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UVOD

Pro svoji diplomovou praci jsem si zvolila téma ,.Zivotni styl pedagog matetskych §kol.“
Role ucitele ve vychovné - vzd€lavacim procesu je nenahraditelnd a nedd se nikym a ni¢im
zastoupit. Povolani ulitele pattilo mezi prestizni, uzndvané povolani. Dnes je fazeno mezi narocné
profese s vysokou mirou vzniku syndromu vyhoteni. Zde se naskytuje nékolik otazek, co je
pri¢inou této zmeny. Staci se rozhlédnout kolem sebe mozna i na to, jak zijeme my a ziskdme hned
n¢kolik odpovédi. V prvni fadé jsou na ulitele kladeny ptili§ vysoké naroky at’ uz ze strany feditele,
ziizovatele nebo rodi¢ii. Ucitel je ten, ktery na sebe prebira veskerou zodpoveédnost. V matetské
Skole je role ucitele vice rozsifena. Nejedna se pouze o osobu, kterd déti vzdélava, ale musi byt pro
né 1 pfitelem, dat jim pocit jistoty, bezpeci a pocit lasky. Zaroven v§ak musi byt pro déti 1 spravnym
vzorem, jelikoz v tomto véku se déti uci vSemu, co vidi napodobou. Na prvni pohled se ndm muize
zdat, ze profese ucitele matefskych Skole je bezchybna, krasnd a nemuze patiit mezi ty, které
ohrozuji zdravi. Zde je vSak dulezité si uvédomit v jaké dobé zijeme. Jedna se o dnesni uspéchanou
dobu, kdy neméme na nic ¢as a pokud k tomu pfidame i moderni zplisob Zivota, nemizeme se
vubec divit, ze nékteti ucitelé ztraci velmi brzy elan, nadSeni pro tuhle profesi a jesté k tomu vedou
Spatny zivotni styl.

Diplomova prace je zamétfena pravé na oblast Zivotniho stylu. Toto téma jsem si zvolila
hned z nékolika diivodl. Jako studentka oboru PfedSkolni pedagogika a zaroveni budouci pani
ucitelka bych se rada dozvédéla, jak dodrzuji a jaky zplsob zivota ziji ucitelé mateiskych skol.
Dalsi diivod vybéru tohoto tématu je 1 jeho aktudlnost. Kazdy den jsme postaveni at’ uz ze strany
1¢kaiti, nebo médii pted problematiku zdravi a Zivotniho stylu. Mozna je tato konfrontace tak casta,
ze vétSina z nds uz ji nepiiklada velky vyznam. Dokazeme si vSak spravné odpovédéet co je zdravi
a co zivotni styl?

Pod pojmem zdravi si vétSina z nas predstavi stav, kdy nés nic neboli, kdy nejsme nemocni.
Nicméné pod tim to pojmem se ukryvad mnohem vice. Zdravi neptisobi pouze na nas fyzicky stav,
soucasti jsou determinanty zdravi, kam patii prave zivotni styl clovéka. Pti definovani Zivotniho
stylu se nejcastéji setkdvame s odpoveédi spravna strava. Co vSak znamena spravna strava? Kazdy
jsme jiny, mame jiny pohled na zivot, tedy i na stravovani. Nékdo si mize pod tim to pojmem
predstavit dostatek ovoce, jiny zase vegetarianstvi. Nicméné i pojem zivotni styl, v sob& skryva
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mnohem a mnohem vice. Kromé zdravé zivotospravy sem fadime pohyb, relaxaci, dostatek spanku
a predevsim vyvarovani se vSem skodlivym vliviim, které piisobi negativné na nase zdravi. I pfes
aktudlnost tohoto tématu si myslim, Ze je 1 nadale dilezité informovat spole€nost o Zivotnim stylu.

Spravny zivotni styl se zac¢ina formovat jiz od narozeni. Pokud se rozhlédneme kolem sebe,
vidime, ¢im dal vice déti obéznich, ¢asto nemocnych. Jak je tohle mozné? Odpovéd je velmi
jednoduché malé dité nevi, co je spravné a co ne, vSe co déla, se uci od néas dospélych, at’ uz to jsou
rodi¢e nebo my ucitelé. Ukazme détem spravny vzor a spravnou cestu ke zdravi dokud to jde.
Pokud tuhle ptilezitost promarnime, uz nikdy nedostaneme moznost to napravit. Doufat, Ze si to
v dospélosti osvoji samy, je zbyte¢né. Ne nadarmo se fika ,,co se v mladi naucis, ke staru jako
kdyZ najdes*.

Moje diplomova prace je rozdélena na Cast teoretickou a praktickou. V teoretické Casti se
zabyvam predeviim tématem ,,Zivotni styl pedagogii mateiskych $kol“. Popisuji podrobnéji pojmy
ucitel, zdravi, determinanty zdravi, Zivotni styl, pohyb, faktory ohrozujici zdravi. Teoretickou ¢ast
ukoncuji vyctem programill na podporu zdravi.

V praktické c¢asti se zabyvam piipravou, vyzkumem 1 jeho realizaci a nasledné
vyhodnocenim tohoto vyzkumu. Pro vyzkumné Setfeni jsem se rozhodla vyuzit dotaznik, do

kterého bylo zapojeno 100 respondentti z fad matetskych skol.



1 CILPRACE

Hlavnim cilem mé diplomové préce je zmapovat oblast zdravi a zivotniho stylu u pedagogti
matefskych skol. Zaroven bych chtéla charakterizovat osobnost ucitele a hned v tvodu nastinit
narocnost tohoto povolani. Prostfednictvim kvantitativniho vyzkumu, za pomoci dotazniku, se
snazim zjistit, jak k tomuto tématu pfistupuji a jak velky vyznam ptikladdaji zivotnimu stylu ucitelé

matefskych skol a zda jsou jako ucitelé tim spravnym ptikladem pro déti v matetskych skolach.



2 TEORETICKE POZNATKY

Teoretické ¢ast diplomové prace ndm v tvodu predstavi osobnost ucitele jako vyznamného
Cinitele ve vychovné vzdélavaci oblasti a z vétsi Casti se bude zabyvat problematikou tykajici se

zdravi a zivotniho stylu.

2.1 Osobnost ucitele

»VSechno, co opravdu potrebuji znat, jsem se naucil v materské Skolce .

Robert Fulghum (Havlinova a kol., 1995, s. 73)

Ucitel byl a vZzdy bude vyznamnym ¢initelem ve vychovné vzdélavaci oblasti. Pfedev§im
je odbornikem ve vychové a vzdélavani a mél by zabezpedit rozvoj osobnosti ditéte (Simonik,
1995, s. 3).

V Pedagogickém slovniku (1998, s. 270) je pojem ucitel definovan takto: ,,Ucitel je jeden
ze zdkladnich cinitelu vychovne-vzdélavaciho procesu. Je to profesionalné kvalifikovany
pedagogicky pracovnik spoluzodpovédny za rizeni, organizaci a vysledky tohoto procesu.*

Osobnost ucitele, predevsim ucitelt matefskych skol je neustale podceniovana. Rodice, ale
i vefejnost diky nevyhranéné piedstaveé o této profesi mohou mit pocit, Ze matetska skola je jakysi
détsky koutek a ugitelky v ném hraji roli hlida¢ky. Ugitelky v MS maiji pii své praci s détmi vétsi
volnost neZ ucitelé na jinych skolach, ale je dilezité si uvédomit, Ze na sebe berou zodpovédnost
za vyvoj ditéte. Skute€nost je tedy Upln€ jind a ndm nezbyva nic jiného neZ doufat, ze 1 naSe profese
bude jednou brana s respektem.

Mateiska Skola je vyznamnou instituci pro predsSkolni vzdélavani déti. Ucitelky matefské
Skoly ve své praci realizuji celou fadu odbornych aktivit. Navazuji a vstupuji do rtiznych profesnich
vztaht. K Gspé$nému zvladnuti té€chto aktivit a vztahu vyuzivaji skupinu profesnich dovednosti:

e Specidlnépsychologické profesni dovednosti
e Metodické profesni dovednosti

e Specidlnévychovné a diagnostické profesni dovednosti (Mertin, Gillernova, 2010, s. 28).
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2.2 Zdravi

,»Diky nemoci zname hodnotu zdravi, diky zlu hodnotu dobra, diky hladu sytost, diky unave
odpocinek.*

Hérakleitos (Cevela, Celedova, 2010)

Lid¢ jsou odlis$ni, maji riizné cile, priority, ale snad pro kazdého z nas je zdravi na prvotnim
misté. Tento pojem pouzivame kazdy den a mnohdy si to neuvédomujeme. Zdravi nds provazi jiz
od narozeni az po smrt. Staci si jen uvédomit co si jako prvni piejeme pii o¢ekavani ditéte, pii
riznych rodinnych setkanich a oslavach nebo v situacich, kdy se dozvime o nemoci.

Zdravi je velmi kiehké, zranitelné a patii k nejvyznamnéj$im hodnotam nasSeho Zivota.
Proto je dulezité si jeho hodnotu uvédomit diive, nez ho ztratime. O zdravi si rozhoduje kazdy
Clovek sdm. Jsme-li zdravi, mizeme si plnit své sny, sva pfani, mizeme pracovat. Halfdan Mahler
vyslovil jednu velmi krasnou myslenku, kterou se tidim 1 ja ,,Zdravi neni vSechno, ale vsechno

ostatni bez zdravi neni nic¢im.*

2.2.1 Definice zdravi

Definice zdravi podle WHO (Své€tova zdravotnicka organizace) ,.Zdravi je stav uplné
telesné, dusevni a socialni pohody, nikoliv pouze nepritomnosti nemoci nebo vady* (Machova,
Kubatova, 2009, s. 12).

Vasina (2009, s. 5) obecné chépe pojem zdravi jako néco, co souvisi s neporusenosti,
S dobrou koordinaci a spravnou funkci vSech organti i celého téla.

Pojem zdravi obsahuje tii zdkladni dimenze, navzajem tésné spojené. Nejednd se pouze
0 dimenze télesného zdravi, ale patii sem 1 zdravi dusevniho a socialniho (Machova, Kubatova,

2009, s. 12).

vvvvvv

vvvvv

nékoho prosttedkem jak se k cili dostat.
Jaro Kfivohlavy ve své definici zdravi poukazuje na vyznamnost kvality Zivota, ktera je pro

kazdého Cloveka dilezita. ,, Zdravi je celkovy (télesny, psychicky, socialni a duchovni) stav ¢loveka,
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ktery mu umoziuje dosahovat optimalni kvality Zivota a neni prekdzkou obdobnému snazeni
druhych lidi “ (Kiivohlavy, 2001, s. 40).

WZdravi lze chapat jako optimalni stav télesné, psychicke, socialni pohody a duchovni
pohody pri zachovani vsech Zivotnich funkci, spolecenskych roli a schopnosti organizmu
prizpiisobovat se ménicim se podminkam prostiedi. Individuadlni hodnota zdravi je spojena s pudem
sebezachovy. Socialni hodnota zdravi vychazi z poznani, zZe kazdy populacni celek musi vénovat
pozornost zdravi lidi, pokud chce prezit“ (Celedova, Cevela, 2010, s. 19-20).

Zdravi lze vnimat i jako opak nemoci. Jde o stav, charakterizovany nepfitomnosti
somatickych nebo psychickych obtizi. Na pojem zdravi miizeme nahliZet i jako na idealni stav,

kterého je potieba stale dosahovat (Mlcak, 2005, s. 9).

2.2.2 Teorie zdravi

Teorie jsou dulezité pro chdpani véci. Teorie ndm umoznuji nejen véci 1épe pochopit, ale
I ménit urcitou skutecnost.

Ktivohlavy (2001) uspoifadal teorie zdravi podle toho, zda je zdravi chapano jako
prostiedek k dosazeni cile nebo jako cil sdm o sobé. Ktivohlavy fadi teorie zdravi do sedmi skupin:
. Zdravi jako zdroj fyzické a psychické sily
. Zdravi jako metafyzicka sila
. Salutogeneze
. Zdravi jako schopnost adaptace
. Zdravi jako schopnost dobrého fungovani

. Zdravi jako zbozi

N N B W N

. Zdravi jako idedl
Seedhouse (1995) rozd¢€luje teorie zdravi do Ctyt skupin:
1. Teorie povazujici zdravi za idedlni stav.
2. Teorie pojimajici zdravi jako normalni dobré fungovani nebo pojimajici zdravi jako schopnost
adaptace.
3. Teorie, které se divaji na zdravi jako na zbozi.
4. Teorie, které chapou zdravi jako urcity druh sily. Do této kategorie patii i zdravi jako pozitivni

ptistup k zZivotu (Kubatova, Kroufek, 2006, s. 12-13).
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2.2.3 Determinanty zdravi

Na zdravi clovéka plsobi mnoho kladnych i zapornych faktorli, které nazyvame
determinanty zdravi. Nékteré determinanty jsou dédicné nebo ziskané vychovou a rodinnymi
zvyklostmi, jiné jsou ovlivnény prostiedim, ve kterém clovek zije, prostfedim, ve kterém se
pohybuije.

Z hlediska jejich ovlivnitelnosti se determinanty zdravi déli na vnitini a zevni. Vnitini
faktory jsou dédi¢né, genetické. Kazdy jedinec ma danou svou genetickou vybavu jiz

v ontogenetickém vyvoji. Zevni faktory délime do tfi zakladnich skupin:

. Zivotni styl
. Kvalita Zivotniho a pracovniho prostiedi
. Zdravotnické sluzby

Vzajemné vztahy mezi determinanty muZeme vyjadiit za pomoci schématu (viz
obr. 1), které znazornuje, jak veliky vliv maji. Ze schématu je zfejmé, ze zdrava zalezi vice na
determinantech v oblasti zivotniho stylu, zivotniho prostfedi i genetického zakladu

,Determinanty zdravi Ize tedy definovat jako komplexy pricinnych faktorii pusobicich
integrované na zdravi v pozitivnim nebo negativnim smyslu* (Cevela, Celedova, Dolansky, 2009,

s. 14).

Zivotni styl
50%

Zivotni prostiedi Geneticky zaklad

20% 20%

~_ 1

Zdravotnické sluzby

10%

Obrazek 1: Vzajemné vztahy mezi zdravim a determinantami zdravi (Machova, Kubatova, 2009)

13



2.2.4 Podpora a prevence zdravi

Mezi dilezité prvky zdravi fadime podporu zdravi a prevenci nemoci. Podpora zdravi se
uskutecniuje aktivni Gcasti jednotlivych obcanti, skupin i spolec¢nosti jako celku. Jednotlivci
podporuji své zdravi tim, Ze pfijimaji zdravy Zivotni styl.

Spolecenskéa podpora zdravi se uplatituje tim, ze vytvafi vhodné podminky pro realizaci
zdravého zivotniho stylu a ochranou a tvorbou zdravého Zivotniho prostiedi. Do této oblasti se fadi
pé€e o dobrou zivotni uroven, vytvareni novych pracovnich mist, vytvaifeni dobrych pracovnich
podminek ¢i ptilezitosti k péstovani sportu a rekreacnich aktivit.

Podpora zdravi je soustava politickych, ekonomickych a vychovnych ¢innosti s cilem
chranit zdravi, prodluzovat lidsky zivot a vytvafet spravny vyvoj novych generaci (Machova,

Kubatova, 2009, s. 14).

Dal8im prvkem dulezitym pro nase zdravi je prevence, kterd na podporu zdravi velmi uzce
navazuje. Prevence se zamétuje proti nemocem s cilem jim piedchazet. Prevenci mizeme délit
podle ¢asu. Na zaklad¢ tohoto déleni rozliSujeme prevenci primarni, sekundarni a tercialni.
Prevence se d¢li na:

e Primarni prevence - je obdobi, kdy nemoc nevznikla. Zamétuje se na zdravé lidi s cilem
zabranit a predchéazet vzniku nemoci.

e Sekundarni prevence — zédkladem je ¢asnd diagnostika nemoci a G¢inna lécba. Cilem je
ptedejit nezddoucimu ucinku nemoci a zabranit tak moznym komplikacim.

e Tercidlni prevence - zaméfuje se na nasledky nemoci. Cilem je snizit na nejniz$i troven

nasledky nemoci a zabezpecit kvalitu Zivota (Machova, Kubatova, 2009, s. 14-15).

