i vecery. Jelikoz
se nam zmeénil denni rezim, mohl narusit rezim usinani a vstavani v pravidelny ¢as a tim
prispét ke zhorSeni kvality spanku. Prodlouzeni ¢asu spanku mohlo mit za nasledek pocit
unavy, podrazdéni a nesoustiedénost béhem dne. Dobry spanek pomaha chranit nase télo
pred infekcemi, zlepSuje nam naladu a duSevni zdravi. Nedostatek spanku bychom neméli
podcefiovat a vénovat pozornost tipim zlepSujicich kvalitu spanku. Postel by méla slouzit
vyhradné ke spanku, nikoliv z ni pracovat a vyfizovat pracovni maily a hovory. Veskera
technika patii na pracovni stil a neméla by nas pii spanku nijak rusit. Dilezity je spravny
vybér matrace a Casté prevlékani povleCeni pro lepsi pocit. Kromé doporucenich

uvedenych v odstavci vySe je vhodné zaradit do své predspankové rutiny i nékterou
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z relaxacnich technik. (Sleepfoundation, Sleep Guidelines During the COVID-19
Pandemic, 23.03.2023)

Nespavost mize byt zpusobena nékolika faktory, napt. piejidanim pred spanim,
velké mnozstvi stresu, konzumace alkoholu a kofeinovych napojt v pozdnim odpoledni
a navecer, spani béhem dne nebo napfiklad prace na pocitaci v posteli. Tohle v§e ovlivni,
jak nas spanek bude kvalitni a zda se v noci nebudeme ¢asto probouzet. Pro lepsi spanek
je vhodna pravidelnost — pravidelné cviceni, pravidelné vstavani, pravidelné povlékani
pefin, uvolnéni téla a odbourani stresu. Dlouhodobym nedostatkem spanku se zvysuje
riziko vzniku neinfekénich onemocnéni, jako je infarkt, cukrovka a obezita. B&hem
spanku télo regeneruje a mozek zpracovava informace ziskané pres den. Pro dobrou

regeneraci je vhodné ulehnout pfed 22. hodinou a spat 8-9 hodin. (Dvorak, 2022)

Studie The Effect of Stress Perceived by Adults Due to the COVID-19 Pandemic
on Their Sleep Quality st kladla za cil urcit vliv stresu na kvalitu spanku dospélych
ve vékové skupiné 18-65 let, u kterych nebyly diagnostikovany zadné psychiatrické
poruchy, které by mohly ovlivnit vysledky studie. Prizkum probihal mezi 30. dubnem
a 10. kvétnem 2020. Studie zjistila, Ze dospé€li méli kviali pandemii Covid-19 vysokou
miru stresu, ktera ovlivnila kvalitu jejich spanku k horsimu. Vys§i vnimani stresu méli

statni zamé&stnanci, zeny, studenti a lidé s chronickym respiracnim onemocnénim.
2.2.6 Volny cas

., Cas, ve kterém se jedinec rozhoduje sam, jakymi cinnostmi jej naplni. Je to doba
po odecteni doby nezbytné k praci (¢i uceni), nutné péci o sebe, splnéni povinnosti

v rodiné. “ (Kolar, 2012)

Jevy, které ovliviiuji zpusob traveni volného Casu délime na vnitini a vnéjsi
Cinitele. Ve&k, pohlavi, zdravotni stav a osobnost (motivace, temperament) patii
k vnitinim Ciniteldm. K vnéj§im fadime rodinu, vrstevniky, podminky spoleCenské
a prostiedi, ve kterém zijeme. Volny Cas je rizny u riznych vékovych skupin. Dospéli
lidé maji volného Casu méné, jelikoz maji profesni a rodinny zivot, pokud tedy rodinu
maji. Pro rodice déti pak volny ¢as predstavuje spolecné traveny Cas pii sportu, v king,

divadle atp. (Vyhnalkova, 2013)
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2.2.7 Pohyb

Prace ucitele neni priliS pohybové naro¢na, zaroven to ale neni pouze sedavé
zameéstnani. Je tedy potfeba, aby ve volném c¢ase ucitel vénoval jesté n€jaky cas aktivnimu
pohybu. Diky pohybu nas nebudou bolet zada, zvysi se nam fyzickd kondice
a minimalizujeme riziko vzniku neinfek¢nich chorob. Pohyb vSak neovliviiuje pouze
kondici a télesné zdravi. Z velké Casti ovliviiuje 1 dusevni zdravi, je prevenci stresu,
syndromu vyhoteni, ptsobi na nas psychorelaxacné i psychoregeneracné€, zlepsuje nasi
soustfedeénost, naladu, energii, a praveé 1 kvalitu spanku. Pravidelnym pohybem, alespoi
30 minut denné, snizujeme miru stresu a zlepSujeme dusevni well-being (stav pohody).

(Machova, 2015, Krej¢i, 2016; Opatruj.se)

Pohyb je jednim z faktorti ovliviyjicich vznik neinfekCnich onemocnéni. Pro
snizeni rizika vzniku téchto nemoci je doporuceno 150-300 minut tydné stfedné
intenzivni aerobni aktivity tydné, nebo 75-150 minut intenzivni aerobni fyzické aktivity.
K témto fyzickym aktivitam by mél dospély clovek provadét posilovaci cviceni alespon

dvakrat v tydnu. (Dvorak, 2022)

Kubatova (2015) ve své knize rozdéluje télesnou zdatnost na Ctyfi slozky:
vytrvalost, svalova sila, pohyblivost a kondice. V tabulce 1 je uvedeno, kterou pohybovou
aktivitou se podporuje ktera slozka, a jaky ma ucinek. Na vytrvalosti by mél pracovat

kazdy clovek, protoze tim miize pozitivné ovlivnit ¢innosti srdce, ob&hu, plic a svalu.
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Pohybova Vytrvalost Svalova sila | Pohyblivost | Koordinace
aktivita (aerobni zdatnost)

Rychla chize ++ +

Chlze do t "

kopce, schodl

Béh, jogging +++ ++ + +
Cyklistika +++ ++ + ++
Plavani +++ +++ ++ ++4+
Fotbal +4+ +4++ ++ ++
Tenis ++ +++ +++ +++
Kulturistika +++ + ++
Gymnastika ++ ++4+ T+
Aerobic +++ + ++ 4+
Jéga + +H+ ++
Jizda na koni +++ 4+ 4+
Prace na

zahradé = e + +t

(+) ucinek dobry, (++) velmi dobry, (+++) vynikajici

Tabulka 1 SloZky télesné zdatnosti a vhodné pohybové aktivity k jejich rozvoji (zdroj: Kubdtovd, 2015)

Jelikoz se distan¢ni vyuka konala v online prostoru, ucitel stravil mnoho Casu
u pocitace a mohla tim nastat pravé vyse uvedena bolest zad a dal$i potize s pohybovym
aparatem. Pohyb byl v tu dobu vice nez nezbytny. Studie Teacher's Physical Activity and
Mental Health During Lockdown Due to the COVID-2019 Pandemic se zucastnilo 345
uditeld s pramémym vékem 44,62 let ze Spanélska. S pomoci dotazniku zaloZeném
na zjisténi sociodemografickych udaju, pracovnich podminkach ve vyuce a pohybovych

aktivitach studie zjistila, ze 80 % ucitelt cviCilo doma a 57 % ucitelt chodilo ven

na prochazky.

Pro zamezeni nebo napravu vzniklych obtizi spojenych s nespravnou polohou

sezeni u pocitace je dobré se fidit nasledujicimi pravidly:

Pocita¢ umistit bokem k oknu — u pravaka levy bok, u levaka pravy bok

Nemit pocita¢ zady k oknu nebo proti oknu, kvili odrazim slunecnich

paprsku

40-90 cm = vzdalenost o¢i od monitoru

Horni hrana monitoru ve vySce o¢i, ne vySe, kvuli zaklonu hlavy.

(Kubatova, 2015)
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Obrazek 3 Doporuceni k spravnému sezeni u pocitace (zdroj: Dvorak, 2022)

2.2.8 Dusevni hygiena

., DuSevni hygiena je nauka o tom, jak si chranit a upeviiovat duSevni zdravi a jak
zvySovat odolmost clovéka viici nejriiznéjsim Skodlivym viriim. “ (Celedova, 2010, s.64)
Dusevni hygiena neboli psychohygiena je prevenci riznych psychickych poruch, nemoci.
Pokud jiz néjakou psychickou poruchu mame, poméaha nam je zvladat. Soucasti dusevni
hygieny je prave to, jak spime, odpocivame, jak nebo jestli relaxujeme a jak se hybeme.

(Celedova, 2010)

Jednim ze zpusobu, jak travit volny Cas a zarover se soustiedit na duSevni hygienu
je relaxace. Podle Machové (2015) nam zabere piiblizné 3 az 7 minut a ucinek roste
s pravidelnosti nez s délkou trvani. Cilem relaxace je uvolnéni svalového napéti
a zmirnéni emocniho napéti. Relaxaci mizeme uvolnit urcitou cast téla, ¢i télo celé. Mize
nam taktéz pomoci prekonat stresové situace, narocné zivotni situace, zmirnit uzkosti

a citit se sebevédomé, vyrovnané, soustredeéné.
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Abychom uvolnili napjaté svalstvo, potfebujeme mit kolem sebe dostatek tepla.
Podlozka na zemi ndm zaruci tepelnou izolaci od zemé&. ObleCeni by melo byt volnéjsi
a taktéz teplejsi. V mistnosti, kde relaxujeme by nemély byt rusivé elementy, napft. hlasita
hudba nebo hovor. Podstatny je klid pro o¢i i usi. Pro zacatek relaxace pomaha zklidnit
dech a soustiedit se pouze na n¢j. Zbavime se tak emoc¢niho napéti, které ovliviiuje ¢innost
svall. Zprvu za¢iname relaxovat v lehu, svalstvo se tak 1épe uvolni. Pozdéji miazeme
zkouset polohu v sedu nebo ve stoje a uvolnit jen Cast téla. (Knizetova, 1989) Jednou
z aktivit, diky které muzeme dojit k relaxaci je joga. Cilem jogy je navozeni télesné,
duSevni a duchovni rovnovahy. Jogou se muze zlepsit nase soustiedénost a klid. Joze
se muze vénovat kdokoliv, v jakémkoliv véku i bez fyzické kondice. Cviceni se da upravit
i lidem s télesnym zranénim. Provadéni jogovych poloh (asan) je potfeba pomalu, v klidu,
aby nedoSlo k moznému namozeni nebo poranéni. Nedilnou soucasti jogy je praveé

relaxace, pii které dochazi v uvolnéni nebo odstranéni napéti. (Kirsta, 1998)

Dvorak (2022) ve své knize popisuje, ze pii zvladani stresovych situaci nejlépe
pomaha mindfulness, neboli védoma vnimavost a meditace. Clovék si v takovych
chvilich potfebuje umét pojmenovat své emoce, myslenky a pocity. Takovému
uvédomeéni miize pomoci meditaci, pii které ziskame pocit, ze v§e mame pod kontrolou
a dokazeme dosahnout emocni rovnovahy. Kromé téchto mindfulness a meditace
doporucuje 1 jogu.

MSMT vydalo v bfeznu 2021 Metodické doporuéeni pro $koly, ve kterém uvadi
doporuceni pro podporu dusevniho zdravi pedagogli. Apeluje na vedeni skol, aby pro své
ucitele zajistili podporu v oblasti psychohygieny a vzdélani zaméreného na prevenci
syndromu vyhoteni. Dal§im tipem, jak ucitelim odlehcit pracovni vytizenost, je odebrani
nekterych administrativnich povinnosti. ,,Je feba pamatovat na to, zZe vhimani zdtézZe se
miiZe postupné stupriovat a tolerance viici stresu naopak sniZovat. Je vhodné pracovnikiim

Skoly zprostiedkovat kontakty na psychosocidalni sluzby a zajistit informacni zdroje k

podpore dusevni hygieny. “ (MSMT, 2021)
2.3 Vliv negativniho Zivotniho stylu na zdravi

2.3.1 Stres

Stres zaziva kazdy clovek od svého narozeni do konce zivota. Se stresem

se setkavame kazdy den v raznych situacich. Jsou to situace, ve kterych se stavime ¢elem
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k problémum. Piiklad takového problému je tfeba zapomenuta penézenka, setkani
s nepfijemnym clovékem, nizka hladina benzinu v nadrzi u auta a benzinovd pumpa
v nedohlednu. V kazdém z té€chto piipadi je to pro nas zatéz. Pro ucitele muze byt priklad

stresu to, Ze nestihl opravit testy nebo jej Ceka prvni tfidni schtizka s rodici.

Definic stresu nalezneme vice. Schreiber (2000) definuje stres jako ,jakykoli viiv
Zivotniho prostredi, ktery ohroZuje zdravi nékterych citlivych jedincii“. Micek (1997)
stres popisuje jako proces, ktery opotfebovava nas organismus. Nejc¢astéji autofi ve svych
knihach uvade€ji definici Hanse Selyea, ktery stres definuje jako ,.souhrn vsech

¢

nespecifickych zmén, vyvolanych funkci nebo poskozenim *.

