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r
Motto: ,,.Zdravi neni vsim, ale bez zdravi je vSechno nicim‘

Arthur Schopenhauer

Zivotni styl, v dne$ni dobé stile Gast&ji diskutované téma s Sebou piinasi celou fadu
oblasti a otazek k zamysleni. Existuje nepifeberné mnozstvi faktort, které nase zdravi mohou
at’ uz pozitivné, tak i1 negativné ovliviiovat. Ve své praci se dotknu pouze nékterych z téchto
faktorti, a to konkrétné v souvislosti s profesi pedagogti na zékladnich Skolach. At uz je to stres,
spanek, spravna a vyvazena vyziva, nebo na druh¢ strané alkohol a koufeni.

V souvislosti se zivotnim stylem vyvstavd otazka, pro¢ vlastn¢ je v dnesni dobé tieba
se zivotnim stylem zabyvat? Je to snad uspé&chanosti dneSni doby? Nebo snad dneSnimi
moznostmi, vymozenostmi moderni doby a dostupnosti v§eho? Vzdyt mame k dispozici vse,
kdykoliv si vzpomeneme. Dostatek az piebytek vSech moznych potravin v kombinaci
s nedostatkem pohybu a nasi pohodlnosti je ten nejlepsi zaklad pro celou fadu civiliza¢nich
chorob. Od nadvahy, pies obezitu, cukrovku aZ po cévni mozkové piihody a kardiovaskularni

onemocnéni.



1 CILPRACE

Cilem diplomové prace je charakterizovat profesi ucitele, jeho osobnost a zaméfit
se na zdravy zivotni styl. Soucasti teoretické Casti je vymezeni pojmu stres vcetné¢ dusledkd,
ze stresu vyplyvajicich. Diky pouziti kvantitativniho vyzkumu chci zjistit kvalitu Zivotniho stylu
a dodrzovani zékladnich zasad Zivotniho stylu ucitelti zadkladnich Skol prostéjovského okresu.
A zaroven poukazat na nékteré aspekty zivotniho stylu a vliv téchto aspekti na dusevni
a télesnou pohodu pedagogti.

Sohledem na vyzkumné otdzky, které jsou soucasti dotazniku, jsem stanovila tfi
vyzkumné problémy (viz kapitola 3.1.2), na které se na zaklad¢ ziskanych dat pokusim podat
odpovéd’. Vysledky vyzkumného Setfeni by mély prokézat pfimou souvislost mezi dodrzovanim
nékterych zasad zdravé Zivotospravy a pozitivnim vlivem na zdravi, télesnou a dusevni kondici.

Diplomova prace neni uréena pouze pedagogum zakladnich skol, mize stejné tak slouzit
jako zdroj novych informaci pro Sirokou vefejnost, které je tématika zdravého zivotniho stylu

blizka a zajimava.



2 TEORETICKE POZNATKY

Profese ucitele je bezesporu povazovana za narocnou a velmi zatézujici. Na pedagogy
je kladena celé fada pozadavkl, nejen ze strany zaku, ale také rodict zaku, kolegii, vedeni skoly
a Vv neposledni fad¢ celé Siroké vefejnosti. Na pedagogy pusobi celd fada faktord, které mohou
nepiizniveé ovlivnit jejich zdravi, fyzické, ¢i dusevni (Pricha, 2002).

Problematiku zivotniho stylu v souvislosti s ucitelskou profesi muzeme nalézt v celé fadé
dostupnych informacnich zdrojt.

Teoreticka c¢ast diplomové prace wuvadi aktudlni dostupné poznatky tykajici
se prezentované tématiky. Je zde charakterizovana osobnost ucitele spolu s naro¢nosti profese
ucitele. Dale se teoretickd Cast prace zabyva stresem a zplsoby zvladani stresu. Nechybi
ani problematika Zivotniho stylu, kterd spolu se stresem mize vést ke vzniku nékterych

civilizaénich chorob.

2.1 Osobnost ucitele

Pedagogicky slovnik (1998, s. 270) vysvétluje pojem ucitel jako: ,,jeden ze zdkladnich
Cinitelit vychovné-vzdélavaciho procesu. Je to profesionalné kvalifikovany pedagogicky
pracovnik spoluodpovédny za Fizeni, organizaci a vysledky tohoto procesu.“ Podle této definice
ucitel zodpovida nejen za vysledky vzdélavani, kdy by mél byt vybaven pfisluSnymi znalostmi
a m¢l by ovladat metodiku a didaktiku svého pfedmétu, ale mél by také byt zodpoveédny
za vychovu, coZz neni rozhodné¢ viibec jednoduché. Ucitel by mél byt vybaven zakladnimi
znalostmi z oblasti psychologie, mél by umét zvladat vzniklé konfliktni situace a v neposledni
fad¢ by mél zvladat praci se zZaky obtizné vzdélavatelnymi a vychovatelnymi.

Ve vychovné-vzdélavacim procesu je uloha ucitele nenahraditelnd, svym plisobenim zaka
ovlivituje a utvaii zdkovu osobnost. Ucitel nemtze byt nahrazen sebedokonalej$i ucebnici, nebo
vyukovym programem (Kohoutek, 1996).

Ucitel by mél byt vyrovnanou osobnosti, kterd umi zvladat vSechny bézné, ale také
krizové situace diky stabilni a vyrovnané psychice. Ocekava se, ze bud mit vysokou miru
empatie, ale také notnou davku trpélivosti a vytrvalosti, spole¢né s vybornou odbornou

pfipravenosti a nadprimérnou inteligenci. Samoziejmosti musi byt jeho pozitivni moralni
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vlastnosti. Toto vSe, mimo jinych stresovych situaci z osobniho Zivota se muze velkou mérou
podepsat na psychickém i somatickém zdravi ucitele. Proto je tfeba o zdravi uclitele pecovat
a dostatecnymi moznostmi odpocinku a relaxace témto potizim pokud mozno piedchazet
(Zaloudikova, 2001).

Cap a Mare§ (2001) uvadi, Ze na uditele jsou kladeny dva zékladni pozadavky,
a to vzdeélavat a vychovavat Zdky. Oblast vzdélavani zahrnuje zprostfedkovani védomosti
a dovednosti a oblast vychovy zahrnuje rozvoj zajmi, postoji schopnosti a také charakteru zaki.

Nejvetsim pedagogickym tspéchem je pro ucitele bezesporu zak, ktery umi kriticky
myslet, umi se dobfe udit, samostatné¢ se orientovat a tvofit. V pedagogickém piisobeni se tedy
nejedna pouze o predavani poznatkil, znalosti a dovednosti (Blizkovsky, 2000).

Ucitel by mél byt autoritou, mél by byt schopen u Zdk néfeho dosdhnout a zaroven
by mél byt zaky respektovan. ,,Ucitel se musi kazdy den znovu osvédcit” (Hagemann, 2012,
s. 33).

2.1.1 Utitel - osobnostni vlastnosti
Osobnostni vlastnosti ucitele rozhoduji o tom, jak je ucitel zaky pfijiman a jak se k Zaktim
chova. V idedlnim pfipad¢ by mél byt vniman jako osobnost spravedlivd, emociondlné stabilni
empaticka a davajici zdkim dobry piiklad.
Podle Miksika (2007) by mezi nejvyznamnéjsi soucasti ucitelovi osobnosti mély patfit:
e psychicka odolnost
¢ vhled do povahy a podstaty problémovych situaci
e adaptabilita a adjustabilita
e schopnost ucit se a osvojovat si nové poznatky
e schopnost ucinné regulovat své aktivity - vnéjsi a vnitini

e socialni empatie a komunikativnost

Dalsi slozky ucitelovi osobnosti jsou podle Dytrtové a Kuhrtové (2009) jeste:
e sebeuvédomeni
e sebeovladani

e socialni citéni



Stejn¢ jako ma na tfidu pozitivni VIiv vySe popsana osobnost ucitele, tak se také mizeme
setkat s negativnim pasobenim na atmosféru tfidy a to diky uciteli agresivnimu, $ificimu kolem
sebe strach. Ale také uciteli az prehnané aktivnimu a neklidnému, vnitiné nevyrovnanému,
ale také uzkostnému, nebo dokonce bojacnému. Stejné¢ negativné muize pusobit také ucitel
nepfipraveny, pieskakujici zjednoho cile k druhému, se Spatné zorganizovanym casem,

nestihajici, ale také neptesveéd¢ivy a pro zaky nedostateéné motivujici (Winkel, 1997).

2.1.2 Ucitel - typologie

V soucasné dob¢ se mizeme setkat s celou fadou typologii uciteli podle riiznych kritérii,
mezi kterd patii vztah k zaktm, postoje, styl vyuky a dalsi. Naptiklad Ch. Caselmann rozdé¢luje
ucitele podle jejich vztahu k zakiim na logotropy a paidotropy. Kdy se paidotropové zaméiuji
predevsim na osobnost zéka a logotropové na vyucovaci predmét a proces vzdélavani (Kohoutek,
R., Ouroda, 2000).

Kohoutek a Ouroda (2000) mimo jiné uvadi i typologii dle K. Lewina, ktery ucitele
rozdéluje do tii typi:

e liberalni, nezasahujici styl - nizké pozadavky na zdky, zaci maji velkou miru
svobody, Zaci vétSinou nepiistupuji k vyuce zodpoveédné a diky tomu nedosahuji
dobrych vysledku

e dominantni styl, autoritativni - ucitel je autoritou nedavajici zakim prostor
k samostatnému, tvofivému mysleni ani potfebam zakt se nesnazi porozumét.
Vztah mezi ucitelem a Zaky je napjaty, nicméné zaci diky tomuto stylu dosahuji
veelku dobrych vysledkt

¢ integracni, socialné integracni a demokraticky styl - zaci jsou ucitelem vedeni
a fizeni, ale pfesto je jim ponechan prostor pro vlastni tvlrci ptistup. Tento styl
vyuky se jevi jako optimélni diky vyvazenosti pfedchozich dvou piistupti.

Dytrtovéa a Krhutova (2009) uvadi typologii podle G. D. Fenstermachera, kterd posuzuje
ucitele podle pouzivanych vyu€ovacich metod, podle toho, jak zadky vnima, jaky k nim ma vztah,
jak vnima vychovné a vzdé¢lavaci cile a také jak zna obsah vzdélavani. Fenstermacher rozdélil
ucitele do tii kategorii:

e ucitel pragmatik - zaméfuje se na cile a ziskani znalosti a jejich aplikaci, nejen

procesy uceni jsou pro ulitele dulezité, ale také vysledky vzdélavani
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e ucitel facilitator - zamé&iuje se na potireby a zajmy zaku, na procesy uceni a také
individualizaci vyuky
e ucitel manaZer - ve vyucovacim procesu je systematicky, efektivni, povzbuzuje
zéaky k uceni a poskytuje jim zpétnou vazbu
Je volbou kazdého ucitele, ke kterému z téchto styli nebo kombinaci stylt se ptikloni pii své

praci se zaky.

2.1.3 Uditel - profesni kompetence
Sirsi pojeti definuje kompetence jako jakési ,,obsahové ramce™ popisujici danou profesi.
Naproti tomu uzs§i pojeti definuje kompetence jako ,.,komplexni demonstrovanou schopnost
Jednotlivce vykonavat specialni ukoly, potrebné na uspokojivé splnéni specialnich pozadavkii
anebo naroku zvlastnich situaci pri vykonu odbornych pracovnich funkci a jinych hlavnich
mimopracovnich aktivit a socialnich roli, zahrnuje praktické znalosti, dovednosti, postoje a jiné
kvality osobnosti*“ Dytrtova a Krhutova (2009, s. 50).
Podle Prichy (1998) jsou kompetence ucitele soubor profesiondlnich dovednosti
a dispozic pottebnych k dobrému vykonavani ucitelské profese. DéEli je na kompetence osobni,
mezi které fadi zodpovédnost, tvlrci schopnosti, schopnosti tymové spoluprace, schopnosti fesit
problémy apod. a kompetence profesni, vztahujici se k obsahové sloZce dané profese.
Dalsi autorka J. Vasutova (2007) vénujici se danému tématu vyslovuje kompetence
Vv celostnim pfistupu k ucitelské profesi nasledovné:
e kompetence obecné pedagogické - ucitel dovede fesSit problémy zakt, dokéaze
vytvaret pfiznivé klima ve tfid¢, dobfe se orientuje v problematice vzdélavani
a vychovy
e kompetence diagnostické a intervencni - ucitel ma znalosti v oblasti socialné
patologickych jevii vcetné jejich ndpravy a prevence, pouziva prostiedky
pedagogické diagnostiky, pracuje s zaky se specifickymi poruchami uceni a se zaky
nadanymi
e kompetence socidlni, psychosocidlni a komunikativni - ucitel ovlada
komunikativni a socialni dovednosti, dokaze feSit a analyzovat pfiCiny socidlnich

a negativnich situaci ve tfidé¢
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e kompetence oborové predmétové - ucitel ma dobré oborové znalosti predmétu
véetné¢ specifickych metod vyuky a oboji zaélenuje do vzdélavacich obsaht
pfedmétu

e kompetence didaktické a psycho didaktické - ulitel dokaze ptizpusobit své
didaktické postupy vzdélavacim cilim a vyvojové trovni zakl také se aktivné
podili na tvorb¢ Skolniho vzdélavaciho programu

e kompetence profesné a osobnostné kultivujici - ucitel dokaze plsobit na utvareni
postojit a hodnot z4kl, ma Siroky a védomostni a kulturni ptehled, ma schopnost
sebereflexe a evaluace

e kompetence manaZerské a normativni - ucitel ma prehled v zdkonech a normach
tykajicich se profese ucitele, orientuje se v organiza¢nich a administrativnich
¢innostech, zapojuje se a tvori rizné projekty

Ucitelskou profesi Ize na zakladé vSech pozadovanych kompetenci a nutnych dovednosti
beze sporu povazovat za prestizni profesi. Nicméné je tfeba Fici, Ze se jedna o velice stresujici

a narocné povolani, které se miiZze promitnout do Zivota potazmo do Zivotniho stylu uciteld.

2.2 Zdravi

Ptestoze kazdy z nas ma jiné zivotni cile a priority, tak u kazdého z nas je na ptfednich
mistech pravé otdzka zdravi. Zdravi nas provazi po cely zivot, vzdyt byvd zminovano
pfi blahoptanich ke kazdé zivotni udalosti. Hodnotu zdravi si mnohdy ani neuvédomujeme
a bereme ho jako samoziejmost, ale pouze do okamziku kdy o zdravi pfijdeme. Pravé proto

je dulezité si svého zdravi vazit a peCovat o né¢j dokud ho mame, ne az o néj prichazime.

2.2.1 Definice zdravi

Svétova zdravotnickd organizace WHO, jiz vroce 1948 vyslovila definici zdravi:
»je to stav uplné télesné, dusevni a socidalni pohody a nikoliv pouze nepritomnost nemoci nebo
vady “ (Machova, Kubatova, 2009, s. 12).

Vasina (2009, s. 5) obecné chape pojem zdravi jako stav spravného fungovani celého téla,
vcetné spravné funkce a neporusenosti vSech organtl.

Zdravi se skladd ze tfi hlavnich vzijemné propojenych oblasti. Konkrétné se jedna

o zdravi t€lesné, dusSevni a socialni (Machova, Kubatova, 2009, s. 12).
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Podle dalsi definice ,,lze zdravi chapat jako optimalni stav télesné, psychické, socialni
pohody a duchovni pohody pri zachovani vsech Zivotnich funkci, spolecenskych roli a schopnosti
organizmu prizpusobovat se ménicim se podminkam prostredi. Individudlni hodnota zdravi
je spojena s pudem sebezdachovy. Socidalni hodnota zdravi vychdzi z poznani, Ze kazdy populacni
celek musi vénovat pozornost zdravi lidi, pokud chce prezit (Celedova, Celeda, 2010, s. 19-20).

Zdravi miZzeme vnimat jako opak nemoci, tedy stav charakterizovany nepfitomnosti

somatickych nebo psychickych obtizi (MIcak, 2005, s. 9).

2.2.2 Teorie zdravi

Teorie nam pomahaji 1épe pochopit souvislosti dané problematiky a ptipadné zasdhnou
a fesit vzniklou situaci.

Teoriemi zdravi se zabyval Jaro Kfivohlavy (2003), ktery teorie uspofadal podle toho, zda
je zdravi chapano jako prostfedek k dosazeni cile, nebo jako cil samotny. Na zakladé tohoto
pohledu teorie zdravi uspofadal do sedmi skupin:

e Zdravi jako zdroj fyzické a psychicke sily

e Zdravi jako metafyzicka sila

e Salutogeneze

e Zdravi jako schopnost adaptace

e Zdravi jako schopnost dobrého fungovani

e Zdravi jako zboZi

e Zdravi jako ideél
Vedle toho Seedhouse (1995) teorie zdravi ¢leni do Etyt skupin:

e Teorie povazujici zdravi za ideélni stav

e Teorie pojimajici zdravi jako normalni dobré fungovani nebo pojimajici zdravi
jako schopnost adaptace

e Teorie, které se divaji na zdravi jako na zbozi

e Teorie, které chapou zdravi jako ur€ity druh sily. Do této kategorie patii i zdravi

jako pozitivni pfistup k zivotu (Kubatova, Kroufek, 2006, s. 12-13).
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2.2.3 Determinanty zdravi

Faktory, které plisobi pozitivné i1 negativné na lidské zdravi se nazyvaji determinanty.
Nékteré¢ jsou dédi¢né, nékteré ziskané vychovou a vlivem rodiny a nékteré jsou ovlivnény
prostiedim, ve kterém se ¢loveék béhem Zivota nachéazi. DEli se na determinanty vnitini a vnéjsi.
Mezi vnitini fadime faktory dédicné a genetické ziskané jiz v ontogenetickém vyvoji. Vnéjsi
faktory miizeme rozd¢lit do tii zékladnich skupin:

e Zivotni styl
¢ Kyvalita Zivotniho a pracovniho prostiedi
e Zdravotnické sluzby

Vnitini a vnéjsi determinanty jsou na sob¢ zavislé a vzajemné se ovliviuji. Pficemz

nejvice, az z 50% lidské zdravi ovliviiuji faktory Zivotniho stylu, dale rovnym dilem faktory

zivotniho prostfedi a dédicnosti, oboji z 20% a nejméné se na kvalité zdravi podili zdravotnické

sluzby, pouhymi 10% (Machova, Kubatova, 2009).