V dnesni dob¢ velka ¢ast lidi uznava a rozumi dalezitosti prevence, stejné tak i tomu, ze je
lepsi nemoci 1éCit, nez jim predchazet. Vychova ke zdravi je velmi dulezita. Jejim hlavnim ukolem
je zménit chovani lidi tak, aby si uvédomili, Ze piechod z oblasti 1éceni nemoci do oblasti podpory

a prevence je dualezity (Machova, Kubatova, 2009, s. 15).
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2.3 Zdravy zZivotni styl

Zivotni styl neboli zpiisob Zivota, ktery Zijeme, ma nejvétsi vliv na nase zdravi a fadime jej
mezi hlavni determinanty zdravi. Zdravy zivotni styl udrzuje néas psychicky, ale i fyzicky
organizmus v rovnovaze. Je dilezité si uvédomit, ze Zivotni styl si volime kazdy sam, a tedy neni
nikdy pozdé zménit sviij zplisob zivota. K tomu, aby se ¢lovék spravné rozhodnul, je zapotiebi
pfedev§im dostatecna informovanost o tom, co nasemu zdravi prospiva a co mu Skodi. Pii
rozhodovani a poskytovani riznych znalosti, dovednosti, navykli musime myslet pfedev§im na
naSe déti. Déti se u¢i vSemu jiz od utlého véku a uci se napodobou, tedy tim co vidi. Proto je
dilezité byt pro déti spravnym vzorem a ukézat jim vhodny zptisob zivotniho stylu nejprve v rodiné

a nasledné v matetské Skole.

2.3.1 Definice zivotniho stylu

Definovat zivotni styl neni jednoduché. Jedna se o pojem, ktery je velmi rozSifeny.
Zeptame-li se cloveka co si predstavi pod pojmem zivotni styl, dostaneme rizné odpovedi. Kazdy
jsme totiz jiny, mame jiné priority, jiné cile a hodnoty.

Zivotni styl miizeme definovat takto: ,,Zivotni styl zahrnuje formy dobrovolného chovani
V danych Zivotnich situacich, které jsou zaloZené na individualnim vybéru z ruznych moznosti.
Miizeme se rozhodnout pro zdravé alternativy z moznosti, které se nabizeji, a odmitnout ty, jez
zdravi poskozuji. Zivotni styl je tedy charakterizovan souhrou dobrovolného chovini (vybérem)
a zivotni situace (moznosti)* (Machova, Kubatova, 2009, s. 16).

Zivotni styl miizeme definovat i jako zplisob Zivota - to, jak se stravujeme, jakou mame
pohybovou aktivitu, ale rovnéz hygienické navyky, spankovy rezim, kterym myslime dostatecné
mnozstvi pravidelného spanku a jak relaxujeme, neboli jak dokazeme zvladat kazdodenni stres

(Muzik, 2007, s. 11).
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2.3.2 Vyziva a jeji slozky
1o co si myslime a to, co jime, ve vzdjemném propojeni vytvdari to, co jsme — fyzicky
I mentadlné.*

Edgar Cayce (Havlinova a kol., 1995, s. 49)

Dtlezitou roli v upeviiovani zdravi hraje v naSem Zivot€ strava, ktera nas provazi cely Zivot.
Jak jsem se jiz zminovala v pfedchozich kapitolach, kazdy ¢lovek je jiny, je individualni a tim tedy
1 jeho stravovaci nadvyky. Pro udrZeni si dobrého zdravotniho stavu je dilezité dopfavat naSemu
télu pouze takovou vyzivu, ktera je spravna a dostateéné vyvazena.

Vyvazena a pestra strava v détském véku je zakladem zdravi v dospélosti. Rozeznavame
ne¢kolik zisad zdravé vyzivy, které by mél Clovék dodrzovat. Zdrava vyziva by meéla byt
samoziejmosti. Je prevenci proti neinfekénim chronickym onemocnénim (www.vyzivadeti.cz).

Spravna vyziva by méla zajistit pro zdravy rist a vyvoj organismu dostate¢ny a pravidelny
piijem energie a dalSich dilezitych Zivin. Je dilezité si uvédomit, Ze spravnd vyziva neni jen
0 pfijmu energie, ale také o jeji vydeji. Pii spravné vyziveé nezalezi pouze na mnozstvi, ale dillezita
je 1 kvalita (Muzik, 2007).

Podle Machové, Kubatové (2009, s. 18) spravna vyziva musi byt vyvazena jak po strance
kvantitativni, tak i kvalitativni. Z kvantitativniho hlediska ma strava zajiStovat dostatecny piijem
energie odpovidajici jejimu vydeji. Z kvalitativniho hlediska musi byt strava vyvazena, aby
zajiStovala dostatecny pifijem Zivin, mineralu, vitamind.

Spravné slozeni stravy ndm piedstavuje pyramida zdravé vyzivy. Pyramida zdravé vyzivy
se sklada ze Ctyt pater. Zaklad pyramidy tvoii potraviny, které bychom mohli jist bez omezeni
a patfi sem ryze, téstoviny, luSténiny a mnoho dalSiho. Tyto potraviny oznacujeme jako pfiilohy.
Druhé patro pyramidy tvoii ovoce a zelenina. Ve tfetim patfe se nachazi mlécné i masové
potraviny. Vrchol pyramidy potom tvoii potraviny, které¢ jsou doporuc¢ené konzumovat jen v malém

mnozstvi nebo vitbec. Mezi takové potraviny se fadi tuky a sladkosti.
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Obrazek 2: Pyramida zdravé vyzivy (Www.vyzivadeti.cz)

Nase t¢lo ziskava latky ze Sesti zakladnich slozek:
1. karbohydratt (cukri)

2. proteint (bilkovin)

3. lipidd (tukd)

4. vitamind

5. mineral

6. vody

Zakladni slozky potravy plni tfi hlavni funkce:
1. dodavaji energii
2. stavi a udrzuji télesné tkané
3. reguluji télesné funkce (éeledové, Cevela, 2010, s. 56).
Hrnéifova, Rambouskova (2013) uvadéji, Zze potrava obsahuje fadu zivin. Mezi zdkladni
ziviny patii bilkoviny, tuky a sacharidy. Kromé téchto zivin obsahuje i velké mnoZstvi vitamind,

minerall, stopové prvky, vldkninu a jiné.
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Dle Hrnc¢ifové, Rambouskové (2013, s. 5) by mély byt zdkladni Ziviny dodavany télu
vV urCitém poméru, ktery se nazyva trojpomér zivin. Z celkového mnozstvi energie, kterou
prijimame, by mélo byt 15% z bilkovin, 30% z tukl a 55% ze sacharidt viz obr. 3.

Maradova (2007, s. 18) uvadi trojpomér zivin jako jednu ze zakladnich ukazatela

vyrovnanosti vyzivy.

Pomeér zakladnich zivin

30%

55%

mSACHARIDY mTUKY. mBILKOVINY m

Obrazek 3: Pomér zékladnich zivin (vlastni zdroj)

2.3.2.1 Proteiny (bilkoviny)

Bilkoviny patii mezi dulezité¢ slozky lidské stravy a jejich vyznam ve vyzivé je
nenahraditelny. Slouzi jako stavebni material pro rist té¢lesnych tkani jak u déti, tak i u dospélych.
Jsou diilezité pro tvorbu travicich §tav, hormont, vitamin, enzymu a krevniho barviva. Vyznamné
ovlivityji latkovou pfeménu. Nékdy mohou byt vyuzivany 1 jako zdroj energie (Marddova, 2007,
s. 33).

Zakladni stavebni jednotkou bilkovin jsou aminokyseliny. Aminokyseliny se déli na
esencidlni a neesencidlni. Esencialni neboli nezbytné aminokyseliny jsou takové, které si télo
nedokédze samo vytvofit a musi byt do organismu dodavany stravou. Aminokyseliny neesencialni

si dokaze organismus vytvorit sam (Machova, Kubatova, 2009, s. 19).
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Maradova (2007, s. 35) déli bilkoviny na plnohodnotné a neplnohodnotné. Plnohodnotné
bilkoviny nazyvame také jako bilkoviny zivocisné. Neplnohodnotné bilkoviny jsou potom

bilkoviny rostlinného ptivodu.

2.3.2.2 Tuky (lipidy)

Tuky jsou pro nase télo nejvétSim zdrojem energie. Maji vysokou energetickou hodnotu.
Hraji vyznamnou roli v regulaci télesné teploty. Nékteré jsou zdrojem mastnych kyselin, které si
télo nedokaze samo vytvaret.

Jestlize budeme pfijimat tuky v nadbyte¢né mifre, hrozi riziko vzniku nadvahy a obezity.
Tuky maji rozdilny vliv na naSe zdravi. Délime je na tuky nasycené, nenasycené a trans-
nenasyceng.

Nasycené tuky obsahuji mastné kyseliny, které se nachazi v potravinach jak Zzivoc¢isného,
tak 1 rostlinného ptvodu. Jejich zvySeny pfijem ma za nasledek onemocnéni cév, srdce, ale
i nadorova onemocnéni.

Velmi ptiznivé ucinky na naSe zdravi maji nenasycené tuky. Obsahuji pfedevsim
nenasycené mastné kyseliny, které jsou pro télo dilezité. Vyskytuji se v olejich, predevsim olej
olivovy nebo fepkovy, dale v rybach, avokadu a ofesich.

Trans tuky obsahuji trans nenasycené mastné kyseliny, jedna se o nezdravou formu
mastnych kyselin, jejichz zdrojem jsou ztuZené jedlé tuky (Hrncifova, Rambouskova, 2013, s. 7).

Tuky, které vyuzivame ve vyzive, se déli podle piivodu na zivocisné a rostlinné (Maradova,
2007, s. 41).

2.3.2.3 Sacharidy (cukry)

Cukry jsou jednim z vyznamnych zdroji energie pro na$ organismus. Pfi nadmérném
piijmu cukrt hrozi vznik obezity, cukrovky, zubniho kazu, nebo kardiovaskuldrni onemocnéni.
Ptes vSechna tato rizika neni vhodné cukry vynechavat a celkova denni davka by méla pokryt 50-

55% cukru.
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Cukry rozdélujeme na jednoduché a slozené. Pokud se zamétfime na nase zdravi, méli
bychom preferovat predevsim cukry slozené.

Jednoduché cukry jsou pro nase télo okamzitym zdrojem energie. Pokud tuto energii
nevyuzijeme, rychle se vstiebavaji a ukladaji se ve forme tuktl. Piesto, ze jsou okamzitym zdrojem
energie, velmi brzo nastava pocit hladu a tinavy. Jednoduché cukry neobsahuji zadné jiné vyzivné
latky, zde hovoifime o prazdnych kaloriich. Doporu¢ena davka jednoduchych cukri za rok by
neméla presahnout mnozstvi 10kg.

Mezi zakladni druhy jednoduchych cukrii patfi:
e Sacharéza (fepny a titinovy cukr)
e (Glukoza (hroznovy cukr)
e Fruktoza (ovocny cukr)
e Laktoza (mlécny cukr)

e Maltdza

vvvvvv

tomu dodévaji energii pozvolna. Mezi slozené cukry patii Skroby, celuldza, hemiceluldza, vlaknina

a pektin (www.nasevyziva.cz).

2.3.2.4 Mineralni latky a stopové prvky

Lidsky organismus obsahuje mineralni latky, které vSak musi naSe télo pfijimat potravou,
protoze si je nedokdze vytvaret sam. V dnes$ni dob¢ se mineralni latky podavaji 1 v podob¢ 1ékii.
Mineralni latky se dé€li do tiech forem. Jedna se o elektrolyty v télesnych tekutinach, vazané na
organické latky a v podobé nerozpustnych soli. Na zaklad¢ denni potfeby se mineralni latky deli
na prvky, kterych je potfeba vice a prvky, jejichZ potfeba je nizsi - stopové prvky (Machova,
Kubatova, 2009, s. 23).

Mezi mineralni latky patii sodik, draslik, vapnik, fosfor, hoi¢ik, chlor a zinek. Mezi stopové
prvky zatazujeme chrom, méd’, fluor, jod, Zelezo, mangan, molybden a selen (Hrncifova,

Rambouskova, 2013, s. 10).
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Sodik — funkci sodiku je udrzovat staly osmoticky tlak, vodni rovnovahu a stalost vnitiniho
prostiedi. Sodik pfijimame z velké ¢asti z kuchyniské soli, kdy denni potieba soli je 8-10g. Pokud
patfime mezi oblibence uzenin, hamburgerti byva pfijem az dvojnasobny. Nadbytek sodiku
V potravinach je zejména pii presolovani pokrmi. Vysledkem je vysoky krevni tlak, ktery se
projevi zpomalenim srde¢ni ¢innosti a ochablosti svali.

Draslik — je dualezity pro spravnou Cinnost svalii a hlavné srde¢niho svalu. Draslik je
obsazeny ve veSkeré rostlinné potravé, hlavné v ofeSich, ovoci, celozrnnych obilninach
a z zivocisného ptivodu je hlavné v mase. Nadbytek drasliku se mtize vyskytnout v ptipadé, kdy
budeme pit velké mnozstvi mineralni vody.

Vapnik — neboli také kalcium je v téle zastoupen nejvice. Jeho mnozstvi u ¢lovéka je cca
1200g. Je obsazen ve vsSech tkanich a télnich tekutinach. V potravé je obsazen v mléce, syrech,
ofesich. Pi1 jeho nedostatku se zvySuje nervosvalova drazdivost, projevujici se svalovymi kiecemi.

Fosfor — je nejvice obsazen v kostech a zubech a je soucasti organickych sloucenin.
Zdrojem fosforu je predevsim mléko, syry, ryby, vaje¢ny Zloutek ¢i luSténiny.

Hor¢ik — je stejné jako vapnik obsaZen v kostech a zubech, kde spolecné se podili na jejich
stavbé. Hlavnim zdrojem hoi¢iku jsou zelené Casti rostlin, mléko, syry, obilniny a luSténiny.

Sira — je obsazena ve dvou aminokyselinach a zaroven je soucasti latky, ktera v jatrech
detoxikuje Skodlivé latky. NaSe télo ji pfijima v bilkovinach rostlinného, ale také Zivocisného
ptivodu. Celkové poruchy pii nedostatku nebo naopak nadbytku siry se u ¢lovéka nevyskytuji
(Machova, Kubatova, 2009).

Stopové prvky se v lidském organismu nachazeji v mensi koncentraci nez mineralni latky.
Nejvice se v lidském téle vyskytuje Zelezo 49. Nejvice zeleza miizeme ziskat z jater, masa, zloutkd,
ovesnych vloc¢ek ¢i zeleniny. Doporuc¢ena davka je 10-20mg za den. Pti nedostatku zeleza mize
dojit az k chudokrevnosti. Zinek se v téle vyskytuje v mnozstvi 1,5- 2,5¢ a podili se na tvorbé
inzulinu. Zaroven ovliviiuje také hojeni ran a zlomeniny. Pti nedostatku zinku dochazi k zpomaleni
rustu, poskozeni ktize, nehtli, vypadavani vlast a jiné. Zinek je nejvice obsazen v mase, Zloutcich,
mléku, motskych korysich. Fluor je dulezity pro stavbu kosti a zubti. Doporu¢ena denni davka se
odhaduje na 0,3-0,5mg. Nedostatek fluoru vede ke zvySené kazivosti zubtl. Proto je fluor davan do
zubnich past a také pfidavan do pitné vody. Jod je vazan na dvou hormonech §titné z1azy. Nejvice
se vyskytuje v rybach. Z nedostate¢ného piijmu jodu dochazi ke zvétSovani stitné zlazy, mize dojit

1 k poruchdm riistu a intelektu, v détském veéku (Machova, Kubatova, 2009).
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2.3.2.5 Antioxidanty

v

Hrncifova, Rambouskova (2013, s. 11) popisuji antioxidanty jako latky, chranici nase télo
pred oxida¢nim poskozenim. Jedna se o d¢j, kdy t€lo je poSkozeno vlivem volnych radikalt. Volné
radikdly jsou latky pro fungovani organismu dulezité, ale za jistych podminek mohou organismus
1 poskodit.