Kftivohlavy (2009) ve své knize rozlisuje dva zivotni faktory, pozitivni (salutory)
a negativni (stresory). Stresory jsou nepiiznivé vlivy, které mohou vést k tizivé zivotni
situaci. Salutory clovéku dodavaji potfebnou silu k pfekonani zivotnich prekazek.
Wedlichova (2015) popisuje stresory jako faktory vedouci ke stresu. Tyto faktory jsou
napf. veétsi mnozstvi prace, nez jsme schopni zvladnout, ¢asova tiseri, neschopnost najit
si zamestnani, kontakt s lidmi, kteti jsou nepratelsti atp. Wedlichova dale rozlisuje distres
a eustres. Distres pusobi na Clovéka negativn€, zatimco eustres je pusobeni stresu
s pfijemnym prozivanim. Pfijemny stres zazivame napiiklad na svatb&, kdy jsme sice

zahlceni pfipravou, ale té§ime se z toho.
Projevy stresu

Podle Ktivohlavého (2010) se stres projevuje v naSem chovani témito pfiznaky:
nerozhodnost v situacich, kdy mame moznost volby; problémy s kvalitou spanku,
problém usnout, €lovek se v noci Castokrat vzbudi, rano vstava unaveny; negativni videéni
svéta; problém s pfijimanim potravy — prejidani nebo ztrata chuti k jidlu; nepozornost,
Spatna koncentrace, vetsi mnozstvi chyb, Spatna kvalita naSi prace; vétsi zavislost
na cigaretach, alkoholu, jinych drogach, zvySend spotfeba téchto latek. V psychické
rovingé se to tykd vykyv nalad, podrazdénosti, ztraty emoci v mezilidskych vztazich,
omezovani kontaktu s lidmi. Mezi fyzické pifiznaky fadi zrychlenou srdecni ¢innost,
svalové napéti, bolesti hlavy (migréna), bficha (kiecCe, nadymani), Castéjsi pocit potieby

na toaletu, frigiditu a u Zen poruchy menstruacniho cyklu.
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Doporuceni na obranu proti stresu

Micek (1997) ve své knize dava nasledujici doporuceni, jak se jako ucitel branit

proti akutnim stresorim:

e Zpomalit chiizi, pohyby téla

e Narovnat zada, vzpfimit hlavu, uvolnit ramena a dychat pomalu a zhluboka

e Miluvit v klidu, pfirozené

e Pozornost nevénovat stresoru, ale prave tieba dychani

e Rikat si sam pro sebe fraze typu ,,jsem v klidu, usmivej se, nic se ned&je*

e Zamyslet se nad tim, zda to stoji za to se stresovat a neni to jen véc, nad kterou

muzeme mavnout rukou
Vliv stresu na zdravi

Stres muze byt jednim z faktorti negativné ovliviiujicich nase fyzické zdravi.
Kfivohlavy (2009) ve své knize popisuje vyzkumy, které zjistovaly souvislost mezi
stresovymi situacemi a zvySenym rizikem vzniku infek¢nich onemocnéni. V téchto
vyzkumech se souvislost potvrdila. Pokud budeme cCastéji vystaveni tézkym stresovym
zazitkim, je vétsi pravdépodobnost infekéniho onemocnéni. Stres ma dale souvislost

s rizikem kardiovaskularnich onemocnéni, hypertenze, bolesti hlavy, astmatu a cukrovky.

Stres ovliviiyje 1 nase psychické zdravi. Studie Depression, Anxiety, and Stress
among Teachers during the Second COVID-19 Wave, ktera probihala v Chile v obdobi
bfezna az dubna 2021, zjistovala miru deprese, tizkosti a stresu mezi uciteli v druhé viné
pandemie Covid-19. Studie se zucastnilo 313 ucitelt zakladnich a stfednich $kol, z toho
256 zen, sprumérnym veékem 379 let. Ucitelé, ktefi ucili na vefejnych skolach
vykazovali vy§§i miru deprese, Gizkosti a stresu, nez ucitelé ze soukromych §kol. Ze vSech
ucitelt uvadeélo depresi 67 %, uzkost 73 % a stres 86 % dotazovanych. U ucitel mladsich
35 let byla mira deprese vyssi. Ucitelé mladsi 35 let a ucitelé bez partnera méli miru stresu
87 % a90 %. Dimenze deprese byla nizsi u ucitelq, ktefi maji partnera. Vyssi skore stresu
meéli ucitelé, kteri béhem pandemie pracovali vice hodin a ucitelé, ktefi neudrzeli
rovnovahu mezi praci a rodinou. Miru stresu ovliviioval také fakt, zda mél ucitel smlouvu
na dobu urcitou, ¢i neurCitou. Stres vykazovalo 90 % uciteld se smlouvou na dobu
urcitou. Tyto vysledky naznacuji, ze béhem pandemie Covid-19 doslo ke zhorSeni

duSevniho zdravi ucitelt.
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Ve studii Teacher stress, anxiety and depression at the beginning of the academic
year during the COVID-19 pandemic, ktera se konala v zafi 2020, vyslo najevo, Ze mira
stresu je vySSi u zen, nez u muzl a zaroven zeny, které maji déti, maji vice depresivnich
pfiznakl nez bezdétné Zeny. Studie se zucastnilo 1633 uciteld ze vSech typu skol

ve Span¢lském Baskicku a Navarru.
Priciny stresu u ucitelu

Sauerova (2018) ve své knize popisuje, Ze u uciteld mize dochazet ke stresu nejen
kvali individualnim psychickym a fyzickym pficinam, ale zejména kvuli spolecenskym
a organizacnim pfi¢inam. Spolecenskou pricinou je mySlen hlavné fakt, ze ucitel je vidén
jako ten, kdo ma dlouhou dovolenou, ale nikdo nevidi to, ze ucitel ma tfidu plnou déti,
s kterymi se ne vzdy lehce pracuje. Nektefi rodiCe vychovavaji déti liberalnim stylem
vychovy a pak se dostavaji do problému s pravidly skoly, které opét tesi uditel.
Organizac¢ni pfi€inou je myslena chyba v fizeni a struktufe instituce/organizace, v tomto
ptipadé skoly, jako budovy, kde ucitel pracuje. Tam ho muze stresovat $patné osvétlent,
hluk, $patné klima ve vztazich s kolegy a mimo jiné i délka, respektive useky pracovni
doby. Ucitel pracuje v usecich, které trvaji 45 minut a stfidaji je vétSinou velmi kratké
pauzy, béhem kterych si ucitel neni schopen chvili odpocinout, protoze si musi rychle
pfichystat pomicky do dalsi hodiny, dojit si na toaletu atd. Ucitele muze stresovat
i Casovy usek 45 minut, ve kterém musi reagovat na vzniklé situace, tfeba i na naladu
zaka. Dobra komunikace a spoluprace, ¢i motivace mezi kolegy a vedenim skoly
je nezbytna pro prevenci vzniku stresu. Priprava na povolani ucitele je velmi dilezitou
soucasti, jak stresu zalit predchazet. Priprava na toto povolani by neméla byt pouze
o védomostech, ale i feSeni riznych situaci, na které studenti pedagogickych fakult nejsou
pfipraveni a ani nevi, ze mohou nastat. DalSim nastrojem je dal§i vzdélavani
pedagogickych pracovniki, kurzy a Skoleni, na kterych si ucitelé mimo jiné mohou

vymeénit 1 vlastni zkuSenosti a postupy.
2.3.2 Syndrom vyhoreni

. Syndrom vyhoreni je stav, kdy dochdzi subjektivné k télesnému, citovému
a dusevnimu vycerpani.“ (Pugnerova, 2019) Nejvice jsou timto syndromem postizeni
lidé, ktefi do zameéstnani vstupuji s pifehnanou motivaci, s vysokym ocekavanim a

predstavou, ze jejich prace je spiSe poslani nez povolani. K syndromu vyhoteni nejvice
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dochazi u profesi pracujicich slidmi, napf. zdravotnici, uclitelé, administrativni

pracovnici, pracovnici v sociadlnich sluzbach. (Pugnerova, 2019)

Podle Kolafe (2012) je syndrom vyhoteni jev, ktery se objevuje zejména u
povolanich vyzadujicich osobni a emocni nasazeni a empatii. K burn out syndromu tak

dochazi nejen u uciteld, ale i u zdravotnikd, ¢i profesi socialni prace.

Autorka Svamberk Sauerova rozdé€luje pfiznaky syndromu vyhoteni do tfi rovin —

psychické, télesné, socialni. Ze vSech rovin jsme vybrali vycet téchto priznaku:

e Strach, uzkost, smutek
e Bezmoc, beznadgj

e Ztrata motivace

e Deprese

e Pokles energie

o Celkova télesna slabost
e Nechutenstvi

e Bolesti hlavy, bficha

e Zazivaci obtize

e Nespavost

e Negativni postoj k sob¢€, k druhym, k zivotu

Studie Syndrom vyhoreni a Zivomi styl uciteli ceskych zdkladnich Skol: Ceskd
reprezentativni studie (2019) si dala za cil zjistit souvislost mezi syndromem vyhoteni
a zivotnim stylem. Studie se ziastnilo 2394 ugiteldi. Zen bylo 85 %, muzi 15 %. U Zen
prevladala vys$si mira fyzického vyhoteni, u muzi to bylo vyhoreni emocni. Ti, ktefi
se vice vénovali rodiné a svym osobnim zajmim méli niz§i miru vyhoteni. Naopak ti,
ktefi pracovali nadmiru a ucitelé, ktefi pili alkohol a slazené napoje, méli riziko vyhoteni
vyssi. Studie na zaver doporucuje Skolam zajisténi prevence svym pedagogum, napiiklad

proskolenim na tuto tematiku.
2.3.3 Zavislostni chovani

Alkohol a jeho dopad na zdravi

Alkohol patfi mezi legalni navykové latky a v nasi spolecCnosti je to latka

tolerovana, bézné€ uzivana, k sehnani téméf vzdy a vSude, avSak zakazana osobam

23



mlad§im 18 let. Jako alkoholicky napoj se oznacuje napoj, ktery obsahuje vice nez 0,5 %
alkoholu (etanolu). ,, V' CR umird v diisledku konzumace alkoholu asi 6500 osob rocné.
Vice nez 1,5 milionu (17-20 %) dospélych obyvatel CR pije rizikové, z toho vice nez
500 tisic (5-8 %) dospélych obyvatel CR pije alkohol takovym zpiisobem, Ze to md
vyrazné Skodlivé dopady na jejich fyzické ¢i duSevni zdravi.“ (vlada.cz, 20.7.2018)
V Ceské republice se za rizikové piti povazuje konzumace vice nez 20 g alkoholu za den
pro zeny a 40 g pro muze. 20 g alkoholu odpovida 0,5 1 piva nebo 2 dcl vina nebo 5 cl
destilovaného alkoholu. V Ceské republice je spotieba alkoholu vyssi neZ u ostatnich
stati a Clovek, ktery nepije, se vétSinou stava terCem ruznych otazek a muze dojit
k natlaku a pfemlouvani k piti. Spotieba alkoholu v CR je roén& 100-150 miliond litr
etanolu, v priméru tedy az 14,5 litrii na osobu. V roce 2019 na 1 obyvatele vyslo 14,6 1
etanolu, zatimco v roce 2020 doslo k poklesu na 12 1. Je pravdépodobné, ze za pokles
muze pandemie Covid-19, kdy se omezil pohyb a setkavani lidi a tim se snizil pocet

udalosti, pti kterych se alkohol konzumuje. (Chomynova, Mrav¢ik, alkohol-skodi.cz)

Prijemné pocity, zlepSeni nalady, sebevédomi a u mnoho lidi ztrata zabran.
To u ¢lovéka zpusobi uz i mala davka pozitého alkoholu. Pfi nekontrolovatelném piti
se zhorsuje schopnost koordinace, soustfed&nost a vnimani. Clovék zagne mit zpomalené
reakce na okolni podnéty, nékdy nastava aznevolnost ¢i zvraceni. Opily jedinec
s pribyvajicim alkoholem muze byt agresivnéjsi a nebezpecny pro své okoli. Ke ztraté
védomi dochézi pii otraveé alkoholem nad 3 %o. Bez vC€asné prvni pomoci se opilému

muze zastavit dech, krevni obéh a nastava smrt. (khsova.cz, 12. 6. 2018)

Dlouhodobé uzivani alkoholu ma sva rizika, rizna onemocnéni a poruchy.
Na prvni pohled pozname na ¢loveéku zavislost podle fyzického vzhledu. Kize a plet
jiz nevypada hezky, pruzné, plet vypada opuchle. Na ktzi se tvoii tmavé skvrny, vlasy
vypadavaji a jsou mastnéjSi. Vznik nadvahy je dal§im rizikem spojenym s vysokou
kalorickou hodnotou alkoholu. Krajska hygienicka stanice Moravskoslezského kraje

uvadi tato rizika jako nejvaznéjsi:

o  Nemoci travici soustavy — zanéty Zaludku, stiev a slinivky brisni, vredy,
cukrovka, rakovina (dutiny usmi, jazyka, hrtanu, Zaludku, slinivky brisni, tlustého
streva atd.).

o Onemocnéni jater — cirhoza, rakovina, zdneét.
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o Onemocnéni srdce — infarkt myokardu, vysoky krevni tlak, kardiomyopatie
(onemocnéni srdecniho svalu), arytmie.

e Poruchy spanku, chronicka unava, epileptické zdachvaty, oslabeni imunity.

o PoSkozeni mozku, neschopnost ucit se a zapamatovavat si nové informace.

o U muzit problémy s dosazenim a udrienim erekce a prodlouzenou nebo naopak
predcasnou ejakulact.

o U Zen potize s dosazenim vyvrcholeni, u téhotnych zZen miize dojit k poSkozeni

plodu. “ (khsova.cz, 12. 6. 2018)
Cigarety a jejich dopad na zdravi

Tabakové vyrobky jsou v Ceské republice dostupné ve stejné mite jako alkohol,
sezeneme je téméf v kazdém obchodé. Podle zakona ¢. 65/2017 Sb., § 8 je zakazano
koufit v téchto prostorech: dopravni prostiedky vefejné dopravy, v prostorech nastupiste,
v ¢ekarnach vefejné dopravy, v nemocnicich, ve Skolach a Skolskych zafizenich,
ve vnitinich prostorech kina, divadla, restauracich atd. Prodej tabakovych vyrobkul je
zakazan osobam mladsich 18 let. Clovek, ktery je zavisly na cigaretach, je vlastné zavisly
na latce s nazvem nikotin, ktera je silné navykova. Clovék si rychle vytvoii toleranci,
takze potiebuje vice a vice nikotinu. A velmi tézko se této zavislosti odvyka. (nzip.cz,

Zakon €. 65/2017 Sb.)