2.2.4 Podpora a prevence zdravi
Do oblasti zdravi bezesporu patii prevence onemocnéni a podpora zdravi. Kazdy
jednotlivec mize své zdravi podporovat zejména tim, ze piijme zdravy zplsob zivota. Spolecnost
svou podporu zdravi uplatiiuje vytvarenim vhodnych podminek pro realizaci zdravého Zivotniho
prostiedi. Do této oblasti patii napt. vytvafeni novych pracovnich mist, dobrych pracovnich
podminek a v neposledni fad¢ také péce o dobrou Zivotni uroven, nebo dostupnost sportovnich
a rekreacnich aktivit. Podpora zdravi je wucelend soustava ekonomickych, politickych
a vychovnych ¢innosti smétujicich k ochrané zdravi, prodluzovani lidského zivota a vytvareni
spravného vyvoje novych generaci (Machova, Kubatova, 2009, s. 14).
S podporou zdravi velmi uzce souvisi také prevence, ktera se zaméiuje a klade si za cil
nemocem piedchazet. Prevenci délime podle ¢asu na primarni, sekundarni a tercialni:
e Primarni prevence - uplatiiuje se v obdobi, kdy nemoc jesté¢ nevznikla, zamétuje
se na zdravé jedince s cilem zabranit a predchazet vzniku nemoci.
e Sekundarni prevence - diky v¢asné diagnostice nemoci je mozna u¢inna 1écba,
jejimz cilem je predejit nezadoucim ucinkiim nemoci a zabranit tak moznym

komplikacim.

14



e Tercidlni prevence - zaméiuje se na nasledky onemocnéni s cilem je co mozna

nejvice zmirnit a tim zajistit kvalitni zivot (Machova, Kubatova, 2009, s. 14-15).
VétSina lidi dnes chape vyznam a dilezitost prevence, stejné tak chape, Ze je lepsi nemoci
pfedchazet nez ji 1éCit. Tomu jist¢ napoméaha i vychova ke zdravi, jejimz hlavnim tkolem
je zménit chovani lidi tak, aby si uvédomovali pravée dilezitost prevence a piedchdzeni nemocem,

nez jejich nasledné 1éCeni (Machova, Kubatova, 2009, s. 15).

2.3 Zdravy zZivotni styl

Problematikou zdravi a zdravym zivotnim stylem se zabyva celd spole¢nost. Svétova
zdravotnickd organizace WHO ve svém programu ,, Zdravi 21 zahrnuje 21 cilti popisujicich,
jak lze u soucasné populace dosahnout zdravi.

Zdravy zivotni styl je jednou ze stézejnich determinant zdravi. Kazdy z nds se muize
rozhodnout, zda si zvoli zdravou alternativu zpisobu Zzivota, nebo diky nevhodnému Zivotnimu
stylu si bude dobrovolné Zivot zkracovat, nebo zhorSovat jeho kvalitu. Zdravy Zzivotni styl
muzeme definovat jako ,, takovy styl lidského Zivota, ktery navozuje fyzickou a dusevni pohodu
jedince po dlouha léta“ (Astl, Astlova, Markova, 2009, s. 10).

Podle Zvirotského (2014) patii mezi hlavni faktory zivotniho stylu, jeZ ovlivituji zdravi

zejména pohybova aktivita, vyziva, spanek a reZim prdce a odpocinku.

2.3.1 Zdrava vyziva

Podle Hriivnové (2013) neni zcela jednoduché se v dnesSni dobé orientovat v otdzkach
zdravé vyzivy, divodem miize byt az ptehrsel rtiznych, ne vzdy validnich a védecky podlozenych
informaci. V neposledni fadé¢ byvame snadno ovlivnitelni reklamou, kterd nam bohuzel casto
podsouva klamna tvrzeni, coZ ma spiSe opacny az devastacni efekt.

Zakladni pravidla tykajici se sprdvné Zivotospravy poukazuji na doporuceni, ktera
se tykaji dostate¢né pestrosti stravy, dale snizovani mnozstvi tukl, kuchynské soli a cukrt
ve stravé. DalSimi doporucenimi je zvySovani piijmu syrové zeleniny a ovoce a dostateCny
piijem tekutin. Soucasti spravné Zivotospravy je i psychohygiena, zahrnujici klidnou atmosféru
a celkovou estetickou tpravu jidla. Praveé v téchto oblastech lidé Casto chybuji, divodem miize

byt nedostatek Casu a neustaly shon a spéch, diky kterému vynechévaji naptiklad snidani, nebo
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nedodrzuji dostate¢ny piisun tekutin. Toto mize mit za nasledek nedostatecnou vykonnost a jisté
také podrazdénost (Zvirotsky, 2014).

Pro dobré fungovani organismu je nezbytnou podminkou pravé zdrava vyziva.
Prosttednictvim vyzivy jsou ,,zajiStovany naroky organismu na riist a obnovu tkani, na zajisteni
fyzické a psychické aktivity, na ziskdani tepelné energie a obranyschopnost organismu*
(Novakova, 2012, s. 29).

Na vyzivu se nahlizi z kvalitativniho a kvantitativniho hlediska. Kvalitativni hledisko
uréuje poméry zékladnich Zivin, minerdli, vitaminii a vody. Zatimco kvantitativni hledisko

udava, jaké mnozstvi energie stravou organismu dodame a (Novakova, 2012).

2.3.2 Slozky vyZivy

Pokud svému zdravi chceme prospét prosttednictvim zdravé vyzivy, musime znat
jednotlivé slozky potravy vcetné jejich piasobeni na lidsky organismus. Dilezité je znat
I vyzivové hodnoty jednotlivych slozek potravy a optimalni pomér jejich rozlozeni do denniho
pfijmu potravy.

Mezi zakladni slozky vyzivy muzeme zafadit tuky, bilkoviny, cukry (sacharidy),

vitaminy, mineralni latky, stopové prvky a vodu.

2.3.2.1 Tuky (lipidy)

Tuky (lipidy) jsou té€lu prospé$né, protoZze mechanicky chrani organy, také se podili
na udrzovani télesné teploty a jsou zdrojem energie pro télo. Jsou nutné pro spravné vyuZziti
vitamind, n€které jsou rozpustné pravé pouze v tucich a tuky jsou potiebnymi stavebnimi latkami
pro tvorbu nékterych hormont. I tuky se rozdéluji do dvou skupin, a to rostlinné a zZivocisné.
Mezi zivocisné fadime maslo, sadlo, ale také mléko a mlécné vyrobky. A mezi rostlinnymi
najdeme oleje fepkové, olivové, slunecnicové, Inéné apod. Nejvétsi podil tukl ve strave tvori
mastné kyseliny, ty se dale déli na nasycené a nenasycené mastné kyseliny. Pravé nenasycené
mastné kyseliny musime télu dodavat, protoZe si je nedovede samo vytvofit. Ty maji pozitivni
vliv na naSe srdce a cévy a jsou nezbytné pro spravny vyvoj mozkovych funkci u déti a navic
zpomaluji stdrnuti mozku, jsou pro nase télo nezbytné. Zdrojem nenasycenych mastnych kyselin

jsou tuky rostlinného pivodu. Vedle toho nasycené mastné kyseliny najdeme V tucich
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zivociSného ptivodu a diky jejich nadmérné spotiebé se zvysSuje riziko vzniku onemocnéni srdce
acév.

Mezi tuky byva Casto fazen cholesterol, ktery ovSem pravym tukem neni. Byva soucasti
stravy zivoc¢iSného puvodu, jako je Cervené maso, vnitfnosti, maslo, uzeniny, pastiky apod.
Cholesterol byva rozdélovan do dvou typu, tzv. hodny cholesterol (HDL), je povazovan
za ochranny faktor aterosklerdzy a tzv. Spatny cholesterol (LDL), ten je naopak rizikovym

faktorem aterosklerozy (Machova, Kubatova, 2009).

2.3.2.2 Bilkoviny (proteiny)

Novékova (2012) uvadi, ze pravé bilkoviny (proteiny) patii mezi nejcennéjsi ziviny.
Podili se na tvorbé bunék a jsou zakladni stavebni latkou v téle. Bilkoviny jsou soucasti bunék,
hormont, krve, enzymt a protilatek. Ve vyzivé jsou tvofeny aminokyselinami a hraji zde
nezastupitelnou roli. ProtoZe si télo nedokaze esencialni aminokyseliny vytvofit samo, musi byt
télu dodany prostiednictvim plnohodnotnych bilkovin, to jsou bilkoviny, které obsahuji v§echny
esencialni aminokyseliny. Zdrojem plnohodnotnych bilkovin jsou potraviny zivo¢isného ptavodu -
mlécné vyrobky a mléko, maso, vejce a ryby. Vedle toho piijimame 1 neplnohodnotné bilkoviny,
tém chybi jedna nebo i vice esencialnich aminokyselin, mezi neplnohodnotné bilkoviny fadime
potraviny rostlinného ptivodu - lusténiny, obilniny, zeleninu a ofechy.

Nedostate¢ny, ale také naopak nadmérny piijem bilkovin v potravé neni zadouci.
Nedostatecny piijem zplisobuje zpomaleni rlstu, také sniZeni imunity a vyjimecné miZze
dochazet i k porucham vyvoje. Naopak nadmérny piijem bilkovin v potravé se projevuje tzv.
pozitivni dusikovou bilanci. Coz znamend, ze organismus nedokdze sdm odbourat nevyuzité

aminokyseliny, a tim dochazi k nadmérné zatézi jater a ledvin (Hfivnova, 2013).

2.3.2.3 Cukry (Sacharidy)

Sacharidy jsou potfebné ke vSem fyziologickym reakcim organismu, jako napf.
regenerace tkani, déleni bun€k, imunitni reakce a jsou také zdrojem rychlé energie

pro organismus (Novakova, 2011).
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Podle Htivnové (2013) z hlediska slozeni rozdélujeme sacharidy na:

e monosacharidy - jednoduché cukry, fadime sem cukr ovocny (fruktdza), cukr
hroznovy (glukéza), a galaktoza, pravé glukoza, podilejici se na udrzovani hladiny
cukru v krvi je pro organismus fyziologicky nejvyznamnéjsi,

e disacharidy - slozené ze dvou molekul monosacharidl, fadime sem cukr fepny
a titinovy (sachardza), cukr sladovy (maltéza) a cukr mlény (laktéza), ve strave
bychom méli omezit ptijem hlavné sachardzy

e oligosacharidy - do této skupiny patii pfevazné monosacharidy a disacharidy
obsazené v lusténinach

e polysacharidy - tato skupina obsahuje skroby a vlakninu.

Z energetického hlediska je sice vlaknina zcela bezvyznamna, je ale zcela nedocenitelna

V oblasti preventivni vyzivy. V ovoci, zeleniné a castecné i1 v obilovindich miizeme najit
rozpustnou vldkninu. Tu nerozpustnou najdeme v celozrnnych obilovinach, lusténinach, Inéném
seminku, pSeni¢nych kli¢cich apod. Rozpustna vlaknina by méla byt konzumovana vzdy spolu
s tekutinami, protoZe V Zaludku zvétsi svij objem a tim dochézi k pocitu nasyceni. Vedle toho
nerozpustnd vldknina pomahd pravidelnému vyprazdiovani stolice. Vldknina obecné ma
obrovsky vyznam v prevenci civilizacnich chorob, konkrétné¢ kardiovaskuldrni onemocnéni,
aterosklerdza, karcinom tlustého stfeva a kone¢niku, obezita, diabetes a dalsi. Vedle toho zvysena
spotfeba sacharidi zvySuje riziko vzniku cukrovky, obezity, zubniho kazu ale také

kardiovaskularnich onemocnéni (Celedova, Cevela, 2010).

2.3.2.4 Vitaminy, mineralni latky a stopové prvky

Vycet vSech minerali, vitamina a stopovych prvkia potfebnych pro nas organismus véetné
doporucenych davek a rizik plynoucich z jejich nedostatku by byl tak obsahly, zZe neni mozné
a vzhledem k tématu ani zadouci jej zahrnout do této diplomové prace. Proto se této problematiky
pouze dotknu a zminim jen nekteré skutecnosti.

Minerdlni latky mtzeme rozdé€lit do skupin podle denni potieby na mikroelementy,
makroelementy a stopové prvky. Mezi makroelementy, s denni potfebou vyssi nez 100 mg fadime
napf. hoi¢ik (Mg), vapnik (Ca), draslik (K), sodik (Na) a fosfor (P). Mezi mikroelementy, s denni
potiebou do 100 mg fadime napf. Zelezo (Fe) a zinek (Zn). S potiebou udavanou v mikrogramech
se setkame u stopovych prvkii, napt. jod (I), fluor (F), nebo selen (Se). Pro pokryti denni potieby
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vySe uvedenych mineralnich latek by méla postaCovat pestrd strava. Nicméné z divodu
nedostatku nékterych latek v bézné stravé je tfeba nekteré potraviny o tyto latky obohacovat.
Nejbéznéjsim piikladem je napi. fluor a jod, které se piidavaji do kuchynské soli, diky které
ziskava nase télo sodik. Pfi jeho nadmérném piijmu se zvysuje riziko vyskytu vysokého krevniho
tlaku. DalSim prvkem, ktery stoji za zminku je selen, vyznamny pro své antioxidacni ucinky,
jehoz nedostatek mulze zapficinit vznik kardiovaskuldrnich chorob a dokonce nékterych
nadorovych onemocnéni.

Vitaminy, stejné tak jako mineralni latky jsou esencialni slozkou potravy, coz znamena,
ze ptisun do téla se uskutecituje potravou. Vyjimkou jsou vitaminy K a D, které si télo vytvari
Samo.

Vitaminy muzeme rozdé€lit do dvou skupin podle rozpustnosti, na lipofilni - rozpustné
V tucich a hydrofilni - rozpustné ve vodé€. Mezi hydrofilni vitaminy fadime zejména vitaminy
skupiny B a vitamin C, jez ma pro organismus nezastupitelnou roli v souvislosti se zdravou
vyzivou pro svij antioxidacni G€inek a velmi vyznamnou roli hraje v prevenci civilizac¢nich
chorob diky ucinku na destrukci krevniho cholesterolu. Bezesporu lze fici, Ze vitaminy

a mineralni latky maji pro organismus nepostradatelny vyznam (Hfivnova, 2013).

2.3.3 Voda

vvvvvv

muze 60 % a u zeny 50 % télesné hmotnosti. Voda je soucasti vSech bunék a tvoii tak asi tietinu
celkového mnozstvi vody v téle, zbyvajici ¢ast se nachazi v krvi, mize, tkdfiovém moku
a v mimobunééné tekutiné. Za béznych podminek si télo udrzuje rovnovahu mezi piijmem
a vydejem tekutin (Novakova, 2012).

Voda v organismu slouzi jako transportni prostfedek, dale jako rozpoustédlo pro nékteré
latky a neopomenutelnou uUlohu ma kudrZzovani télesné teploty. Vodu pfijimdme nejen
V napojich, ale i v pevné stravé. MnoZstvi pfijimanych tekutin zavisi na télesné hmotnosti,
na véku, na ¢innosti, kterou vykonavame, na zdravotnim stavu, na okolni teploté a také na typu
pevné stravy. Pfi zvySené fyzické namaze a pii vysokych teplotich prostredi je nutné piijem
tekutin imérn¢é zvysit. Nedostatek vody organismus signalizuje Zizni (Machova, Kubatova,

2009).
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2.3.3.1 Pitny rezim

Dtlezitym faktorem optimdlni vyzivy je dostatecny pitny rezim, coz znamena ,,prijem
optimalniho mnozstvi optimalnich tekutin “.

Optimalni pfijem tekutin by mél byt u dospélého ¢lovéka cca 2 - 3 litry béhem 24 hodin,
toto mnozstvi se zvysuje pii fyzické zatézi, v horkém prostredi, nebo pii horecce. Nejveétsi cast
pitného rezimu by méla byt tvofena Cistou vodou, piipadné lehce mineralizovanou. Dopliujici
tekutinou mohou byt bylinkové a zelené Caje, dale pak zeleninové a ovocné §tavy. Alkohol
by mél byt vylouéen uplné (Celedova, Cevela, 2010).

Dospély ¢loveék by mél kazdou hodinu vypit asi 1 sklenici (1,5 - 2 dcl) napoje, ¢imz
je zaruCen plynuly pfisun tekutin bez nezddouciho ptetézovani ledvin. Preferovat bychom méli
neperlivé napoje, protoze sycené napoje obsahuji oxid uhliéity, ten je v podstaté odpadni latkou
metabolismu. Jeho pfijmem v napojich je organismus zbyte¢né zatéZovan jeho odstranovanim.
Nevhodné jsou také stfedn€ a siln¢ mineralizované vody, které mohou v pfipadé trvalé
konzumace piedstavovat riziko zlu¢ovych a ledvinovych kameni, vysokého krevniho tlaku a také
nemoci kloubli. Ovocné a zeleninové $tavy, idedlné¢ doma ptipravované, bychom méli fedit
¢istou vodou a to nejlépe v poméru 1 : 2. Mén€ vhodné jsou limonady a sirupy, a za zcela
nevhodné jsou povazovany energetické napoje, toniky a colové napoje. Pravé energetické napoje
mohou Vv ojedinélych ptipadech v kombinaci s alkoholem a koufenim zptisobit az srde¢ni selhani.

Caj je povazovan za vhodnou tekutinu, ale nedoporuéuje se vic nez dva 3alky denné
a zaroven by se mély stiidat (bylinné, zelené a ovocné). Kava se do pitného reZimu nezapocitava
vibec a vZzdy by méla byt podavana se sklenici vody. Je oblibend pro své povzbuzujici Gcinky,
podporuje soustiedéni a bdélost, ale na druhou stranu mé 1 negativni G¢inky jako je navykovost
a diureticky ucinek. Vyssi davky kavy (5 - 6 Salkid denn¢€) mohou zptsobovat zaludeéni potize

a n¢kdy také neklid, poruchy srde¢niho rytmu a uzkost (Hfivnova, 2013).

2.3.4 Stravovaci rezim

Mezi zékladni pravidla spravného stravovaciho rezimu patii pravidelnost
ve stravovani, méli bychom jist 5 - 6 krat za den S maximalnim 3 hodinovym casovym
rozestupem mezi jidly. Tim zamezime piejidani se a sklonu ke konzumaci potravin s vysokym

glykemickym indexem. Vyzkumy, zaméfené na pravidelnost ve stravovani, uvadéji, ze lidé
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vynechavajici snidan¢ mivaji ¢asto sklony k obezité a citi se mnohem vice unaveni, podrazdéni
a maji niz8i pracovni vykony, nez lidé, kteti snidaji.