Mezi antioxidanty miizeme zatadit napt. vitamin C a E, nékteré stopové prvky (zinek, méd’,
selen). Jiné se nachazeji v zeleném c¢aji nebo v cerveném ving€. Dostate¢ny piijem antioxidantii ndm

zajisti pestrd a vyvazena strava v podob¢ ovoce, zeleniny, ofechd, lusténin.

2.3.2.6 Vitaminy

Vitaminy nepatii mezi zdroje energie. Jedna se o organické latky, jejich vyznam spociva
v usmériiovani biochemickych pfemén v bunkach. Lidské télo nedokaze vitaminy vytvaret samo,
proto se musi do organismu dodadvat v podobé& potravy. Nejvétsim zdrojem vitaminu, je piedevSim
rostlinnd strava. Dilezité je si uvédomit, ze vysoké davky vitaminu mohou byt pro nas organismus
Skodlivé. Denni doporucena davka byva u mnoha vitaminovych preparatu stanovena. Vitaminy
délime na ty, které jsou rozpustné v tucich. Mezi tyto vitaminy patii vitamin A, D, E, K a vitaminy
rozpustné ve vodé (Machova, Kubatova, 2009, s. 29).

Vlastnost vitamind uruje zaroven zpusob upravy stravy, aby nedoslo k ochuzeni o jedny
nebo druhé vitaminy. Vitaminy se oznacuji velkymi pismeny latinské abecedy (Astl, Astlova,

Markova, 2009, s. 73-74).

2.3.2.7 Voda

Mezi dalsi dulezité soucasti vyZzivy patii voda. Pro mnoho lidi je voda béZnou soucasti
zivota. Jeji dilezitost si uvédomuje, ale v mnoha ptipadech zanedbavame pitny rezim. Voda je pro
nasSe t¢lo velmi vzacna tekutina, kterd plni mnoho funkci. Vodu nase télo pfijiméa pevnou stravou,

v napojich, ale i mala ¢ast vznika ptimo v téle.

22



Lidské télo je tvoteno z vétsi ¢asti obsahem vody, u dospélych tvoii asi 60 %, u déti az
75%. Z toho vypliva, Ze je velmi nezbytné dostatecné dopliovani tekutin, aby nevznikla
dehydratace (Machova, Kubatova, 2009, s. 27-28).

V mnoha publikacich je doporuc¢eny denni piijem tekutin asi 2litry. Mezi nejvhodné;jsi
napoje patii pfedevsim neperliva voda bez cukru. Vhodné jsou i ovocné §t'avy fedéné vodou, zelené
a ovocné Caje, které vSak nesmi byt moc silné a slazené (Hrnéifova, Rambouskova, 2013, s. 12).

Voda, ktera je pro nase télo nadbyte¢na je vyluCovana pocenim, dychanim, kizi a moci.
Denni potteba vody se vztahuje k veku, télesné hmotnosti a je zavisld i na teploté prostredi

(Machova, Kubatova, 2009, s. 27-28).

2.3.3 Vyzivova doporuceni
Statistiky vypovidaji o tom, ze zdravotni stav v ¢eské populaci neni idedlni. Pfibyva mnoho
nemoci, které¢ nazyvame civilizacni choroby souvisejici se Spatnymi stravovacimi navyky. Strava,
kterd neodpovidd ndrokiim organismu, muize byt pfi¢inou cel¢ fady zavaznych onemocnéni,
se kterymi se setkdvame ¢im dal Castéji. Patii sem obezita, vysoky krevni tlak, cukrovka, nemoci
srdce.
Vyzivova doporuceni podle WHO (Machova, Kubatova, 2009, s. 36):
- Je potieba upravit celkovy energeticky pfijem a pohybovou ¢innost tak, aby bylo dosazeno
rovnovahy mezi pfijmem a vydejem energie.
- Snizit pfijem tuku u dosp€lé populace na max. 30 % energetického piijmu.
- Zvysit piijem rostlinnych tukii zejména olivového a fepkového oleje.
- Snizit spotfebu cholesterolu, kdy doporucené davka je 30g na den.
- SniZit pfijem jednoduchych cukrli na max. 10 % celkové energetické davky.
- SniZit spotiebu kuchyniské soli na 5 - 7g/ na den a preferovat vyrobky, které obsahuji mensi
mnozstvi soli.
- Zvysit ptijem vitaminu C.

- Zvysit spotiebu vldkniny - 30g denné.
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2.3.3.1 Spravné stravovaci navyky

Spravné stravovaci navyky jsou velmi dilezité, jelikoz je dit¢ ziskava jako prvni v rodiné.
Je dulezité si znovu uvédomit, ze déti se ¢asto uci napodobou, takze rodi¢e zde mohou byt jakymsi
vzorem do budoucna.

Zakladnim pravidlem spravného stravovani je dodrzovani jeho pravidelnosti. V ramci
spravného stravovaciho rezimu se doporucuje denni davka 5-6 jidel, kdy intervaly mezi
jednotlivymi jidly by mély byt 3 hodiny (Machova, Kubatova, 2009, s. 37).

Dle Hiivnové (2010, s. 26) respektovani téchto doporuceni vede k tomu, Ze je zajistén
dostate¢ny piijem energie a télo nema potiebu ukladat si zdsoby ,,na horsi ¢asy*“. Timto zptisobem
piedchazime piejidani a inklinaci ke konzumaci potravin s vysokym glykemickym indexem.

Pti spravném stravovani zalezi i na optimalnim rozlozeni stravy. Doporuceny denni ptijem energie
podle Svétové zdravotnické organizace (WHO) je nasledujici:

- Snidané¢ asi 20 az 25 % energie.

- Dopoledni svacina 5 az 10 % energie.

- Obed 35 % energie.

- Odpoledni svacina asi 10 az 15 % energie.

- Vecefe max. 30 % energie.

2.3.3.2 Pitny rezim

Dulezitym faktorem ve vyZzivé je 1 dodrzovani pitného rezimu, kde denni piijem by se mél
pohybovat 1,5 - 2 litry napoju za den. Pti zvySené namaze, nebo v teplém prostiedi se doporucuje
pitny rezim trochu zvysit (Machova, Kubatova, 2009, s. 37).

Maradova (2007, s. 32) uvadi, Ze organismus cloveéka potiebuje denné 2 - 2,5litrl tekutin.
Dobrym zvykem je kazdé rdno pro probuzeni vypit sklenici vody, ktera vyhovuje vSem
pozadavkim zdravotni nezdvadnosti. Dal$§i mozné napoje jsou ovocné nebo zeleninové stavy.

Hiivnova (2013) uvadi, Ze z napojit bychom mély preferovat neperlivé napoje, protoze oxid
uhli¢ity, ktery je obsazeny v sycenych napojich, je odpadni latkou metabolismu, ktery nas
organismus zbyteéné zatézuje jeho odstrafiovanim. Caj miizeme zafadit mezi vhodnou tekutinu,
kdy se doporucuje pit dva Salky denné a jednotlivé druhy ¢ajii je potiebné stiidat. Mezi nevhodné

napoje patii stiedné a siln¢ mineralizované vody, které predstavuji riziko ledvinovych a zlu¢ovych
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kament. V rdmci ovocnych dzust a zeleninové §tavy se preferuji ty, které se pfipravuji doma.
Napoje zcela nevhodné jsou coca cola napoje a energetické napoje.

Kava se nezapocitdva do pitného rezimu. Pfi piti kavy se doporucuje pit 1 sklenici vody.
Kava ma povzbuzujici u¢inek, podporuje sousttedéni a bd€lost. Velké opatrnosti musime davat na
mnozstvi §alkli vypitych za den. Pii vyssSich davkach (5 — 6 $alki denn€) zptsobuje tzkost, neklid,

poruchy srde¢niho rytmu a zaludec¢ni potiZe.

2.3.4 Pohybova aktivita

wLibovolny lék mizeme nahradit spravné zvolenym pohybem nebo cvicenim, ale Zadnym
lékem nelze nahradit pohyb.*
Hippokrates (Kukacka, 2009)

Pohyb je jednim ze zékladnich prvkd, projevi existence ¢lovéka. Piindsi do naseho zivota
velkou fadu pozitiv. Pokud se zamyslime nad zplisobem Zivota dne$ni populace, zjistime, Ze se
jedna prevazné€ o sedavy a pasivni zpiisob Zivota. Je to ddno pfedevsim tim, Ze se vétSina lidi vSude
dopravuje autem. Sviij volny Cas prosedime u televize nebo pocitace a mladi lidé u mobilnich
telefonti. Pokud se nam naskytne moznost vybéru, zda jit po schodech nebo jet vytahem, vyhrava
vytah. Bohuzel si neuvédomujeme, Ze nase chovani, naSe postaveni k pohybu ovlivituje nase déti
a to do velké miry. Déti v nas vidi vzor a je jedno jestli jsme rodice nebo ucitelky v matetské skole.
Déti se uci vSemu napodobou. Snazi se tedy opakovat to, co délame my, protoze véii, ze to délame
spravné. Jako rodice, ale 1 jako ucitel¢, si musime uvédomit, jak moc je dilezité dat détem prostor
k pohybu, protoze potiebuji fyzickou aktivitu, a to uz od tlého véku.

Dle Dvotakova (2011, str. 17) ,,pohyb je zakladni potiebou ditéte a je spojen s vyvojem
telesnym, psychickym i socidalnim, proto se uplatiuje pri vychove ditéte ve vsech oblastech.
Prakticke zprostredkovani velkého mnoZstvi Zivotnich kompetenci se déje v pohybové hre, at’ uz
spontanni, nebo vice ¢i méné navozené a rizené ucitelkou*.

,»Pohyb je prostredkem seznamovani se s prostredim, prvnim ucenim, jak ovladnout své
telo, jak si poradit se svym okolim a tim nabyt potrebné zkusenosti. Pohyb je prostiedkem, jak
vyjadrit sebe sama a komunikovat s ostatnimi. Je také prostiedkem ziskavani sebevedomi,
hodnoceni sebe samého, vzdjemného srovndvani, pomdahani si soupereni a spoluprace*

(Dvotéakova, 2011, s. 13).
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Pohybova aktivita pfinasi velké mnoZzstvi pozitiv do naseho Zivota. Pozitivné ovliviiuje
nektera zdravotni rizika napf. kardiovaskuldrni onemocnéni. Optimalizuje ¢innost srde¢niho,
svalového 1 endokrinniho systému. V neposledni fadé pohyb pozitivné plisobi 1 na nasi psychiku,
tim 1épe zvladame kazdodenni zatéze a stres. Pokud se zamyslime nad témito pozitivy, vychazi
nam z toho zdsadni poznatek, Ze pohyb by mél byt soucésti naseho Zivotniho stylu.

,Pohyb je nezbytnym a nejpfirozenéjSim predpokladem k zachovani a upeviiovani

normalnich fyziologickych funkci organizmu:

zvySuje télesnou zdatnost

- snizuje hladinu cholesterolu

- prispiva k dusevni svézesti, zvySuje pocit dusevni pohody a odolnost vii¢i stresu, napomaha
lepsimu prokrveni a okysliceni mozku

- pomaha proti bolestem v zadech

- zpeviuje kosti a zmensSuje tak riziko zlomenin, zvlasté u lidi ve vy$sim véku

- zlepSuje prokrveni kiize a tim 1 fyzicky vzhled

- je prevenci chronickych neinfekénich (tzv. civilizacnich) chorob* (Machova, Kubétova,

2009, s. 58).

Jiz Kukacka (2009, s. 15) se zmifuje, Ze druh a mnozstvi pohybu patii mezi rozhodujici
Cinitele pro nas zdravotni stav.

Pravidelnd pohybova aktivita zaroven zvySuje produktivitu prace, snizuje pracovni
neschopnost, Urazy a zaroven snizuje i naklady na 1é¢eni. Vyznamnou roli zde hraje informovanost
1 motivace. Velké mnozstvi spravné motivovanych lidi je schopno zménit svijj Zivotni styl a tim

I pfijmout pohyb do svého zivota (Stejskal, 2004, s. 12-13).

2.3.5 Relaxace
Pod pojmem relaxace chapeme hluboké uvolnéni, které ndm napomaha k odstrafiovani
svalového a nervového napéti. Patii mezi nedilnou soucast zdravého Zivotniho stylu. Bez relaxace
by ¢lov€k nemohl v dne$ni uspéchané, hektické dobé viibec fungovat (Kukacka, 2009, s. 135).
Relaxace je dulezitym piedpokladem k udrzeni si dobrého zdravotniho stavu, protoze

pokud bude nase psychika oslabena, dochazi k oslabeni naseho organismu a tim vice jsme nachylni

k nemocem (Kukacka, 2009, s. 135).
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Relaxace se déli na fyzickou, psychickou nebo podle aktivity na aktivni a pasivni (Kukacka,
20009, s. 136-137).

Fyzicka relaxace predstavuje zamérné uvolnéni napéti, které se v nas nahromadilo béhem
celého dne. Miizeme tedy fici, Ze jejim cilem je uvolnéni téla, svalového tonu. Techniky fyzické
relaxace se déli na aktivni a pasivni. Mezi aktivni metody patii joga, tai-¢i, ¢i-kung apod. Mezi
metody pasivni fadime masaze, aromaterapie, saunovani, akupresura (Kukacka, 2009, s. 136).

Psychicka neboli mentalni relaxace piedstavuje absenci mysleni a védomého fyzického
uvolnovani. Na zaklad¢€ mentélni relaxace se miizeme ocitnout mimo své ,,ja“, protoze mezi dvéma
mySlenkami existuje interval ticha, ktery nijak nesouvisi s ¢asem a pro nas piindsi obrovské
uvolnéni béhem dne. Psychické relaxace se déli na aktivni a pasivni. Za pasivni metodu miZeme
povazovat poslech hudby. Mezi aktivni metody patii naptiklad progresivni relaxace, meditace,
dechova cviceni, zpivani (Kukacka, 2009, s. 137).

Aktivni relaxace byvd oznacovana také jako dynamicka relaxace, kterd je spojend
s aktivnim pohybem. Probiha v podobé& kolektivniho sportu, ¢i jiné sportovni aktivity. Jeji
dilezitost spo¢iva v tom, Ze nds dokaZze maximaln¢ pohltit a tak nemame cas premyslet nad
kazdodennimi starostmi (Tichanovsky, 2008).

Pasivni relaxaci definuje Tichanovsky (2008, s. 31) ,,jako néco, co jedince myslenkove
a pocitove odvadi od kazdodennich problémii a navozuje tak vétsinou prijemné zazitky. Za pasivni
relaxaci mizeme povazovat navstévu kina, poslech hudby nebo sledovani sportovniho utkéni
(Tichanovsky, 2008).

Praska (2003) definuje relaxaci jako védomé odstranéni télesného 1 psychického napéti.

2.3.6 Spanek

Spanek stejné jako tekutiny nebo vyziva patii mezi zadkladni fyziologickou potfebou
¢lovéka.

Svarcova (2008, s. 42) charakterizuje spanek jako ,.stav, pii kterém prevazuje cinnost
parasympatiku, klesa c¢innost Zlaz a krevni tlak, pocet nadechit a vydechii se snizuje. Nekteré slozky
ve stiednim mozku jsou tlumeny hormonem melatoninem, c¢lovek usina. Naopak jiné cdsti mozku
pracuji nadale a prijimaji smyslové viemy, které si pozdéji neuvédomujeme. Prichdzeji sny, jez si

casto nevybavime.
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Podle Praska (2004, s. 20) nam spanek umoziuje jak fyzickou, tak i psychickou obnovu,
zvysuje odolnost proti nemocem, pomahd ukladat naucené do paméti, ovliviiuje zdravy rust
organismu ¢1 usmériuje intimni funkce.