V Ceské republice zemfe za rok 16-18 tisic osob, vétsinu z nich postihne rakovina
v dychacich cestach. Denné koufti 20 % lidi (cca 2 miliony osob) star§ich 15 let. Pro mensi
riziko jsou v poslednich letech propagovany elektronické cigarety, ty uziva priblizné 5 %
dospélych osob. Nejvice uzivané jsou jiz vyrobené cigarety, kterych se u nas za rok
spotiebuje 23 miliard kusa, pfiblizné tedy 100 krabicek na jednu osobu. Nejcastéjsi
nemoci, kterymi trpi kufaci jsou rizna onemocnéni dychacich cest, kardiovaskularni
nemoci, nejvaznéji pak rakovina plic, ktera muze bez vcasného zahajeni 1écby dojit az
k umrti. Clovék, ktery je v mistnosti s kutakem, je pasivnim kufakem. Pasivni koufeni
ma také dopady na zdravi, sice v mensi mife diky mensi vdechované davce, ale ma. Diky
zavedeni zakazu koufeni ve vetrejnych prostorech se snizilo riziko akutnich srdecnich
infarktt. Jako prevence je od roku 2016 na krabickach cigaret uvadéno zdravotni

varovani. (Chomynova, 2021, nzip.cz)
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3 Metodika prace

Priprava na psani bakalarské prace probihala formou studia odborné literatury a
vyhledavani studii zabyvajicich se problematikou zivotniho stylu u uciteli v dobé
pandemie Covid-19. Nasleduyjici kapitola navazuje na teoretickou Cast prace a zabyva se

popisem vyzkumu praktické Casti.

Hlavnim cilem této prace je zjistit a popsat zivotni styl uciteld v dobé distancni

vyuky pii pandemii Covid-19.
3.1 Vyzkumné predpoklady a otazky

Na zéakladé stanoveného cile byly vytvoreny tyto vyzkumné otazky a predpoklady:
Vyzkumna otazka ¢.1:

Jaky byl Zivotni styl uciteld 2. stupné zakladnich skol v okrese Kolin v dobé pandemie

Covid-19?
Vyzkumny predpoklad ¢.1:

Ucitelé druhého stupné v okrese Kolin méli béhem distanéni vyuky nekvalitni zivotni styl
v téchto oblastech: stravovaci navyky, pohyb, odpocCinek, koufeni, piti alkoholu, spanek,

stres.

Vyzkumna otazka ¢.2:

Meéla distanéni vyuka vliv na psychické a fyzické zdravi ucitelt?
Vyzkumny predpoklad ¢.2:

Distan¢ni vyuka méla neblahy vliv na psychické a fyzické zdravi uciteld 2. stupné

zakladnich skol v okrese Kolin.

Vyzkumna otazka ¢.3:

Jaky je vztah mezi distanc¢ni vyukou a spankovymi vzorci ucitelt?
Vyzkumny predpoklad ¢.3:

V dobé distan¢ni vyuky kvalita a délka spanku u uciteld 2. stupné zakladnich skol

v okrese Kolin nebyla pfizniva.
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3.2 Charakteristika vyzkumného souboru

Zakladni vyzkumny soubor tvofi ucitelé druhého stupné zakladnich Skol v okrese
Kolin. Vybér respondentt nebyl omezeny jinymi podminkami, nez byl okres a ptsobeni
v dobé covidu na druhém stupni zakladni Skoly. Rozeslany dotaznik vyplnilo celkem
49 respondentd, z toho 3 respondenti byli z vyzkumu vylouceni kvili oznaceni policka
,INe“ u otazky €. 29, ktera méla ttidici charakter (,,Ucili jste v dobé distancni vyuky na 2.
stupni 7Z8? ). Z celkového poétu 46 respondentti vypracovalo dotaznik 39 Zen (84,8 %)
a7 muza (15,2 %).

3.3 Pouzita metoda

Pro zpracovani vyzkumné Casti bakalarské prace jsme pouzili kvalitativni vyzkum,
pro ktery je sice typicky rozhovor, jako metoda sbéru dat, avSak my jsme pouzili dotaznik.
,, Teorie vzniklé na zakladé kvalitativniho vyzkumu neni mozné zobecrniovat. Jsou platné

Jjen pro vzorek, na kterém byla data ziskana.“ (Svaiicek, 2007)

V praktické Casti této bakalarské prace byl pouzit dotaznik. Podle Chrasky (2016)
ma dotaznik obsahovat dobfe pfipravené a zformulované otazky, které musi byt logicky
sefazeny a odpovida se na néj pisemnou formou. Jeho vyhodou je rychly sbér potfebnych
dat od vétsiho vzorku respondentid. Nevyhodou dotazovani muze byt fakt, ze dotaznik

nezjistuje, jaky skute¢né respondent je, ale spiSe jak vidi sam sebe.

Dotaznik byl zpracovan v Google formulafich, protoze elektronicka verze dotazniku
je mén¢ nakladna nez papirova verze a dochazi tak k rychlejsimu sbéru dat. Dotaznik nesl
totozny nazev jako je nazev této prace ,, Dopad distan¢ni vyuky na zivotni styl ucitelt a
jejich zdravi“. Byl zcela anonymni a obsahoval 33 otazek, z toho poslednich 5 otazek
bylo demografického charakteru. Tyto otdzky byly zdmérné umistény az na konec
dotazniku, doporucuje to tak Chraska (2016) z psychologického hlediska. V tivodu
dotazniku bylo predstaveno téma vyzkumu, kdo zkouméa danou problematiku a koho zada
o vyplnéni. Nejprve nasledovaly otazky tykajici se denniho rezimu, dale stravovacich
navykd, zavislosti, spanku, relaxace, pohybu, spokojenosti, nespokojenosti, a nakonec

stresu a unavy.
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3.4 Organizace vyzkumu

Ke sbéru dat byla pouzita forma dotazovéani. Dotaznik byl sestaven podle téchto

pravidel (Chraska, 2016):

e Jasnost, srozumitelnost a jednoznacnost jednotlivych polozek
e Logické razeni otazek

e Obsahlost dotazniku — ne pfili§ mnoho otazek

e V uvodu dotazniku vysvétleni zaméru sbiranych dat

e Sestrojit dotaznik tak, aby bylo mozné jej snadno zpracovavat a tiidit ziskana data.

Polozky v dotazniku byly vytvoreny na zakladé zpracované teoretické Casti prace,
diky prostudovéani odborné literatury k danym oblastem. Pomoci emailové komunikace
bylo pro vyzkum osloveno 25 feditelti zakladnich skol s druhym stupném v okrese Kolin.

Sbér dat trval tfi tydny v obdobi duben—kvéten 2023.
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4 Vysledky

V nasledujici ¢asti prace budou interpretovany ziskané vysledky vyzkumu, metody
dotazovani. Vysledky byly stazeny z Google formulaia do programu Microsoft Excel a
nasledné zpracovany do podoby grafii a tabulek. Hlavnim cilem praktické Casti bylo

zjistit, jaky byl zZivotni styl ucitelti béhem distancni vyuky.
4.1 Vyhodnoceni vyzkumu

Pivodni celkovy pocet vyplnénych dotaznika se rovnal 49. Po kontrole, zda jsou
vSechny dotazniky vyplnény spravné jsme museli vyloucit 3 dotazniky. Chybné vyplnéni
bylo u otazky €. 29, kde 3 respondenti uvedli, ze neucili v dob& distan¢ni vyuky na
druhém stupni zakladni skoly. Po odebrani téchto tfi respondentt klesl pocet vyplnénych
dotaznikti na 46. Zde se objevuje jedna z nevyhod této metody dotazovani, a to nizka
navratnost dotaznikd. ,, Nizka navratnost je bud diisledkem odmitnuti ze strany oslovenych
Jednotlivcil poZadované udaje poskymout, nebo je diisledkem neuskutecnéného kontaktu
s potencidlnimi respondenty. Mezi hlavni ditvody neuskutecnéného kontaktu patii
nespravné kontaktni uidaje a chyby pri dorucent, kdy je napr. e-mail zarazen do spamu

nebo kdy je doruceny e-mail adresdtem ignorovan. “ (Remr, 2015)
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Otazka ¢.1: Kolik ¢asu denné jste prumérné stravili u pocitace/telefonu/tabletu v
dobé distan¢ni vyuky?

Cilem této otazky bylo zjistit, kolik primérného Casu denné stravili ucitelé u
elektronickych zafizeni. Otazka byla uzaviena a respondent si mohl zvolit pouze jednu

z nabizenych odpovédi:

e Meéné nez 6 hodin
e 6-8 hodin

e Vice nez 8 hodin

Z grafu €. 1 1ze vycist, ze 20 respondentl (43,5 %) travilo na zafizeni 6—8 hodin. Vice
nez 8 hodin travilo praci na svém zafizeni 18 ucitelt (39,1 %). Pouze 8 ucitelt (17,4 %)

travilo u pocitace méné nez 6 hodin.

Cas straveny na elektronickém zafizeni

= Méné nez 6 hodin ®6-8hodin = Vice nez 8 hodin

Graf 1 Cas straveny na elektronickém zarizeni (zdroj: viastni vyzium)
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Otazka ¢.2: Méli jste v dobé distancni vyuky pravidelny denni rezim?

Cilem této otazky bylo zjistit, zda ucitelé méli béhem distan¢ni vyuky pravidelny
denni rezim, ktery je dilezity pro spravné fungovani naseho téla. Otazka byla opét

uzaviena a respondent si mohl zvolit pouze jednu z nabizenych odpovédi:

e Ano

e SpiSe ano

e SpiSe ne
e Ne
e Nevim

Pravidelny denni rezim mélo 13 ucitell (28,3 %). Spise ano odpoveédélo v nejvetsim
zastoupeni 32 respondentti (54,3 %), coz je vice nez polovina. SpiSe ne zaskrtlo 7 ucitela

(15,2 %). Odpoveéd’ Ne oznacil pouze jeden ucastnik vyzkumu.

Pravidelnost denniho rezimu

= Ano = SpiSeano = SpiSe ne Ne = Nevim

Graf 2 Pravidelnost denniho reZimu (zdroj: vlastni vyzkum)
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Otazka ¢.3: Kolikrat denné jste se v dobé distan¢ni vyuky stravovali?

Cilem otazky ¢.3 bylo zjistit, zda se ucitelé stravuji podle zasad zdravé vyzivy, a to
alespon 5x za den, jak je jiz zminéno v kapitole 2.3.3. Otazka byla uzaviena s moznosti

odpovédi:

e Jednou denné

e Dvakrat denné
e Trtikrat denné

e Ctyfikrat denné
e Pétkrat denné

o Sestkrat a vicekrat denné

V nejvétsim zastoupeni jsou polty pétkrat a tiikrat denné. Ty oznacilo 16 a 16
respondenti (34,8 % a 34,8 %). Dale se Ctyfikrat denné stravovalo 13 ucitell (28,3 %).

Jeden ucitel jedl pouze dvakrat denné.

Stravovani
00
13
= Jednou denné = Dvakrat denné = Trikrat denné
Ctyrikrat denné = Pétkrat denné = Sestkrat denné a vicekrat

Graf 3 Stravovani (zdroj: viastni vyzkum)
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Otazka ¢.4: Vyhranili jste si v dobé distan¢ni vyuky na stravovani dostatek ¢asu?

U této otazky bylo na vybér pouze ze dvou moznosti:

e Ano, stravoval/a jsem se v klidu

e Ne, spechal/a jsem

Z vysledka grafu ¢.4 je vidét, ze 24 respondentd (52,2 %) u jidla spéchalo a 22
(47,8 %) si na jidlo vyhranilo dostatek ¢asu. Spéch u jidla maze ovliviiovat nase traveni,
at’ uz jde o traveni velkych kust spolknuté potravy nebo vzduch spolknuty pii hitani
potravy. 4 ucitelé, ktefi u jidla spéchali, odpovédéli zaroven u otazky €. 24, ze méli
opakované zazivaci potize. S t€émito potizemi muze souviset i pitny rezim, ktery si jeden
z nich nehlidal, 2 z nich vypili alespoti jeden litr denné a jeden vypil méné nez jeden litr

denné. Zaroven 3 z nich oznacili kavu jako nejvice pity napoj béhem dne.