Dilezité je také spravné rozlozit konzumovanou stravu béhem dne. Snidané by tak m¢la
byt tvoiena 20 - 25 %, z celkového denniho ptijmu, dopoledni svac¢ina pak 5 - 10 %, ob&éd by mél
tvofit 30 - 35 %, odpoledni svacina 10 - 15 % a nakonec vecete, ta by méla tvofit 15 - 20 %
denniho pfijmu stravy. Posledni jidlo bychom neméli konzumovat déle nez 2 - 3 hodiny pted
spanim.

Pii volbé vhodnych potravin do jidelnicku ndm muze slouZzit metodickd pomicka -
., pyramida zdravé vyzivy“ (obr. 1, str. 22). Ve Ctyipatrové pyramidé najdeme navod na to, které
potraviny je vhodngjsi jist a v jakém mnozstvi. Zakladnu pyramidy tvofi potraviny, které mizeme
konzumovat témet neomezené a vicekrat za den. Ve sméru vzhiiru se snizuje vhodnost vybéru
a na vrcholu pyramidy najdeme potraviny, kterym bychom se méli vyhybat Gplné. V ramci patra

najdeme vhodnéjsi potraviny vice vlevo a méné vhodné naopak vpravo (Htivnova, 2013).

\ ‘1_10 VYI‘MQ(:",

jexte casto

Obr. &. 1 Aktualni potravinova pyramida

Zdroj: Forum zdravé vyzivy, 2015
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2.3.5 Zdrava télesna hmotnost, jeji sledovani a udrZovani
Zdravou t€lesnou hmotnost uréujeme pomoci tzv. Indexu télesné hmotnosti (Body Mass

Index, BMI). Coz je hodnota vypoctena tak, Ze vydélime hmotnost v kg vySkou v metrech
na druhou (obr. 2, str. 23).

120
EMI nad 40

11 tezka ocbezita

100 BMI=30-40

abezita

hmotrost (kg)

g &8 & &

EMI=18,5-25

MOrImc

BMI pod 18,5

advaha

150 160 170 180 vyEka {cm)

£

Obr. &. 2 Index télesné hmotnosti BMI

Zdroj: http://m.redukce-vahy.webnode.cz/bmi/

BMI pod 18,5 poukazuje na podvihu, BMI mez 18,5 - 25 udava optimalni tedy
fyziologickou hmotnost, BMI nad 25 znamena nadvahu a BMI vyssi nez 30 znamena obezitu.
Télesna hmotnost je zavislda na mnoha faktorech, na veku, pohlavi, vysce, vrozenych

dispozicich, pohybové aktivité, zptsobu stravovani apod. (Novakova, 2012).

2.3.6 Aktualni vyZivova doporuceni
Presidium a spravni rada Spolecnosti pro vyzivu dne 6. 4. 2012 vypracovala

a schvalila tato aktudlni vyzivovd doporuceni pro obany CR scilem udrZeni optiméalniho
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zdravotniho stavu obyvatelstva a tim podpotfeni boje proti civilizaénim chorobam (Hfivnova,
2013):

e udrzeni hodnoty BMI u dospélych v rozmezi 18 - 25 diky dosazeni rovnovazného
stavu mezi piijatou a vydanou energii,

e snizeni pfijmu tukl tak, aby celkovy pifijem neptekrocil 30 % optimalni
energetické hodnoty, dale snizeni pfijmu zivociSnych tuki a zvySeni podilu
rostlinnych oleji v celkové davce, preferuje se olej fepkovy a olivovy, nejlépe
bez tepelné upravy a doporucuje se omezeni kokosového, palmového
a palmojadrového tuku,

e snizeni pfijmu nenasycenych mastnych kyselin,

¢ sniZeni pfijmu cholesterolu,

e sniZeni spotieby jednoduchych cukrt,

e sniZeni spotieby kuchynské soli,

e upfednostiiovani pouzivani soli obohacené jodem,

e zvySeni piijmu vitaminu C a vlakniny,

e zvyseni pfijmu vapniku, zinku, jodu, selenu, vitaminu E, karotend a antioxidantd
V zelening,

e zvySeni piijmu ovoce, zeleniny a ofecht,

e zvySeni spotfeby lusténin,

e nahrazeni bilé mouky moukou tmavou a celozrnnou,

e upfednostiiovani potravin s nizkym glykemickym indexem,

e zvySeni spotieby ryb a vyrobku z nich,

e omezeni zivociSnych potravin s vysokym podilem tuku,

e dodrzovani spravného pitného rezimu,

e omezeni konzumace alkoholickych napoji (denni davka pfijatého alkoholu
U muza by neméla prekrocit 20 g au zen 10 g),

e upfednostiovani vafeni a duSeni pfi uprave potravin,

e upfednostiiovani piijmu syrové stravy,

e zvySeni spotieby zeleninovych salata.
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Pokud si vytvofime zdravé stravovaci navyky, mizeme tak uspé$né bojovat s obezitou
a chorobami, které maji pfimou souvislost se stravovacimi navyky.
Piestoze Zijeme v relativné ,,nezdravém svéte “, mizeme spravnymi navyky odvratit jeho

ucinky na vlastni télo (Anderson, 2014).

2.3.7 Pohybova aktivita
Pro zdravy Zivot je nezbytné vénovat se aktivné pohybu. Jeho nedostatek miize vést ke
snizené télesné vykonnosti a mize byt rizikovym faktorem celé fady onemocnéni. V soucasnosti
sledujeme celkovy pokles pohybové aktivity v nasi populaci, z ¢ehoz plyne, Ze pravé nedostatek
pohybu je jednim charakteristickych rysi Zivotniho stylu (Celedova, Cevela, 2010).
Pohybovou aktivitu mizeme chipat jako mnohostrannou pohybovou cinnost
zprostiedkovanou pohybovymi organy ¢lovéka.
Faktory ovliviiujici pohybovou aktivitu:
e psychické faktory - sebetcta, sebepojeti,
e biologické faktory - funk¢ni schopnosti pohybového systému (svaly, kosti), v€k, nemoc,
e socialni faktory - socidlni role ¢lov€ka v osobnim a pracovnim Zivoté, mnozstvi a vyuZiti

volného ¢asu.

Pohyb ma pozitivni vliv na lidsky organismus diky:
e zvySovani télesné zdatnosti
e zpevnovani kosti
e zvySovanim piivodu kysliku a tim 1 zivin do mozku
e zlepSovani paméti
e zlepSovani cirkulace krve
e zlepSovani vykonnosti srdce
e rozSifovani tepen
e snizovani hladiny LDL a zvySovani hladiny HDL cholesterolu
e zvySovani imunity
e zvySovani odolnosti vici stresu

e produkovani endorfinii mozkovymi neurony
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e zlepSovani nalady (Novakova, 2012).

Jakékoliv forma fyzické aktivity provozovana denné bezpochyby piispiva k prodlouzeni

zivota a zlepSeni fyzického 1 duSevniho zdravi.

2.3.8 Spanek

Pro dobré fyzické a psychické zdravi je zékladni podminkou kvalitni a dostate¢né dlouhy

spanek. Za idealni délku spanku se povazuje 6 az 8 hodin bez pferuseni, pficemz chronickymi

poruchami spanku udajné trpi 10 - 15 % populace. Jedinec trpici insomnii (nespavosti) nemize

usnout, nasledné spi prerusovanym spankem, nebo se probouzi velmi brzy rano. Nespavost ma

za nasledek

podrazdénost, unavu a v neposledni fad¢ také snizeni pracovniho vykonu.

NejcastéjSimi pricinami nespavosti je stres a rizné zdravotni obtize (Celedové, Cevela, 2010).

Zvirotsky (2014) uvadi Desatero spankové hygieny:

1.
2.

o g ~ w

9.

10.

Kazdodenn¢ uléhat a vstavat ve stejnou dobu.

Nejist pozdéji nez dvé hodiny pted spanim a na vecer jist pouze lehce stravitelna
jidla.

Nejméné Ctyfi hodiny pfed spanim nepit energetické a povzbuzujici napoje.
Nekouftit pred usnutim.

Nepit alkoholické napoje pred spanim.

Dvé hodiny pied usnutim nedélat zadnou namahavou fyzickou ani psychickou
aktivitu.

Ptipravé na spanek vénovat alespon hodinu ¢asu, kdy je vhodné Cist, relaxovat
nebo provadét pied spankovy ritudl.

LoZnici vyuzivat jen pro spanek.

Zajistit si vhodnou matraci a postel nepouzivat jinak nez ke spanku v noci.

V loznici udrzovat poradek a Cistotu, pfed spanim vyvétrat a spat pii teploté

16 az 18 stupnu Celsia.

Chronicky nedostatek spanku je jednim zrizikovych faktori pro vznik celé fady

onemocnéni, prikladem muize byt snizena imunita a naopak zvySena chut' K jidlu, ktera mize

wrwe
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2.3.9 Prace a odpocinek
VétsSina z nas rozdéluje svilj ¢as na Cas straveny praci a Cas straveny odpocinkem.
Takovéto rozdéleni ovsem neni Uplné¢ vhodné, protoze na regeneraci nasich sil se z velké casti
podili spise odpocinek aktivni. Pracovni profese mize byt pro ¢lovéka na jedné stran€ zdrojem
spokojenosti ale na strané druhé také zdrojem stresu. Pravé proto bychom se méli vSichni naudit
kvalitné odpocivat.
K zésadam kvalitniho odpocinku patii:

¢ s odpocinkem zacit uz pti prvnich ndznacich tnavy,

e odpocivat prostfednictvim jinych aktivit,

e upfednostiiovat aktivity vyzadujici vlastni ¢innost,

e aktivity vybirat podle svych potieb,

e alespon z ¢asti volit aktivity dle vlastniho vybéru,

e alespon ob¢as zménit stereotyp Zivota (Celedové, Cevela, 2010).

Zvirotsky (2014) uvadi, Ze vedle kvalitniho odpocinku by mél kazdy umét oddélit
pracovni zalezitosti od téch osobnich a rodinnych. Vedle kvalitniho odpocinku je dilezity i tzv.
,lime management (efektivni hospodafeni s ¢asem), coz ovSem vyzaduje urité dovednosti.
Nejprve je nutné stanovit si vlastni Zivotni cile a priority. Na prvnim misté by se mél kazdy
vénovat tomu, co je pro n¢j dilezit¢ a naléhavé. Pfi nedostatecném planovani se hromadi
nefeSené tikoly, coZ mize byt dalSim zdrojem stresu.

Posledni dobou se setkavame ¢im dal castéji s vyrazem prokrastinace, jedna
se o dlouhodobé odkladani povinnosti. VétSinou se jedna o nepiijemné povinnosti, ze kterych ma
jedinec obavy, Ze je nesplni dobie. Kone¢nym dusledkem prokrastinace mohou byt zdvazné
psychické problémy.

Desatero efektivniho time managementu:

Stanoveni kratkodobych, sttednédobych a dlouhodobych Zivotnich cilt.
Vypracovani ¢asového harmonogramu na kazdy den.

Stanoveni vlastniho optimalniho rezimu préace podle individualnich moznosti.
Snizeni ¢innosti, kterd ndm niC nepfinasi (napt. nahodilé sledovani televize).

Pisemné planovani.

o ok~ w N e

Zavedeni individualné vyhovujiciho systému.
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7. Delegovani povinnosti i na nékoho druhého, rozdéleni prace (ned¢lat vse sam).
8. Vénovani se pouze jedné Cinnosti.
9. Zarazovani kratkych prestavek béhem prace.
10. Po ukonceni prace, uz nad praci nepremyslet.
,Zivot miizeme vidét jako wurcitou cestu, na které se kaidy clovék musi postarat
o konkrétni trasu, ale také o jeji program. Resit vSechny tyto zdleZitosti je prirozenym tidélem
kazdého clovéka - nejlépe cilevédomym koncipovanim svého Zivotniho programu* (Celedova,

Cevela, 2010, s. 68).

2.4 Stres

Tematika stresu se dfive ¢i pozd¢ji dotkne kazdého z nas, vSichni se totiz béhem svého
Zivota musime vypotadat s riznymi obtiznymi situacemi, které maji spolecného jmenovatele,
a tim je pravé stres. Ten muize vznikat z riznych pficin, nejcastéji ma pivod v praci, doma,
ve vztazich, nebo také jako dusledek nevhodné stravy, Spatného zdravi. Stres mize byt také
disledek finan¢nich problémi, nebo riznych Zivotnich udalosti, jakymi jsou svatba, rozvod,
narozeni ditéte, imrti blizké osoby apod. Kazdy z nas vnima stres trochu jinak a pro kazdého

je pti¢inou stresu jina situace, ale kazdého z nas se stres a stresové situace tykaji.

2.4.1 Stres - vymezeni pojmu

Slovo stres pochazi z anglického stress (tlak nebo zatez). Stres vznikd, kdyZz mira zatézové
situace je vysSi, neZ schopnosti Cloveéka tuto situaci zvlddnout. Nadmérnou zatézi muize byt
i nadmérné mnozstvi zdanlivé béznych starosti (Ktivohlavy, 2003).

Kfivohlavy (1994) dale uvadi, Ze pojmem stres byva oznaCovan vnitini stav ¢lovéka
nécim piimo ohrozovaného, nebo Cloveéka ocekavajiciho ohrozeni a domnivajiciho se, Ze neni
dostate¢né silny, aby se nepiiznivym vliviim ubranil.

Stres mizeme chapat jako (Machova, Kubatova, 2006):

e celkové naro¢nou situaci, okolnost, nebo nepiijemny faktor,

e reakci organismu na stresujici Cinitele,

e psychicky nebo fyzicky stav ¢lovéka nachazejiciho se v neptiznivych okolnostech.
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Stres miizeme rozdélit podle situace a zplisobu piisobeni na ¢loveéka na kladné piisobici,
ten se nazyva eustres a na zaporn¢ na ¢lovéka pusobici, ten nazyvame distres.
Zatimco eustres miize nas organismus pozitivn¢ nabudit, tak distres naopak muze vést

az ke vzniku onemocnéni (Kiivohlavy, 1994).

2.4.2 Stresory
Za stresory byvaji oznacovany faktory, které na néas plusobi negativné a které u nas
vyvolavaji pravé stres. OvSem je nutné poukdzat, Ze stres nemusi vyvoladvat pouze negativni
faktory, ale i pozitivni.
Stresory 1ze rozdélit do n€kolika kategorii:
e psychické
e socialni

o fyzické

Dalsi rozdé€leni stresort:
e vztahové stresory (konflikty s rodi€i, partnerem, rozvod)
e pracovni a vykonové stresory (nizky plat, ztrata zaméstnani, konflikty v zaméstnani)
e stresory souvisejici s zivotnim stylem (nedostatek ptatel a aktivit, osamélost)
e zavislosti, nemoci (nemoc vlastni nebo ¢lena rodiny, zavislost na alkoholu, drogéach)
(Kukacka, 2009, s. 117)
Machova, Kubatova (2009) jako nejcastejsi stresory uvadeji:
e Casovy stres,
e neumérné velkou zodpovédnost,
e vysokou pracovni vytizenost,
e nevyjasnéné pravomoci,
e vysilyjici snaha o kariéru,
e nezamestnanost,
e nepratelské vztahy s lidmi a nesndze ve vztazich,

e nedostatek spanku a hluk.
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2.4.3 Stresové udalosti

Za stresovou udalost mizeme povazovat vyznamné zmeény, jez mohou ovliviiovat jak

zivot jednotlivce, tak i celé skupiny lidi.

Machova a Kubatova (2009, s. 127) rozdéluje stresové udalosti do jednotlivych kategorii:

traumatické udalosti - mimoradné nebezpecné situace, ve kterych jsou obéti
nejprve ohromeny, a poté se dostavuje stddium pasivity. Dalsi, tfeti stddium
se vyznacuje uzkosti a obavami. Mezi tyto udalosti mizeme zatadit automobilové
nehody, leteckd nestésti, pokus o vrazdu, znasilnéni, sexualni zneuzivani, zéplavy,
povodné, zemétieseni apod.

neovlivnitelné udalosti - udalost, kterou nemizeme ovlivnit, ¢asto vnimame jako
stresovou. Mezi neovlivnitelné udalosti mizeme zafadit smrt blizkého ¢lovéka,
vazna nemoc, nebo ztrata zaméstnani apod.

nepiedvidatelné udalosti - mira Stresu se zpravidla snizuje moznosti predvidani
stresové udalosti,

vyzva pro meze nasSich moZnosti a naseho sebepojeti - situace, které jsou sice
predvidatelné a ovlivnitelné, ale pfesto nas dostavaji do stresovych situaci. Mezi
tyto udalosti patii ptipravy na zkousky, studium, uzavteni siiatku apod.

vnitini konflikty - dal$imi stresovymi situacemi jsou napt. nevyfeSené konflikty.

2.4.4 Reakce na stres a stresové situace

Kazdy z nas se jisté uz nékdy do stresové, nebo prinejmensim nepiijemné situace dostal.

Mezi nejstarsi a asi 1 nejznamé;jsi zpusoby vyporadani se se stresovymi a nepiijemnymi situacemi

je bezesporu utok a utek.

Machova a Kubatova (2009, s. 129 - 130) rozd¢€luje reakce na stresové a nepiijemné

situace do dvou skupin:

1. Psychické reakce na stres

uzkost - povazujeme za nepiijemnou emoci a zaroven nejcastéjsi reakci na stres.
Projevuje se pocity otupélosti, poruchami spanku, poruchami sousttedéni apod.
vztek a agrese - dalsi velmi castd reakce na stres, kdy vztek muze pfejit

az v agresi,
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e apatie a deprese - dalsi velmi Casta reakce na stres je uzavieni se do sebe a apatie.
Pokud stresové podnéty pietrvavaji a jedinec je nezvladad, mulze apatie piejit

v depresi.

2. Fyziologické reakce na stres

Machova, Kubatova (2009, s. 130 -131) uvadi, ze ,, lidsky organizmus reaguje na stresory

tak, Ze spusti sloZity retézec prirozenych reakci na vnimané ohrozeni. Pokud se s ohrozenim

rychle vyrovname, tyto reakce prestanou a dojde k navrdaceni k normdlnimu fyziologickému

«

stavu.

Pokud stresova situace pokracuje, télo se pfipravuje na zvladnuti t€chto zmén:

uvolnénim zasob cukru (glukézy) z jater,

vyplavenim hormont do krve,

zvySeni, télesného metabolismu,

zvySenim srde¢niho rytmu, dechové frekvence, tlaku krve a svalového napéti,
sniZzenim ¢innosti organismu,

vyloué¢enim endorfind do krve - tlumeni bolesti.