O velmi kvalitnim spanku mtzeme hovofit tehdy, jestlize se probudime svézi, odpocati
a plni energie. Pro kvalitu spanku je dilezitd i jeho délka, kdy primér spanku se uvadi sedm az
osm a pill hodiny. Kazdy ¢lovek je vSak jiny, stejné tak, 1 délka spanku bude u kazdého individuélni
a béhem zivota se bude ménit.

Existuje velka fada faktorti, plsobici na kvalitu spanku. Mezi tyto faktory patii nejcastéji

vvvvv

a rozruseni, a v neposledni fadé svétlo.

2.3.6.1 Spankové cykly

V pribéhu noci dochdzi ke tfem az péti spankovym cyklim, které maji ctyfi stddia a béhem
noci se meéni. Spankovy cyklus trva ptiblizné devadesat minut.

Prasko (2004, s. 14-15) rozdéluje spanek do dvou stadii. Prvnim stadiem je Non — REM
spanek a druhym je REM spanek.
Non-REM spanek se odehrava v nasledujicich stadiich:

- 1. stadium je stavem usinani — dochazi k postupnému psychickému uvolnéni, relaxace
svalstva, zpomaluje se srde¢ni tep, dychani a kontakt s okolim se za¢ina ztracet,

- 2. stadium nastava, pokud nejsme ni¢im vyruSeni. Jedna se o lehky spanek, dochazi
k prechodu mezi bdé¢losti a spankem. MizZeme oznalit i jako ospalost. Jak spanek
pokracuje, stava se stale hlubsim a na EEG zdznamu se objevuji viny, které se nazyvaji
Delta.

- 3. a4. stadium — jedna se o hluboky spanek, kde nase svalstvo je naprosto uvolnéné, dech
se zpomaluje, klesa krevni tlak i télesna teplota, ¢lovek, ktery spi je téméi nepohyblivy,
nereaguje na zadné podnéty.

»Ve stadiu REM spanku se oci za zavienymi vicky rychle a nepravidelné pohybuji, srdecni tep
| krevni tlak se stavaji nepravidelnymi, zrychluje se dech, zvysuje se spotieba kysliku, zdaji se sny

a tvrde spime* (Prasko, 2004, s. 16).
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2.3.7 Rezim dne

ReZim dne neboli biorytmus miliZze byt povazovan za nedulezitou slozku zivotniho stylu.
Opak je vsak pravdou. Na chvili se zastavme a podivejme se, jak reaguje naSe t€lo, kdyz jsme
unaveni nebo naopak kdyz se citime dobie.

Biorytmus patii mezi pfirozeny cyklus naseho téla. Snazi se nam poukdzat, kdy jsme
nejvykonngjsi, ale i to, kdy je potieba odpocivat. Biorytmy vychdzeji ze ¢tyfiadvacetihodinového
cyklu, av§ak musime mit na paméti, ze u kazdého jedince je individualni.

Biorytmy jsou oznacovany také jako vnitini hodiny ¢loveéka, které ovlivituji naSe soustiedéni,
ale i fyzickou a dusevni kondici. V prubéhu dne pracuji v téchto fazich.

04.00 — 06.00 hod. — zde se nase télo probouzi a nase pamét’ se rozjizdi na plné obratky.

08.00 hod. — hodina idealni pro snidani. NaSe télo je pfipraveno v tento ¢as se zasobit energii
na cely den.

09.00 — 12.00 hod. — v tento ¢as jsme nejvykonné&jsi. Méli bychom bez problému zvladnout
jakoukoliv praci i u€eni.

13.00 — 14.00 hod. — v této denni dob¢ jsme nejodolngjsi vuci bolesti. Je vhodné se vénovat
jakékoliv leh¢i ¢innosti.

17.00—22.00 hod. — zde nam vrcholi dusevni i fyzické sily. Je to ¢as vhodny jak pro studium,
tak i pro sport.

23.00 hod. — v tuto hodinu je vhodné a nejvyssi ¢as se ulozit ke spanku. T¢lo potiebuje nabrat

novou energii pro dalsi den ( Hfivnova, 2010).

2.4 Faktory ohroZzujici zdravi

Lidské zdravi je velmi kiehké. Existuje velké mnoZstvi navykovych latek, kter¢ mohou

u cloveka vyvolat zavislost a tim jeho zdravi poskodit.

2.4.1 Koufeni
Koureni je podstatné duleZity rizikovy faktor ohrozujici nase zdravi. Samo je rizikovym
faktorem, avsak zdaroven ovliviiuje i zrod dalsich rizikovych faktorii a zvysuje i jejich skodlivost.*

Dembrovsky a McDougall
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Koufeni ma velmi staré déjiny. Vzniklo v Americe v kolébce tabaku. ,,Vyvinulo se
Z nabozenského kultu Indidnt, ktefi pii rozdmychavani ,,svatych® ohiti vdechovali aromaticky
kouf z tabakovych listl.* Z téchto listl si zacali vyrabét kornouty, které nésledné plnili suchym
listim z tabdku. Pfi¢inou rozsifeni koufeni az do Evropy bylo objeveni Ameriky roku 1492
Krystofem Kolumbem (Novak a kol., 1980, s. 9).

Koufeni je jev, se kterym se setkdvame u muzl, Zen, u dospélych, ale 1 u dospivajicich
kazdy den. Na otazku pro¢ lidé kouii, dostavame velké mnozstvi odpovédi, které se ve své podstaté
shoduji. Kutdk sahé po cigareté diky jejim ucinkiim. Navozuje u nich pocit pohody, odbourava
stres, napéti, strach. Maji pocit, Ze jim napomaha zvySovat vykon, soustfedénost, ze se 1épe zapojuji
do spolec¢nosti.

Dle Kiivohlavy (2001, s. 190) lidé zacCinaji koufit z divodu socidlniho (vliv okoli),
fyziologického (pro prozitek a pocit uvolnéni) a psychologického (jako prostiednik mezi stresem
a jeho zvladnutim).

Koufeni je velmi silny navyk a patii mezi nejvyznamnéjsi rizikové faktory, plisobici na
zdravi ¢loveéka. Mezi zakladni Skodliviny tabakového koute patii nikotin, dehty, oxid uhelnaty,
amoniak, a fada dalSich.

Nikotin je navykova latka, na kterou vznika rychle zavislost. Pii poklesu hladiny vznikaji
abstinen¢ni ptiznaky. Zvysuje krevni tlak, zrychluje srde¢ni ¢innost, dochazi ke stazeni srde¢nich
cév. Koufeni je natolik Skodlivé, ze kutdk neskodi pouze sdm sobé€, ale i svému okoli. Tento stav
nazyvame pasivni koufeni. Pod tim to pojmem rozumime nedobrovolné vystaveni osob
cigaretovému koufi. Pasivnimu koufeni jsme vystaveni téméf denné. Pokud nekuidk stravi
v zakoufené mistnosti jednu hodinu, vdechne velké mnozstvi Skodlivin, jako kdyby on sdm

vykoufil 15 cigaret (Machova, Kubatova, 2009, s. 60).

2.4.2 Alkohol

Kazdy z nés se ve svém Zivoté setkal nebo setkd s alkoholem. Nékdo ho odmitne, jini 1idé
ho piji v ptijatelné mife a asi tfi procenta populace zazivaji s alkoholem velké problémy. Jejich piti
se postupné zacne stupiiovat a nici tak jejich zakladni Zivotni hodnoty, coz vede k vyvolani vzniku
zavislosti na alkoholu (Heller, 2011, s. 15).

Ptiiny zavislosti na alkoholu se déli na vnitini a vn¢j$i. K vnitinim pfi¢inam tfadime

biologické, psychologické pticiny. Vnéjsi pficiny jsou socidlni, zde je piti alkoholu brano za bézné
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a vynucované. Rychlost, jakou se vypéstuje zavislost na alkoholu zavisi na dispozicich jedince, na

véku a zpusobu zneuzivani alkoholu (Heller, 2011, s. 15).

Heller (2011, s. 16) popisuje vyvojova stadia zavislosti dle Jellineka:

- 1. stadium: inicialni, poc¢atecni
Clovék se na prvni pohled neli§i svym pitim od okoli. Jen on si uvédomuje, Ze pije kvili
psychotropnim u¢inkim alkoholu, protoze pod jeho vlivem se citi mnohem lépe nez stiizlivy.
V intoxikaci dokaze 1épe zvladat a fesit potize, které byly doted” pro néj netesitelné, bolestivé.
Alkohol pije stale ¢astéji, vysledkem je narlstajici tolerance a roste i davka potiebna k vyteSeni
obtizi.

- 2. stadium: prodromalni, varovné
Rostouci tolerance vede k tomu, ze k vyvolani ptijemného pocitu je potieba stale vyssi hladina
alkoholu v krvi. Aby ¢loveék dosahl pozadované hladiny, musi pit rychleji nez ostatni. Zac¢ina si
uvédomovat, ze to mize byt pro okoli ndpadné, stydi se a maximaln€ se kontroluje. Diky tomu
okoli nic nepozoruje a on se dostava do psychického vypéti, kdy vysledkem je tzv. okénko, coz je
stav kdy si nepamatuje prabeh intoxikace. Prvni a druhé stadium se tfadi do piedchorobi. V
okamziku, kdy se za¢nou vyskytovat okénka, druhé stadium konci a nastupuje stadium tieti, kdy
uz se za¢ina hovofit o nemaoci.

- 3. stadium: krucialni, rozhodné
Tolerance stéle roste. Clovék snese vysoké davky alkoholu a hladina, kterou vnima, jako piijemnou
uz splyva s hladinou, kdy €lovek je opily. Dochazi k jevu zmény kontroly piti. Alkohol se jiz stava
soucasti zakladnich metabolickych déji a méni se reakce organismu na jeho urcitou davku.
Rostouci frekvence opilosti vede k nartstu konflikt s okolim. Postizeny si buduje racionaliza¢ni
systém, na zakladé kter¢ho si vysvétluje, pro€ pije a tim si piti omlouva. Alkohol se stava velkou
soucasti jeho Zivota a zde hovoitime o alkoholocentrickém chovani. Za¢ina se ménit jeho osobnost,
je negativni, reaguje protiutokem, je vztahovacny. V tomto okamziku je velmi diilezité vyhledat
odbornou pomoc.

- 4. stadium: terminalni, kone¢né
Charakteristické pro toto stadium je nepfijemny stav vysttizlivéni, ktery je jedinec nucen fesit dalsi

davkou - rannimi dousky, piti pokracuje dal, vzniké tah. Piti neziistava pouze u alkoholického
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napoje, ale sahd po vSem, co obsahuje alkohol. V tomto stadiu postizeny uz hled4 pomoc, jelikoz

neni schopen zit s drogou, ale ani bez ni.

2.4.3 Kofeinismus

Kofein patfi mezi nejrozsitenéjsi psychoaktivni latky soucasnosti. Jeho zakladni u¢inek
spociva v tom, Ze plisobi stimula¢né, budivé az povzbudivé. Tyto G€inky mohou vyvolat u ¢lovéka
vznik zavislosti (Krej¢i, 2000, s. 73).

Kofein piisobi negativné na nas organismus a zpusobuje fadu zdravotnich potizi. Pfi uzivani
kofeinu mame pocit, ze pozitivné plsobi na nasi bdélost, ¢ilost, citime se 1épe naladéni. Je vSak
dilezité si uvédomit, Ze jde o Gcinky kratkodobé.

U lidi, ktefi pfestanou uzivat vysoké davky kofeinu, se objevuji abstinen¢ni piiznaky.
K témto pfiznakim fadime bolest hlavy, apatie, inava, ospalost, nervozita, podrazdénost. Intenzita
symptomu je u kazdého Clovéka individualni. Nékdo obtize nepocituje vibec. Symptomy se
zaCinaji objevovat asi za 12 az 24 hodin po posledni kaveé a vrcholi po 20 az 48 hodinach (Krejci,

2000, s. 74).

2.4.4 Stres

Dnesni spole¢nost je neustdle vystavena noveé se Vytvarejicimu trznimu a konkuren¢nimu
prostiedi, coz vede k tomu, ze na ¢lovéka plsobi stale vice tzv. stresory. Stresory jsou zdrojem
psychického napéti a cloveék na né reaguje stresovou reakci. Dlouhodobé€ piisobici chronicky stres,
ktery ptfekracuje moznost vyrovnani se s nim, ohrozuje nase zdravi (Vondruska, Bartak, 2002,
s. 19).

Stres je dulezitou a pfirozenou soucasti lidského zivota. V optimalnim pfipad€, v némz je
zachovana rovnovaha podporuje harmonicky rozvoj, pfispiva k utvafeni novych zplsobt
prizptasobivého chovani a prozivani, zvysuje jeho integritu, odolnost a zdravi (MIcak, 2005, s. 30).

Cokoliv, co ptedstavuje problém nebo hrozbu pro naSe blaho, naSe zdravi, oznacujeme jako
stres. Nekteti lidé si nedokazi predstavit Zit bez stresu, zivot by byl pro né nudny a citili by se
zbyte¢né. Rozdil mezi ,,Stresem* a ,,stresory* je podstatny. Stresory jsou podnéty, které zpiisobuji

stres a reaguji na nase zivotni prostiedi. Stres je pocit, Ze jsme pod tlakem (Nordgvist, 2015).
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Stres 1ze vymezit jako fenomén, vznikajici v diisledku nerovnovahy mezi trovni Zivotnich
narokl a adaptivnich schopnosti ¢lovéka je pfiméien¢ zvladat. Autorem pojmu stres je fyziolog
W. B. Cannon (MI¢ak, 2005, s. 30-31).

Definice stresu dle H. Seleyho: ,,Stres je nespecificka (tj. nastdivajici po nejriiznéjsich
zatezich stereotypné) fyziologicka reakce organismu na jakykoliv narok na organismus kladeny*
(Schreiber, 1992, s. 11).

R. S. Lazarus vymezil stres jako: ,,Narok na jednotlivce, ktery presahuje jeho schopnost se
s narokem vyrovnat“ (Schreiber, 1992, s. 11).

Hlavnimi zdroji stresu jsou konflikty v mezilidskych vztazich, stavy zklamani, frustrace.
Dlouhodobéd frustrace vede ke staviim, které se nazyvaji deprivace (Vondruska, Bartak, 2002,
s. 20).

Podle toho jak na ¢lovéka stres plisobi, rozliSujeme eustres a distres. Eustres nazyvame
stres, ktery na nds pisobi pozitivné, kladn€. Jak uz z toho vyplyva distres je stres, ktery na nas

pusobi negativné, zaporné.

2.4.4.1 Stresory

Faktory, které vyvolavaji stres a plisobi na nas negativn¢, nazyvame stresory. Je vSak

dilezité poukdzat, Ze stres nemusi vyvoldvat pouze negativni faktory, ale 1 pozitivni.

Stresory miZeme rozdélit do nékolika kategorii:
- Psychické stresory
- Socialni stresory

- Fyzické stresory

Prasko rozd¢luje stresory do Ctyt kategorii
- Vztahove¢ stresory (neshody s rodici, partnerem, rozvod, vychovné problémy)
- Pracovni a vykonové stresory (nizky piijem, ztrata zaméstnani, konflikty v praci)
- Stresory, které¢ souvisi s Zivotnim stylem (nedostatek pratel, aktivit, izolace a uzavienost)
- Nemoci, zavislosti (nemoc vlastni, ¢lena rodiny, zavislost na drogach, alkoholu) (Kukacka,
2009, s. 117)

33



Machova, Kubatovou (2009) uvadeji mezi nejcastéjsi stresory:

pfetizeni mnoZstvim prace vzhledem k Casu, ktery je k dispozici,
casovy stres,

neumérné velka zodpoveédnost,

nevyjasnéni pravomoci,

vysilujici snaha o kariéru,

kontakt s lidmi — napft. neptatelské vztahy, izolace od lidi,
nezamestnanost,

hluk a nedostatek spanku,

tézkosti ve vztazich s druhymi lidmi,

2.4.4.2 Stresové udalosti

Stresové udalosti muUzeme charakterizovat jako zévazné zmény, ovlivilujici zivot

jednotlivce nebo vice lidi.