Stravovani

® Ano, stravoval/a jsem se v klidu = Ne, spéchal/a jsem

Graf 4 Stravovani (zdroj: viastni vyzkum)
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Otazka ¢.5: Hlidali jste si v dobé distan¢ni vyuky spravny pomér prijimanych zivin?

Pata otazka se zajimala o to, zda si ucitelé hlidaji spravny pomér pfijimanych zivin,

tedy pomér sacharidu, bilkovin a tuku.

e Ano

e Ne

Spravny pomeér ptijimanych zivin si hlidalo pouze 8 uciteld (17,4 %). Zbyly pocet, 38
ucitel (82,6 %), si poméry nehlidal. Ti, ktefi si hlidali svtij denni pfijem uvedli v otazce
€.6, ze se jejich hmotnost nezménila (4 ucitelé) nebo doslo k poklesu hmotnosti

(4 ugiteld).

Stravovani

= Ano = Ne

Graf 5 Stravovani (zdroj: viastni vyzkum)
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Otazka ¢.6: Zménila se vase télesna hmotnost v dobé distan¢ni vyuky?

Jelikoz se pfii distan¢ni vyuce ucilo online z domova, méli ucitelé omezeny pohyb.
Na zakladé tohoto omezeni jsme polozili otazku na zménu télesné hmotnosti v dobé

distan¢ni vyuky. Otazka byla uzavfena s moznosti jedné volby:

e Ano, doslo u me k nartstu hmotnosti o 3 kg a vice
e Ano, doslo u mé k poklesu hmotnosti 0 3 kg a méné
e Ne, ma hmotnost byla stejna (mohla kolisat +- 2 kg)

e Nevim

K nartstu hmotnosti o vice nez 3 kilogramy doslo u 17 ucitela (37 %). Stejnou
hmotnost si udrzelo 20 respondentii (43,5 %). K poklesu hmotnosti doslo pouze u 5

uciteld (10,9 %). 4 ucitelé (8,7 %) nesledovali, jak se jejich télesna hmotnost pohybovala.

Ze 17 ucitelt, ktefi za dobu distancni vyuky pfibrali na vaze, dvakrat tydné cvicilo 10
ucitelt, trikrat tydné cvicil jeden, Ctyfikrat také jeden, jednou tydné cvicili 4 ucitelé a
vubec necviCil jeden z nich. Naopak ti, u kterych doslo k poklesu hmotnosti, cviCili

sedmkrat tydné (1 ucitel), pétkrat tydné (2 ucitelé) a Ctytikrat tydné (2 ucitelé).

Télesnd hmotnost

20

= Ano, doslo u mé k nardstu hmotnosti o 3 kg a vice
Ano, doslo u mé k poklesu hmotnosti o 3 kg a méné
Ne, ma hmotnost byla stejna (mohla kolisat +- 2 kg)

Nevim

Graf 6 Télesna hmotnost (zdroj: viastni vyzkum)
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Otazka €.7: Kolik tekutin denné jste prumérné vypili v dobé distan¢ni vyuky?

Pitny rezim je velice dulezity ke spravnému fungovani organismu a hydrataci téla.
Clovék by mél b&hem dne vypit 1,5 — 2 litry tekutin, nejlépe bez cukru. V této otazce méli

respondenti opét na vybér pouze jednu moznou odpoved’:

e Méne nez jeden litr
e Alesponi 1 litr

e Alespon 2 litry

e 3 litry avice

e Nehlidal/a jsem svUj pitny rezim

Z grafu &. 7 1ze vypozorovat, ze 20 ucastnikti vyzkumu (43,5 %) vypilo béhem dne
alespori dva litry tekutin. 9 uciteld (19,6 %) vypilo alespoi jeden litr a 9 si svij pitny
rezim nehlidalo. Méné nez jeden litr tekutin vypilo 7 ucitelli (15,2 %) a jeden vypil 3 litry

a vice za den.

PFijem tekutin

o

= Méné neZ jeden litr = Alespon 1 litr

= Alespon 2 litry 3 litry a vice

= Nehlidal/a jsem svdj pitny rezim

Graf 7 Prijem tekutin (zdroj: viastni vyzkum)



Otazka ¢.8: Jakého napoje jste v dobé distan¢ni vyuky béhem dne nejvice vypili?

Otazka ¢. 8 navazuje na otazku €. 7 a tyka se opét pitného rezimu mnozstvi vypitych
tekutin jiz vime a zajima nas, ktera tekutina u respondentd béhem dne nejvice
prevazovala. Otazka byla polouzaviena s moznosti jedné odpoveédi nebo dopsani vlastni

odpoveédi:

e Voda (neperliva, mineralni, kohoutkova, neslazena...)

e Limonada

e Caj
e Kava
e Jiné

Z grafu €. 8 vidime, Ze pfesné polovina zucastnénych pila béhem dne nejvice cistou,
neslazenou vodu. U 13 uciteld (28,3 %) prevazoval béhem dne ¢aj, u 6 ucitela (13 %)

kéava au 4 (8,7 %) limonada.

Pfijem tekutin

= Voda (neperlivd, mineralni, kohoutkovd,neslazend,..) = Limonada = Caj Kava

Graf 8 Prijem tekutin (zdroj: viastni vyzkum)
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Otazka ¢.9: Kavu jste v dobé distan¢ni vyuky pili:

Tato otazka méla za cil zjistit, zda Gc€astnici vyzkumu pili vice, stejné €1 méne kavy
béhem distanéni vyuky nez pfi vyuce prezencni. Respondenti méli na vybér jednu z téchto

moznosti:

e Vice nez pii prezencni vyuce

e Stejné jako pii prezencni vyuce

e Me¢éné nez pii prezencni vyuce

e Nepil/a jsem kavu

Kavu pilo vice nez pfi prezencni vyuce 17 respondentt (37 %). Stejné mnozstvi pilo
16 ucitela (34,8 %) a 12 ucitelt kavu nepilo viibec (26,1 %). Pouze jeden ucitel pil kavu

méné nez pi1 prezencni vyuce.

Konzumace kavy

= Vice nez pfi prezenénivyuce = Stejné jako pfi prezencni vyuce

= Méné nez pri prezencni vyuce = Nepil/a jsem kavu

Graf 9 Konzumace kavy (zdroj: vlastni vyzkum)
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Otazka ¢.10: V dobé distancni vyuky jste koufili:

Tato otazka méla za cil zjistit, zda ucastnici vyzkumu koufili vice, stejné ¢i méné
bé&hem distan¢ni vyuky nez pii vyuce prezen¢ni. U€astnici vyzkumu méli na vybér jednu

z téchto moznosti:

e Vice nez pii prezencni vyuce

e Stejné jako pii prezencni vyuce

e Meéné nez pii prezencni vyuce

e Nekoufil/a jsem

Z vysledku grafu otazky €. 10 je jasné, ze 42 ucitelt (91,3 %) béhem distancni vyuky
nekoufilo, coZz je pro nas pozitivni zjisténi. 3 respondenti (6,5 %) uvedli, Ze b&hem

distanéni vyuky koufili stejné jako pfi prezencni vyuce a pouze jeden ucitel koufil vice.

Koureni

= Nekou¥il/a jsem = Stejné jako pfi prezencnivyuce = Vice neZ pfi prezen¢ni vyuce

Graf 10 Koureni (zdroj: viasti vyzkum)
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Otazka ¢.11: Kolik cigaret za den jste v dobé distan¢ni vyuky prumérné vykourili?

Tato otazka navazuje na otazku predchozi a zjistuje, kolik primérné za den vykoufili

ucitelé cigaret béhem distancni vyuky. Na vybér méli opét jednu z moznosti:

e Méne€ nez 10
e Vice nez 10, ale méné nez 20
e Vice nez 20

e Nekouftil/a jsem

42 ucastnika vyzkumu uvedlo, Ze béhem distancni vyuky nekoutilo. Ze zbyvajicich 4
respondenti 3 uvedli, ze koufili méné nez 10 cigaret denné. Jeden respondent, ktery
v predchozi otazce oznacil odpoved Vice nez pii prezencni vyuce, koufil vice nez deset,
ale mén€ nez dvacet cigaret denné. Vice nez 20 cigaret denné nekoufil Zadny z ucastnika

vyzkumu.

Koureni

= Nekoufril/a jsem = Méné nez 10 = Vice nezZ 10, ale méné nez 20

Graf 11 Koureni (zdroj: viastni vyzkum)
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Otazka ¢.12: V dobé distan¢ni vyuky jste alkohol pili:

Otazka ¢. 12 méla za cil zjistit, zda ucitelé pili alkohol béhem distan¢ni vyuky vice,
stejné nebo méné. Respondenti méli na vybér jednu ze ¢tyf moznosti:

e Vice nez pii prezencni vyuce

e Stejné jako pii prezencni vyuce

e Me¢éné nez pii prezencni vyuce

e Nepil/a jsem alkohol

Pii distan¢ni vyuce pilo alkohol stejné jako pii prezencni vyuce 20 respondentli

(43,5 %). 18 ugitelt (39,1 %) alkohol nepilo viibec. Vice nez pii prezenéni vyuce pilo
alkohol 7 ucitelt (15,2 %) a jeden pil alkohol méné.

Alkohol

18

J

= Vice nez pfi prezenénivyuce = Stejné jako pfi prezencni vyuce

1

= Méné nez pfi prezen¢ni vyuce = Nepil/a jsem alkohol

Graf 12 Alkohol (zdroj: viastni vyzkum)
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Otazka ¢.13: Jak casto jste v dobé distan¢ni vyuky pili alkohol?

Tato otazka navazuje na otazku predchozi a zjistuje, jak Casto ucitelé pili alkohol
béhem distan¢ni vyuky. Otazka byla uzaviena a respondenti mohli odpovédét pouze na

jednu z nabizenych moznosti:

e Alespoi 5x v tydnu

e 2x —4xvtydnu

e Priilezitostné

e Nepil/a jsem alkohol

Odpovéd Nepil/a jsem alkohol se shoduje s predchozi otazkou v 18 odpovédich (39,1

%). 18 ucastnikt (39,1 %) popijelo alkohol pouze prilezitostné a 8 pilo 2x — 4x v tydnu.

2 ucitelé pili alkohol alespon 5x v tydnu.

Alkohol

m Alespori 5x vtydnu = 2x-4xvtydnu = PfileZitostné Nepil/a jsem alkohol

Graf 13 Alkohol (zdroj: viastni vyzkum)

42



Otazka ¢.14: Jaka byla prumérna délka vaseho spanku v dobé distan¢ni vyuky?

Otazka ¢.14 se zabyva délkou spanku u ucitelti v dobé distan¢ni vyuky. Respondenti

méli v uzaviené otazce na vybér tyto moznosti:

e Meéné nez 5 hodin
e Alesponi 6 hodin
e Alesponi 7 hodin
e Alespon 8 hodin

e 9 nebo vice hodin

Z grafu lze vidét, ze 19 respondentt (41,3 %) uvedlo délku svého spanku alespon
6 hodin denng. Alespoil 7 hodin spalo 10 ugitelti (21,7 %) a zaroven 10 ucitelt spalo

alespori 8 hodin. 6 ucastnika (13 %) spalo méné nez 5 hodin a 1 spal 9 hodin a vice.

Cas spanku

® Méné nez 5 hodin = Alespori 6 hodin = Alespori 7 hodin

Alespori 8 hodin = 9 nebo vice hodin

Graf 14 Cas spanku (zdroj: viastni vyzkum)
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Otazka ¢.15: Jak byste zhodnotili kvalitu vaseho spanku v dobé distan¢ni vyuky?

Pro zhodnoceni kvality spanku ucitelt byla vybrana skala se stupnici od 1 do 5.

Cislo 1 znamenalo, Ze respondent byl s kvalitou spokojen, ¢islo 5 naopak nespokojen.

Hodnotu 5, tzn. Nespokojen, oznacili 2 respondenti (4,3 %). Hodnotu 4 oznacilo
13 ucastnika (28,3 %). Primérné spokojeno bylo 16 ucitelt (34,8 %), hodnotu 2 oznacilo
14 ucitelt (30,4 %) a jeden oznacil hodnotu 1, tedy Spokojen.

Kvalita spanku
18
16
14
12
10
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Graf 15 Kvalita spanku (zdroj: viastni vyzkum)
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Otazka ¢.16: Jaky byl v dobé distan¢ni vyuky vas zpusob relaxace/odpocinku?

Cilem této otazky bylo zjistit, jakym zpusobem ucitelé v dobé distancni vyuky

relaxovali. Otazka byla polouzaviend, s moznosti vice odpovédi a vlastni volby:

e Aktivni pohyb
e Manualni prace
o Cteni

e Filmy/serialy

e Hudba

e Jina...

V této otazce bylo mozné zaskrtnout vice odpovédi. Jako hlavni zpisob relaxace
prevazoval aktivni pohyb v poc¢tu 21 odpovédi (45,7 %). Dalsi zptisob relaxace byly filmy
a serialy v poctu 16 odpovedi (34,8 %). 15 respondent odpovidalo na manualni praci a
15 na cteni (32,6 %). 11 respondentt (23,9 %) oznacilo hudbu a do kolonky Jiné

odpoveédéli 3 ucastnici ,,rucni prace, rodina, ode vSeho trochu®.