2.4.5 Faktory ovliviiujici zvladani stresu

Zvladani stresu a obtiznych Zivotnich udalosti je povaZovano za dynamicky proces

vzajemného vztahu mezi stresovou situaci a ¢lovékem. Na jedné strané se nachazi prostiedi

kladouci na clovéka celou fadu pozadavkd a plsobici mnozstvim vlivi. A na strané¢ druhé

se nachazi osoba s ur¢itymi moznostmi a hodnotami (Machova, Kubatova, 2009).

ror v

Zakladni prehled faktorl ovlivitujicich zvladani Zivotnich téZkosti:

1. Osobnostni charakteristiky

rozdily v pfistupu k téZzkostem - znaci postoj k problému, do kterého se clovek dostal.
Jednou skupinou lidi jsou ti, co chtéji a zacnou problém fesit, druhou naopak ti,
co se domnivaji, Ze se tézkost vyiesi sama,

nezdolnost v pojeti resilience - pojem ,,resilience“ znamena prizpisobivost, mrs§tnost.

Charakteristika téchto lidi by se dala vyjadfit slovy ,,nedat se a bojovat s tezkosti, “
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e nezdolnost v pojeti koherence - pojem ,koherence“ znamena jak pospolitost
Vv socialnim smyslu, tak vnitini skloubenost osobnosti ¢lovéka. Dale také ¢loveéka
zijiciho v pevné a soudrzné skuping, kde 1épe odolava tézkostem,

e nezdolnost v pojeti ,,hardines® - ,,hardines“ znamena v pfeneseném vyznamu osobni
tvrdost a tito lidé byvaji zpravidla odolnéjsi vici stresu a tézkym stresovym udalostem
dokazi ispésné€ odolavat a télesn€ nebo dusevné vétSinou neonemocni,

e vnimédni osobni zdatnosti - Osobnostni charakteristika, jez je definovana jako
., presvédceni, ze clovek je schopen urcovat a kontrolovat své vnitini psychické stavy
i své chovani, ovliviiovat své okoli a dosahovat Zadoucich vysledkui,

e optimismus - jedna se o dal§i osobnostni charakteristiku, ktera lidi rozliSuje podle
miry zvladani zivotnich tézkosti,

e smysluplnost Zivota a smysl pro humor - lidé, kteti maji jasné vymezeny smysl zivota,
V néco veii, nebo maji smysl pro humor, zvladaji zivotni tézkosti mnohem 1épe,

e pozitivni sebehodnoceni

e sebedlvéra

e svédomitost

e naucené zdroje sily.

2. Styly zvladani tézkosti
Styl zvladani téZkosti, byva definovan jako ,,0obecna tendence jednat se stresujici situaci
zcela urcitym zpiisobem. “ Patii sem:
e vyhybani se stresu
e stavéni se na odpor stresu

e sebe znehodnocujici styl

3. Strategie zvladani stresu
Strategie zvladani stresu se zaméfuji na jedné strané na reseni problému, a na strané¢ druhé
na emoce, respektive na regulaci emocionalniho stavu. Negativni emoce lze zvladnout mnoha
zpusoby. Pro zmirnéni problémil 1ze pouzit riznych prostfedki prostfednictvim behavioralnich

strategii. Vedle toho kognitivni strategie nam piedstavuji docasné odsunuti problému z védomi.
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Dalsimi strategiemi pro zvladani stresu mohou byt strategie rozptylujici a vyhybavé (Machova,

Kubatova, 2009, s. 136 -137).

4. Techniky zvladani stresu
Ke zvladani vypjaté emociondlni situace a znovu navozeni dusevniho klidu uvadéji
Machova, Kubatova (2009) tyto techniky:
e relaxace - uvolnéni svalového a nervového napéti
e dechova cviceni - pomahaji v uklidnéni dechu a psychiky
e imaginace - forma psychického soustiedéni na urcitou situaci
e meditace - hlubsi zamysleni
e hudba - pozitivni uklidiujici G¢inky
e Cetba - pozitivni jak ve Cteni, tak v pfed¢itani
e humor
e poskytovani socialni opory

e nabozenska vira

2.5 Vyzkumy v oblasti problematiky Zivotniho stylu

Problematika Zivotniho stylu je zcela zasadni, proto se ji zabyva celd fada odbornikd,
kterymi jsou 1€kari, dietologové, vyzivovi poradci, pedagogové, nebo sociologové a dalsi. Stejné
tak Ize na toto téma nalézt celou fadu vyzkumnych studii. V souvislosti s moji diplomovou praci
bych rada nekteré z nich zminila.

Spoleénost Incoma Research provedla v roce 2006 v Ceské republice vyzkum s nazvem
,Leisure 2006, ten se zaméfoval na to, jak travi volny Cas respondenti ve vékové kategorii
15 az 44 let. Data byla sbirana metodou telefonického vyzkumu. Z vyzkumu vyplynulo,
ze volného Casu maji nejvice svobodni (nesezdani) jedinci a to 44 hodin v tydnu. Dalsi v potadi
je mladez do 18 let a to 37 hodin v tydnu. Z pohledu pohlavi maji muzi vice volného €asu nez
zeny a to 33 hodin v tydnu. Vyzkum se zaméfil i na porovnani mnozstvi volnoc¢asovych hodin
tydné v odstupu 4 let. Bylo zji§téno, Ze v roce 2002 méli Cesi piiblizné 28 hodin volného asu

tydné, zatimco v roce 2006 uz to bylo 31 hodin. Z uvedené¢ho vyplyva, Ze se zvySuje doba
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voln¢ho casu. Vyzkum dale ukazal, Ze zkonkrétnich sportovnich aktivit provozovanych
dotdzanymi, je na prvnim misté¢ cyklistika. Alesponn 60 % respondentli jezdi alesponi jedenkrat
tydné na kole. Zatimco fitness centra a rizné kurzy cviCeni pravidelné navstévuje jen asi 24 %
Cechti. Naptiklad tenis hraje 12% a squash asi 10% Cechii alespoii jedenkrat v tydnu.
A napiiklad golf alespoii jednou za mésic hraje dokonce méné neZ 1% Cechti (Incoma Research,
2006).

Ze zahrani¢nich vyzkumu tykajicich se Zivotniho stylu bych zminila desetilety vyzkum
provedeny Kenethem Cooperem (1986) v letech 1968 az 1977, ktery se tykal oblasti vyzivy
a fyziologie télesnych aktivit. V pribéhu deseti let vyzkumu Cooper sledoval urcité statistické
udaje a urcité oblasti zivotniho stylu u cilové skupiny respondentli a ty porovnaval s nékterymi
zasadami zdravého Zivotniho stylu, které dodrzovali respondenti podle teorie, nazvané ,,derobni
program pro aktivni zdravi.* Cooper V této teorii zdiraziiuje vyznam a vzdjemny vztah mezi
pohybovou aktivitou (zakladni potieba ¢. 1), pozitivnim rezimem stravovani (zakladni potifeba
¢. 2) a dusevni rovnovahou (zékladni potieba €. 3). Teorie je jesté rozsitena 0 princip rovnovahy,
princip stridmosti a princip angaZované kontroly. V rdmci principu angaZzované kontroly
zahrnuje Cooper pravidelné prohlidky u 1ékate, pfi nichZ je kontrolovana hmotnost, stanovovana
hodnota BMI indexu a sledovana hladina cholesterolu v krvi.

Vysledky vyzkumu ukazaly, ze vroce 1968 bylo vUSA 25 % dospélych, ktefi
se pravidelné vénovali né&jaké pohybové aktivité, zatimco vroce 1977 (zasluhou tohoto
programu) tento pocet vzrostl na 47 %. Cooper dale uvadi, ze disledkem programu se snizila
umrtnost na infarkt myokardu o 23 %, dale Se snizila imrtnost na hypertenzi (vysoky krevni tlak)
0 48 % a na cévni mozkovou ptihodu o 36 %.

Vybornym vysledkem je zavér Cooperovi teorie, Ze doslo ke zvySeni primérné délky

zivota Ameri¢anu o 2,7 roku.
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3 METODIKA PRACE

Prakticka ¢ast diplomové prace popisuje a shrnuje problematiku vyzkumu, jenz
je nedilnou soucasti této diplomové prace. Vyzkumné Setfeni navazuje na teoretické poznatky

uvedené v predchozi ¢asti prace (viz kapitola 2).

3.1 Metodika vyzkumu

Pro praktickou ¢ast diplomové prace byl zvolen dotaznik jako nejvhodngj$i forma
kvalitativniho vyzkumu. Cilem vyzkumu bylo zmapovat, jaky maji pfistup a jak velky vyznam
prikladaji zivotnimu stylu ucitelé na zakladnich Skolach. Jednotlivé ¢asti vyzkumného Setfeni

jsou podrobné popsany v nasledujicich kapitolach.

3.1.1 Teoreticko-prakticka piiprava
Teoreticka piiprava prevazné spocivala ve studiu nejriiznéjSich odbornych publikaci
tiSténych 1 elektronickych, zabyvajicich se problematikou zivotniho stylu a to jak ceskych,
tak i1 zahrani¢nich autord. U vsSech pouzitych zdroji byl kladen diiraz na davéryhodnost
a aktudlnost pouzitych informaci.
Prakticka ptiprava spocivala ve stanoveni cile prace, na zakladé kterého se stanovily
vyzkumné problémy, jez byly nédsledné formulovany v dotazniku pomoci vyzkumnych otazek.
Chraska (2007, s. 169 - 170) uvadi néktera dilezita pravidla, zasady a pozadavky
pro sestaveni dotazniku:
e strucnost, Srozumitelnost a jasnost u vsech polozek dotazniku,
e jednoznacné formulovani otazek,
e polozky dotazniku maji zjiStovat pouze nezbytné udaje,
e dotaznik nema byt pfili§ rozsahly,
e nem¢ély by byt formulovany podnétné polozky,
e dotaznik by mél byt konstruovan tak, aby bylo ziskané udaje mozné snadno tridit
a zpracovavat,
e zvySeni ochoty respondentti ke spolupraci diky vhodné motivaci v tvodu

dotazniku,
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e je dobré sdélit respondentim diivod a nezbytnost provadéného Setieni,
e uvadét jasné pokyny k vyplnéni dotazniku,
e samotné vypliovani by nemélo byt pfili§ narocné,

e fazeni polozek by mélo vyhovovat z psychologického a ne logického hlediska,

vvvvvv

3.1.2 Vyzkumné problémy

Na zaklad¢ obecného cile diplomové prace (viz kapitola 1) byly stanoveny dil¢i
vyzkumné problémy, které blize specifikuji klicovy zamér prace a jsou zkoumany na vybraném
vzorku respondentli. Vyzkumné problémy byly formulovany prostfednictvim nésledujicich
vyzkumnych otdzek:
Vyzkumna otazka €. 1:
Ve kterych ze zkoumanych oblasti Zivotniho stylu ucitelé nejvice chybuji?
Vyzkumna otazka &. 2:
Jakym zpiisobem nejcastéji travi ucitelé sviij volny cas?
Vyzkumna otazka €. 3:

Jak ucitelé hodnoti svoji soucasnou kvalitu Zivota?

3.1.3 Charakteristika vyzkumného souboru

Zakladni vyzkumny soubor tvoii 123 pedagogl ze zékladnich, vesnickych S$kol
vV Olomouckém kraji. Jednalo se celkem o0 14 zakladnich $kol okresu Prostéjov, a to konkrétné
0 ZS Otaslavice, ZS Brodek u Prost&jova, ZS Hrubgice, ZS Nezamyslice, 7S Klenovice na Hané,
ZS Urtice, ZS Bedihost, ZS Myslejovice, ZS Krumsin, ZS Pivin, ZS Kralice na Hané,
ZS Viesovice, ZS Vrchoslavice, ZS Néméice nad Hanou.

Pro ucely vyzkumného Setieni respondenti uvadeli udaje, vztahujici se k jejich véku,
pohlavi, rodinnému stavu, poctu déti v domdacnosti a mistu bydliste.

Z hlediska pohlavi se vyzkumného Setfeni Ui€astnilo 113 Zen, coz ¢ini 92 % z celkového
poctu respondentlil. MuZzl se vyzkumu ucastnilo pouze 10 respondentt, coZ ¢ini 8 % z celkového
poctu. Tato skutecnost odrdzi vliv feminizace a nezajem o tuto profesi ze strany muzské populace

(viz tabulka €. 1).

35



Tabulka €. 1. Vymezeni zakladniho vyzkumného souboru podle pohlavi
(zdroj: vlastni vyzkum)

N =132

Pohlavi Zena Muz

Pohlavi v % 92 8

Z hlediska véku byli respondenti rozdéleni do 5 vé€kovych kategorii. V kategorii do 30 let
se do vyzkumu zapojilo 28 respondentd, coz ¢ini 23 %, v kategorii 31 az 40 let se zapojilo
23 respondentt, coz ¢ini 19 %, tfeti kategorii tvoii respondenti v rozmezi 41 az 50 let, téch
se vyzkumu zucastnil nejvyssi pocet, a to 41 respondenttl, coz &ini 33 %. Ctvrta kategorie byla
tvofena 27 respondenty, tj. 22 % a posledni 3 % s poctem 4 respondentti spadd do posledni

vekové kategorie 61 a viceletych (viz tabulka €. 2).

Tabulka 2. Vymezeni zakladniho vyzkumného souboru podle véku
(zdroj: vlastni vyzkum)

N =132

Vék v letech | Do 30 31-40 41 - 50 51 -60 61 a vice

Vek v % 23 19 33 22 3

Z celkového poctu respondentil zije 75 ve mésté, coz ¢ini 61 % a 48 respondentll, coz Cini

39 %, zije na vesnici (viz tabulka €. 3).

Tabulka 3. Vymezeni zakladniho vyzkumného souboru podle mista bydlisté
(zdroj: vlastni vyzkum)

N =132

Misto bydliste Mésto Vesnice

Misto bydlisté v % 61 39

Podle rodinného stavu je 31 %, tj. 38 respondentl svobodnych a 69 %, tj. 85 respondentt

zenatych nebo vdanych (viz tabulka €. 4).
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Tabulka 4. Vymezeni zakladniho vyzkumného souboru podle rodinného stavu
(zdroj: vlastni vyzkum)

N =132

Rodinny stav Svobodny/svobodna Zenaty/vdana

Rodinny stav v % 31 69

Z hlediska po¢tu déti v domacnosti uvedlo 41 respondentt, Ze jsou bezdétné, tj. 33 %
z celkového poctu, je tieba ale zminit, Ze do této kategorie patii i domécnosti s jiz dospélymi
détmi. Domécnosti s jednim ditétem tvoii 20 %, domacnosti se dvéma détmi 37%, se tfemi détmi

7 % a se ctyfmi détmi pouhé 2 % domacnosti (viz tabulka €. 5).

Tabulka 5 Vymezeni zakladniho vyzkumného souboru podle poétu déti v domacnosti

(zdroj: vlastni vyzkum)

N =132
Pocet déti Bez déti Jedno dité Dvé déti Tti déti Ctyii déti
vV doméacnosti
Pocetdétiv% |3 20 37 7 2

3.1.4 Pouzita metoda

K dosazeni cile praktické ¢asti diplomové prace a pro ziskani udajii ve vyzkumné ¢asti
bylo provedeno vyzkumné Setfeni. Vyzkumnd metoda, ktera byla vybrana jako nejvhodnéjsi
je metoda dotazovani pomoci nestandardizovaného dotazniku vlastni konstrukce.

Chraska (2007, s. 163) uvadi, Ze ,, dotaznik je soustava predem pripravenych a peclivé
formulovanych otazek, které jsou promyslené serazeny a na které dotazovana osoba (respondent)
odpovida pisemné. “ Metoda dotazovani ma vyhodu, ze umoziuje ziskat v pomérné kratkém cCase
pomérné velky objem informaci. Ma ovSem svoje klady, ale také zapory. Nespornou vyhodou
zajisté je, ze autor nemuze respondenta piimo ovliviiovat pfi odpovidani na jednotlivé polozky
dotazniku. Mezi nevyhody mizeme zaradit fakt, ze polozky jiz nelze upfesiovat. Z toho
jednoznaéné vyplyva nutnost formulovat jednotlivé polozky co moznéd nejvice jednoznacné

a srozumitelné, aby vysledky vyzkumu byly uzite¢né a dostate¢né validni. Za dalsi nevyhodu
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dotazniku lze povazovat fakt, Ze nedokaze zachytit realitu takovou, jaka ve skuteCnosti je.
Zachycuje ji spise tak, jak ji vidi sam dotazovany. Z tohoto diivodu by mély byt udaje ziskané
dotazovanim jeSt¢ objektivizovany pomoci dalSich metod, napiiklad pozorovanim, nebo
doplilujicim rozhovorem. Nicméné z divodu Casové narocnosti byl pro vyzkumnou cast této
diplomové prace pouzit pouze dotaznik (Svadlenkova, 2016).

Konstrukce dotazniku vychazi z odborné literatury, ktera se vztahuje k problematice
vyzkumnych metod a z teoretické Casti diplomové prace.

Dotaznik obsahuje celkem 21 vyzkumnych otdzek. V tivodu byl uveden ucel vyplnéni
dotazniku a pokyny k zodpovézeni otdzek. V tivodni ¢asti byly rovnéz pouzity polozky zjist'ujici
fakta za ucelem ziskani demografickych udaja.

Prvni ¢ast dotazniku je zaméfena na dodrZzovani zasad zdravého zivotniho stylu, tato ¢ast
obsahuje 10 otazek. Druha cast obsahuje 3 otazky tykajici se zplsobu traveni volného ¢asu
ucitelt. Treti a zdroven posledni ¢ast dotazniku zkouma télesnou a dusevni kondici pedagogt
prostiednictvim 8 otazek.

V dotazniku byly pouzity uzaviené (strukturované) polozky s urcitym poctem odpovédi,
kdy si mél respondent moznost vybirat jednu z nékolika nabizenych odpovédi. Dal§im typem
byly polouzaviené polozky umoziujici i jinou odpoveéd’, pro piipad ze respondentovi nevyhovuje

zadna z nabizenych moZnosti (Chraska, 2007).