Podle Machové a Kubatové (2009, s. 127) Ize udélosti, které vnimame jako stresové,

rozdélit do jednotlivych kategorii:

traumatické udalosti — jedna se o mimofadn¢ nebezpecné situace, kdy nejprve jsou obéti
ohromeny, poté nastupuje stadium pasivity. Ve tietim stadiu se dostavuje tizkost a obavy.
Patii sem zemétreseni, zaplavy, valky, jaderné nehody, automobilové havarie, letecka
nestésti, znasilnéni, pokus o vrazdu, sexudlni zneuzivani atd.

neovlivnitelné udalosti — Cim vice nam ptipada udalost jako neovlivnitelna, tim asté&ji ji
vnimame jako stresovou. Patfi sem smrt milovaného clovéka, vdzna nemoc, ztrata
zaméstnani.

nepredvidatelné udalosti — intenzita stresu se obvykle snizuje tim, kdyZ muzeme
predvidat vyskyt stresové udalosti.

vyzva pro hranice naSich schopnosti a naSeho sebepojeti — nékteré situace jsou
ovlivnitelné i pfedvidatelné, ale presto nas dostavaji do stresovych situaci napf. pfiprava na
zkousku, naro¢né studium, vstup do manzelstvi.

vnitini konflikty — nevyfresené konflikty patii mezi dalsi stresové udalosti, které mohou

vyvolat stres.
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2.4.4.3 Reakce na stresoveé situace

Kazdy z nas se uz v zivot¢ setkal ¢i dostal do situace, kterd mu nebyla pfijemnd, dalo by se

fict, ze byla az stresujici. Nejznaméjsi a nejstarsi zptisob, kterym vyrovnavame s témito situacemi,

jsou utek a utok.

Machova a Kubatova (2009, str. 129-130) d¢li reakce na stresové situace do dvou skupin:

1. Psychické reakce na stres

wevr

uzkost — je nepiijemna emoce, patfici mezi nejcastéjsi reakci na stresor. Miize se projevovat
pocity otupélosti, poruchami spanku, potizemi se soustiedénim

vztek a agrese — patii mezi dalsi nejcastéjsi reakce, kdy vztek mize vést k agresi.

apatie a deprese — dalsi béZnou reakci je uzavieni se do sebe a apatie. Jestlize stresové

podminky trvaji a jedinec je nezvlada, apatie mtze prertst v depresi.

2. Fyziologické reakce na stres

Jak uvadi Machova a Kubatova (2009, str. 130 - 131), ,,organismus clovéka reaguje na

stresory tim, zZe spusti sloZity retéz vrozenych reakci na vnimané ohrozeni. Jestlize se s ohrozenim

vyrovname rychle, tyto reakce ustanou a dojde k obnoveni normalniho fyziologického stavu.*

Pii pokracovani stresové situace se télo pfipravuje na zvladnuti téchto zmén, tato piiprava

se nazyva reakce utok, utck:

uvolfuje se zasoba cukru (glukozy) z jater

vyplavuji se hormony do krve

dochazi ke zvyseni télesného metabolismu

dochazi ke zvyseni srde¢ni frekvence, krevniho tlaku, dechové frekvence a svalového
napéti,

snizuje se ¢innost organismu,

vylucuje se endorfiny do krve — endorfiny tlumi bolest,

VétSina téchto fyziologickych zmén je vysledkem aktivace dvou systémi — sympatického

a adrenokortikdlniho systému. Vyse uvedené zmény popsal Hans Selye jako soucéast tzv. obecného

adaptacniho syndromu (GAS), ktery 1ze definovat jako soubor odpovédi, projevujici se pii reakci

na stres u vSech organismti. Tento syndrom se sklada ze tii fazi:

1. Faze poplachu — Dochdzi k mobilizaci organismu. Organismus je v této chvili pfipraven se

vypotadat s hrozbou.
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2. Faze rezistence — organismus usiluje o vypotfadani se s hrozbou utékem nebo utokem.

3. Faze vyCerpani — nastava v okamziku, kdy organismus neni schopen se nijak branit.

2.4.4.4 Strategie zvladani stresu

vewr

stresu. V nékterych literaturach se mtizeme setkat s pojmem ,,coping®. Existuji dva zédkladni druhy
strategii.

Strategie zaméi‘ena na problém spociva ve vlastni aktivité a snaze fesit danou situaci.
Tim je mysleno predevsim odstranit vSe, co nam zpusobuje obavy a vyvolava strach. Strategie
mohou byt nasmérovany dovnitf, kdy jedinec méni néco v sob¢, misto toho aby to ménil
V prostiedi.

Strategie zaméi‘ena na emoce je zamétena na regulaci emo¢niho doprovodu stresovych
situaci. Jedna se predev§im o sniZeni strachu, miry obav nebo snizeni miry zlosti (Machova,

Kubatova, 2009).

2.4.4.5 Faktory, které ovliviiuji zvladdani stresu

Zvladani stresu a zivotnich tézkosti 1ze chapat jako dynamicky proces, na zdklad€ kterého
dochazi ke vzajemnému plsobeni mezi ¢lovékem a stresovou situaci. Na jedné strané¢ mizeme
vidét osobu s urcitymi zdroji, moznostmi a hodnotami, na druhé strané potom prostiedi, které na

¢loveka klade fadu pozadavki a plisobi na ného fadou vlivi (Machové, Kubatova, 2009).

Machova a Kubatova (2009, s. 133-141) predstavuji zakladni prehled faktort, které ovliviuji
zvladani Zivotnich téZkosti:
A. Osobnostni charakteristiky
e rozdily v pfistupu k téZkostem — znamenaji, jak se ¢lovék stavi k problému, do kterého
se dostal. Na jednom konci stoji lidé, kteti chtéji a za¢nou problém fesit. Na druhé strané
jsou lid¢, domnivajici se, ze se té¢zkost vyfesi sama.
e nezdolnost v pojeti resilience — tento pojem ,,resilience znamena pruznost, elasti¢nost,

mrstnost. V tomto piipadé se daji charakterizovat jako ,,nedat se a bojovat s tezkosti*
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nezdolnost v pojeti koherence — ,, koherence *“ znamena jednak pospolitost v socidlnim slova
smyslu, jednak vnitini skloubenost osobnosti ¢lovéka, nebo ¢loveka, vykazujiciho pevnou
vnitini jednotu (koherenci) a Zijiciho v pevné, soudrzné skupiné kde 1épe vzdoruje tézkostem
nezdolnost v pojeti ,,hardines® — tento pojem lze pielozit jako osobni tvrdost. Lidé, ktefi
dosahuji vy$sich hodnot v dimenzi tvrdosti, jSou odolnéj§i vi¢i stresu a navzdory tézkym
stresovym udalostem télesné nebo duSevné neonemocni,

vnimana osobni zdatnost — je osobni charakteristika, ktera je definovana jako ,,presvédcent,
ze clovek je schopen urcovat a kontrolovat své vnitini psychické stavy i své chovani, ovliviiovat

své okoli a dosahovat zadoucich vysledku,*

optimismus — patii mezi dalsi osobnostni charakteristiku, odliSujici lidi podle toho, zda
dobfe ¢i Spatné€ zvladaji zivotni téZkosti

smysluplnost Zivota a smysl pro humor — lid¢, ktefi maji pro co zit, maji svoji viru
a smysl pro humor, zvladaji zivotni tézkosti 1épe

kladné sebehodnoceni

sebediivéra a sila vlastniho ja — sebeduivéra je dilezity faktor pii zvladani stresu
svédomitost

naucené zdroje sily

B. Styly zvladani téZkosti

Styl zvladani tézkosti, byva definovan jako ,,0becnd tendence jednat se stresujici situaci zcela

urcitym zpiisobem.* Patii sem:

vyhybani se stresu
stavéni se na odpor stresu

sebeznehodnocujici styl

C. Strategie zvladani stresu

Machové, Kubatova (2009, s. 136-137), uvadi ve své knize, Ze jiz pted vice nez Ctvrt

stoletim byly popsany dva druhy zakladni strategie zvladani stresu. Prvni strategie se zaméfuje

na reseni problému. Druha strategie je zaméfena na emoce, respektive na regulaci emociondlniho

stavu. Existuje mnoho zptsobi, jak zvladnout negativni emoce a jejich déleni. Behavioralni

strategie obsahuji pouziti riznych prostiedkti ke zmirnéni problému. Kognitivni strategie
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predstavuji docasné odsunuti problému z védomi. Mezi dalsi strategie zvladani stresu patii

ruminacni, rozptylujici a vyhybavé.

D. Techniky zvladani téZkosti.
Ke zvladnuti napjatého emocionéalniho stavu a znovunastoleni duSevniho uvolnéni, klidu
popisuji (Machova, Kubatova, 2009) nasledujici techniky:
e relaxace — znamena uvolnéni svalového a nervového napéti,
e dechova cvic¢eni — maji kladny vliv na uklidnéni dechu i psychiky,
e imaginace — jedna se o formu psychického soustiedéni se na urcitou situaci,
e meditace — hlubsi zamysleni
e hudba — ma velmi uklidijici vliv
e Cetba - jeji vliv spociva jak ve ¢teni, tak v pred¢itani
e humor
e poskytovani socialni opory

e nabozenska vira

2.4.5 Vliv medii na Zivotni styl

Jak jsem se jiz v teoretické ¢asti diplomové prace zminovala, kazdodenné jsme
prostiednictvim médii pfesvédCovani, co je pro nas nejlepsi. Neustaly vliv reklamy na jedince mize
byt velky a je potieba si uvédomit, ze ho nelze jen tak izolovat. Predevsim zalezi na nasi vili, zda
reklamé podlehneme nebo Uspésné odolame.

Reklamu miiZzeme definovat jako jakoukoliv placenou formu propagace, kdy cilem je zvySeni
prodeje vyrobku, sluzby, obchodni zna¢ky. DEli se na pfimou a nepiimou reklamu. Pfima reklama
na nas pusobi nejcastéji prostfednictvim televize, internetu ¢i casopisti. Hlavnim cilem je presvédcit
nas, ze jisty produkt nutné potfebujeme.

Nézory jednotlivych lidi na Skodlivost reklamy se mohou a pravdépodobné budou lisit.
Nikdo z nas nepochybuje o tom, Ze koufeni, piti alkoholu a jejich propagace je Skodliva. Presto se

najdou lidé, ktefi témto navyktim holduji (Hiivnova, 2010).

38



2.5 Programy na podporu zdravi

Skolské systémy v Ceské republice, které se zabyvaji zdravim, zdravotnim stylem se mohou
zapojit do programt podporujici zdravi. Jak jsem se jiz nékolikrat zminila zdravi a zdravotni styl
je pro nas zivot velmi dulezity, a pravé proto si myslim, Ze by matetské skoly mély byt zapojené
do téchto programi. Programy na podporu zdravi se netykaji pouze déti, ale i nds dospélych.
Mohou nam ukazat urcita pravidla, ktera jsou pro nas Zivot dulezitd, a my je miizeme déle predavat

nasim détem.

2.5.1 Zdravi 21- zdravi pro vSechny do 21. stoleti

Zdravi je jednim ze zakladnich lidskych prav. Program Zdravi 21 — zdravi pro vSechny
v 21. stoleti navazuje na SZO. Cislo 21, které tento program obsahuje, znamena stoleti, ve kterém
je program realizovan tak i pocet Cili. Program byl ptipraven pro Evropu a jiné zemég. Zdravi 21 je
pro clenské staty SZO podnétem a zarovenl ndvodem k feSeni otazek péfe o zdravi podle svych

potieb (Machova, Kubatova, 2009, s. 269).

Program Zdravi 21 je zaloZen na péti principech:

e Spravedinost — je zasadnim principem programu, obsahem tohoto principu je, ze lidé maji
stejné moznosti rozvijet a udrzovat sviij zdravotni stav.

e Solidarita — smyslem solidarity je pomoci v§em lidem, ktefi maji své moznosti omezeny
nebo ohrozeny v disledku nepfiznivych podminek.

e Trvala udrzitelnost — jedna se o rozsifeny princip spravedlnosti

e Vlastni ucast — je v kontextu jednim ze zakladnich lidskych prav a podminkou existence
obcanské spolecnosti.

e Eticka volba — je obecnou zasadou (Machova, Kubatova, 2009, s. 269-270).

Cile programu Zdravi 21 — zdravi pro vSechny do 21. stoleti jedna se o cile, na jejichZ plnéni
se podili také skolni vychova ke zdravi:
Cil 1. Solidarita ve zdravi v evropském regionu
Cil 2. Spravedlnost ve zdravi

Cil 3. Zdravy start do zivota

39



Cil 4. Zdravi mladych

Cil 5. Zdravé starnuti

Cil 6. ZlepSeni dusevniho zdravi

Cil 7. Prevence infek¢nich chorob

Cil 8. SniZeni vyskytu neinfekénich onemocnéni

Cil 9. SniZeni vyskytu poranéni zpiisobenych nasilim a urazy

Cil 10.
Cil 11.
Cil 12.
Cil 13.
Cil 14.
Cil 15.
Cil 16.
Cil 17.
Cil 18.
Cil 19.
Cil 20.

Cil 21
280).

2.5.2

Zdravé a bezpecné zivotni prostiedi

Zdrav¢jsi zivotni styl

Snizit Skody zptsobené alkoholem, drogami a tabakem
Zdravé mistni Zivotni podminky

Spoluodpovédnost vsech rezortii za zdravi

Integrovany zdravotnicky systém

Rizenim k vy3i kvalité péce

Financovani zdravotnickych sluzeb a ptidélovani zdrojh
Ptiprava zdravotnickych pracovnikli

Vyzkum a znalosti v z4jmu zdravi

Ziskavani partnerti pro zdravi

. Opatieni a postupy smétujici ke zdravi pro vSechny (Machové, Kubatova, 2009, s. 270-

Projekt Zdrava materska Skola

Oznaceni ,,zdrava“ je chapano jako cil, ke kterému by méla matefskd Skola smétovat.

Matetska skola je prvni instituci a spolecenstvim, se kterym se dité setkdvd mimo svoji rodinu.

Projekt byl vytvotren pro rodice, pedagogické pracovniky i Sirokou vefejnost za tcelem aby vytvofil

u vSech téchto skupin predstavu o vychodiscich, zasadach, cilech a prostiedcich podpory zdravi

v matefskych Skolach (Havlinova a kol., 1995, s. 15-16).

Projekt Zdrava mateiska skola se fidi témito zasadami:

I. Vytvaii podminky pro pohodu a zdravi

Chape pohodu jako subjektivni pocit zdravi,
Uspokojuje a respektuje potieby ditéte,
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e Vytvafi prostor a ¢as pro spontanni hru,

e Posiluje a ochranuje organismus ditéte,

e Pecuje 0 zdravou vyzivu, ktera ovliviiuje i celkovou pohodu ditéte,

¢ Respektuje a podporuje dusevni vyvoj predskolniho véku,

e Na zaklad¢ duvéry, tcty, solidarity, empatie, je zajiSténo vhodné socialni klima Skoly,
e Stanovi a dodrzuje rdmcova pravidla, kterd zabezpecuji rytmicky fad,

o Vytvaii vstiicné, estetické a hygienicky nezavadné prostiedi,

II. Vychovava ke zdravému Zivotnimu stylu
e Vychazi z obecného cile vychovy ke zdravi
e Voli takové zptisoby vychovy ke zdravi, které jsou pro dité pfirozené, to znamena, ze se

dité samo uci pfi hie experimentovanim a proZzitkem

IT1. Spolecenstvi matetské Skoly a rodiny
e Vznika spojenim vlivl Skoly i1 rodiny do jednoho celku
e Nabizi rodin€ podnéty, dovednosti, inspiraci
e Usiluje o spolupraci se zakladnimi Skolami v okoli, aby umoznila nestresujici, plynuly

piechod z mateiské Skoly do zakladni skoly (Havlinova a kol., 1995, s. 18-21).