Zplsob odpocinku

Rodina

Ode vieho trochu
Ruéni prace
Hudba
Filmy/serialy
Cteni

Manualni prace

Aktivni pohyb

o
N
SN
()]
0o

100 12 14 16 18 20 22

Graf 16 Zpiisob odpocinku (zdroj: viastni vyzkum)
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Otazka ¢.17: Kolikrat tydné jste se v dobé distan¢ni vyuky vénovali pohybovym

aktivitaim trvajicim minimalné 30 minut?

Otazka ¢. 17 méla za ukol zjistit, kolikrat tydné se ucitelé v distancni vyuce vénovali
pohybovym aktivitam trvajicim minimaln€ 30 minut. Otazka byla uzaviena s moznosti

jedné volby:

e Vibec

e Jednou tydné

e Dvakrat tydné
e Ttikrat tydné

o Ctyfikrat tydng
o Pétkrat tydne

o Sestkrat tydné
e Sedmkrat tydné

Pohybovym aktivitam se sedmkrat tydné vénovali 4 ugitelé (8,7 %). Sestkrat tydng
pouze jeden ucitel, pétkrat tydné 4 ucitelé (8,7 %). 6 ucitelt (13 %) sportovalo Ctyftikrat
tydné. Trikrat tydné se sportovnim aktivitam vénovalo 8 respondentt (17,4 %). Nejvice
zastoupeny je pocCet dvakrat za tyden, a to 15 dotazanymi (32,6 %). 5 respondentt (10,9

%) se vénovalo pohybové aktivité jednou tydné a viibec necvicili 2 respondenti.

Pohybova aktivita

N/

15

= Viibec = Jednou tydné Dvakrat tydné Trikrat tydné

= Ctyfikrat tydné = P&tkrat tydné  m Sestkrat tydné = Sedmkrét tydné

Graf 17 Pohybova aktivita (zdroj: viastni vyzkum)
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Otazka ¢.18: Uved’te vaSi nejcastéji provadénou pohybovou aktivitu v dobé

distan¢ni vyuky:

Cilem této otazky bylo zjistit, jakou pohybovou aktivitu nejCastéji provadéli ucitelé
v dobé distan¢ni vyuky. Otazka byla polouzaviena, s moznosti vice odpovédi a vlastni

volby:

e B¢h

e Rychla chize

e Posilovani se zatézi

e Joga

e Aecrobic

e Jizda na kole/rotopedu
e Jizda na koni

e Jiné:

Béhani se béhem distan¢ni vyuky nejvice vénovalo 7 respondentt (15,2 %). Rychla
chtize je zastoupena v nejvétsim poctu 22 dotazanych (45,7 %). Se zatézi posiloval jeden
ucitel. Jogu cvicili 4 ucitelé (8,7 %). Na kole/rotopedu jezdilo 6 dotazanych (13 %),
kdezto aerobic cviCil jen jeden. Dva ucitelé odpoveédéli, ze necvicili, coz se shoduje
s otazkou €. 17. Na prochazku chodil jeden ucitel a sestavu cvika z online cviceni vyuzil

taktéz jeden dotazany.

Pohybova aktivita

jizda na koleckovych bruslich
necvicila jsem

Sestava cvikd - online cvic¢eni
Prochazky

Zadnou, mam zdravotni problémy s chlzi
Jizda na koni

Jizda na kole/rotopedu
Aerobic

Joga

Posilovani se zatézi

Rychla chlze

Béh

o
N
B

6 8 10 12 14 16 18 20 22

Graf 18 Pohybova aktivita (zdroj: viastni vyzkum)
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Otazka ¢.19: Jak hodnotite spokojenost ve vztahu s kolegy v dobé distan¢ni vyuky?

Pro zhodnoceni spokojenosti ucitelti ve vztahu s kolegy v dobé distancni vyuky
byla vybréana §kala se stupnici od 1 do 5. Cislo 1 znamenalo, e respondent byl s kvalitou

spokojen, ¢islo 5 naopak nespokojen.

Ve vztahu s kolegy bylo naprosto spokojeno 6 respondenti (13 %). Témeér
spokojeno bylo 14 ucastnikti vyzkumu (30,4 %). Primérnou spokojenost oznacilo 19
ucitelt (41,3 %). Témér nespokojeno bylo 5 respondentt (10,9 %). Nespokojeni byli dva

ucitelé.

Spokojenost ve vztahu s kolegy
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Graf 19 Spokojenost ve vztahu s kolegy (zdroj: viastni vyzkum)
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Otazka ¢.20: Jak hodnotite spokojenost ve vztahu s nejbliz§imi v dobé distan¢ni

vyuky?

Pro zhodnoceni spokojenosti uciteli ve vztahu s nejbliz§imi v dobé distan¢ni
vyuky byla vybrana $kala se stupnici od 1 do 5. Cislo 1 znamenalo, Ze respondent byl

s kvalitou spokojen, ¢islo 5 naopak nespokojen.

Ve vztahu snejbliz§imi byla vétsina uditeld spokojena. Uplnou spokojenost
oznacilo 14 respondentd (30,4 %). Téméf spokojenych bylo 18 respondenti (39,1 %).
Hodnotu 3 oznacilo 11 ucitela (23,9 %). Méne¢ spokojeni byli 3 ucitelé (6,5 %).

Spokojenost ve vztahu s nejblizSimi
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Graf 20 Spokojenost ve vztahu s nejblizsimi (zdroj: viastni vyzkum)
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Otazka ¢.21: Jak hodnotite vasi duSevni pohodu v dobé distan¢ni vyuky?

Pro zhodnoceni dusevni pohody uciteld v dobé distan¢ni vyuky byla vybrana
skala se stupnici od 1 do 5. Cislo 1 znamenalo, Ze respondent byl s kvalitou spokojen,

¢islo 5 naopak nespokojen.

Se svou dusevni pohodou byli spokojeni 2 ucitelé. 9 respondenti (19,6 %) bylo
témer spokojeno. 11 ucitelt (23,9 %) oznacilo hodnotu 3. Témeér nespokojeno bylo 17
dotazanych (37 %), coz je polozka v nejvétsim zastoupeni. 7 zucastnénych oznacilo

hodnotu 5, tedy nespokojen se svou dusevni pohodou.

Spokojenost s dusevni pohodou
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Graf 21 Spokojenost s dusevni pohodou (zdroj: viastni vyzkum)
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Otazka ¢.22: Jak hodnotite vasi fyzickou kondici v dobé distanc¢ni vyuky?

Pro zhodnoceni fyzické kondice uciteld v dobé distan¢ni vyuky byla vybrana
skala se stupnici od 1 do 5. Cislo 1 znamenalo, Ze respondent byl s kvalitou spokojen,

¢islo 5 naopak nespokojen.

Z grafu lze vycist, ze 14 respondentt (30,4 %) bylo se svou fyzickou kondici
nespokojeno. Témér nespokojeni byli 4 ucitelé (8,7 %). Primémé spokojeno bylo 11
ucastnikt vyzkumu (23,9 %), téméf spokojeno bylo 10 ucastniki (21,7 %) a 7 (15,2 %)
bylo spokojenych.

Spokojenost s fyzickou kondici
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Graf 22 Spokojenost s fyzickou kondici (zdroj: viastni vyzkum)
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Otazka ¢.23: Jak hodnotite pocit spokojenosti s vasi praci (vyukou) v dobé distan¢ni

vyuky?

Pro zhodnoceni spokojenosti ucitelt s jejich vyukou v dobé distan¢ni vyuky byla
vybrana kala se stupnici od 1 do 5. Cislo 1 znamenalo, Ze respondent byl s kvalitou

spokojen, ¢islo 5 naopak nespokojen.

Z grafu vidime, ze 15 ucitelt (32,6 %) oznacilo hodnoceni 3 a 15 ucitelti (32,6 %)
hodnoceni 4 ve spokojenosti se svoji praci v dobé distan¢ni vyuky. Spokojen se svou
vyukou byli dva ucastnici vyzkumu. 13 ucitelt (28,3 %) bylo téméf spokojeno a pouze 1

byl se svoji praci nespokojen.

Spokojenost s vyukou
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Graf 23 Spokojenost s vyukou (zdroj: viastni vyzkum)
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Otazka ¢.24: Které z uvedenych priznaku jste na sobé opakované pocitovali v dobé

distan¢ni vyuky?

Pro zjisténi psychickych ¢i fyzickych problémi byly vybrany tyto opakované

ptiznaky, kterych mohli respondenti zaskrtnout vice najednou:
e Nedostatek energie
e Poruchy spanku
e Bolest zad
e Zazivaci potize
e SniZena pracovni produktivita
e Ztrata sebeovladani (napf. vybuchy vzteku, plac)
e ZhorSené soustfedéni
e ZhorSena pamet’
e Pocit bezmoci
e Pocit beznadéje
e Pocit bezcennosti
e Pocit strachu
e Negativni postoj k sobé samému
e Negativni postoj k zivotu
e Negativni postoj k praci
e Pochybovani o sobé
e Nepocitoval/a jsem zadny z vySe uvedenych pfiznaka

Nejcast€ji na sobé ucitelé behem distan¢ni vyuky pocitovali nedostatek energie,
v poctu 25 odpovedi (54,3 %). 14 ucitelt (30,4 %) trp€lo poruchami spanku, 5 (10,9 %)
mélo zazivaci potize a 9 (19,6 %) pocitovalo snizenou pracovni produktivitu. Ztratu
sebeovladani oznacili 3 respondenti. 16 dotazanych (34,8 %) oznacilo zhorSené

soustfedéni a pocit bezmoci. ZhorSenou pamét uvedlo 6 ucitelt (13 %). Pocit beznadéje
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oznacilo 8 ucitelt (17,4 %), pocit bezcennosti 7 (15,2 %) a pocit strachu opakované

zazivalo 11 uciteld (23,9 %). K sobé samotnému mélo negativni postoj 5 (10,9 %)

respondentt. K zivotu uvedl negativni postoj 3 ucitelé (6,5 %) a k praci 9 ucitelt (19,6

%). O sob& pochybovalo 7 (15,2%) dotazanych. Zadny zuvedenych piiznakd

nepocitovali pouze 3 dotazani.

Fyzické a dusevni priznaky

Nepocitoval/a jsem zadny z vySe uvedenych ptiznakd
Pochybovani o sobé

Negativni postoj k praci

Negativni postoj k Zivotu

Negativni postoj k sobé samému

Pocit strachu

Pocit bezcennosti

Pocit beznadéje

Pocit bezmoci

Zhorsena pamét

Zhorsené soustredéni

Ztrata sebeovladani(napt. vybuchy vzteku, place)
Snizend pracovni produktivit

Zazivaci potize

Bolest zad

Poruchy spanku

Nedostatek energie

Graf 24 Fyzické a dusevni priznaky (zdroj: viastni vyzkum)
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Otazka ¢.25: V dobé distanc¢ni vyuky jste se citili unavené:
Cilem této otazky bylo zjistit, jakou miru unavy citili ucitelé béhem distan¢ni vyuky

oproti vyuce prezencni.

e Vice nez pfi prezencni vyuce

e Stejné jako pii prezencni vyuce

e Me¢éné nez pii prezencni vyuce

e Necitil/a jsem se unavené

Z grafu €. 25 lze vidét, ze 32 ucastniki vyzkumu (69,6 %) bylo v dobé distancni
vyuky unaveno vice nez pii prezencni vyuce. Stejn€ unaveno bylo 10 respondentt (21,7

%). Mén¢ unaveni se citili 4 dotazani (8,7 %).

Unava

0

= Vice neZ pfi prezenénivyuce = Stejné jako pfi prezen¢ni vyuce
= Méné nez pfi prezenc¢ni vyuce = Necitil/a jsem se unavené

Graf 25 Unava (zdroj: viastni vyzkum)
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Otazka ¢.26: V dobé distancni vyuky jste pocit'ovali miru stresu:
Cilem této otazky bylo zjistit, jakou miru stresu citili ucitelé béhem distan¢ni vyuky oproti

vyuce prezencni.

e Vice nez pii prezencni vyuce

e Stejné jako pi1 prezencni vyuce

e Meéné nez pii prezencni vyuce

e Necitil/a jsem se unavené
Z grafu je patrné, ze 37 (80,4 %) dotazanych pocitovalo vyssi miru stresu nez pii
prezenéni vyuce. Stejnou miru stresu pocitovalo 8 (17,4 %) respondenti. Pouze 1 ucitel

na sobé stres nepocitoval.

Stres

= \y$Si neZ pri prezencni vyuce = Nizsi nez pfi prezencni vyuce

= Stejnou jako pfi prezenéni vyuce = Nepocitoval/a jsem na sobé stres

Graf 26 Stres (zdroj: viastni vyzkum)
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Otazka ¢.27: Co pro vas bylo nejvétsim zdrojem stresu v dobé distancni vyuky?
Cilem otazky bylo zjistit nejvétsi zdroj stresu v dobé distan¢ni vyuky. Otazka byla

polouzaviena pouze s jedinym moznym vybérem odpovédi:

Nejvétsim zdrojem stresu v dobé distancni vyuky bylo pro 18 dotazanych
(39,1 %) mnoho casu straveného u pocitace. Nahly prechod do virtualniho svéta byl
stresujici pro 12 ucitela (26,1 %). Malo pohybové aktivity stresovalo 4 ucitele (8,7 %).
Spatna podpora od vedeni $koly stresovala 5 respondentl (10,9 %). Pro 2 uéitele bylo
zdrojem stresu Spatné internetové piipojeni. Tyto odpoveédi maji vzdy pouze jednoho
respondenta: malo Casu straveného s rodinou, nebyl jsem ve stresu z ni¢eho, nedostatek
techniky, poskytovani zpétné vazby — zabiralo to moc ¢asu; Spatna pracovni Moralka

nékterych zakd, obavy, zda bude fungovat technika, aby se vsichni zaci pfipojili

Stres

= Mnoho ¢asu stradveného u pocitace
= Nahly prechod do virtudlniho svéta
Madlo pohybové aktivity
Malo ¢asu straveného s rodinou
= Nedostatek techniky
= Spatna podpora od vedeni $koly
m Problémy s internetovym pfipojenim
m poskytovani zpétné vazby - zabiralo to moc ¢asu; Spatna prac. moralka nékterych zak
= obavy, zda bude fungovat technika, aby se vsichni Zaci pripojili

= Nebyl/a jsem ve stresu z ni¢eho

Graf 27 Stres (zdroj: viastni vyzkum)
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Otazka ¢.28: Museli jste v dobé distancni vyuky vyhledat odbornou pomoc v

zavislosti na vasem duSevnim zdravi?