3.1.5 Organizace vyzkumu

Vyzkum samotny byl realizovan béhem ledna a tinora roku 2020. Otazky k dotazniku
Zivotni styl pedagogii zékladnich kol byl konstruovan v mésicich listopad
a prosinec roku 2019. Pro vyzkumné Setfeni bylo osloveno 14 zakladnich vesnickych skol okresu
Prostgjov s celkovym poétem 218 potencionalnich respondenti. Reditelim vybranych kol byl
zaslan email, jehoZ soucasti byl privodni dopis s zZadosti o distribuci na vSechny pedagogické
pracovniky Skoly. Email déale obsahoval informace o vyzkumu a jeho autorovi, také zahrnoval
odkaz na stranku survio.cz, kde bylo mozné odkaz vyplnit. Rovnéz v emailu nechybélo
podékovani za spolupraci pii vyzkumu k diplomové praci. Dotaznik béhem uvedené doby

vyplnilo celkem 132 respondentd.
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4 VYSLEDKY

Jednotlivé polozky v dotazniku byly sestaveny tak, aby poskytly odpovéd’ na vyzkumné
otazky (viz kapitola 3) a diky jejich zpracovani mohl byt vyhodnocen vysledek stanovenych
vyzkumnych problémi. Cilem vyzkumnych otézek bylo zjistit, zda ucitelé zakladnich Skol okresu
Prostéjov dodrzuji zasady zdravého zivotniho stylu a které zésady spiSe nedodrzuji. Dal§imi
vyzkumnymi problémy bylo zjistit, zda ucitelé svlij volny Cas travi spiSe aktivné, nebo pasivné

a také jak hodnoti svoji soucasnou kvalitu Zivota.

4.1 Vyhodnoceni vyzkumu

Béhem uvedené doby vyzkumu bylo vyplnéno 132 dotazniki, coz tvoii 61 % z celkového
poctu oslovenych respondentti (viz kapitola 3).

Samotné statistické zpracovani vysledku bylo provedeno pomoci pocitacového programu
Microsoft Excel, kdy byly stanoveny jednotlivé kategorie odpovédi. Odpovédi byly nasledné
vyhodnoceny a byla vypoctena statisticka vyznamnost podle pohlavi a podle véku pomoci
Chi-kvadrat testu s hladinou vyznamnosti a = 0,05. Statistickd vyznamnost nabyvd hodnot
od 0,000 do 1,000. Podle vypocteného kritéria miizeme statistickou vyznamnost kvalifikovat
takto:

e vyznamna statisticka vyznamnost (p = 0,000%*)
e statisticka vyznamnost (p = 0,001 az 0,050)
e bez statistické vyznamnosti (p = 0,051 az 1,000) (Zvérova, 2002).

DalSim krokem pfi zpracovani vysledkl je tzv. tfidéni, pomoci kterého se zjistuje kolik
respondentll ma spole¢ny jeden, dva, nebo vice znaka. ,,Jednotlivé polozky dotazniku vyjadriuji
rizné znaky (promeénné) zkoumaného souboru respondentii* (Chréaska, 2007, s. 175). Ziskana
data byla vytiizena podle n¢kolika tfidicich znakt (viz kapitola 3), a to podle pohlavi, véku, mista
bydliste, rodinného stavu a poctu déti v domécnosti respondentt. Tyto anamnestické tidaje tvotily
v dotazniku polozky 1 az 5.

Odpovédi respondentil jsou zobrazeny pomoci obrazku, kdy kazdy je slozen ze tii
vzajemné provazanych dil¢ich grafii ukazujicich vyhodnoceni dané polozky. Na prvnim grafu
je zobrazeno celkové vyhodnoceni souboru a na dalsich dvou doplniujicich grafech je ukazéano

vyhodnoceni dat na zakladé tidicich znakt v zavislosti na véku a pohlavi.
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Otazka &. 6. Zijete zdravym Zivotnim stylem (zdrava Zivotosprava, pravidelny a dostate¢ny
spanek, udrzovani optimalni télesné hmotnosti, pohybova aktivita alespoin 20 min./den,
apod.)?

Cilem prvni otazky bylo zjistit, zda se ucitelé zabyvaji otazkou zdravé zivotospravy a zda
zdravym zivotnim stylem ziji. Jednalo se o uzavienou otazku, kdy si méli respondenti zvolit
jednu z nabizenych moznosti:

e Ano
e Ne
o C(Casteénd

Vysledky vyzkumu jsou graficky vyobrazeny na obrazku 3 (str. 42). Zdravym Zivotnim
stylem Zije 43,9 % a naopak 34,1 % respondenti zdravou zivotospravu nedodrzuje a jen 22 %
uvedlo moznost Castecné.

U obou pohlavi uvedlo nejvice respondentli moznost ano, a to 40 % muzi a 44,2 % zen,
naopak moznost ne zvolilo jen 20 % mui a 35,5 % zen. Casteéné zdravym Zivotnim stylem Zije
40 % muzu a 20,3 % Zen.

Ve vékové kategorii do 30 let volili rovnym dilem mozZnost ano i ne (46 %), moznost
¢astecné v této kategorii zvolilo pouze 7 % respondentti. V kategorii od 31 do 40 let vice nez
polovina respondentd (52,2 %) uvedla, ze nezije zdravym Zivotnim stylem. Naopak v kategorii
41 az 50 let zvolila vice nez polovina respondentii (52,4 %) moznost ano, tedy ziji zdravym
Zivotnim stylem.

Osobné si myslim, Ze zdjem o zdravy Zivotni styl po 41 roku véku muze souviset
S pfibyvajicimi zdravotnimi potiZemi a s nutnosti se jim vyvarovat a predchazet jim.

Statistickd vyznamnost byla zjiSténa v piipad¢ distribuce podle véku.

Otazka €. 7. Kolik hodin primérné denné spite?

Cilem druhé otazky bylo zjistit primérnou dobu spanku ucitelti. Otazka byla uzaviena,
kdy respondenti mohli volit jednu ze tfi niZze uvedenych, jednoznacné definovanych moZnosti:

e ménénez 6

e 6azg8

e vicenez 8
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Vysledky vyzkumu jsou graficky vyobrazeny na obrazku 4 (str. 43). Nejvice respondentti
zvolilo moznost 6 az 8 hodin (80,5 %), méné nez 6 hodin spi 13 % respondentll a vice nez
8 hodin 6,5 %.

Z hlediska pohlavi byla nejcastéjs$i uvedena u zen (81 %) odpovéd’ 6 az 8 hodin. Naopak
ani jeden muz neuvedl, Ze by spal vice nez 8 hodin denn¢.

Ve vsech veékovych kategoriich byla nejcastéji zvolena odpovéd’ 6 az 8 hodin. Mén¢ nez
6 hodin bylo nejvice zastoupeno 19 % ve v€kové kategorii 51 az 60 let a 17 % ve v€ku 41 az 50
let. Vic nez 8 hodin spanku neuvedl ani jediny respondent ve vSech v€kovych kategoriich od
41 let vyse.

Nebyla zjisténa statisticka vyznamnost.

Otazka ¢. 8. KouFite?
Cilem otazky bylo zjistit, zda dotazani ucitelé koufi. V pfipadé¢ kladné odpovéedi
a odpovédi ,,ptilezitostné* méli respondenti doplnit pocet cigaret, které¢ vykoufi za den, piipadné
pfi prilezitosti. U¢itelé vybirali jednu z odpovédi:
e ne
e ano
e piileZitostné
Vysledky vyzkumu jsou graficky vyobrazeny na obrazku 5 (str. 44). Z celkového poctu
respondentl 85,4 % nekoufi. Vedle toho pouze 3,3 % respondentii koufi pfilezitostné a 11,4 %
respondentll kouii. Z celkového poctu ucitelti - kufakli, vykoufi denné¢ do 5 cigaret 35,7 %
respondentti, stejny pocet kuidkid vykoufi maximalné 20 cigaret za den, piiblizné 10 cigaret
vykouii denné 21,4 % respondentii a pouze 7,1 % respondentil vykouii vice nez 20 cigaret
za den.
Z hlediska pohlavi neni rozdil mezi muzi a Zenami, vétSina z nich jsou nekuféci, a to 80 %
muzl a 87 % Zen. Pouze jeden muz uvedl, Ze pravidelné kouii 2 cigarety za den a jeden muz
koufi ptileZitostné.

Nebyla zjisténa statisticka vyznamnost.
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Zijete zdravym Zivotnim stylem?

m Ano
H Ne

u Castecné

b

A\

Distribuce podle pohlavi

B MuZi ®Zeny

100,0

80,0

60,0
40,0 -

procentualni podil

20,0

0,0
Ano Ne Casteéné

p=0,318

Distribuce podle véku

Mano Mne mastedné

61 avic

51 a7 60

$ 412150
31a7 40
do 30

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%
procentudlni podil

p=0,011
Obr. 3 Grafické znazornéni vyhodnoceni otazky €. 6 (zdroj: vlastni vyzkum)
N =132
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Kolik hodin primérné denné spite?

B méné nez 6
m6ai8

W vice nez 8

Distribuce podle pohlavi

HmuiZi EZeny
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31 a7 40
do 30
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p=0,061
Obr. 4 Grafické znazornéni vyhodnoceni otazky €. 7 (zdroj: vlastni vyzkum)
N =132
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08% 3, Kourite?

Hne

m do 5 cigaret za den

M 6 a7 10 cigaret za den

m 11 a7 20 cigaret zaden
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Obr. 5 Grafické znazornéni vyhodnoceni otazky €. 8 (zdroj: vlastni vyzkum)

N =132
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Otazka ¢. 9. Pijete alkoholické napoje?
Cilem otazky bylo zjistit, zda ucitelé piji alkoholické napoje a pokud ano, tak jak casto.
Otazka byla uzaviena a respondenti mohli volit jednu z péti odpoveédi:”
e nepiji
e denné
e jedenkrat tydné
e n¢kolikrat do tydne
e prilezitostné
Vysledky vyzkumu jsou graficky vyobrazeny na obrazku 6 (str. 47). Z celkového poctu
vSech respondentti byla nejcastéji zvolena moznost ptilezitostné (48,8 %).
Podle pohlavi bylo zjiSténo, ze ani jeden muZ neni abstinent a dené pije 10 %
z dotazanych muzi. Mezi zenami je 19 % abstinenti a denné piji 3 % z dotdzanych zen. Podle
veku je nejvice abstinentli ve vékové kategorii od 31 do 40 let (26 %).

Statisticka vyznamnost byla zjiSténa v distribuci podle pohlavi.

Otazka ¢. 10. Pijete kavu obsahujici kofein?

Cilem otazky bylo zjistit, zda ucitelé piji kavu a pokud piji, tak v jakém mnozstvi. Jednalo
se polouzavienou otazku, kdy méli respondenti vybér ze dvou mozZnosti. V ptipadé zvoleni
moznosti ano, méli respondenti uvést pocet Salku kdvy za den. Respondenti vybirali ze dvou
moZnosti:

e Ne
e ano

Vysledky vyzkumu jsou graficky vyobrazeny na obrazku 7 (str. 48). Pouhych 14,6 %
respondentll, ze vSech dotazanych viibec nepije kédvu a vétSina z dotdzanych (56,9 %) pije denné
1 az 2 Salky kavy.

Polovina dotdzanych muzt (50 %) pije denné 1 az 2 salky kavy a druha polovina (50 %)
denné vypije 3 az 4 Salky kavy, 16 % zen nepije kavu viibec a vétsina (57,5 %) zen vypije denné
1 az 2 Salky kavy.

Nebyla zjisténa statisticka vyznamnost.
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Otazka ¢. 11. Kolik vypijete denné tekutin (mimo kavu)?
Cilem otazky bylo zjistit jak jsou na tom ucitelé s dennim piijmem tekutin. Jednalo
se 0 polouzavienou otazku s moznosti vlastni odpovédi:
e mén¢ jak litr
e 1laz2litry
e vice jak 2 litry
e jind odpoveéd
Vysledky vyzkumu jsou graficky vyobrazeny na obrazku 8 (str. 49). Pouze dvé
respondentky vyuzili moznosti vlastni odpovédi, kdy jedna uvedla, Ze vypije pouhé 2 dcl a druha
uvedla, Ze si je védoma toho, Ze pije velice mélo, zejména v pracovni dny.
Nejcastejsi odpoveédi byla moznost 1 az 2 litry (64,2 %). Stejnou moZnost zvolilo 80 %
muzi a 63 % zen. Vice nez 2 litry vypije 21 % dotazanych ve véku do 30 let, coz je nejvétsi
¢etnost u této odpovedi.

Nebyla zjisténa statisticka vyznamnost.
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Pijete alkoholické napoje?

® nepiji
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Obr. 6 Grafické znazornéni vyhodnoceni otazky ¢. 9 (zdroj: vlastni vyzkum)

N =132
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Pijete kavu obsahuijici kofein?
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Obr. 7 Grafické znazornéni vyhodnoceni otazky ¢. 10 (zdroj: vlastni vyzkum)
N =132
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Kolik vypijete denné tekutin?
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Obr. 8 Grafické znazornéni vyhodnoceni otazky ¢. 11 (zdroj: vlastni vyzkum)

N =132
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Otazka ¢. 12. Jakou tekutinu nejéastéji pijete?

Cilem otazky bylo zjistit, zda respondenti piji z hlediska zdravé vyzivy vhodné tekutiny.
Otazka byla polouzaviena s volbou ze 7 odpovédi s jednou moznosti vlastni odpovédi:

e vodu

e mineralni vody

o dzusy

e limonady

o (g

e kavu

e jind odpoveéd

Vysledky vyzkumu jsou graficky vyobrazeny na obrazku 9 (str. 52). Nejcastéji byla
zvolena moznost voda (52 %), jako dalSi necetnéjSi moznost byl zvolen ¢aj s 26 % a poté
mineralni vody (11%), coz pfi splnéni uréitych podminek odpovida zdravé zivotosprave.

Mén¢ vhodnou tekutinu - limonadu zvolilo 10 % muZzl a pouze 0,9 % Zen, stejnou Cetnost
zeny zvolili 1 v ptipadé dzust (0,9%), muzi dzusy nepiji viibec.

V¢& veékove kategorii nad 61 let nebyla zvolena jina tekutina nez voda, ve vSech ostatnich
kategoriich byla nejcastéji zvolena rovnéz voda, kterd je z hlediska zdravého Zivotnih stylu
povazovana za nejvhodné;jsi.

Nebyla zjisténa statisticka vyznamnost.

Otazka €. 13. Kolik jidel denné jite?

Cilem této otazky bylo zjistit, kolik porci jidla ucitelé denné zkonzumuji a kolik z nich
je teplych. Jednalo se o otevienou otazku, kdy méli respondenti uvést pocet dennich jidel a pocet
teplych jidel:

e pocet dennich jidel
e 7 toho teplych

Vysledky vyzkumu jsou graficky vyobrazeny na obrazku 10 (str. 53). VétSina
respondentl uvedla, Ze denné€ sni 4 a vice porci (75 %) a alespon jedno teplé jidlo konzumuje
denné 59 % respondentd. Podle pohlavi komzumuje 4 a vice porci denné 77 % Zen a 60 % muzd.

Dvé a vice teplych jidel konzumuje 70 % muzt, ale pouze 36,3 % zen. Z hlediska véku byla
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nejcetnéjs$i odpoveéd’ 4 avice porci denné u veékové skupiny do 30 let (82,1 %). Pouze jedno teplé
jidlo za den byla nejcastéjsi odpovéd’ ve vékové skupiné 31 az 40 let (77,3 %).
Statistickd vyznamnost byla zjiSténa v ptipad¢ distribuce podle pohlavi a véku a poctu

konzumovanych teplych jidel za den.

Otazka ¢. 14. Snidate (prvni jidlo dne do maximalné jedné hodiné po probuzeni)?

Cilem otazky bylo zjistit, zda ucitelé snidaji, teda zda konzumuji své prvni jidlo
do maximdln¢ jedné hodiny po probuzeni. Byla pouZita uzaviend otdzka s moZnosti jedné
dpovédi:

e ano
e ne, snidam jen obcas
¢ nikdy nesnidam

Vysledky vyzkumu jsou graficky vyobrazeny na obrazku 11 (str. 54). Z celkového poctu
vSech respondentti, uvedlo 72 %, ze pravidelné snida, zatimco pouze 9 % nesnida nikdy a 19 %
uciteltl snida obcas.

Naprosta vétSina zen (90 %) snidd vZdy a ani jedna neuvedla, Ze nesnid4 nikdy. MuZzi
zvolili moZnost ano v 69,9 % a naslo se 1 9,7 % muz, ktefi nikdy nesnidaji. VSichni respondenti
ve veéku nad 61 let snidaji a vétsina ucitelt ve vékové kategorii 51 az 60 let (77,8 %) snida vzdy.
Nejvic respondentd, ktefi nikdy nesnidaji se nachazi ve vékové kategorii 31 az 40 let (21,7 %).

Nebyla zjisténa statistickd vyznamnost.
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Jakou tekutinu nejcastéji pijete?
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Obr. 9 Grafické znazornéni vyhodnoceni otazky ¢. 12 (zdroj: vlastni vyzkum)

N =132
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Kolik jidel denné jite?
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Obr. 10 Grafické znazornéni vyhodnoceni otazky ¢. 13 (zdroj: vlastni vyzkum)

N =132
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Snidate?
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Obr. 11 Grafické znazornéni vyhodnoceni otazky ¢. 14 (zdroj: vlastni vyzkum)
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Otazka ¢. 15 - Ovoce. Jak ¢asto kontumujete ovoce?
Cilem otazky bylo zjistit jak Casto zarazuji ucitelé do svého jidelnicku ovoce. Otdzka byla
uzaviena s moznosti jedné odpovédi:
e denné
e alespoil 1 x tydné
e alesponl 1 x mési¢né
e nckolikrat za rok
e vibec
Vysledky vyzkumu jsou graficky vyobrazeny na obrazku 12 (str. 57). VétSina
respondent (48,5 %) konzumuje ovoce denné a 34,1 % alespoii 1x tydné. Zeny denné konzumuji
ovoce Vv 55,8 %, zatimco muZi jen ve 40 %. Nejvétsi Cetnost ziskala moZnost denné ve v€kové
kategorii 51 az 60 let (66,7 %) a dalsi v pofadi byla vékova kategorie 41 az 50 let (56,1 %).

Nebyla zjisténa statisticka vyznamnost.