Skoly, projevujici zdjem o program, se zapojuji do projektu na zékladé vypracovani
vlastniho projektu, ktery se sklada ze ¢tyt etap — seznamuji se s projektem, vytvari vlastni projekt
zdravé Skoly, realizuji nabidky podpory zdravi, hodnoti vysledky realizace projektu (Havlinova

a kol., 1995, s. 119).

2.5.3 Kurikulum podpory zdravi v MS

»Tento projekt chce prispét k rozvoji kompetenci a dovednosti jedince pro plnohodnotny
Zivot a poskytovat mu prileZitost nabyvat tuto novou gramotnost jiz od predskolniho véku.
Vysledkem by meélo byt smérovani jeho celozivotniho vzdeélavani k charakteru odpovédného

clovéka, ktery podporuje zdravi‘ (Havlinova a kol., 2006, s. 9).
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Kurikulum podpory zdravi v MS chce piispét:
e K tvorbé podminek pro télesnou, dusevni a spolecenskou pohodu ditéte po dobu jeho
pobytu v matefské Skole.
o K vychové predskolniho ditéte ke zdravému Zivotnimu stylu, jenz je charakterizovan:
- ndvyky a dovednostmi zdravého zivotniho stylu
- odolnosti vuci stresum a zdravi Skodicim vlivim, které mohou vést ke zneuzivani a zavislostem

(Havlinova, 2006, s. 9).

»Zasady podpory zdravi v matetské Skole — podminky formalniho kurikula
1. Ucitelka podporujici zdravi

2. Vékove smisené tridy

3. Rytmicky rad Zivota a dne

4. Télesna pohoda a volny pohyb

5. Spravna vyziva

6. Spontanni hra

7. Podnétné vécné prostiedi

8. Bezpecné socialni prostredi

9. Participativni a tymové rizeni

10. Partnerské vztahy s rodici

11. Spoluprace materské Skoly se zakladni skolou

12. Zacleneni materské Skoly do Zivota obce* (Havlinova a kol., 2008, s. 17).

1. Ucitelka podporujici zdravi

Mateiska skola, kterd podporuje zdravi, spoléha na pani ucitelku, jako na hlavniho
a integrujiciho ¢initele v MS. Veskera usp&snost vzdélavacich cilii kurikula podpory zdravi zavisi
predevsim na jejich profesnich a osobnich kvalitach. Déti ji Casto napodobuji a tim se praveé uci

(Havlinova a kol., 2008, s. 39).
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2. Vékové smiSené tridy
Pfirozenym prostiedim pro déti i ¢loveka je vékoveé smiSena skupina, kterd ddva moznost
spole€né Cinnosti a vzdjemnému dorozumivani. Poskytuje pfirozené prostiredi, které je hlavnim

piinosem pro déti predskolniho véku pro cely Zivot (Havlinova, 2008, s. 42).

3. Rytmicky rad Zivota a dne

wMaterska Skola podporujici zdravi stanovuje a dodrzuje takova ramcova pravidla
usporadani zivota a dne, ktera zabezpecuji rytmicky rad a umozZiuji ucitelce uspokojovat
individualni potreby deéti, pruzné rozhodovani, vzdjemnou informovanost a komunikaci s Yodici‘

(Havlinova, 2008, s. 47).

4. Télesna pohoda a volny pohyb

Mateiska skola, kterd podporuje zdravi, ochrainuje a posiluje organismus ditéte tak, ze mu
poskytuje dostatek pohybu, ktery je pro zdravy rlst déti nepostradatelny. Pohyb pisobi velmi
ptiznivé jak po strance fyzickeé, tak po strance psychické (Havlinova a kol., 2008, s. 52).

5. Spravna vyZiva
O spravnou vyzivu pecuje mateiska Skola podporujici zdravi. Spravnd vyziva ovliviiuje
télesnou i1 duSevni pohodu. ZajiStuje spravny riist a vyvoj, psychickou a fyzickou vykonnost

a zaroven obranyschopnost (Havlinova a kol., 2008, s. 57).

6. Spontanni hra
Hra patii mezi zékladni formy lidské aktivity. Matetfska Skola podporujici zdravi vytvafi
jak vhodny prostor, tak i ¢as a prostiedky pro spontanni hru, vychazejici z ptirozenych potieb

a zajmu deti (Havlinova a kol., 2008, s. 61).

7. Podnétné vécné prostiedi
Matetské skola vytvaii predevSim ve svych prostorach pro déti vstiicné a podnétné
prostiedi. Kvalita prostiedi mateiské Skoly mé velky vliv na pohodu vSech, kterych se tyka

(Havlinova, 2008, s. 65).
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8. Bezpecné socialni prostiedi
Matetskda Skola podporujici zdravi vytvaii bezpecné socidlni klima predevSim na
zakladé vzajemné duveéry, ucty, solidarity a spoluprace mezi vSemi vV matetské Skole (Havlinova,

2008, s. 69).

9. Participativni a tymové Fizeni
wMaterska Skola praktikuje a rozviji styl Fizeni, ktery je zaloZen na participaci a kooperaci

vSech zucastnénych* (Havlinova, 2008, s. 72).

10. Partnerské vztahy s rodici
Tento bod tkvi v rozvijeni spole¢enstvi matei'ské skoly a rodiny, jako silna zaruka i€innosti
projektu podpory zdravi. VSe vznikd prolinanim vlivii z rodiny do mateiské Skoly a opacné

(Havlinova, 2008, s. 77).

11. Spoluprace mateiské Skoly se zakladni Skolou

Matetska Skola usiluje o sjednoceni, spolupraci se zakladni Skolou. Tim se vytvafi
optimalni podminky pro plynuly piechod ditéte z mateiské Skoly do zékladni Skoly (Havlinova,
2008, s. 82).

12. Zac¢lenéni matei'ské Skoly do Zivota obce
Matetska skola, kterd je zaclenéna do Zivota obce se stava diilezitou slozkou jeji stability.
Je jeji soucasti, kterd se podili na Zivoté i rozvoji obce svymi aktivitami. Pfi svych aktivitach

doplnuje obci jeji kulturné duchovni zivot (Havlinova a kol., 2008, s. 86).
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3 METODIKA PRACE

V kapitole je kompletné charakterizovana problematika vyzkumného Setfeni, ktery je

dilezitou soucasti diplomové prace.

3.1 Metodika vyzkumu

Pro praktickou ¢ast diplomové prace jako nejvhodné&jsi forma pro kvantitativni vyzkum byl
zvolen dotaznik. Cilem bylo zmapovat, jak ptistupuji a jak velky vyznam ptikladaji zivotnimu stylu
ucitelé matefskych Skol. Jednotlivé casti vyzkumného Setfeni jsou podrobné popsany

v nasledujicich podkapitoléach.

3.1.1 Teoreticko-prakticka priprava

Teoreticka pfiprava pfevazné spocivala ve studiu odbornych publikaci jak ceskych, tak
i zahrani¢nich autord, zabyvajicich se problematikou zivotniho stylu. Z elektronickych zdroji byly
informace Cerpané v mensi mife. U vSech pouzitych zdroji byl kladen diraz na davéryhodnost
a aktudlnost pouzitych informaci.

Prakticka ptiprava spocivala v stanoveni si zdkladniho cile, na zaklad¢ kterého se stanovily

vyzkumné problémy, které nasledné byly formulovany v dotazniku pomoci vyzkumnych otazek.

3.1.2 Vyzkumné problémy

Vyzkumné problémy, byly stanoveny na zakladé obecného cile (viz kapitola 2) diplomové
prace. Vyzkumné problémy jsem rozdé¢lila do dvou oblasti. Prvni ¢ast se zabyva anamnestickymi
(daji a druha ¢ast se soustiedi na zdravi a Zivotni styl u u¢iteltt MS. Jednotlivé vyzkumné problémy,
jsou formulovany do nasledujicich vyzkumnych otazek:
Vyzkumna otazka ¢. 1:
Zajimaji se ucitelé matetskych Skol o sviij zdravotni stav?
Vyzkumna otazka ¢. 2:
Vedou ucitelé matetskych skol zdravy Zivotni styl?
Vyzkumna otazka ¢. 3:

Jsou ucitelé matetskych Skol v oblasti Zivotniho stylu spravnym vzorem pro déti?
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3.1.3 Charakteristika vyzkumného souboru

Pro vyzkum, ktery se tykal zdravého Zivotniho stylu, byl vyzkumny soubor tvofen z uciteld
mateiskych $kol v ramci Ceské republiky. Vybér respondenti nebyl nijak ovlivnén, nebyla tedy
stanovena zadna kritéria. Pro vyzkum bylo dulezité, aby respondenti uvadéli skute¢né tdaje
tykajici se jejich pohlavi a véku. Cilovou skupinu tvofilo 100 ucitelti matetskych skol, z toho 100%

respondentli bylo zenského pohlavi. Vékova kategorie se pohybovala od 31 a vice let.

3.1.4 Pouzita metoda

Pro praktickou ¢ast diplomové prace jsem se rozhodla vyuzit kvantitativni vyzkumné
Setieni, kdy ke sbéru dat jsem zvolila nejvhodné&jsi metodu dotaznik.

Podle Chrasky (2007, s. 163) ,,Samotny dotaznik je soustava predem pripravenych a peclivé
formulovanych otdzek, které jsou promyslené serazeny a na které dotazovand osoba (respondent)
odpovida pisemné.*

Dotaznik ma své vyhody, ale i nevyhody. Vyhodu mizeme vidét v rychlém sbéru dat od
velkého poctu respondentll. Nevyhoda spociva v tom, Ze dotaznik nezjist'uje, jaci respondenti
doopravdy jsou, ale umoznuje ndm informace o tom, jak vidi sami sebe.

Dotaznik byl zaméfen na problematiku tykajici se oblasti zivotniho stylu a pravé proto nesl
i stejny nazev ,,Zdravy zivotni styl u pedagogt matetskych skol*.

V uvodu dotazniku jsem kratce ptedstavila vyzkumnika i vyzkumné Setieni. Dotaznik se
skladal ze dvou c¢asti. Prvni slozka se tykala anamnestickych udaji. Druha sloZzka byla zamétena
na zdravotni stav a na oblast Zivotniho stylu. Dotaznik obsahoval 21 otazek, z nichz vétSinu tvorily
otazky uzaviené, ale které byly v n¢kterych ptipadech doplnény o otevienou otazku. Dotaznik byl

pro respondenty anonymni, ¢asové nenarocny, srozumitelny a jednoduchy na vyplnéni.

3.1.5 Organizace vyzkumu

Samotny vyzkum se uskute¢nil na pfelomu fijna a listopadu roku 2016, ptfi¢emz v zati roku
2016, jsem zacala pracovat na sestavovani otazek k dotazniku Zdravy Zivotni styl u pedagogi
matetskych Skol. Pro vyzkumné Setieni bylo osloveno 130 zatizeni z fad matefskych skol. Dotaznik
vyplnilo 100 respondenti. Do vyzkumu byly zapojeny matetské $koly jak vesnické, tak méstské
z celé Ceské republiky. Skoly byly vybirany nidhodn&, bez stanovenych kritérii. Nahodng

vybranym Skoldm byl zaslan email, jehoZz soucasti byl privodni dopis. Kromé zakladnich
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informaci, které predstavovaly vyzkum i autora vyzkumu, také zahrnoval odkaz na stranku
survio.cz, kde bylo mozné dotaznik vyplnit. Zavér emailu obsahoval podékovani za spolupraci pii

vyzkumu k diplomové préaci.
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4 VYSLEDKY

V této kapitole diplomové prace jsou vysledky vyzkumného Setfeni prezentovany v podob¢
tiech grafti. Grafy jsou ohodnoceny kratkym komentatem. Po shroméazdéni vyplnénych dotaznikt
a zkontrolovani jejich spravnosti byly jednotlivé odpovédi od respondentli zpracovany pomoci
pocitaového programu Microsoft Excel a nasledné vyhodnoceny pomoci statistického
neparametrického testu Kruskal-Wallis s hladinou vyznamnosti a = 0,05, u které byly porovnany
hodnoty podle vékové kategorie a typu Skoly. U celkového vyhodnoceni byla statickd vyznamnost

vypoctena pomoci testu Chi-kvadrat s hladinou vyznamnosti a = 0,05.

4.1 Vyhodnoceni vyzkumu

Vysledky dotazniku jsou zpracovany za pomoci obrazki, které se skladaji ze tfi grafh
s relativnimi ¢etnostmi a jsou uvedeny v procentech. Prvni graf je celkové vyhodnoceni souboru.
Druhy a tteti graf ptfedstavuje vyhodnoceni dat v zavislosti na vékovou kategorii a typ Skoly.

Jednotlivé Gseky grafu jsou rozdéleny barevné a pod grafy jsou uvedeny odpovédi na otazky.

Otazka €. 1. Zajimate se o své zdravi?

Cilem prvni otazky bylo zjistit, jestli se ucitelé matefskych Skol zajimaji o své zdravi.
Jednalo se o uzavienou otazku, kde respondenti odpovidali na jednu ze dvou nize uvedenych
moznosti. V piipadé kladné odpovédi bylo potieba, aby respondenti doplnili, jakym zplisobem se
o sv¢ zdravi zajimaji. Moznosti byly definovany:

e Ano
e Ne

Vysledky vyzkumu jsou graficky znazornény na obrazku 4. Jak je z grafu patrné nejvétsi
¢etnost ziskala odpovéd’ Ano (95 %), odpovéd’ Ne uvedlo (5 %) respondentt. V piipadé€ doplitujici
otazky jak se o své zdravi zajimaji, respondenti nejcastéji odpovidali zdravou stravou
a pravidelnymi navstévami u lékare. Distribuce podle vékové kategorie ukazala, Ze respondenti do
30 let volili nej€astéji odpovéd’ Ano (93,2 %). Ve vékové kategorii 31 a vice let byla opét zvolena
nejcastéji odpovéd’ ano (97,6 %). Podle typu Skoly se o své zdravi zajimaji jak respondenti
z béznych matetskych skol (95,2 %), tak i respondenti z jinych typt matetskych kol (94,6 %).

Nebyla zjisténa statistickd vyznamnost.
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Otazka €. 2. Co vSe si predstavujete pod pojmem zdravy Zivotni styl?

Cilem druhé otazky bylo zjistit, co vSe si ucitelé matetskych skol ptredstavi pod pojmem
zivotni styl. Jednalo se o polouzavienou otdzku, kde respondenti meli moznost uvést vlastni
odpovéd’. Ostatni moznosti byly jasné a pfesné definovany:

e Dostatek pohybu
e Spravné stravovani

e Kombinace — spravného stravovani a pohybu

Vysledky vyzkumu jsou graficky znazornény na obrazku 5. Jak je z grafu patrné nejvétsi
Cetnost ziskala odpovéd” kombinace (93 %), dostatek pohybu uvedlo (2 %) respondentt a vlastni
odpoveéd uvedlo (5 %). V pripad¢ vlastni moznosti, respondenti odpovidali kombinace vSech dvou
odpovédi a zdrava mysl.

Ve vékové kategorii do 30 let respondenti volili nejcastéji odpovéd’ kombinace stavovani
a pohybu (93,2 %). Ve ve€kové kategorii 31 a vice let byla opét zvolena nejcastéji odpoveéd’
kombinace stravovani a pohybu (92,7 %).

Podle typu skoly byla odpovéd kombinace stravy a pohybu vyuzita u béznych Skol
(92,1 %), u jinych typi matetskych Skol (94,6 %).