Cilem této otazky bylo zjistit, zda mél néktery z ucitel takovy psychicky

problém, ktery vyzadoval odbornou pomoc.

V dobé distan¢ni vyuky museli vyhledat odbornou pomoc v zavislosti na jejich

dusevnim zdravi pouze dva ucitelé. 44 ucitela (95,7 %) odbornou pomoc nevyhledalo.

Odborna pomoc

Ene ®ano

Graf 28 Odbornd pomoc (zdroj: viastni vyzkum)
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Otdzka &.29: Uéili jste v dobé distanéni vyuky na 2. stupni ZS?

e Ano
e Ne

Tato otazka m¢la tridici charakter. 3 respondenti oznacili odpovéd’ Ne, a proto
museli byt z rozboru dotazniku vylouceni. Zbylo tedy 46 respondentd, ktefi ucili v dobé

distanéni vyuky na 2. stupni ZS.

Pdsobeni na 2. stupni ZS v dobé distanéni vyuky

®ano ®=ne

Graf 29 Piisobeni na 2. stupni ZS (zdroj: viastni vyzkum
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Otazka ¢.30: Jaké predméty jste v dobé distan¢ni vyuky vyucovali?
Otazka ¢. 30 byla polouzaviena s moznosti vice odpovédi. V poslednim policku

mohli uCitelé dopsat predmét, ktery nebyl uvedeny v nabidce:
o Cesky jazyk
e Anglicky jazyk
e Matematika

e Ptirodopis

o Zemepis
e Dgjepis
e Fyzika

e Chemie

e Informatika

e Té¢lesna vychova

e Vytvarna vychova
e Hudebni vychova
e Vychova ke zdravi
e Obcanska vychova

e Jina...

Z grafu ¢.29 zaméfeného na vyucovaci predméty zaskrtlo nékolik uciteld pouze
jeden pfedmét a néktefi oznadili 3, 4 a dokonce i 6 pfedmétd najednou. Primérné kazdy
ucitel v okrese Kolin ucil v dobé distan¢ni vyuky 2,3 predméty. Obcanskou vychovu
ucilo v kombinaci s jinym pfedmétem 13 ucitelt (28,3 %). 10 respondenti (21,7 %) ucilo

Cesky jazyk, 9 (19,6 %) matematiku a télesnou vychovu.
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Volba povolani, vareni
Svét prace

Cizi jazyk

Rusky jazyk
Némecky jazyk
Hudebni vychova
Fyzika

Vychova ke zdravi
Chemie

Vytvarnd vychova
Informatika
Anglicky jazyk
Déjepis

Zemépis
Pfirodopis
Télesna vychova
Matematika
Cesky jazyk
Obcanska vychova

Vyucované predméty

Graf 30 Vyucované predméty (zdroj: viastni vyzkum)
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Otiazka ¢€.31: Jaka je délka vasi pedagogické praxe? (v dobé distan¢ni vyuky — Kk
cervnu 2021)

Tato otazka méla za cil zjistit délku pedagogické praxe vSech ucastnik(i vyzkumu.

Na vybér méli z téchto moznosti:

e Do?2let

e Do6let

e Do 12 let
e Do 19 let
e Do 27 let
e Do 32 let
e Nad 32 let

Délka pedagogické praxe

mDo2let mDo6let mDol12let = Do19let = Do27let = Do32let mnad32let

Graf 31 Délka pedagogické praxe (zdroj: viastni vyzkum)
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Otazka €.32: Kolik vam je let? (v dobé distanéni vyuky — k ¢ervnu 2021)

Tato otazka je otazkou demografickou a jejim cilem bylo zjistit, jaké je vékové

slozeni respondentti vyzkumu. Otazka je uzaviena, s moznosti jedné odpovédi:

e do25let

o 26-30 let
e 3140 let
o 41-50let
e 51-60let

e 61 avice
Otazka ¢. 32 méla za cil zjistit, jaké je vékové slozeni ucastnikd vyzkumného
Setfeni v okrese Kolin. Z grafu vidime, ze 15 respondentd uvedlo vék 41-50, cozZ je
nejvetsi zastoupeni (32,6 %). Dale 10 respondentii ve véku 3140 let a 10 respondentt
véku 51-60 let (21,7 %). 4 a 4 respondenti uvedli vék do 25 let a 61 a vice (8,7 %).

Vékova kategorie 2630 scita 3 odpovédi. Nejvice zastoupené je tedy rozmezi 31-60 let.

Vek

"

mdo25let ®=26-30let =31-40Ilet 41-50let ®=51-60let =61avice

Graf 32 Vékové sloZeni respondentii (zdroj: vilastni vyzkum)
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Otazka ¢.33: Jste:
Otazka ¢. 33 méla za cil zjistit slozeni respondentt z hlediska pohlavi. Z tabulky
¢.1 vidime prevahu Zen v zastoupeni 84.8 % na Skolach v okrese Kolin. PoCet muzi

v tomto vyzkumu je pouze 7 (15,2 %).

e Muz

o Zena
Pohlavi muzi zeny
Pocet respondentt 7 39
Pocet respondentll v procentech | 152 % | 84,8 %

Tabulka 2 Pohlavi respondentii (zdroj: viastni vyzkum)
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Vysledky vyzkumnych otazek a predpokladiu
Vyzkumna otazka ¢.1:

Jaky byl Zivotni styl ucitelt 2. stupné zakladnich skol v okrese Kolin v dobé pandemie

Covid-19?
Vyzkumny predpoklad ¢.1:

Ucitelé druhého stupné v okrese Kolin méli béhem distanéni vyuky nekvalitni zivotni styl
v téchto oblastech: stravovaci navyky, pohyb, odpocCinek, kouteni, piti alkoholu, spanek,

stres.

V ramci zkoumani zivotniho stylu uciteld v okrese Kolin v dobé pandemie
Covid-19 jsme se zaméfili na tyto ¢asti zivotniho stylu: denni rezim, stravovaci navyky,

pohyb, odpocinek, kouteni, piti alkoholu.

Pravidelny denni rezim patii mezi spravny zaklad zivotniho stylu, jelikoz
pravidelnost ovliviiuje nase biorytmy. 28,3 % uciteld uvedlo, Ze pravidelny rezim mélo.
Dalsich 54,3 % ucitell odpovédélo na otazku pravidelnosti ,,spiSe ano®, coz je pozitivni

vysledek pro nas vyzkum, jelikoz jen 15,2 % ucitelt pravidelny denni rezim spise nemélo.

Pétkrat denng, jak je to dle zasad zdravé vyZivy, se stravovalo 34,8 %. Ctyfikrat
denne¢ se stravovalo 28,3 % a tiikrat denné 34,8 % ucitell. Dvakrat denn¢ jedl jen jeden
ucitel. Na jidlo si dostatek Casu vyhranilo 52,2 % respondenti a 47,8 % respondentt
spéchalo. Spravny pomér piijimanych zivin, tedy bilkovin, tukt a sacharidd, si hlidalo
pouze 17,4 % uciteld. 82,6 % ucitelt si slozeni stravy nehlidalo. Hmotnost se v dobé
distancni vyuky zvysila u 37 % uciteld o vice nez tii kilogramy. 43,5 % si udrzelo

hmotnost stejnou po dobu distanéni vyuky.

V otazce prijimanych tekutin odpovédelo 43,5 % respondentll pozitivné, vypilo
tedy béhem dne alesponi dva litry tekutin. Ostatni vypili méné nez dva litry nebo si pitny
rezim nehlidali, coz také neni moc pozitivni. Polovina respondentt uvedla, ze pila béhem
dne nejvice obycejnou vodu. 37 % respondentt pilo kavu vice pii distancni vyuce nez pii

prezencni.

Prekvapivym a zaroven pozitivnim zjisténim naseho vyzkumu je fakt, ze 91,3 %
uciteld béhem distancni vyuky nekoufilo. Alkohol pilo piilezitostn€ 39,1 % respondentt

a stejny pocet nepil alkohol viibec.
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Jako zptisob relaxace zvolilo 45,7 % respondentt aktivni pohyb, coz je pro traveni
volného Casu pozitivni. Otazka pravidelného pohybu, trvajiciho alesponn 30 minut,
nepfinesla mnoho pozitivnich odpoveédi. 32,6 % respondentt sportovalo pouze dvakrat
tydné, 17,4 % uvedlo, ze sportuje jednou tydné, coz neni ke zdravému zivotnimu stylu
pozitivni. Pravidelny pohyb, pravé alespori 30 minut denné, snizuje miru stresu a zlepSuje
nasi dusSevni pohodu. 45,7 % dotazanych uvedlo jako nejcastéji provadénou aktivitu
rychlou chizi. Pfedpokladame, Ze tato aktivita byla spolu s béhanim v dobé distancni
vyuky nejvice dostupna, jelikoz sportovni zafizeni, fitness centra, plavecké bazény atd.
byly na zakladng piijatych krizovych opatieni Usneseni &. 995 Vlady CR po uréitou dobu

uzaviené.

Vyzkumna otazka ¢.2:

Meéla distanéni vyuka vliv na psychické a fyzické zdravi ucitela?
Vyzkumny predpoklad ¢.2:

Distan¢ni vyuka méla neblahy vliv na psychické a fyzické zdravi uciteld 2. stupné

zakladnich skol v okrese Kolin.

Co se tyka miry stresu, ta byla v dobé& distan¢ni vyuky pro 80,4 % respondentd
vyS§§i nez pfi prezencni vyuce.

Subjektivni pocit spokojenosti s riznymi oblastmi ovliviiujicimi nase psychické
zdravi mohl respondent zhodnotit v otazkach €. 19, 20, 21, 23, dale mohl v otazce ¢. 24
vybrat jednotlivé piiznaky ovliviiyjici duSevni stranku ¢i fyzickou. Déle se k této
vyzkumné otazce vztahovaly otazky ¢. 25-28. V otazkach €. 16, 17, 18 a 22 jsme
zkoumali pohybovou stranku ucastnikti vyzkumu. Otazka ¢. 16 byla zaméfena spisSe na
zpusob relaxace, ktery ale s pohybovou aktivitou uzce souvisi. V otazce €. 17 nas
zajimala frekvence pohybovych aktivit za tyden, kdyz jedna aktivita trvala minimalné 30
minut. V otazce ¢. 18 se ptame na konkrétni nejcastéji provadénou pohybovou aktivitu a
v otazce C. 22 zjiStujeme subjektivni pocit spokojenosti se svou fyzickou kondici.

Subjektivni pocit mize byt ovlivnén naptiklad osobnim ocekavanim.

Pohybovou aktivitu trvajici minimalné 30 minut denné provadélo 32,6 %

respondentu Ctyfikrat a vicekrat tydn€. 67,4 % se pohybovalo tfikrat a ménékrat tydné.
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Se svou fyzickou kondici bylo nespokojeno a téméf nespokojeno 39,1 % respondentt.

Spokojeno a téméft spokojeno bylo 37 %.

Spokojenost s dusevni pohodou u uciteld v okrese Kolin nebyla pfili§ dobra.
Naprosto nespokojenych bylo 15,2 %, 37 % bylo téméf nespokojeno a prumér oznacilo
23,9 % respondentti. Unavu citilo 69,6 % ugitelt vy$si neZ pii prezenéni vyuce. 80,4 %
uciteld pocitovalo vys$§i miru stresu nez pii prezencni vyuce. Pro 39 ,1 % mohlo za
zvySeny stres mnoho Casu straveného u pocitace. Z té€chto 39,1 % dotazanych uvedlo
10 %, Ze u pocitae stravili pramérné vice nez 8 hodin denn€, coz je pro nas pohybovy

aparat nevhodné.

Otazka €. 24 byla provazana se syndromem vyhofteni, ktery mizeme poznat prave
diky uvedenym pfiznakiim. Jen 3 respondenti nepocitovali zadny z uvedenych ptiznaki.
Ucitelé na sob¢ nejvice pocit'ovali nedostatek energie (54,3 %), bolest zad (39,1 %), coz
muze souviset s nedostatkem pohybu a Casem stravenym u pocitaCe, respektive
s nespravnou polohou sezeni u pocitace. 34,8 % uvedlo zhor§ené soustfedéni a pocit
bezmoci, ktery mohl byt spojeny s nahlym prechodem do online prostiedi a
s proticovidovymi opatfenimi.