Otazka €. 15 - Zelenina. Jak ¢asto konzumujete zeleninu?
Cilem otazky bylo zjistit jak ¢asto do svého jidelnicku ucitelé zatrazuji zeleninu. Otazka
byla uzaviend s moznosti jedné odpovédi:
e denné
e alespoil 1 x tydné
e alesponl 1 x mési¢né
e n¢kolikrat za rok
e vibec
Vysledky vyzkumu jsou graficky vyobrazeny na obrazku 13 (str. 58). Zeleninu do svého
jidelnicku zafazuje denn¢ vétSina z dotdzanych respondentt (51,5 %) a 31,1 % zeleninu
konzumuje alespoil 1x tydné. Podle pohlavi, konzumuje denné zeleninu 61,9 % Zen a 50 % muZza.
Nejvetsi Cetnost ziskala odpoved’ denné ve vékoveé kategorii 31 az 40 let (78,3 %) a ve vekové
kategorii do 30 let konzumuje zeleninu denné 64,3 % respondentd.

Statistickd vyznamnost byla zjiSténa v ptipad¢ distribuce podle véku.
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Otazka €. 15 - Mlécné vyrobky. Jak ¢asto konzumujete mléko a mlééné vyrobky?

Cilem otazky bylo zjistit jak Casto ucitelé do svého jidelnicku zafazuji mléko a mlécné

vyrobky. Otdzka byla uzaviena s moznosti jedné odpovedi:

denn¢

alesponi 1 x tydné
alesponl 1 x mési¢né
n¢kolikrat za rok
vibec

Vysledky vyzkumu jsou graficky vyobrazeny na obrazku 14 (str. 59). Mléko a mlécné

vyroby do svého jidelni¢ku denné zafazuje 62,3 % viech respondentll. Zeny zafazuji mléko

a mlécné vyrobky denné do svého jidelnicku 61,9 % ptipadl, zatimco 60 % muzi konzumuje

tyto potraviny alespon 1x tydné¢.

Ve vékové kategorii 31 az 40 let konzumuje denné mlééné vyrobky 65,2 % dotazanych,

zatimco vibec mlécné vyrobky nekonzumuje 7,1 % respondentt do 30 let.

Nebyla zjisténa statistickd vyznamnost.
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Jak ¢casto konzumujete ovoce?
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Obr. 12 Grafické znazornéni vyhodnoceni otazky ¢. 15 - Ovoce (zdroj: vlastni vyzkum)
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Jak ¢casto konzumujete zeleninu?

0,9%
3’5% — 0,0%

m denné

M alespon 1x tydné
M alespofi 1x més
m nékolikrdt za rok

m vibec

Distribuce podle pohlavi

B muzi ®Zeny

100,0
.E 80,0
=5
£ 600
~m
=]
T 400
= 200 10,0
2 2,7 00 18 00 0,0
0,0
denné alespon 1x tydné alespon 1x més nékolikrat za rok vibec
p=0,567
Distribuce podle véku
Edenné Mmalespori Ixtydné  m alespori 1x mési¢né M nékolikrat zarok  mvibec
6lavicO 0
51 ai 60 0
x .
¥ 41az 50 0
313740 0
do 30 ,0
I T T T T T T T T T 1
0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%
procentudlni podil
p = 0,004
Obr. 13 Grafické znazornéni vyhodnoceni otazky ¢. 15 - Zelenina (zdroj: vlastni vyzkum)
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Obr. 14 Grafické znazornéni vyhodnoceni otazky ¢. 15 — Mlé¢né vyrobky
(zdroj: vlastni vyzkum)
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Otazka €. 15 - LuSténiny. Jak ¢asto konzumujete lusténiny?
Cilem otazky bylo zjistit jak ¢asto do svého jidelnicku ucitelé zatazuji lusténiny. Otazka
byla uzaviena s moznosti jedné odpoveédi:
e denné
e alespoil 1 x tydné
e alesponl 1 x mési¢né
e nckolikrat za rok
e vibec
Vysledky vyzkumu jsou graficky vyobrazeny na obrazku 15 (str. 62). Alespon 1x tydné
konzumuje 52,6 % vSech respondenti a pouhych 1,8 % respondentli nekonzumuje lusténiny
vibec. Alesponl 1x tydné konzumuje luSténiny 54 % Zen a 40 % muzii, coz mize byt ovlivnéno
konzumaci obédi ve Skolnich jidelnach, kde diky spottebnimu koSi byvaji lusténiny alespon
Ix tydné zafazovany. 25% respondenti ve véku nad 61 let nekonzumuje lusténiny vibec
a ve veékové kategorii 31 az 40 let nekonzumuje lusténiny 4,3 % respondenti. V ostatnich
vékovych kategoriich tuto moznost nezvolil ani jeden respondent.

Statistickd vyznamnost byla zjiSténa v ptipad¢ distribuce podle véku.

Otazka ¢. 15 - Maso. Jak ¢asto konzumujete maso?
Cilem otazky bylo zjistit jak ¢asto ucitelé do svého jidelnicku zafazuji maso. Otazka byla
uzaviena s moznosti jedné odpovédi:
e denné
e alespon 1 x tydné
e alespoil 1 x mési¢né
o nckolikrat za rok
e vibec
Vysledky vyzkumu jsou graficky vyobrazeny na obrazku 16 (str. 63). Maso do svého
jidelnic¢ku zatazuje denné 45,6 % respondentl a alespont 1x tydné 52,6 % vSech dotazovanych.
Muzi ve svém jidelnicku maji maso kazdy den (50 %), nebo alespon 1x tydné (50 %), jinou
moznost nevybral ani jeden z dotdzanych muzl. 45,1 % Zen konzumuje maso denné a 54 % Zen

konzumuje maso alespon 1x za tyden. Ve vékové skupiné 31 az 40 let byla nejCastéji zvolena
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moznost denné (56,5 %). Vibec maso do svého jidelnicku nezatazuje 3,6 % dotazanych ucitelt
do 30 let.

Nebyla zjisténa statisticka vyznamnost.

Otazka ¢. 15 - Ryby. Jak ¢asto konzumujete ryby?
Cilem otazky bylo zjistit, jak casto do svého jidelnicku ucitelé zatazuji ryby? Otazka byla
uzaviena s moznosti jedné odpovédi:
e denné
e alespon 1 x tydné
e alesponl 1 x mési¢né
o nckolikrat za rok
e vibec
Vysledky vyzkumu jsou graficky vyobrazeny na obrazku 17 (str. 64). Ryby nejcCastéji
ucitelé konzumuji 1x do mésice (43 %) a 1x do tydne (40,4 %), vibec ryby nekonzumuje 2,6 %
dotazanych uciteld. 50 % muzi konzumuje ryby alespoii 1x do tydne, zatimco u Zen byla tato
moznost zvolena u 38,1 % dotazanych. VSichni muzi n€kdy konzumuji ryby, zatimco 3,5 % zen
nekonzumuje ryby viibec. 3,7 % respondentii ve véku 51 az 60 let uvedlo, Ze konzumuji ryby
denng, zatimco 7,1 % respondentii do 30 let nekonzumuyji ryby viibec.

Nebyla zjisténa statisticka vyznamnost.
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Jak casto konzumujete lusténiny?
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Obr. 15 Grafické znazornéni vyhodnoceni otazky ¢. 15 — Lusténiny (zdroj: vlastni vyzkum)
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Jak ¢asto konzumujete maso?
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Obr. 16 Grafické znazornéni vyhodnoceni otazky ¢. 15 — Maso (zdroj: vlastni vyzkum)
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Jak casto konzumujete ryby?
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Obr. 17 Grafické znazornéni vyhodnoceni otazky ¢. 15 — Ryby (zdroj: vlastni vyzkum)
N =132
64



Otazka ¢. 15 - Slané potraviny. Jak ¢asto konzumujete slané potraviny?

Cilem otazky bylo zjistit, jak Casto ucitelé konzumuji slané potraviny, tim je mysleno
rizné slané pochutiny typu chipsy, ofiSky apod. Otazka byla uzaviend s moznosti jedné
odpovedi:

e denné

e alespoii 1 x tydné

e alesponl 1 x mési¢né
e n¢kolikrat za rok

e vibec

Vysledky vyzkumu jsou graficky vyobrazeny na obrazku 18 (str. 67). Nejcastéji byla
zvolena moznost denné a to u 33,3 % ze vSech dotdzanych respondentti. Vedle toho viibec slané
potraviny nekonzumuje pouze 1,8 % dotazanych.

Muzi volili nej€astéji (60 %) moznost konzumace 1x mésicné a Zeny nejcastéji uvedly,
ze konzumuyji slané potraviny denné (33,6 %) nebo alesponi 1x tydné€ (31 %). Ve vékové kategorii
nad 61 let 50 % respondentil uvedlo, Ze konzumuji slané potraviny denné a stejné tak 42,9 %
respondentl ve véku do 30 let. Tato nejmladsi kategorie (do 30 let) jako jedind vyuZila moZnosti
odpovédi viibec (3,6 %).

Nebyla zjisténa statistickd vyznamnost.

Otazka ¢. 15 - Sladké potraviny. Jak ¢asto konzumujete sladké potraviny?
Cilem otazky bylo zjistit jak casto si ucitelé dopiavaji rizné sladkosti, tedy sladké
potraviny. Otazka byla uzaviend s moznosti jedné odpovédi:
e denné
e alespoil 1 x tydné
e alespoil 1 x mésicné
e ncékolikrat za rok
e vibec
Vysledky vyzkumu jsou graficky vyobrazeny na obrazku 19 (str. 68). Polovina (50 %)
vSech dotdzanych si doptava sledké potraviny 1x tydné. I polovina zen (50,4 %) zvolila stejnou

odpovéd, zatimco pouze 30 % muzi konzumuje sladké potraviny 1x tydné€ a 40 % muzl denné.
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Sladké potraviny vibec nekonzumuje pouze 2,4 % respondentli ve vékové kategorii 41 az 50 let.
Denné si sladkosti dopiava 53,6 % respondentt do 30 let.

Nebyla zjisténa statisticka vyznamnost.
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Jak ¢asto konzumujete slané potraviny?
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Obr. 18 Grafické znazornéni vyhodnoceni otazky ¢. 15 — Slané potraviny
(zdroj: vlastni vyzkum) N = 132
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Jak ¢casto konzumuijete sladké potraviny?
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Obr. 19 Grafické znazornéni vyhodnoceni otazky ¢. 15 — Sladké potraviny
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Otazka ¢. 16. Myslite si, Ze mate dostatek volného ¢asu k odpocinku, nacerpani energie
a vénovani se svym konickiim a zajmim?
Cilem otazky bylo zjistit jestli ucitelé maji dostatek volného casu k odpocinku
a nacerpani energie, piipadné¢ zda maji ¢as vénovat se svym z4djmim a konickl. Otazka byla
polouzaviend s moznosti doplnéni jiné odpovédi:
e adno
e e
e jina odpoved
Vysledky vyzkumu jsou graficky vyobrazeny na obrazku 20 (str. 71). U této otazky
se respondenti rozd¢lili pfiblizn€ na polovinu, kdy moznost ano zvolilo 47,2 % a moznost ne 49,6
% vSech respondentli, moznost jiné odpovédi vyuzilo pouze 3,3 % z dotazanych. Muzi
se v odpovédich rozdélili piesné na polovinu po 50 % v moznosti ano a ne, ani jeden z muzi
nezvolil moznost jiné odpovédi.
Nejvétsi cetnosti ziskala moznost ne ve v€kové kategorii 61 a vic let (75 %) a jako dalsi
veékova kategorie s nedostatkem volného Casu je kategorie 31 az 40 let (73,9 %). Moznost jiné
odpovédi zvolila pouze vékova kategorie 41 az 50 (9,5 %) , kdy odpovidali jak kdy, jen n€kdy

apod. Statisticka vyznamnost byla zjisténa v ptipadé distribuce podle véku.

Otazka ¢. 17. Jakym zpisobem travite nejcastéji sviij volny ¢as?
Cilem otazky bylo zjistit jakym cinnostem se ucitelé ve svém volném cCase vénuji.
Otéazkabyla uzaviena s moznosti jedné odpovédi:
e aktivné
e pasivné
e nemam volny Cas
Vysledky vyzkumu jsou graficky vyobrazeny na obrazku 21 (str. 72). Skoro polovina
vSech respondentt (45,5 %) travi svlij volny Cas aktivné a 43,1 % sviij volny Cas travi pasivné,
zatimco 11 % respondentl uvadi, ze nemaji Zadny volny cas.
50 % muzil a 45,1 % Zen travi svilj volny Cas aktivné a 20 % muzi a 10,6 % Zen uvadi,
7e nemaji zadny volny Cas. Nejvice aktivni (61,9 %) ve svém volném cCase jsou ucitelé ve vékové
skuping 41 az 50 let a nejvice pasivni (57,1 %) jsou naopak ucitelé do 30 let.

Nebyla zjisténa statistickd vyznamnost.
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Otazka ¢. 18 - Cvi¢im doma. Vykonavate pravidelné néjaké pohybové aktivity?
Cilem otazky bylo zjistit zda a jak Casto ucitel¢ doma cvi¢i. Otazka byla uzaviena
S moznosti jedné odpovédi:
e denné
e 1-2xtydné
e 3-4xtydné
e 5x avicekrat tydné
e vibec
Vysledky vyzkumu jsou graficky vyobrazeny na obrazku 22 (str. 73). Nejvétsi Cetnost
ziskala u vSech respondentti moznost viibec (50,9 %), zatimco 33,3 % ucitelt uvadi, ze doma
cvici 1 - 2 x tydné. Muzi vybirali pouze moznost 1 - 2 x tydné (50 %) a moZnost 3 - 4 x tydné (50
%), zbylé odpovédi nevybral ani jeden z dotazanych uéitelti. Zeny nejéast&ji (51,3 %) uvadély
moznost vitbec.
Ve vékové kategorii 31 az 40 let viibec doma necvi¢i 73,9 % respondentti a ve vékové
kategorii nad 60 let je to 75 % respondentl. Naopak denné doma cvici 18,5 % ucitelll ve vékové
kategorii 51 az 60 let.

Vyznamna statisticka vyznamnost byla zji$téna v piipadé distribuce podle pohlavi.
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Otazka ¢. 18 - Prochazky. Vykonavate pravidelné néjaké pohybové aktivity?
Cilem otazky bylo zjistit zda a jak casto ucitelé chodi na prochézky v ramci pravidelné
pohybové aktivity. Otazka byla uzaviena s moznosti jedné odpovédi:
e denné
o 1-2xtydné
e 3-4xtydné
e 5x avicekrat tydné
e vibec
Vysledky vyzkumu jsou graficky vyobrazeny na obrazku 23 (str. 76). Vice neZ polovina
vSech respondentt (52,6 %) uvedla, ze chodi pravidelné na prochazky alesponn 1 az 2 x tydné¢,
denné chodi na prochazky 21,1 % a moZznost vliibec uvedlo 13,2 % uciteld. Nejvice Zen (55,8 %)
chodi na prochazky 1 - 2 x tydné&, naproti tomu 40 % muZzi nechodi na prochazky vibec.
Vsichni ucditelé starsi 61 let chodi na prochazky 1 - 2 X Vv tydnu, naproti tomu 14,8 %
ucitelit ve veékové kategorii 51 az 60 nechodi na prochazky viibec a podobny procentuélni podil
(14,3 %) byl 1 ve vékové kategorii 41 az 50 let.

Statistickd vyznamnost byla zjiSténa v ptipad¢ distribuce podle pohlavi.

Otazka ¢. 18 - Organizované kurzy. Vykonavate pravidelné néjaké pohybové aktivity?
Cilem otazky bylo zjistit jestli, pfipadné jak Casto se ucitelé zucastiiuji organizovanych
sportovnich kurzl. Otazka byla uzaviend s moznosti jedné odpovédi:
e denné
e 1-2xtydné
o 3-4xtydne
e 5 xavicekrat tydné
e vilbec
Vysledky vyzkumu jsou graficky vyobrazeny na obrazku 24 (str. 77). U této otazky byla
nejcastéji zvolena moznost viibec (68,4 %), dalsi Castou odpoveédi byla moznost 1 - 2 x tydné
(24,6 %). Zeny v 71,7 % odpovédi uvedly, Ze viibec nenavitévuji organizované kurzy cvideni
a 22,1 % navstévuje tyto kurzy 1 - 2 x tydné€. Muzi zvolili mozZnost 1 - 2 x tydné v piipadé

42,9 % odpovedi a stejny pocet dotazanych nenavstévuje tyto kurzy vibec. Nejéetnéjsi (9,3 %)
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odpovédi byla moznost viibec ve veékové kategorii 31 az 40 let. Nebyla zjiSténa statisticka

vyznamnost.

Otazka €. 18 - Jiné pohybové aktivity. Vykonavate pravidelné néjaké pohybové aktivity?
Cilem otazky bylo zjistit zda, a pifipadné jak Casto, se ucitelé vénuji néjakym jinym
pohybovym aktivitdm, nez byly uvedeny v otdzce ¢. 18. Otazka byla uzaviena s moznosti jedné
odpovedi:
e denné
o 1-2xtydné
e 3-4xtydné
e 5 xavicekrat tydné
e vibec
Vysledky vyzkumu jsou graficky vyobrazeny na obrazku 25 (str. 78). Na tuto otazku
polovina vSech respondenti (50 %) zvolila moznost viibec. Dal$i vétsi procentualni podil ziskala
moznost 1 - 2 x tydné€ (37,7 %).
Polovina (50 %) muzl se jiné pohybové aktivité pravidelné vénuje 1 - 2 x tydné
a pfiblizné stejny procentudlni podil Zen (50,4 %) se zadné jiné pohybové aktivité nevénuje
vibec. Polovina uciteli nad 61 let se pravidelné¢ 1 - 2 x tydné€ vénuje jiné pohybové aktivité
a druha polovina se zadné¢ jiné pohybové aktivité nevénuje viibec.

Statistickd vyznamnost byla zjiSténa v ptipad¢ distribuce podle pohlavi.
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Navstévujete organizované kurzy cviceni?
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Obr. 24 Grafické znazornéni vyhodnoceni otazky ¢. 18 — Organizované kurzy
(zdroj: vlastni vyzkum) N = 132
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procentualni podil
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Otazka ¢. 19. Jste spokojen/a se svym soucasnym Zivotnim stylem (zdravotni stav,
Zivotosprava, traveni volného ¢asu a pohybové aktivity)?

Cilem otazky bylo zjistit zda jsou ucitelé spokojeni se svym zivotnim stylem v souvislosti
se zdravotnim stavem, Zivotospravou, tradvenim volného Casu a pohybovymi aktivitami. Otazka
byla uzaviend s moznosti jedné odpovédi:

e ano
e ne

Vysledky vyzkumu jsou graficky vyobrazeny na obrazku 26 (str. 81). Na tuto otazku
zvolilo 57,7 % respondentd moznost ne, druhou moznost ano, zvolilo 42,3 % vSech respondentt.