Nebyla zjisténa statistickd vyznamnost.
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Otazka €. 3. Vedete podle Vasi uvahy spravny Zivotni styl?

Cilem tfeti otazky bylo zjistit, zda ucitelky matetfskych $kol podle svych uvah vedou
spravny zivotni styl. Zarovenn mé 1 zajimalo, jaké procento respondent zvoli odpoveéd ,,Ne“.
Jednalo se o uzavienou otazku, kde odpovédi byly piesné¢ definovany. Respondenti mohli volit
jednu ze dvou odpovédi:

e Ano
e Ne

Vysledky vyzkumu jsou graficky znazornény na obrazku 6. Jak je z grafu patrné nejveétsi
Cetnost ziskala odpovéd” Ano (64 %).

Ve vékové kategorii do 30 let respondenti volili nejéastéji odpoveéd” Ano (62,7 %). Ve
vékové kategorii 31 a vice let byla opét zvolena nejcastéji odpovéd Ano (65,9 %).

Podle typu $kol byla odpovéd’ Ano nejvétsi u béznych skol (65,1 %), u jinych typt skol tuto
odpoveéd’ volilo (62,2 %) respondentd.

Nebyla zjisténa statistickd vyznamnost.
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Otazka €. 4. DodrZujete zasady zdravého Zivotniho stylu pfi vychové v mateiské Skole nebo
v rodiné?

Cilem této otazky bylo zjistit, zda uéitelky mateiskych Skol dodrzuji zasady zdravého
zivotniho stylu pfi vychové v matetské Skole nebo v roding. Jednalo se o polouzavienou otazku,

kde respondenti dostali moznost vlastni odpovédi. Ostatni odpovédi byly definovany:

e Ano
e Ne
e O(Obcas

Z vysledki danych odpovédi vyplyva, Ze ucitelé matefskych skol dodrzuji zadsady zivotniho
stylu jak v matetské Skole, tak i v rodiné€ (75 %). Odpoveéd’ Ne zvolilo (14 %) respondentii. Vlastni
odpovéd” nevyuzil zadny z dotazovanych respondentd. Vysledky vyzkumu jsou graficky
znazornény na obrazku 7.

Podle veékové distribuce nejvice byla volena odpovéd” Ano. Do 30 let odpovedélo (76,3 %)
respondentt. U vékové kategoric 31 a vice let dodrzuje zasady Zivotniho stylu (73,2 %)
respondentt.

Z hlediska typu Skol odpovédélo Ano (74,6 %) respondentii z béznych skol a (75,7 %)
ze skol jiného typu.

Nebyla zjisténa statistickd vyznamnost.
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Otazka &. 5. Pracuje Vase MS, podle zdravého Zivotniho stylu?
Cilem paté otazky bylo zjistit, zda matetské Skoly pracuji podle zasad zdravého Zivotniho
stylu. Jednalo se o polouzavienou otazku, kde respondenti u odpovédi ¢asteéné byli vyzvani k jeji

doplnéni. Ostatni odpovéedi byly definovany:

. Ano
. Ne
. Castedné

Vysledky vyzkumu jsou graficky zndzornény na obrazku 8. Respondenti vyuZili vSech
danych odpovédi. Z vysledki je patrné, Ze ucitelé respektive matetské skoly pracuji podle zasad
zivotniho stylu. Nejvétsi pocet ziskala odpovéd’ Ano (63 %). Odpovéd” Ne zvolilo (29 %)
respondentl.

Podle vékové kategorie nejvice byla volena odpovéd’ Ano. Do 30 let odpovédélo (62,7 %)
respondentt a u vékové kategorie 31 a vice let (63,4 %) respondentd.

Z hlediska typu Skol pracuje vice podle zdsad Zivotniho stylu mateiské Skoly bézného typu
(66,7 %).

Nebyla zjisténa statistickd vyznamnost.
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Otazka €. 6. Myslite, Ze jste jako pedagog spravnym vzorem pro déti v dodrZovani zasad

zdravého Zivotniho stylu?

Cilem této otazky bylo zjistit, jestli se ucitelé matetskych skol vnimaji jako spravny vzor
pro déti, v dodrzovani zdsad zdravého Zivotniho stylu. Jednalo se o uzavienou otdzku, kde
respondenti volili jednu ze dvou odpovédi. Odpovédi byly definovany:

e Ano
e Ne

Vysledky vyzkumu jsou graficky znazornény na obrazku 9. Z vysledkd je ziejmé, Ze
nejvetsi Cetnost ziskala odpoveéd’ Ano (86 %) a (14 %) respondentti se domniva, Ze nejsou pro déti
spravnym vzorem Vv oblasti Zivotniho stylu.

Vysledky podle vékové kategorie ukazuji, Ze nejvice byla volena odpovéd” Ano (95,1 %)
u respondentli 31 a vice let. Domnivam se, Ze je to dano i tim, ze starSi ucitelé jsou jiz zkuSené;si
a maji jiny pohled na Zivot v porovnani se zacinajicim ucitelem.

Z hlediska typu Skol jsou spravnym vzorem pro déti ucitelé z obou typii $kol. V béznych
skolach odpovédélo Ano (85,7 %) a v jinych skolach (86,5 %) respondentu.

Statisticka vyznamnost byla zjiSténa v pfipadé distribuce podle véku.
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Otazka &. 7. V pFipadé moZnosti volby MS pro Vase dité byste volila typ?

V otazce €. 7 jsem se zaméfila na nékolik typti mateiskych skol. Zde bylo mym cilem zjistit,
jakou matetskou skolu by volili sami ucitelé pro své déti. Jednalo se 0 polouzavienou otazku, kde
respondenti dostali moznost vlastni odpovédi. Ostatni odpovédi byly definovany:

e BéZny typ
e Zdrava MS
e Montessori

e Waldorfska

Vysledky vyzkumu jsou graficky znazornény na obrazku 10. Z vysledkl je patmné, Ze
nejvetsi Cetnost ziskala bézna skola (65 %). Zdravou matetskou skolu volilo (20 %) respondentu.
Pii moznosti jiny typ ucitelé volili Lesni Skolku a Zacit spolu (3 %).

Podle vékové kategorie byla nejvice volena Bézna MS, u respondenti do 30 let (64,4 %)
a u respondentti 31 a vice let (65,9 %).

Z hlediska typu kol je ziejmé, Ze i zde nejvice byla volena b&zna MS. Co je vsak
piekvapujici, ze vice by ji volili respondenti z jinych typt $kol (73 %).

Statistickd vyznamnost nebyla zjisténa.
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Otazka ¢. 8. Jak relaxujete ve svém volném case?

Protoze do zivotniho stylu patii i relaxace, ktera je podle mé velmi dilezita obzvlasté v této
dobé, zatadila jsem do dotazniku i tuto otazku. Cilem bylo zjistit, jak ucitelé mateiskych kol
relaxuji ve svém volném c¢ase. Jednalo se o otazku polouzavienou, kde respondenti dostali moznost
vlastni odpovédi. Ostatni odpovédi byly definovany:

e Nerelaxuji
e Dusevni relaxace
e Fyzicka relaxace

e Pasivni relaxace

Vysledky vyzkumu jsou graficky zndzornény na obrazku 11. Z celkovych vysledki je
ziejmé, ze (33 %) respondentli dava prednost dusevni relaxaci. Fyzickou relaxaci volilo (23 %).
Pasivné relaxuje (12 %) respondentti a (4 %) nerelaxuji viibec. Vybér vlastni odpovédi se rozhodlo
vyuzit (28 %) dotazovanych, kdy odpovéd’ byla u vSech naprosto shodnd — kombinace vSech
relaxaci.

U vékové kategorie do 30 let byla nejvice volena dusevni relaxace (33,9 %). Nejmensi pocet
ziskala odpovéd’, nerelaxuji (3,4 %).

Z hlediska typu $kol je ziejmé, Ze mnohem vice dusevné relaxuji respondenti z jinych skol
(48,6 %). Zatimco respondenti z béznych matefskych $kol volili kombinaci vSech relaxaci
(38,1 %).

Statisticka vyznamnost byla zjisténa v pfipad¢ distribuce podle typu Skol.
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Otazka €. 9. Kolik hodin denné spite?

Stejné jako relaxace je velmi dilezity i spankovy rezim. Cilem této otazky bylo zjistit, kolik
hodin ucitelé matetskych skol denné spi. Jednalo se o otazku uzavienou, kde respondenti volili
jednu ze tfi odpovédi. Respondenti vyuzili vSechny nabizené moznosti. Odpovédi byly definovany:

e mén¢ jak 5 hodin
e 6 az 8 hodin

e vice nez 8 hodin

Vysledky vyzkumu jsou graficky zndzornény na obrazku 12. Nejvétsi Cetnost ziskala
odpovéd’ 6 az 8 hodin (87 %), méné jak 5 hodin uvedlo (4 %) respondentd a vice nez 8 hodin
vénuje spanku (9 %) respondentil.

Ve vékové kategorii do 30 leti 31 a vice let spi 6 az 8 hodin (86,4 %), (87,8 %) respondentd.
Vice nez 8 hodin spanku si ,,dopiavaji“ respondenti ve vékovych kategoriich 31 a vice let (4,9 %).

Z hlediska typu $kol je ziejmé, Ze mnohem vice spi respondenti z jinych skol, kde zvitézila
odpovéd’ 6 az 8 hodin (94,6 %). Z béznych matetskych Skol si doptavaji delSiho spanku nez 8 hodin
(12,7 %) respondentq.

Statistickd vyznamnost nebyla zjisténa.
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Obr. 12 Grafické znazornéni vyhodnoceni otazKy ¢. 9
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Otazka €. 10. Pokud se zamyslite, vyhovuje Vam rezim dne v materské Skole?
Kazda matetska Skola ma stanoveny rezim dne, ktery v§ak nemusi byt pro nékoho vyhovujici.

Cilem této otazky bylo zjistit, jestli rezim dne v matetské skole, tak jak jej maji nastaveny,
vyhovuje ucitelim. Jednalo se o otdzku uzavienou, kde respondenti volili jednu ze dvou odpovéedi.
Odpovédi byly definovany:

e Ano
e Ne

Vysledky vyzkumu jsou graficky zndzornény na obrazku 13. Jak je z vysledkd patrné,
nejvetsi Cetnost ziskala odpovéd’ Ano (91 %). Odpovéd’ Ne uvedlo (9 %) respondentd.

Ve vékové kategorii do 30 let vyhovuje rezim dne v MS (94,9 %) uéiteltim.

Z hlediska typu Skol bylo piekvapujici, ze respondenti z jinych typl Skol se shodli na
odpovédi ANO a to v (100 %).

Statistickd vyznamnost byla zjiSténa podle distribuce typu skol.
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Obr. 13 Grafické znazornéni vyhodnoceni otazky ¢. 10
N= 100
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Otazka ¢. 11. Mate ve Vasi rodiné zavedeny reZim dne?

Otazka ¢islo 11 navazuje na otdzku ptedchozi. Cilem bylo zjistit, jestli maji respondenti
zavedeny rezim dne i ve své rodiné. Jednalo se o otazku polouzavienou, kde respondenti volili
jednu ze dvou odpovédi. U odpovédi Ano, dostali moznost se piesnéji vyjadrit, vysvétlit jak vypada
jejich rezim dne. Odpovédi byly definovany:

e Ano
e Ne

Vysledky vyzkumu jsou graficky zndzornény na obrazku 14. Jak je z vysledku patrné,
nejvetsi Cetnost ziskala odpoveéd’ Ne (78 %). Odpoved’ Ano uvedlo (22 %) respondentil, kdy pouze
(1 %) bylo schopné popsat jejich rezim dne.

Ve vékové kategorii do 30 let nema zavedeny rezim dne v rodiné (78 %) ucitelt. Stejny
pocet byl 1 u vékové kategorie 31 a vice let.

Z hlediska typu kol to bylo velmi obdobné¢ jako u distribuce dle véku. VétSina respondentt
volila odpovéd’ Ne (79,4 %).

Statistickd vyznamnost nebyla zjisténa.
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Obr. 14 Grafické znazornéni vyhodnoceni otazky ¢. 11
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Otazka €. 12. Kolikrat denné jite a kolik z tohoto poctu jsou tepla jidla?

V otazce 12 se dostavam k dalsi oblasti zivotniho stylu a tou je vyziva. Cilem bylo zjistit,
kolikrat denné respondenti ji a kolik maji za den teplych jidel. Otazka byla oteviena, kdy respondenti
méli moznost vlastni odpovédi.

Vysledky vyzkumu jsou graficky znazornény na obrazku 15. Vysledky vyzkumu ukazaly,
ze veétsina ucastniki sni 5 porci denné (61 %). Nejvice respondentt uvedlo, ze denné sni jedno az
dveé tepla jidla z celého poctu jidel za den.

Podle veékové distribuce se respondenti shodovali v poétu 5 jidel za den. Z hlediska typu
Skol tato moznost ziskala nejvétsi Cetnost u béznych typua skol (65,1 %).

Statistickd vyznamnost nebyla zjiSténa.
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Obr. 15 Grafické znazornéni vyhodnoceni otazky ¢. 12
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Otazka ¢. 13. Mate pocit, Ze je sloZeni Vaseho jidelni¢ku vyhovujici?

Cilem této otazky bylo zjistit, jestli je sloZzeni jidelnicku pro uditelé matefskych Skol
vyhovujici. Domnivam se, Ze toto téma je pro nékteré respondenty velky problém a sviij podil na
tom ma dnesni uspéchana doba. Otazka byla uzaviena, kdy respondenti méli moznost volit jednu
ze tii odpovédi. Odpovédi byly definovany:

e Ano
e Ne

e (astecné

Vysledky vyzkumu jsou graficky zndzornény na obrazku 16. Celkové vysledky vyzkumu
ukazaly, nejvétsi Setnost ziskala odpovéd” Castedné (58 %). Na druhém misté byla odpovéd’ Ano
(33 %).

Z hlediska v€ku se kategorie 31 a vice let shoduji ve dvou odpovédi, kdy obé volilo
(46,3 %) respondentd.

Z hlediska typu $kol znovu nejvétsi pocet ziskava odpovéd Casteéné, kdy u béznych kol
odpovédélo (58,7 %) a u jinych typt skol (56,8 %) respondentl.

Statisticka vyznamnost byla zjiSténa na zaklad¢ distribuce podle véku.
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Otazka €. 14. Co byste ve VaSem jidelni¢ku zménili?

Otazka ¢. 14 navazuje na otazku piedchozi. Cilem této otazky bylo zjistit, co by ve svém
jidelni¢ku zménili, doplnili respondenti. Otazka byla polouzaviena, kdy respondenti volili jednu
ze ti1 odpovédi a zaroven méli moznost i vlastni odpoveédi.

Odpovedi byly definovany:
e Vice zeleniny a ovoce
e Zvysit piijem tekutin
e Doplnit stravu o ryby

Vysledky vyzkumu jsou graficky znazornény na obrazku 17. Celkovych vysledki vyzkumu
vyplyva, ze (34 %) respondentl by ve svém jidelni¢ku zvysilo piijem tekutin. Pfi moZnosti vlastni
odpoveédi by (9 %) respondentii ve svém jidelnicku nic neménilo.

Z hlediska veéku by 21 respondentli do 30 let zatfadilo do svého jidelnicku vice zeleniny
a ovoce. Kategorie 31 a vice let by rada zvysila piijem tekutin (34,1 %) a (17,1 %) by nezménilo
Vv jidelnicku viibec nic.

Z hlediska typu skol by v bézné matetské skole vice zatadilo do jidelni¢ku ovoce a zeleninu
21 respondenti. Respondenti z jinych typu $kol by zvysili pfijem tekutin (37,8 %).

Statistickd vyznamnost nebyla zjisténa.
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Obr. 17 Grafické znazornéni vyhodnoceni otazky ¢. 14
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Otazka €. 15. DodrZujete pitny rezim?