Pro 4 ucitele byla distan¢ni vyuka prospésna pro jejich fyzické zdravi, jelikoz méli
Cas vénovat se pohybovym aktivitam sedmkrat tydné. Tito respondenti volili béh, rychlou

chtzi a jizdu na kole/rotopedu. V otazce spokojenosti se svoji fyzickou kondici byli

spokojeni nebo téméf spokojeni.

Ve vztazich skolegy nebyli spokojeni pouze dva ucitelé a 5 bylo témér
nespokojeno, coz je pro nas vysledek pozitivni, jelikoz vztahy mezi kolegy také mohou
ovlivilovat nasi duSevni stranku. Vztahy s nebliz§imi jsou v naSem vyzkumu také
pozitivni zalezitosti, jelikoz 69,5 % respondenti uvedlo, Ze jsou spokojeni nebo téméf

spokojeni.

Vyzkumna otazka ¢.3:

Jaky je vztah mezi distanc¢ni vyukou a spankovymi vzorci ucitelt?

Vyzkumny predpoklad ¢.3:

V dobé distan¢ni vyuky kvalita a délka spanku u uciteld 2. stupné zakladnich skol

v okrese Kolin nebyla pfizniva.
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45,7 % ucastniki vyzkumu spalo v rozmezi 7-9 hodin dennég, ¢imz spliiovali
doporuceni ke kvalitnimu spanku. Kvalita spanku byla v celém vyzkumném souboru
prumérna.

Na zaklad¢ této vyzkumné otazky jsme polozili v dotazniku polozku ¢. 14 a 15.
Otazka €. 14 se tyka pramérn€ dosazené délky trvani spanku a otazka ¢. 15 kvality spanku,
ktera je zalozena na subjektivnim zhodnoceni respondenta. Pti subjektivnim hodnoceni
muze zalezet na mnoha faktorech, jako je napfiklad predstava kvalitniho spanku, pocit
odpoCinku po probuzeni, doba usinani nebo tfeba emocionalni stav zkoumaného

respondenta. Na kvalitu spanku muze mit vliv také pravidelna pohybova aktivita.

U kvality spanku oznacil jeden ucitel naprostou spokojenost a dva ucitelé
nespokojenost. 30,4 % uciteli bylo témér spokojenych. Z téchto respondenti nikdo
nespal méné nez 5 hodin, takze za kvalitu spanku mohla byt faktorem délka spanku, kdy
respondenti oznacili minimalné 6 hodin spanku denn¢ a vice. Frekvence pohybu u této
skupiny byla rtiznoroda. Taktéz doba stravena u pocitace byla rizna. Z téchto 30,4 %
dotazanych pouze jeden oznacil nepravidelnost denniho rezimu. Témét nespokojenych

se svou kvalitou spanku bylo 28,3 % respondentd. Primér oznacilo 16 % ucastnika.

6 respondentt, ktefi spali méné nez 5 hodin oznacili nespokojenost se svou
kvalitou spanku. 5 znich pracovalo na pocitaci vice nez 8 hodin, ani jeden z nich
nedodrzoval pocet péti jidel denné a zarovern u péti z nich doslo k narustu hmotnosti. 3

sportovali jednou a tfi dvakrat tydné.

Distan¢ni vyuka mohla ovlivnit spankové vzorce ucitelt z hlediska rozlozeni
pracovni doby. Nekdo mohl pracovat klasicky od 8 do 16 hodin a né€kdo si ¢ast prace
mohl nechat na veCerni hodiny, kdy neni zdravé sledovat obrazovku, z divodu
vyzatovani modrého svétla. Kvalitu 1 délku spanku mohl ovlivnit zvySeny stres, ktery

udavalo 80.4 % respondentu vy$§i nez pfi prezencni vyuce.
2

Vzhledem ke stanovenému vyzkumnému piedpokladu nelze fici, ze by spanek byl
beéhem distancni vyuky u uciteld v okrese Kolin nekvalitni, jelikoz 32,6 % dotazanych
bylo s kvalitou spanku (témér) spokojeno a 32,6 % (témer) nespokojeno. Zbytek byl

spokojeny prumérné.

68



S Diskuse
Cilem praktické Casti této bakalaiské prace bylo popsat, jak vedli sviij zivotni styl
ucitelé v dobé distancni vyuky pfi pandemii Covid-19. Zaméfili jsme se na ucitele

druhého stupné v okrese Kolin.

Vysledky naseho vyzkumu ukazuji, Ze zivotni styl uCiteld 2. stupné zakladnich
Skol v okrese Kolin nebyl optimalni. Ve vyzkumné otdzce €.1 jsme zjistovali informace
o stravovacich navycich, o pohybu, relaxaci, koufeni a piti alkoholu. Pravidelny denni
rezim melo 28,3 % ucitelt a 54,3 % odpovéedelo spise ano. To je pro nas vyzkum pozitivni
vysledek. Stravovaci navyky ma kazdy clovek jiné. Neékdo rano snida, jiny az obédva.
Neékdo ji pétkrat denn€ po malych porcich, jinému staci jist tfikrat denné po velkych
porcich. Nékdo ji maximalné tfi hodiny pred spanim, jiny se naji a jde spat. Neékdo si hlida
skladbu jidelni¢ku, jiny nad tim nepfemysli. Nékdo vypije beéhem vecefe dvé sklenice
vina, jiny pije cely den pouze Cistou vodu. Pétkrat denné, jak je to dle zasad zdravé
vyzivy, se stravovalo 34,8 %, coz je pouze 1/3 respondentt. Na jidlo si dostatek Casu
vyhranilo 52,2 % respondenttl, coz neni moc pozitivni k 47,8 % respondentim, ktefi u
jidla spéchali a mohli si tim zptsobit zaludecni potize. Spravny pomér piijimanych zivin,
tedy bilkovin, tuki a sacharidd, si hlidalo pouze 17,4 % ucitelt. 82,6 % ucitela si slozeni
stravy nehlidalo, coz je pro nas vyzkum negativni z hlediska mozného nartistu hmotnosti.
Hmotnost narostla o vice nez 3 kg u 37 % respondentt. Na zvySenou vahu mohla mit vliv
skladba stravy, spéch a dale nedostatek pohybu, ktery nemélo 50 % respondentu, ti
sportovali pouze jednou ¢i dvakrat tydn€. Bolest zad uvedlo 39,1 % respondentu, coz
muze souviset s nedostatkem pohybu a Casem stravenym u pocitaCe, respektive
s nespravnou polohou sezeni u pocitace. 37 % respondentt pilo kavu vice pfi distancni
nez pii prezencni vyuce. Mozn4 je to dano tim, ze pfi prezencni vyuce je ucitel omezen
Casem prestavky, kdy musi dojit do kabinetu, vzit si ucivo na dalsi hodinu a jit do hodiny,
kdezto pfi distan¢ni vyuce mohl mit uitel rozvrh upraveny a tim mohl mit vice ¢asu na

vareni a piti kavy.

Pokud spime 8 hodin, 8 hodin pracujeme, néjaky ¢as nam zabere doprava do prace
a z prace, priprava jidla na cely den, ndkup a jiné povinnosti, zbyva nam urcity cas,
ktery mame sami pro sebe. Je to tedy Cas, ve kterém se mizeme dobrovolné rozhodnout,
jak s nim nalozime a nepatfi do néj pravé povinnosti a zivotni potfeby (uceni s détmi,
uklid, vafeni atd.). Vychova k volnému Casu by méla probihat jiz od utlého détstvi,

kdy zprvu rodic¢, pozdéji 1 ucitel ukazuje ditéti, jak dobfe nalozit se svym volnym Casem
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a pro¢ svij volny ¢as vyuzit smysluplné. Ucitel by mél byt pro zaka vzorem a ukazat mu,
Ze sam vyuziva svij Cas smysluplné. Jako zpusob relaxace zvolilo 45,7 % respondentt

aktivni pohyb, coz je pro traveni volného Casu pozitivni.

Frekvenci pohybové aktivity mohl mit za nasledek pfechod do virtualniho svéta,
ktery dal uCitelim vice zabrat. Vétsi Cas jim zabrala pfiprava na vyuku a komunikace
s zaky a rodi¢i. Vyzkum, ktery popsala Zormanova taktéz potvrdil vyss§i miru stresu pri
distan¢ni vyuce. Az 75 % z 603 uciteld uvedlo, ze pro né€ byla distan¢ni vyuka vice
stresujici nez vyuka prezen¢ni. Primérny pocet stravenych hodin praci byl 8,3 h denné.
,Ndsledkem byl pocit vycerpanosti ucitelii Ci jejich psychické potize. Podil ucitelii s
pocitem vyCerpdni se zvedl ze 45 % na 55 %.“ (Zormanova, 04. 11. 2021)

Velmi prekvapivym zjisténim je fakt, ze 91,3 % ucitelt 2. stupné zakladnich skol

v okrese Kolin béhem distan¢ni vyuky nekoufilo.

Distan¢ni vyuka méla potencialn€ vliv na spankové vzorce ucitel, zejména pokud
se jedna o rozlozeni pracovni doby. Neéktefi respondenti mohli pracovat v klasickém
rezimu od 8 do 16 hodin, zatimco jini si mohli nechat praci na vecerni hodiny, kdy
sledovani obrazovky neni prospésné a mohli si tak zapfi¢init nizsi kvalitu spanku. Pri
subjektivnim hodnoceni kvality spanku muze zalezet na mnoha faktorech, jako je
napiiklad predstava kvalitniho spanku, pocit odpocinku po probuzeni, doba usinani nebo
tteba emocionalni stav zkoumaného respondenta. Na kvalitu spanku mize mit vliv také
pravidelna pohybova aktivita. Ve studii The Effect of Stress Percieved by Adults Due to
the COVID-19 Pandemic on Their Sleep Quality, ktera je blize popsana v kapitole 2.3.5,
doslo ke zjisténi, ze dospéli méli kvili pandemii Covid-19 vyssi miru stresu, ktera méla
za nasledek zhorSeni kvality spanku, coz se potvrzuje u 6 respondentq, ktefi spali méné
nez 5 hodin, oznacili nespokojenost se svou kvalitou spanku a zarovein 5 z nich mélo miru

stresu vySsi.

Ve vztazich s rodinou byla vétSina respondentti spokojena. Pravdépodobné za to
muze vice spoleCného Casu straveného s nejbliz§imi v domacnosti. Se svou dusSevni
spokojenosti byla vétsina respondentt nespokojena. Pocitovali taktéZ vy§si miru unavy a
stresu v porovnani s prezencni vyukou. V otazce €. 24 nékteri ucitelé projevili pfiznaky
syndromu vyhoteni, kdyz mezi ptiznaky uvedli nedostatek energie, bolesti zad, pocit
bezmoci a dalsi. Tyto pfiznaky mohou byt disledkem nekvalitniho zivotniho stylu v dobé

distan¢ni vyuky. V zavislosti na duSevnim zdravi museli dva ucitelé vyhledat pomoc
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odbornika. Jeden z nich u¢il kombinaci pfedmétu Cesky jazyk, anglicky jazyk a némecky
jazyk. Druhy ucil fyziku, chemii a informatiku. Za t€émito problémy mohla stat naro¢nost
uceni vice predmétt najednou. Tito ulitelé zarover stravili u pocitace vice nez 8 hodin,
u jidla spéchali, jedli dvakrat nebo tfikrat denné, doslo u nich k narustu hmotnosti, a
pohybové aktivité se vénovali pouze jednou nebo dvakrat tydn€. Tento nekvalitni zivotni
styl mize mit vliv na jejich dusevni stranku, jelikoz jeden z nich oznacil 8 pfiznakl a

druhy 10 pfiznak, které opakované pocitovali béhem distanéni vyuky.
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6 Zavér

Cilem prace bylo gzjistit, jaky vliv meéla distanéni vyuka na zivotni styl
druhostupnovych ucitelt v okrese Kolin a zda méla dopad na jejich duSevni ¢i fyzické
zdravi. V teoretické Casti jsme s pomoci odborné literatury, internetovych zdrojt, clanku
a studii popsali distan¢ni vyuku v dobé pandemie, definici zdravi a zivotniho stylu,
popsali jsme jednotlivé slozky zivotniho stylu a vyhledali doporuceni pro lepsi zivotni
styl, jako je naptiklad spravné stravovani nebo sezeni u pocitace, jakozto prevence

fyzickych i1 duSevnich onemocnéni.

V praktické Casti jsme se zaméfili na metodiku prace a samotny vyzkumu, ve
kterém s pomoci dotaznikového Setfeni zkoumame Zzivotni styl uciteld v okrese Kolin a
jejich zdravi. Vyzkumu se zacastnilo 46 respondenti. Limitaci tohoto vyzkumu je
relativné maly pocet respondentl, coz muze omezovat zobecnéni vysledki na vétsi
populaci uciteld. Nicméné pro okres Kolin pocet respondentti predstavuje dostateCny
vzorek. Dal§i omezeni spociva v dobrovolnosti a nizké mife ucasti na vyplnéni dotazniku.
Dtvodem mize byt nadmeérné vyuzivani této metody a pretizenost §kol dotazniky. Dalsi
limitaci v naS§em vyzkumu muze byt zkresleni vysledki subjektivnim hodnocenim svého

zivotniho stylu respondentd nebo ¢asovy odstup od distanéni vyuky.