Polovina vSech muzii zvolila moZnost ano a druhd polovina zvolila moznost ne. VétSina
zen (58,4 %) zvolila moznost ne. Nejvic respondenti (82,6 %) zvolilo mozZznost ne ve vékové
kategorii 31 az 40 let.

Statistickd vyznamnost byla zjisténa v ptipad¢ distribuce podle véku.

Otazka ¢. 20. Jste ¢asto ve stresu?
Cilem otazky bylo zjistit jestli jsou uclitelé Casto ve stresu. Otazka byla uzaviend
S moznosti jedné odpovédi:
e ano
e ne
Vysledky vyzkumu jsou graficky vyobrazeny na obrazku 27 (str. 82). Velka c&ast
dotazanych (61,8 %) uvedla, Ze je Casto ve stresu.
Nejvice ve stresu se citi byt muzi (80 %) a také 60,2 % Zen uvedlo Ze jsou Casto ve stresu.
Ve vékové kategorii nad 61 let je Casto ve stresu 75 % respondentti, naproti tomu 43,5 % ucitelt
ve veékove kategorii 31 az 40 let se Casto ve stresu nenachazi.

Nebyla zjisténa statisticka vyznamnost.

79



Otazka ¢. 21. Citite se ¢asto unaven/a?

Cilem otazky bylo zjistit zda se ucitelé Casto citi unaveni. Otazka byla uzaviend
S moznosti jedné odpovédi:

e ano

e Ne

Vysledky vyzkumu jsou graficky vyobrazeny na obrazku 28 (str. 83). Naprosta vétSina
vSech dotazanych (70,7 %) se citi ¢asto unavend, i1 Zeny vétSinou volily moznost ano (72,6 %),
zatimco ptesné polovina (50 %) muzl zvolila moznost ne.

Ve vekové kategorii nad 61 let uvedlo 75 % respondentli moznost ano, stejny procentualni
podil (75 %) byl zvolen i v nejmladsi kategorii do 30 let. Nejméné unaveni se citi ucitelé
ve vekove kategorii 41 az 50 let (33,3 %).

Nebyla zjisténa statisticka vyznamnost.
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Obr. 26 Grafické znazornéni vyhodnoceni otazky ¢. 19 (zdroj: vlastni vyzkum)
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Jste casto ve stresu?
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Citite se ¢asto unaven/a?
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Otazka ¢. 22. Trpite ¢asto néjakymi bolestmi?
Cilem otazky bylo zjistit jestli ucitelé Casto trpi néjakymi bolestmi. Otadzka byla uzaviena
S moznosti jedné odpovédi:
e Ne
e ano
Vysledky vyzkumu jsou graficky vyobrazeny na obrazku 29 (str. 86). Pozitivni je,
ze vétSina ucitell netrpi Zddnymi bolestmi (65,9 %). Odpovéd ne si zvolilo 80 % muzi a 64,5 %
zen. Nejveétsi Cetnost ziskala moznost ano ve vekové kategorii nad 61 let (75 %),
ale to se vzhledem k véku dalo predpokladat. Respondenti ve vékové kategorii 31 az 40 nejéastéji
volili moznost ne (73,9 %), a v kategorii do 30 let to bylo 71,4 % respondentii.

Nebyla zjisténa statistickd vyznamnost.

Otazka ¢. 23. Lécite se v posledni dobé (12 mésicu) s: ?
Cilem otazky bylo zjistit, zda se ucitelé v poslednich 12 mésicich 1€¢i s nékterym
z uvedenych onemocnéni. Otazka byla polouzaviend s moznosti doplnéni jiné odpovédi:
e ano - vysoky krevni tlak
e ano - vysoky cholesterol
e ano - pohybovy aparat
e ano - poruchy spanku
e ano - nadvaha
e ano - cukrovka
e ano - jiné
e nelécim se
Vysledky vyzkumu jsou graficky vyobrazeny na obrazku 30 (str. 87). Nejcetnéjsi
odpovédi na otazku byla moznost nelécim se (61,5 %). Muzi tuto moznost volili v 70 % responzi
a zeny v 60,7 %. Muzi se nejcastéji 1é¢i s pohybovym aparatem (20 %) a vysokym krevnim
tlakem (10 %), jinou moZnost muzi nevolili. Zeny nejéast&ji uvadély jiné potize (14,3 %),
kde uvadely naptiklad gynekologické potize, celiakii apod. Dalsi cetnéjsi odpoveédi u zen byla
moznost ano - vysoky krevni tlak (11,6 %).

Nebyla zjisténa statisticka vyznamnost.
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Otazka ¢. 24. Neléclite se, ale mate potiZe s: ?
Cilem otazky bylo zjistit, zda maji ucitelé urcité zdravotni problémy, piestoze se s nimi
neléci. Otazka byla polouzaviend s moznosti doplnéni jiné odpovédi:
e ano - vysoky krevni tlak
e ano - vysoky cholesterol
e ano - pohybovy aparat
e ano - poruchy spanku
e ano - nadvaha
e ano - cukrovka
e ano -jiné
e nemam potize
Vysledky vyzkumu jsou graficky vyobrazeny na obrazku 31 (str. 88). Nejcetn&jsi
odpovédi u této otazky byla moznost nemam potize (45,5 %), nicméné z dalSich moZnosti
respondenti nejacastéji volili nadvahu (20,3 %) a poruchy spanku (13 %). MuZi uvadéli nejcastéji
rovnéz nadvahu (30 %) a shodné potiZe s pohybovym aparatem (30 %). Zeny nejéastdji trapi
rovnéz nadvaha (19,5 %) a jako dalsi uvadély poruchy spanku (14,2 %).
Ve vékové kategorii nad 61 let jsou nejacastéjSim problémem potize s pohybovym
aparatem, naopak v kategorii nejmladsi do 30 let je to nadvadha (21,4 %).

Nebyla zjisténa statisticka vyznamnost.
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Trpite casto néjakymi bolestmi?
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Obr. 29 Grafické znazornéni vyhodnoceni otazky ¢. 22 (zdroj: vlastni vyzkum)
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Lécite se v posledni dobé?
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Obr. 30 Grafické znazornéni vyhodnoceni otazky ¢. 23 (zdroj: vlastni vyzkum)
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Nelécite se, ale mate potize s..?
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Obr. 31 Grafické znazornéni vyhodnoceni otazky ¢. 24 (zdroj: vlastni vyzkum)

N =132
88

90%

100%



Otazka €. 25 a 26. VaSe vySka a hmotnost?

Cilem otazky bylo zjistit vySku a hmotnost u jednotlivych respondenti a na zakladé
zjisténych udaji byl vypocitan Index télesné hmotnosti (BMI). Tyto polozky v dotazniku tedy
zjistovaly fakta:

e vaSe vyska
e vaSe hmotnost

Vysledky vyzkumu jseou graficky vyobrazeny na obrazku 32 (str. 90). Po vypocteni BMI
(obr. 2, str. 22) bylo zjisténo, ze 38,2 % ucitell mé normalni Index télesné hmotnosti, dalSich
37,4 % ucitelt ma nadvahu, 18,7 % ma stfedni stupen obezity, 2,4 % maji tézky stupen obezity
a 3,3 % ucitelli ma podvahu.

Z hlediska pohlavi jso una tom hlfe muZi nez Zeny, nebot’ 60 % muZzl trpi nadvahou
a dalsich 30 % muzd mé stfedni stupefi obezity. Zeny maji v 40,7 % normalni Index t&lesné
hmotnosti, 35,4 % Zen méa nadvahu a 17,7 % zen ma stfedni stupeil obezity.

Tézky stupen obezity byl zjistén u respondentt ve vekové kategorii 51 az 60 let (3,7 %)
a ve vekoveé kategorii do 30 let (3,6 %), naopak podvéha byla zjisténa u respondentli ve vékové
kategorii do 30 let (7,1 %) a ve vékové kategorii 41 az 50 let (2,4 %).

Nebyla zjisténa statisticka vyznamnost.
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Hodnota BMI po vypoctu
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Obr. 32 Grafické znazornéni vyhodnoceni otazky ¢. 25 a 26 (zdroj: vlastni vyzkum)
N =132
90



5 DISKUSE

Tato kapitola se zabyva interpretaci vysledkii ziskanych vyzkumnym Setfenim.
Do dotaznikového Setfeni se zapojilo 123 uciteld ze 14 zakladnich Skol okresu Prostéjov.
Pro vyzkum byly stanoveny tfi vyzkumné problémy vyplyvajici z jednotlivych polozek
dotazniku. Otazky byly rozdéleny do tii oblasti, které se tykaly zivotniho stylu uéitelti, zptisobu
traveni jejich volného Casu a tfeti oblast se zamétila na télesnou a duSevni kondici uciteld.

Na zékladé dil¢ich vyzkumnych problémt byly formulovany tfi vyzkumné otazky, které

budou zodpovézeny na zakladé provedeného vyzkumného Setfeni.

Vyzkumna otazka €. 1
Ve kterych ze zkoumanych oblasti Zivotniho stylu ucitelé nejvice chybuji?

Obecné muzeme fici, ze ¢loveék zijici zdravym zivotnim stylem nekoufi, udrzuje
si pfiméfenou vahu, konzumuje vyvazenou a zaroven pestrou stravu. Je pozitivniho smysleni, citi
se odpocaté, pravideln¢ se vénuje néjaké pohybové aktivité, ma dobré a zdravé vztahy a tézi
z dobré zivotni rovnovahy. A v ¢em tedy ucitelé nejcastéji chybuji?
zjisténo, Ze 34,1 % z dotazanych zdravym Zivotnim stylem neZije a dalSich 22 % jen ¢astecné.
TakZe ani ne polovina (43,9 %) se zasady zdravého Zivotniho stylu snazi dodrzovat, coZ z mého
pohledu neni uplné pozitivni zprava.

Dalsi polozka zjist'ovala primérnou denni dobu spanku, kdy vétSina (80,5 %) respondentii
uvadéla, Ze spi denné 6 az 8 hodin, coz pro potfebnou regeneraci fyzickych a psychickych sil
je povazovano za idealni dobu.

Pomérné pozitivnim zjisténim bylo, ze 85,4 % ucitelt nekouii a pouhd 4 % dotdzanych
vykouii maximalné 5 cigaret za den. Vice nez 21 cigaret za den vykouti pouhé 1 % dotézanych,
piileZitostné koufi 3 % uciteli.

Déle vyzkum poukazuje na fakt, ze 3,3 % dotazanych piji kazdodenné alkoholické napoje
a 48,8 % prilezitostné. Vyzkum se ale nezabyval mnozstvim vypitého alkoholického néapoje
pfi denni konzumaci. Denni davka by neméla pfesdhnout 20 g alkoholu u muzi a 10 g u Zen.

Dal$im zji$ténim bylo, Ze 17,1 % nepije alkoholické napoje vibec.
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Piti vétsiho mnozstvi kavy (5 a vice Salki za den) se miize projevovat neklidem,
zalude¢nimi obtizemi, poruchami srdecniho rytmu apod. Vysledky vyzkumného Setieni ukézaly,
ze asi 4 % ucitelt konzumuji veétsi mnozstvi kdvy obsahujici kofein (vice nez 5 §4lkl denn¢).

Dalsi vyzkumna polozka zjiStovala, jakym zplsobem ucitelé dodrzuji pitny rezim.
Na zékladé vyzkumu se da fici, ze ulitelé spiSe nedodrzuji pitny rezim, protoze je doporuceno
vypit béhem 24 hodin asi 2 az 3 litry vhodnych tekutin, coz splituje pouhych 11 % dotazanych.

Zakladem pitného rezimu by podle platnych vyzivovych doporuceni méla byt ¢ista voda,
ptipadné doplnéna bylinkovymi ¢aji, nebo ovocnymi a zeleninovymi $tdvami. Vyzkumem bylo
zjisténo, ze vodu, jako hlavni tekutinu pije jen 52 % uciteld. Dalsi nejcastéjsi tekutinou je u 26 %
ucitelil ¢aj, coz ale nelze povazovat za zdravy pitny rezim, jelikoz ¢aje bychom méli denné vypit
maximalné 2 Salky.

Podle zésad zdravého Zivotniho stylu bychom méli konzumovat béhem dne 5 az 6 porci
S odstupem 3 hodin mezi jednotlivymi jidly. V této oblasti maji ucitelé rovnéz co zlepSovat,
nebot’ 25 % dotazanych uvedlo, ze denné sni pouze 1 az 3 jidla. Alespon jedno teplé jidlo za den
konzumuje 59 % ze vSech dotdzanych a ani jeden neuvedl, Ze by nemél ani jedno teplé jidlo
béhem dne.

Dalsi polozka zjiStovala, zda ucitelé snidaji a bylo zjiSténo, ze 19 % z dotazanych snida
jen obcas a 9 % nesnidd nikdy. Pfitom bychom dle vyZivovych doporuceni méli kazdy den
zacinat kvalitni snidani.

V piipadé konzumace sladkych potravin by se méli ucitelé omezit, protoZze denné tyto
potraviny konzumuje 38 % dotazanych a podobné jsou na tom i s konzumaci slanych potravin,
které denné konzumuje 33 % respondenti. Ob¢ tyto skupiny potravin by mély byt z hlediska
zdravé vyzivy omezovany.

Vyzkumem bylo dale zjiSténo, Ze by ucitelé méli do svého jidelni¢ku zatazovat vice
lusténin, protoze denné je do svého jidelnicku nezatfazuje ani jeden z dotdzanych a jedenkrat
tydné lusténiny konzumuje 55 % respondentd.

Co se tyce ryb, i ty by se méli v jidelnicku objevovat Castéji. V dotazniku ucitelé uvedli,
ze denné ryby konzumuje pouhé 1 % a jedenkrat tydné 40 % dotazanych. Dokonce 3 % ucitelt
nekonzumuje ryby viibec.

V konzumaci masa bylo zjiSténo, ze 45 % ucitelit konzumuje maso denné a 53 % alespon
Ix tydné. Dalo by se za urcitych podminek fici, Ze v piipadé bilého (dietniho) masa anebo ryb,
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by se mohlo jednat o zdravy zplsob stravovani. Odbornici ale doporucuji pfijem masa omezit
a nahradit ho zdravéjsi formou zdroje bilkovin.

Mléko a mlécné vyrobky zatazuje denné do svého jidelniCku pouze 62,3 % respondent,
piestoze jsou bohatym zdrojem vapniku, bilkovin a vitaminu D. Z hlediska zdravé vyzivy
bychom méli uptednostiiovat spise vyrobky s niz§im obsahem tuku, pied témi tu¢néjSimi.

V oblasti zivotniho stylu lze fici a zaroven tim odpovédét na vyzkumnou otdzku,
ze ucitelé nejvice chybuji v téchto oblastech:

e nedostatecny pitny rezim,

¢ nevhodné zvolené tekutiny v pitném rezimu,

¢ nedostatecny pocet dennich porci jidla

e zvySena denni konzumace sladkych a slanych potravin

e snizena konzumace lusténin, ryb a mlé¢nych vyrobkl

Vyzkumna otazka €. 2:
Jakym zpiisobem nejcastéji travi ucitelé sviij volny cas?

Za volny cas lze povazovat dobu strdvenou c¢innostmi, které si dobrovolné vybereme,
a které nas zajimaji a bavi. Jedna se o aktivity mimo naSe pracovni, studijni a rodinné zavazky
a také mimo nase fyziologické potieby.

Prvni otazka v této oblasti zjiStovala, jak jsou na tom ucitelé s volnym cCasem.
Na nedostatek volného ¢asu si stézuje 49,6 % ucitelt, mize to byt zpisobeno velkym mnoZzstvim
pracovnich ukolu, které si ucitelé musi brat domt, protoze je nestihnou dokoncit v préci.

Pokud ucitelé néjaky volny ¢as maji, tak 45,5 % z nich tento Cas travi aktivné a 43,1 %
z dotazanych sviij volny Cas travi pasivng. V navaznosti na piedchozi otazku, kdy téméf polovina
uciteld uvedla, Ze nemd dostatek volného cCasu, je tieba fici, Ze by mozna svlij volny Cas travili
jinym zptsobem, pokud by dostatek volného casu méli.

Dalsi polozka se zabyvala sportovnimi aktivitami a jejich Cetnosti béhem tydne. Mezi
aktivity, které ucitelé provozuji 1 x az 2 x tydné nejcastéji, patii cviceni doma (33 %), dale 53 %
ucitelit chodi pravidelné na prochazky a 38 % provozuje jiné pohybové aktivity. Denné potom

nejcastéji chodi na prochazky (21 %) respondenta.
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Tato vyzkumna oblast by se dala shrnout, a tim i odpovédét na druhou vyzkumnou otazku
tak, ze ucitelé jsou pomérné aktivni ve svych volnocasovych aktivitach, prestoze by méli radi

vice volného Casu.

Vyzkumna otazka €. 3:
Jak ucitelé hodnoti svoji souc¢asnou kvalitu Zivota?

WHO definuje kvalitu Zivota ,, jako jedincem vnimanou viastni pozici v Zivoté, v kontextu
své kultury a hodnotového systému, ve vztahu k jeho ciliim, ocekavanim, normam a obavdm.
Takto chapana kvalita Zivota je ovliviiovana zdravim jedince, jeho psychickym stavem, osobnimi
postoji, socidlnimi podminkami a vztahy k Zivotnimu prostredi* (Prazsky, 2013).

Prvni otazka tfeti a zdroven posledni vyzkumné oblasti zabyvajici se hodnocenim
soucasné kvality Zivota, ukazala, ze 57,7 % dotdzanych neni spokojena se svym soucasnym
zivotnim stylem. Muze to souviset s nedostatkem volného ¢asu, velkym mnozstvim pracovnich
ukolti, nebo se zdravotnim stavem.

Z vyzkumného Setfeni dale vyplynulo, Ze 61,8 % ucitelt je Casto ve stresu, coZ je velmi
vysoka Cetnost. Tato skutecnost odrazi fakt, Ze ucitelska profese je z hlediska zatéze fazena mezi
ty nejnarocné;jsi.

Vétsina respondentii (70,7 %) se Casto citi unavenych a 34,1 % dale uvadi, ze Casto trpi
né&jakymi bolestmi, piesto se jich 61 % s ni¢im nelé¢i. S vysokym krevnim tlakem se 1é¢i 11,5 %
respondentli a dalSich 8 % se 1é¢i s pohybovym aparatem.

PrestoZze se ucitelé neléci, tak 20 % z dotdzanych trpi nadvahou, 13 % trpi poruchami
spanku a 11 % ucitell ma problémy s pohybovym aparatem.

Cilem posledni otazky bylo zjistit, jak jsou na tom ucitelé se svoji hmotnosti vzhledem
k télesné vySce a pohlavi. Vysledek vyzkumu ukazal, ze 38,2 % uciteld ma normalni véhu,
podobny pocet ucitelti (37,4 %) ma nadvahu. Mezi stfedni stupen obezity patii 18,7 % ucitelt
a dokonce 2,4 % ucitelit ma tézky stupen obezity. Na druhé stran€ 3,3 % ucitelti ma podvahu.

V této oblasti bylo zjiSténo, ze Cast uliteli vykazuje projevy souvisejici se stresem,
coz doklada i pomérn¢ vysokd cetnost odpovedi na otdzku tykajici se stresu. Velkd ¢ast ucitelt
sama uvadi, ze neni spokojena se svym soucasnym zivotnim stylem a citi se ¢asto unavena. Velka

¢ast wuciteld trpi nadvdhou, nebo dokonce obezitou, kdyz tuto skute¢nost piiCteme
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k jiz zminénému stresu, vidime zde hned nékolik faktor vedoucich ke vzniku civiliza¢nich

onemocnéni, kterymi uz nékteti z respondentii v soucasné dobé¢ trpi.

Nekteré polozky mého soucasného vyzkumu jsem porovnala s vysledky vyzkumného
Setfeni, které provedla v roce 2016 Bc. Markéta Svadlenkova ve své magisterské diplomové praci
na Katedie antropologie a zdravovédy Univerzity Palackého v Olomouci. Diplomova prace
se tykala zivotniho stylu ucitelti zakladnich a stfednich Skol v Pardubickém kraji, konkrétné
v Chrudimi. Jednalo se o dotaznikové Setfeni a celkem se vyzkumu zi¢astnilo 159 uciteld, z toho
77,4 % zen (coz ¢ini 123 z dotdzanych) a 22,6 % muzi (coz ¢ini 36 z dotazanych). Porovnani
provedu pouze u nékterych vybranych polozek dotaznikového Setfeni.

V roce 2016 bylo vyzkumnym Setfenim potvrzeno, ze je mezi uliteli 87 % nekutaku
a pouhych 5 % pfilezitostnych kuraki. Kdezto podle mého vyzkumu je v roce 2020 mezi uciteli
85 % nekuraki prilezitostnych kutakl je pouze 3,3 %, ale zvysil se pocet pravidelnych kurakt
na 11,4 %. Dalsi polozkou, kterou jsem porovnavala, byla konzumace alkoholickych népoji,
kdy vroce 2016 uvedlo 11,3 % respondentli, Ze vubec nepiji alkoholické napoje a 5,7 %
respondentll uvedlo, Ze konzumuji alkoholické ndpoje denné a 55,3 % prilezitostné. D4 se fici,
ze se v roce 2020 situace mirn¢ zlepsila, protoze podil abstinentd se zvysil na 17,1 % a dennich
konzument naopak ubylo na 3,3 %, podil ptilezitostnych konzumenti se v roce 2020 snizil
na 48,8 %.

V roce 2016 bylo mezi uditeli 22,6 % téch, co vibec nepiji Cernou kavu, tedy kavu
obsahujici kofein a vedle toho bylo 70,3 % pravidelnych konzumentd kavy. V roce 2020 vzrostl
podil pravidelnych konzumenti na 82 % a klesl podil ucitelt, kteti kavu nepiji viibec na 14,6 %.

Z pohledu kvality Zivota jsem zvolila k porovnani otdzku tykajici se stresu. Zatimco
v roce 2016 bylo casto ve stresu 45,3 % respondenttl, tak v roce 2020 uz je to 61,8 %. Dalsi
polozkou k porovnani byla otazka, zda ucitelé Casto trpi n€jakymi bolestmi. V roce 2016 Zadnymi
bolestmi netrpélo 73,6 %, tak v roce 2020 se podil uciteld, kteti zadnymi bolestmi netrpi, snizil
na 65,9 %. Posledni porovnavanou polozkou byla hodnota BMI, v roce 2016 mélo 69,2 % ucitelt
normalni véhu, 2,5 % uciteld mélo podvahu, 17,6 % ucitelii melo nadvahu a 7,5 % trpélo
obezitou. V roce 2020 je situace o poznani horsi, normalni vahu ma jen 38,2 % ucitelti, podvahu
3,3 % s dotazanych. Nadvahu ma 37,4 % uciteld, stfedni stupeit obezity ma 18,7 % uciteld
a dokonce té€zky stupeil obezity maji 2,4 % respondenti.
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Na zaklad¢ porovnani nekterych polozek se da fici, ze s odstupem 4 let mirné klesl pocet
nekurakl, ale vzrostl i pocet pravidelnych kuiakl, dale se da fici, ze vzrostl pocet abstinentli
a klesl pocet dennich i ptilezitostnych konzumenti alkoholu. V pravidelné konzumaci kavy doslo
K narastu poctu konzumentd. V roce 2020 je vice ucitell ve stresu a vice jich trpi ¢asto néjakymi
bolestmi. Piekvapujici, az by se dalo fici alarmujici vysledek, byl zjiStén v polozce tykajici
se hodnoty BMI mezi uciteli, kdy poklesl pocet jedinct s normalni vahou a vzrostl pocet ucitelti

s nadvahou a obezitou.
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ZAVER

V diplomové praci jsem se vénovala problematice zivotniho stylu ucitelii zékladnich skol.
Vyzkumny soubor byl tvoien 123 respondenty z vesnickych zakladnich Skol okresu Prostéjov,
k ziskani vyzkumnych dat byl pouzit elektronicky dotaznik, vytvofeny na internetovych
strankéach Survio.cz.

Cilem teoretické c¢asti bylo charakterizovani osobnosti ucitele, pfedstaveni ucitelské
profese a zatéze plynouci z ucitelské profese. Dalsi ¢ést teoretické prace jsem vénovala zdravi
a zdravému zivotnimu stylu. A posledni ¢ast byla vénovana stresu, jeho pfi¢indm a dasledkam.

Cilem praktické casti bylo zjistit, jestli ucitelé dodrzuji zasady zdravého zivotniho stylu,
jestli maji dostatek volného Casu a jak volny Cas travi. Poslednim cilem bylo zjistit, jak ucitelé
vnimaji kvalitu svého Zivota, a jestli se v jejich Zivoté vyskytuji faktory ovliviiujici negativné
jejich psychickou a fyzickou pohodu.

Pro dosazeni cile diplomové prace a ziskani vSech potifebnych informaci jsem vyuzila
odbornou literaturu a dalsi dostupné zdroje. Na zaklad¢ vysledkii a zaveért provedeného vyzkumu
lze predpokladat, Ze diky pouzité metod€é bylo dosazeno splnéni stanovenych cilli diplomové
prace.

Ucitelska profese je fazena mezi ty nejvice zatézujici a stres plynouci z této zatéze Casto
vede ke zhorSeni kvality pracovniho vykonu, mize se promitnout i na kvalité¢ vztahii s okolim,
na nezdravém Zivotnim stylu. MiiZze také vést ke zhorSeni zdravotniho stavu a celkové kvality
zivota. Pfedchazet dusledkiim takovéto zatéze lze zvySovanim své psychické a fyzické kondice
a podporou svého zdravi prostiednictvim zdravé Zivotospravy.

Diplomova prace by méla poukédzat na disledky vyplyvajici z nezdravého Zivotniho stylu

a m¢la by u uciteli vzbudit zdjem o dodrzovani zasad zdravé Zivotospravy.
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SOUHRN

Diplomova prace se zaméfuje na zdravy zivotni styl pedagogh a stresové situace
vychézejici z ucitelské profese. Celou praci se prolind snaha pfiblizit a objasnit ¢tenaii pravé tuto
dnes tak casto diskutovanou problematiku.

Cilem teoretické Casti diplomové prace je charakteristika osobnosti ulitele a predstaveni
ucitelské profese, véetné jeji narocnosti a vlivu stresovych situaci. S neustale nartistajicim poctem
civilizacnich chorob je nanejvys nutné se nad zdravym zivotnim stylem nejen zamyslet,
ale intenzivné se jim fidit. Soucasti teoretické Casti prace je vymezeni zdravi a zdravého
zivotniho stylu, ktery sestavd zejména z vhodné (zdravé) stravy, dostate¢ného spanku
a odpocinku. Nesmi chybét ani dostateny zdravy pohyb, duSevni hygiena a relaxace
a sni souvisejici traveni volného Casu. VSechny tyto soucdsti zdravého Zivotniho stylu byly
obsazeny ve vyzkumu, ktery byl proveden formou dotaznikového Setfeni. Vyzkumny vzorek €inil
123 respondentt, z toho bylo 8 % muzii a 92 % zen ze zakladnich Skol okresu Prostéjov.

Cilem vyzkumného Setfeni bylo zmapovani Zivotniho stylu uciteld a ovéfeni,
zda dodrzovani nékterych soucasti zdravého Zivotniho stylu mize mit vyznam na jejich fyzickou
a dusSevni pohodu. Vysledky vyzkumu byly vyhodnoceny a nésledné porovnany s podobnym
vyzkumem zroku 2016. Vyzkum ukazal, Ze si velka cast uciteld uvédomuje dileZitost
dodrZovani zasad zdravého Zivotniho stylu, ale také dokazuje jak je ucitelska profese naro¢na,
nebot’ vétsina respondentli se citi Casto unavena a ¢asto je ve stresu.

Z vySe uvedeného vyplyva, ze by ucitelé méli vice myslet na své zdravi a naucili
se vyhybat, nebo alesponn lépe zvladat stresové situace a hlavné by meéli vice odpocivat,

aby nacerpali dostatek energie k vykonu své naro¢né profese.

Kli¢ova slova
Osobnost ucitele
Zdravi

Zdravy zivotni styl

Stres
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SUMMARY

The diploma thesis focuses on the healthy lifestyle of teachers and stressful situations
based on the teaching profession. The whole work is intertwined with the effort to approach
and explain to the reader this very often discussed issue today.

The aim of the theoretical part of the diploma thesis is to characterize the teacher's
personality and introduce the teaching profession, including its complexity and the influence
of stressful situations. With the ever-increasing number of diseases of civilization, it is of the
utmost importance not only to think about a healthy lifestyle, but also to follow it intensively.
Part of the theoretical part of the work is the definition of health and healthy lifestyle, which
consists mainly of a suitable (healthy) diet, sufficient sleep and rest. There must also be sufficient
healthy movement, mental hygiene and relaxation and related leisure time. All these components
of a healthy lifestyle were included in the research, which was carried out in the form
of a questionnaire survey. The research sample consisted of 123 respondents, of which there were
8% of men and 92% of women from primary schools in the Prost&jov district.

The aim of the research was to map the lifestyle of teachers and verify whether adherence
to certain components of a healthy lifestyle may be important for their physical and mental well-
being. The results of the research were evaluated and then compared with similar research from
2016. The research showed that a large proportion of teachers are aware of the importance
of maintaining the principles of a healthy lifestyle, but also demonstrates how demanding
the teaching profession is, as most respondents often feel tired and often in stress.

It follows from the above that teachers should think more about their health and learn
to avoid, or at least better manage stressful situations, and most importantly, they should rest

more to gain enough energy to perform their demanding profession.

Key words
Teacher's personality
Health

Healthy lifestyle

Stress
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Ptiloha ¢. 1:  Ukézka dotazniku v elektronické podobée

Zivotni styl pedagogd zakladnich Skol

Zivotni styl pedagogii zakladnich $kol

Vazena pani utitelko, viZeny pane utiteli,

jmenuji se Olga Pytlikova a chtéla bych Vas se souhlasem vedeni Vasi skoly poprosit o vyplnéni dotamiku na téma Zivotni styl pedagogli
z&kladnich 3kol. Jeho vyplnéni Vém zabere cca 10 minut Easu. Dotazik je anonymni a poskytnuté informace 2 néj budou pouzity jako podklady
wzkumné Easti moji diplomové prace, kterou zavréim studium na Pedagogické fakulté Univerzity Palackého v Olomouci.

Piedem vam moc d&kuji za Vas £as a ochotu.
Pokyny k vyplnéni dotazniku: Vyberte prosim vidy jen jednu odpovéd. Dale dbejte pokyni u jednotlivich otazek.

Anamnestické ldaje

1. Pohlavr:
Napovéda k otizce: Viderte jednu odpovéd”

O muiské
O Zenské

2. Zijete
Ndpovéda k otdzce: Viderte jedny odpoved

O ve mésté
O na vesnici

5.Vas vék:

—

&S ur Vio on-line dotazniky zdarma - www.survio.com 1



Zivotni styl pedagogi zakladnich 3kol

4. V&5 rodinny stav
Napovéda k otizce: Videste fednu odpovéd

O svobodny/
O Zenaty/vdana

5. Uvedte pocet déti v domacnosti

Zivotni styl

6. Zijete zdravym Zivotnim stylem (zdravé ivotos prava, pravidelny a dostate¢ny spanek, udrZovani
optimalni télesné hmotnosti, pohybova aktivita alesport 20 min,/den, apod.)?

Napovéda k otdace: Viderte jednu odpovéa’
O ano
QO ne

O Castecné (doplite jakym zplisobem) [ w

7. Kolik hodin primérné denné spite?
Mapovéda k otazee: Viberte jedny odpovéd
O meéné net 6

O sass
O vice ne? §

,,_—j SUfVl.O on-line dotaaiky zdarma - www survio.com 2



Zivotni styl pedagogii zakladnich kol

8. Kourite?
Napovéda k otdzce: Vierte jednu odpovéd

Dne

D ano (napiite pocet cigaret za den)

D pilezitostné {napidté pocet cigaret vykoufenyich pfi philefitosti)

9. Pijete alkoholické napoje?
Napovida k otazce: Viberte fedny odpovée
O nepiji

O denné

QO jedenkrat tydng

O nekolikeit do tydne

Q prilesitostns

10. Pijete kavu obsahuijici kofein?

Napovéda k otazce: Viderte fednu nebo vice adpovidl

(] ne

:I ano (pokud ano, napidte potet salkd denné) _|—

11. Kolik vypijete denné tekutin? (mimo kévu)
Napovida k otdzce: Viberte jedm odpovéd”

O méné jak 1 litr
O 1-11ity

o vice jak 2 litry
O jina odpovét |

:f,r sur VJ.O on-line dotamiky zdarma - www survio.com
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12. Jakou tekutinu nejtastéji pijete?
Napovida k otizce: Viberte jednu odpovéd

O vodu

O mineralni vody
O duy

O limonady
O @i

O

O jind odpovéd |

13. Kolik jidel denné jite?

Napovéda k otdzce: edte

D pocet dennich jidel |

D ztoho teplych l L

14. Snidate (prvni jidlo dne do maximélné jedné hodiny po probuzeni)?
Napovéda k otizce: Viderte jednu odpovéd
O o

O ne, snidam jen oblas
O nikdy nesnidam

8 urV]'O on-line dotamiky zdarma - www.survio.com 4
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15. Jak ¢asto konzumuijete tyto potraviny?
Napoveda k otazce: Wiberte a dopirite jednu z ndsledtyicich moinosti (denné alespor jedenkrét tydné, alespod jedenkrit mésicné, nékolikrit za ok, wibec)

denné  alespoft jedenkrt tydné 2lespon jedenkrét mésiéné nékolikrst zarok  vibec
we [ 0 O O O
. O O = O O
mléknamléEné_vfrrnt; _ ] O O] o El L
iuhéniny ] O _D— - _D__ ]
O O O O O
by O O O O O
oy 0 O o o o
stadké potraviny O EI_ _ O O D |

Tréveni volného fasu

16. Myslite si, ze mate dostatek volného tasu k odpotinku, naterpani energie a vénovani se svym
konick(im a zajm(m?

Napovéda k otazce: Viberte fedmu odpoves

O ano

O ne

O jind odpovéd ‘ |

17.Jakym zpiisobem travite nej¢astéji svlij volny ¢as?
Mapovéda k otazce: Wyberte jedmr ogpovéa®

O aktivné (napf. sport, cvieni, prochazky, cestovani, prace na zahradé)
O pasivné (napf. ¢teni, sledovani TV, navitéva kina, divadla, hatkovani)
O nemam volny &as

& sur Vio on-line dotazniky zdarma - www.survio.com 5
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18. Vykonavate pravidelné néjaké pohybové aktivity?

Mapovéda k otazce: Viderte fedmy nebo vice odpoviidl v kaZdém Fdku

denné 1-2 xtydné 3 - 4 x tydné 5x a vicekrat tydné vilbec
oitindoma 0 O O O u
cr;dim na prochazky . D D C] D :‘
ﬁavﬁé\ruﬂ organizované kuray cienl ] ] : O dJ O
jiné pohybové aktivity N D _ D ’: D D

Télesna a dusevni kondice

19. Jste spokojen/a se svym soucasnym Zivotnim stylem (zdravotni stav, Zivotosprava,traveni volného
Casu a pohybové aktivity)?

Napovéda k ctazce: Widerie jedny odpovéd”

O o
O ne

20. Jste (asto ve stresu?
Napovéda k otazce: Viderte jednu odpovéd

O ano
O ne

21. Citite se ¢asto unaven/a?
Napovida k otazce: Videre jednu odpovéd

O ano
O ne

—_— -
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22. Trpite Casto néjakymi bolestmi?
Napovéda k otazce: Viderte jednu odpovéd

O ne
O ano, uvedte jakymi - §’

23. Lécite se v posledni dobé (12 mésichi) s:
Napovéda k otazce: Vyderte jednu adpovéd”

@) vysokym krevnim tlakem
O vysokym cholesteralem
QO pohybowm apardtem
O poruchami spanku

O nadvahou

O cukrovkou
O Jing, uvedte J
O neléim se

24. Nelécite se, ale mate potize s...
Népovéda k otazce: Wierte jednir odpovis’

O wysokym krevnim tlakem
o wysokym cholesterolem
O pohybovym aparatem
O poruchami spanku

O nadvhou

O cukrovkou

O Jing, uvedte

O nemam potiZe
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25. Vade vySka:

26. Vase hmotnost;

D3kuiji za spolupraci a z avyplnéni dotamiku.
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