Na zakladé vysledkt naseho vyzkumu lze vyvodit nékolik zavéra. Pozitivni
vysledky vidime v pravidelnosti denniho rezimu, v (ne)koufeni cigaret, zpuisobu relaxace,
i v dobé spanku, kdy témeér polovina respondentti spala v rozmezi 7-9 hodin denn€, coz
spliiyje kritéria pro kvalitnéjsi spanek. Znepokojujici je vysoka mira stresu, kdy 80,4 %
respondentt uvedlo vyss§i miru stresu ve srovnani s prezen¢ni vyukou. Dle Doporuceni k
distan¢ni vyuce a duSevnimu zdravi je jasné, ze pokud je ucitel v duSevni nepohodé,
nemuize podporovat dusevni zdravi zaku. ,,Ze strany vedeni skol je proto nezbytné zajistit
pro pracovniky Skoly podporu v oblasti psychohygieny a zvySovani odolnosti v oblasti
dusSevniho zdravi. Je vhodné zprostredkovat nabidku vzdélavani zaméreného na
psychohygienu ¢i prevenci syndromu vyhoreni. (MSMT, 2021) Utitelé by se tedy nejen
v dobé distan¢ni vyuky méli vénovat problematice stresu, syndromu vyhoteni, zkusit
nekteré relaxacni techniky nebo si najit Skoleni/kurzy v oblasti psychohygieny. Nékteti
ucitelé by méli zapracovat na problematice stravovani, jelikoz pétkrat denné se stravovala
pouze 1/3 respondentd. Dale by se méli snazit dodrzovat zasady zdravého stravovani a

predchazet tim nartistu hmotnosti a nasledné dusevnim i fyzickym potizim.
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Vysledky vyzkumu by mohly byt pouzity pro dalsi podrobnéjsi zkoumani
zivotniho stylu ucitelt v dobé distancni vyuky. Tato prace by mohla poslouzit ucitelim
jako podklad pro zlepSeni svého zivotniho stylu, kdyby distancni vyuka v budoucnu

znovu nastala.
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Souhrn
Bakalatska prace ,,Dopad distanc¢ni vyuky na zivotni styl ucitela a jejich zdravi“
se zabyva zivotnim stylem ucitelti druhého stupné zakladnich Skol v okrese Kolin v dobé

pandemie Covid-19.

Teoreticka ¢ast definuje pojmy distanéni vyuka, zdravi, zivotni styl, popisuje
determinanty zivotniho stylu jako je stravovani, spanek, pohyb nebo stres a dava

doporuceni k jednotlivym zasadam zdravého zivotniho stylu.

Praktickd cast se zameéfuje na kvantitativni vyzkum provedeny pomoci

dotaznikového Setfeni u ucitelt druhého stupné zakladnich Skol v okrese Kolin.

Cilem této prace bylo za pomoci 3 vyzkumnych otazek zjistit, jakym zivotnim stylem
tito ucitelé v dobé distan¢ni vyuky zili. Vysledky vyzkumu ukazuji, ze nékteti ucitelé
dbaji na svj Zivotni styl i pfes naro¢nost distan¢ni vyuky a néktefi by se méli na svij
zivotni styl vice zaméfit, aby predeSli vzniku duSevnich a fyzickych onemocnéni a

ptipadné 1 vzniku syndromu vyhoteni.

Klicova slova

zdravi, zivotni styl, pohybova aktivita, spanek, stravovani, pitny rezim, koufeni, alkohol,

stres, distan¢ni vyuka, pandemie Covid-19
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Summary

The bachelor's thesis ,,The result of distance teaching on teachers lifestyle and their
health” deals with the lifestyle of teachers of the second grade of elementary schools in

the district of Kolin during the Covid-19 pandemic.

The theoretical part defines the concepts of distance education, health, lifestyle, describes
the determinants of lifestyle such as eating, sleep, movement or stress and gives

recommendations on individual principles of a healthy lifestyle.

The practical part focuses on quantitative research carried out using a questionnaire

survey among teachers of the second grade of primary schools in the district of Kolin.

The aim of this work was to find out, with the help of 3 research questions, what kind of
lifestyle these teachers lived during distance learning. Research results show that some
teachers take care of their lifestyle despite the demands of distance learning, and some
should focus more on their lifestyle to prevent the development of mental and physical

illnesses and possibly burnout.

Keywords

health, lifestyle, physical activity, sleep, eating, drinking regime, smoking, alcohol, stress,

distance teaching, Covid-19 pandemic
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Priloha 1 Otazky z dotazniku

1. Kolik ¢asu denné jste prumémne stravili u pocitace/telefonu/tabletu v dobé
distan¢ni vyuky? Do Casu pocitejte pouze pracovni divody, pf. vyuka, piiprava
na vyuku, komunikace se zaky atd.

a) Méne€ nez 6 hodin
b) 6-8 hodin
¢) Vice nez 8 hodin

2. Meéli jste v dobé distancni vyuky pravidelny denni rezim?
a) Ano
b) Spise ano
¢) Nevim
d) SpiSe ne
e) Ne

3. Kolikrat denné jste se v dobé distancni vyuky stravovali?
a) Jednou denné
b) Dvakrat denné
c) Tiikrat denné
d) Ctytikrat denné
e) Pétkrat denné
f) Sestkrat denné a vicekrat

4. Vyhranili jste si v dobé distancni vyuky na stravovani dostatek casu?
a) Ano, stravoval/a jsem se v klidu
b) Ne, spechal/a jsem

5. Hlidali jste si v dobé distan¢ni vyuky spravny pomér pfijimanych zivin?
a) Ano
b) Ne

6. Zménila se vasSe télesna hmotnost v dob¢ distancni vyuky?

a) Ano, doslo u me k nartistu hmotnosti o 3 kg a vice
b) Ano, doslo u meé k poklesu hmotnosti o 3 kg a méné
¢) Ne, ma hmotnost byla stejna (mohla kolisat +- 2 kg)
d) Nevim

7. Kolik tekutin denné jste priméme vypili v dobé€ distanéni vyuky?
a) Méné nez jeden litr
b) Alesponi 1 litr
c) Alespon 2 litry
d) 3 litry a vice
e) Nehlidal/a jsem svUj pitny rezim

8. Jakého napoje jste v dobé distancni vyuky béhem dne nejvice vypili?
a) Voda (neperliva, mineralni, kohoutkova, neslazena,.)

b) Limonada
¢) Caj
d) Kava
e) Jind moznost

9. Kavu jste v dobé distan¢ni vyuky pili:

a) Vice nez pii prezenni vyuce
b) Stejné jako pfi prezencni vyuce
¢) Méné nez pii prezencni vyuce
d) Nepil/a jsem kavu



10. V dobé distan¢ni vyuky jste koufili:
a) Vice nez pii prezencni vyuce
b) Stejné jako pfi prezencni vyuce
¢) Méné nez pii prezencni vyuce
d) Nekoufil/a jsem
11. Kolik cigaret za den jste v dob€ distan¢ni vyuky primérné vykoufili?
a) Méné nez 10
b) Vice nez 10, ale méné nez 20
¢) Vice nez 20
d) Nekoufil/a jsem
12. V dobé distan¢ni vyuky jste alkohol pili:
a) Vice nez pii prezenni vyuce
b) Stejné jako pfi prezencni vyuce
¢) Méné nez pii prezencni vyuce
d) Nepil/a jsem alkohol
13. Jak casto jste v dobé& distan¢ni vyuky pili alkohol?
a) Alespor 5x v tydnu
b) 2x —4x v tydnu
c¢) Prilezitostné
d) Nepil/a jsem alkohol
14. Jaka byla primérna délka vaseho spanku v dobé distan¢ni vyuky?
a) Méne€ nez 5 hodin
b) Alespori 6 hodin
¢) Alesponi 7 hodin
d) Alespoii 8 hodin
e) 9 nebo vice hodin
15. Jak byste zhodnotili kvalitu vaseho spanku v dobé distancni vyuky?
(8kéla od jedné do péti)
1 kvalitni, 5 nekvalitni
16. Jaky byl v dobé distan¢ni vyuky vas zptusob relaxace/odpocinku?
a) Aktivni pohyb
b) Manualni prace
c) Cteni
d) Filmy/serialy
e) Hudba
f) Jind moznost
17. Kolikrat tydné jste se v dobé distan¢ni vyuky vénovali pohybovym aktivitam
trvajicim minimalné 30 minut?
a) Vubec
b) Jednou tydné
c¢) Dvakrat tydné
d) Trikrat tydné
e) Ctyfikrat tydné
f) Pétkrat tydné
g) Sestkrat tydng
h) Sedmkrat tydné
18. Uvedte vasi nejcastéji provadénou pohybovou aktivitu v dobé distan¢ni vyuky:
a) Beh
b) Rychla chtize
¢) Posilovani se zatézi



19.

20.

21.

22.

23.

24.

25.

26.

d) Joga

e) Aerobic

f) Jizda na kole/rotopedu

g) Jizda na koni

h) Jina moznost

Jak hodnotite spokojenost ve vztahu s kolegy v dob¢ distan¢ni vyuky?
(8kéla od jedné do péti)

1 kvalitni, 5 nekvalitni

Jak hodnotite spokojenost ve vztahu s nejbliz§imi v dobé distan¢ni vyuky?
(8kéla od jedné do péti)

1 kvalitni, 5 nekvalitni

Jak hodnotite vasi duSevni pohodu v dobé distancni vyuky?
(8kéla od jedné do péti)

1 kvalitni, 5 nekvalitni

Jak hodnotite vasi fyzickou kondici v dobé distancni vyuky?
(8kéla od jedné do péti)

1 kvalitni, 5 nekvalitni

Jak hodnotite pocit spokojenosti s vasi praci (vyukou) v dob¢ distancni vyuky?
(8kéla od jedné do péti)

1 kvalitni, 5 nekvalitni

Které z uvedenych pfiznaka jste na sobé opakované pocitovali v dobé distancni
vyuky?

a) Nedostatek energie

b) Poruchy spanku

¢) Bolest zad

d) Zazivaci potize

e) Snizena pracovni produktivita

f) Ztrata sebeovladani (napt. vybuchy vzteku, place)

g) Zhorsené soustiedéni

h) ZhorSena pamét

ch) Pocit bezmoci

1) Pocit beznadéje

j) Pocit bezcennosti

k) Pocit strachu

1) Negativni postoj k sobé samému

m) Negativni postoj k zivotu

n) Negativni postoj k praci

0) Pochybovani o sobé

p) Nepocitoval/a jsem zadny z vySe uvedenych ptiznaka

V dobé¢ distancni vyuky jste se citili unavené:

a) Vice nez pii prezenni vyuce

b) Stejné jako pfi prezencni vyuce

¢) Méné nez pii prezencni vyuce

d) Necitil/ jsem se unaven/a

V dob¢ distancni vyuky jste pocitovali miru stresu:

a) Vice nez pii prezenni vyuce

b) Stejné jako pfi prezencni vyuce

¢) Méné nez pii prezencni vyuce

d) Nepocitoval/a jsem na sobé stres



27. Co pro vas bylo nejvétsim zdrojem stresu v dobé distancni vyuky?
a) Nahly prechod do virtualniho svéta
b) Problémy s internetovym pfipojenim
¢) Nedostatek techniky
d) Spatna podpora od vedeni koly
e) Malo pohybové aktivity
f) Mnoho ¢asu straven¢ho u pocitace
g) Malo cCasu straveného s rodinou
h) Nebyl/a jsem ve stresu z ni¢eho
ch) Jina moznost
28. Museli jste v dobé distan¢ni vyuky vyhledat odbornou pomoc v zavislosti na
vaSem dusevnim zdravi?
a) Ano
b) Ne
29. Uil jste v dobé distancni vyuky na 2. stupni z8?
a) Ano
b) Ne
30. Jaké predméty jste v dobe distancni vyuky vyucovali?
a) Cesky jazyk
b) Anglicky jazyk
¢) Matematika
d) Prirodopis
e) Zemepis
f) Déjepis
g) Fyzika
h) Chemie
ch) Informatika
i) Télesna vychova
j) Vytvarna vychova
k) Hudebni vychova
1) Vychova ke zdravi
m) Obcanska vychova
n) jina moznost
31. Jaka je délka vasi pedagogické praxe? (v dobé distancni vyuky — k ¢ervnu 2021)
a) Do 2 let
b) Do 6 let
c) Do 12 let
d) Do 19 let
e) Do 27 let
f) Do 32 let
g) Nad 32 let
32. Kolik vam je let? (v dobé distan¢ni vyuky — k ¢ervnu 2021)
a) do 25 let
b) 26-30 let
c) 31-40 let
d) 41-50 let
e) 51-60 let
f) 61 a vice let



33. Jste:
a) Muz
b) Zena



Priloha 2 Dopis pro Feditele zakladnich Skol v okrese Kolin

Vazeny pane fediteli/Vazena pani teditelko,

obracim se na Vas s zadosti o preposlani tohoto mailu v§em ucitelim 2. stupné Vasi
Skoly a prosim je, aby vyplnili pfilozeny dotaznik k mé bakalarské praci.

Dotaznik se nachazi na nasledujicim odkazu (google formulare):
https://forms.gle/EmexoS3CNpPDZfp87 a tyka se zivotniho stylu ucitelt v dobé
distan¢ni vyuky. Vyplnéni by mélo zabrat pfiblizn€ 10 minut.

Velmi si vazim Vaseho Casu a pomoci pii mé praci. Pokud budete mit jakékoliv dotazy
nebo pfipominky, nevahejte me kontaktovat.

S pozdravem,

Kamila Hruskova


https://forms.gle/EmexoS3CNpPDZfp87
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