Dodrzovani pitného rezimu je velmi dilezitd véc. Cilem této otazky bylo zjistit, zda
dodrzuji pitny rezim ucitelé matetskych Skol. Otdzka byla uzaviend, kdy respondenti volili jednu
ze ti1 odpovédi.

Odpovedi byly definovany:

e Ano
e Ne
e O(Obcas

Vysledky vyzkumu jsou graficky zndzornény na obrazku 18. Z vysledkt vyzkumu vyplyva,
7e (44 %) respondentii dodrzuje pitny rezim. Caste¢né pitny rezim dodrzuje (40 %) respondenti
a (16 %) ho nedodrzuje vibec.

Z hlediska véku respondenti do 30 let dodrzuji pitny rezim obcas (45,8 %). V kategorii 31
a vice let nejvétsi pocet ziskala odpovéd Ano (56,1 %).

Z hlediska typu $kol dodrzuji pitny rezim respondenti v b&Znych MS (47,6 %). Respondenti
z jinych typt §kol dodrzuji pitny reZzim jen obcas (43,2 %).

Statisticka vyznamnost nebyla zjisténa.
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Otazka ¢. 16. Kolik litra tekutin vypijete za den?

Cilem této otazky bylo zjistit, jaké mnozstvi tekutin piijimaji ucitelé matetskych skol za
den. Jednalo se o uzavienou otazku, kde si respondenti mohli vybrat jednu ze tfi nabizenych
odpovédi. Moznosti byly definovany:

e Piiblizné 1litr
e 1az?2litry
e vice jak 2 litry

Vysledky vyzkumu jsou graficky znazornény na obrazku 19. Jak je z grafu patrné pouhych
(20 %) respondentt vypije za den vice jak 2 litry.

Podle vékové kategorie ziskala nejvétsi Cetnosti (54,2 %) moznost 1 az 2 litry kategorie do
30 let. V kategorii 31 a vice let vypije vice nez 2 litry tekutin (26,8 %) respondentd.

Podle typu Skoly nejvétsi ¢etnosti u obou typu skol ziskala moznost 1 az 2 litry. Vice nez
2 litry za den vypije v béznych skolach pouhych (13,5 %) respondent.

Nebyla zjisténa statisticka vyznamnost.
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Obr. 19 Grafické znazornéni vyhodnoceni otazky ¢. 16
N=100
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Otazka ¢. 17. Jaké napoje preferujete Vy?
Cilem této otazky bylo zjistit, zda jsou napoje, které respondenti preferuji, vhodné

Z hlediska zdravé vyzivy. Jednalo se o otevienou otazku.

Vysledky vyzkumu jsou graficky znadzornény na obrazku 20. Respondenti volili nej¢astéji
tii druhy tekutin — vodu, ¢aj, mineralni vodu. Z vysledkil vyplyva, ze nejvétsi Cetnosti ziskala
odpovéd’ voda (51 %), dale ¢aj (31 %) a mineralni voda ziskala (11 %). Pokud se zaméfime na
vysledky, vyplyva ndm z toho, ze za téchto podminek, patii tyto tekutiny do zdravé zivotospravy.
Népoje preferované (7 %) respondentd, bychom mohli zatadit mezi napoje nezdravé. Jednalo se
predevsim o Coca Colu, Kofolu.

Ve vékové kategorii 31 a vice let ziskala nejvétsi Cetnosti (53,7 %) moznost voda.

V béznych Skolach respondenti preferuji nejzdravé;si tekutinu, za kterou je oznacovéana
voda (55,6 %).

Nebyla zjisténa statistickd vyznamnost.
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Obr. 20 Grafické znazornéni vyhodnoceni otazKky ¢. 17
N= 100
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Otazka ¢. 18. Pijete napoje obsahujici kofein?

Cilem této otazky bylo zjistit, kolik respondenti pije napoje obsahujici kofein. V ptipadé,
ze se jednalo o kavu, bylo cilem zjistit, kolik $alku kavy vypiji respondenti za den. Jednalo se
0 polouzavienou otdzku. Respondenti byli vyzvani, aby u odpovédi Ano napsali i pocet Salkt za
den, pokud se jednalo o kavu. MozZnosti byly definovany:

e Ano
e Ne

e Piilezitostné

Vysledky vyzkumu jsou graficky znazornény na obrazku 21. Nejvétsi Cetnosti ziskala
odpovéd’ Ano (70 %). Respondenti nejcastéji uvadeli pfi vlastni odpovédi, Ze béhem dne vypiji
2 Salky kavy.

Ve vékové kategorii 31 a vice let pije ndpoje obsahujici kofein (82,9 %) respondentt.

Podle distribuce typu Skol, nejvétsi Cestnosti v béznych Skolach ziskala odpovéd’ Ano
(74,6 %).

Statistickd vyznamnost byla zjisténa u distribuce podle véku.
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Obr. 21 Grafické znazornéni vyhodnoceni otazky ¢. 18
N= 100
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Otazka ¢. 19. Pijete alkohol?

Cilem této otazky bylo zjistit, kolik respondentt preferuje alkoholické napoje. V piipadé
odpovédi Ano, byli respondenti vyzvani, aby naspali i jak Casto piji alkohol. Jednalo se
0 polouzavienou otazku. Moznosti byly definovany:

e Ano
e Ne

e Prilezitostné

Vysledky vyzkumu jsou graficky znadzornény na obrazku 22. Z celkového vyhodnoceni bylo
patrné, Ze prileZitostné pilo alkoholické napoje (58 %) respondentii a (19 %) nepilo alkohol viibec.
Dvakrat tydné si alkohol dopieje (23 %) respondentd.

Ve veékové kategorii do 30 let pije alkoholické napoje ptilezitostné (64,4 %) respondentii.

Podle distribuce typu skol je ziejmé, ze prilezitostné piji alkohol vice respondenti z jinych
typt skol (70,3 %).

Statisticka vyznamnost byla zjisténa u distribuce podle typu skol.
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Obr. 22 Grafické znazornéni vyhodnoceni otazky ¢. 19
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Otazka ¢. 20. Kourite?
Cilem této otazky bylo zjistit, kolik procent ucitell mateiskych Skol kouti. V ptipadé
odpovédi Ano, byli respondenti vyzvani, aby uvedli i poéet vykouienych cigaret za den. Jednalo

se o uzavienou otdzku, doplnénou o udaj tykajici se poctu cigaret za den. Moznosti byly

definovany:
e Ano
e Ne

e Piilezitostné

Vysledky vyzkumu jsou graficky zndzornény na obrazku 23. Z vysledkl je ziejmé,
ze (95 %) respondentl nejsou ptiznivei tohoto navyku, tedy nekoufi. Prilezitostné si cigaretu
zapali (3 %) respondentu a (2 %) patii mezi kazdodenni kutaky. Pouze jeden ze dvou kutaka sdélil,
ze béhem dne vykouii tii cigarety.

Ve vékové kategorii do 30 let nepattilo mezi kutaky (93,2 %) uciteld. V kategorii 31 a vice
let je to (97,6 %) ucitelt. Tyto vysledky byly ziejmé i z hlediska distribuce podle typu Skol.

Statistickd vyznamnost nebyla zjisténa.
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Obr. 23 Grafické znazornéni vyhodnoceni otazky ¢. 20
N= 100
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Otazka €. 21. Uzivate pravidelné nékteré 1éky?

Kazdy den jsme konfrontovani ze strany reklam otazkou 1éku a jejich G¢innosti. Cilem této
otazky bylo zjistit, kolik procent ucitelit matetskych skol uziva pravidelné nékteré 1éky. Jednalo se
0 uzavienou otazku, kdy respondenti méli moznost volit jednu ze dvou odpovedi.

Moznosti byly definovany:
e Ano
e Ne

Vysledky vyzkumu jsou graficky zndzornény na obrazku 24. Z vysledkt je ziejmé, ze vice
nez polovina respondentu neuziva zadné 1éky (79 %).

Pfi porovnani odpovédi danych respondent rozdélenych dle véku je ziejmé,
ze V kategorii do 30 let i v kategorii 31 a vice let je vice nez polovina respondentt, ktefi 1éky
neuzivaji.

Tyto vysledky byly velmi obdobné i z hlediska distribuce podle typu Skol. V béznych
Skolach se jednalo o (81 %) a v jinych skolach o (75,7 %) respondentu.

Statistickd vyznamnost nebyla zjiSténa.
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5 DISKUSE

Hlavni cil mé diplomové prace bylo zmapovat oblast zdravi a zivotniho stylu u pedagogt
matetskych Skol. Diplomovou préaci jsem rozdélila na dvé casti, na Cast teoretickou a Cést
praktickou.

V teoretické Casti jsem se sezndmila s dily rliznych autord, ktefi se zabyvaji problematikou
zdravi a zivotniho stylu. Tuto ¢ast jsem nésledné rozpracovala do né€kolika malych kapitol, kde
popisuji své teoretické poznatky at’ uz z vlastnich zkusenosti nebo z dél vyznamnych autorti. Na
zakladé podrobnéjsi analyzy téchto deél jsem vSak dospéla k nazoru, ze pohled na danou
problematiku je u autort dosti podobny.

V praktické Casti jsem se soustiedila na popis realizace vyzkumu, ktery jsem provadéla
formou dotazniku, uréeného pro ucitelky a feditelky mateiskych $kol. Setfeni se udastnilo 100
respondenttl.

Cilem vyzkumu bylo zjistit, jak k tomuto tématu pfistupuji samy ucitelky. Vysledky
vyzkumu jsou v diplomové praci zpracovany za pomoci grafii tak, aby vsSe bylo piehledné
a srozumitelné.

V této kapitole se pokusim objasnit vysledky, které jsem zjistila na zakladé mého
vyzkumného Setfeni. V rdmci vyzkumu jsem stanovila vyzkumné problémy, které jsem rozdélila
do dvou oblasti. Prvni oblast se zabyvala anamnestickymi idaji a druha oblast se soustfedila na
zdravi a zZivotni styl. Jednotlivé vyzkumné problémy, jsou formulovany do nasledujicich

vyzkumnych otazek, kdy kazda otazka zahrnovala distribuci dle véku a typu skoly:

Vyzkumna otazka ¢. 1: Zajimaji se ucitelé materskych Skol o sviij zdravotni stav?

Vysledky vyzkumného Setfeni prokazaly, ze 95% respondentll ma zdjem o svilj zdravotni
stav, kdy rozdily mezi jednotlivymi distribucemi byly minimalni. Na zéklad¢ odpovédi na prvni
otazku bylo zjisténo, Ze vétsina respondentil se snazi zdrave jist a dodrzovat pravidelné preventivni
prohlidky u svych 1ékait. Z vysledk je patrné, Ze pouze 5% z oslovenych respondentl neprojevuje
zajem o svlj zdravotni stav, coz dokazuje, ze ucitelé si vazi svého zdravi a uvédomuji si jeho

dualezitost pro Zivot.
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Vyzkumna otdazka ¢. 2: Vedou ucitelé mateiskych Skol zdravy Zivotni styl?

Na zakladé¢ odpovédi na prvni otdzku v této oblasti, bylo zjisténo, Zze zdravym zivotnim
stylem Zije 64% ucitelii. Ostatni respondenti (36%) se domnivaji, Ze v oblasti Zivotniho stylu maji
Jjisté mezery, na kterych by radi zapracovali.

Dalsi vyzkumné otazka se tykala doby spanku. Z vysledkl vyplyva, ze 87% respondentt si
doptéava 6 az 8 hodin spanku, coz je ideéalni doba k regeneraci naSich fyzickych i psychickych sil.

Vysledky vyzkumu dale potvrzuji, Ze pramérny pocet jidel uciteld béhem dne, se pohybuje
okolo péti az Sesti porci. K tomuto poctu se priklani 61% respondent. Rozdéleni ucastnika dle
véku a typu Skoly rovnéz dokazuje ptevahu péti a Sesti porci. Vysledky Setfeni ukazaly, Ze prevazna
¢ast uciteltl dodrzuje spravné stravovaci navyky.

Dalsi vyzkumna otazka zjistovala praimérné mnozstvi tekutin za den. Vysledky prokazaly,
ze 52 % respondentl vypije pravidelné kolem dvou litrii tekutin za den. Na zaklad¢ této zjisténé
skutecnosti by se dalo fict, ze ucitelé nedodrzuji pitny rezim, nebot’ by se mélo béhem dne vypit
2 -3 litry tekutin. To splitovalo pouze 20% respondentl.

Nasledujici otazka se zabyva pitim ndpoji obsahujici kofein. 70% respondentii nejcastéji
uvadi kavu, kdy jeji mnozstvi se pohybuje kolem dvou $alkii béhem dne.

Na otazku, tykajici se piti alkoholu, 58% respondenti sdélilo, ze piji alkohol jen
prilezitostné, dalsich 20 % pije alkohol alespon dvakrat do tydne a 19 % respondenti jej odmita.
Vysledky zjisténé dle distribuce véku a typu Skoly poukazuji stejné jako celkové vysledky na
prilezitostné piti alkoholu.

Co se tyka otazky kouieni, 95% respondenti kouieni odmita. K ptilezitostnému kouteni se
pfiznalo 3 % respondentt. Tyto vysledky jsou patrné i z hlediska rozdéleni Gcastnikt dle véku

a typu skoly.

Vyzkumna otdzka ¢. 3: Jsou ucitelé materskych Skol v oblasti Zivotniho stylu spravnym vzorem
pro déti?

Na zaklad¢ celkového vyhodnoceni vyzkumného Setfeni jsem ziskala odpovéd’ na
vyzkumnou otazku €. 3. Po peclivém rozboru vsech vysledki Setfeni jsem dospéla k nazoru, Ze si
vétSina uciteltt uvédomuje vyznam zdravého Zivotniho stylu. 86% respondenti se domniva, Ze jsou

spravnym vzorem pro déti v dodrzovani zasad zdravého Zivotniho stylu.
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ZAVER

V diplomové praci jsem se vénovala zivotnimu stylu u pedagogti matetskych skol. Cilem
bylo prosttednictvim dotaznikového Setfeni zmapovat oblast zdravi a zivotniho stylu u pedagogt
matetskych skol. SnaZila jsem se zjistit, jak k tomuto tématu pfistupuji a jak velky vyznam
zivotnimu stylu piikladaji. Dotazovana Setfeni probihala v fijnu a listopadu roku 2016.
Vyzkumného $etieni se Gi¢astnilo 100 respondentil z fad matetskych $kol z celé Ceské republiky.

Dotaznik obsahoval 21 otazek, kdy prevaznou ¢ast tvorily uzaviené nebo polouzaviené
otazky, kde bylo potiebné doplnit nékteré informace. Ziskana data byla zpracovana
prostfednictvim grafii. Pfi zpracovani dat jsem respondenty rozdélila dle typu skol a podle véku,
coz jsem nasledné uvedla pii vyhodnocovani jednotlivych vyzkumnych problému.

Vysledky vyzkumu poukazuji na to, Ze vétSina respondentll se zajima o své zdravi a vede
zdravy zivotni styl.

Cilem teoretické ¢asti bylo charakterizovat osobnost ucitele jako vyznamného cinitele ve
vychovné vzdélavacim procesu. Z vétSi Casti jsem se nasledovné vénovala oblasti zdravi
a zdravého Zivotniho stylu.

Cilem praktické casti bylo zjistit, jak k tomuto tématu pfistupuji a jak velky vyznam
ptikladaji Zivotnimu stylu ucitelé matetskych skol a zda jsou jako ucitelé tim spravnym piikladem
pro déti v matetskych Skolach.

K dosazeni cile a k ziskani potfebnych informaci pro diplomovou praci jsem pouzila
odbornou literaturu a dalsi dostupné zdroje. Na zaklad¢ celkovych vysledkl a zavéra vyzkumného
Setieni Ize predpokladat, ze Splnéni stanovenych cilii diplomové prace bylo dosazeno.

Problematika zdravi a zivotniho stylu je stale aktualni téma, které nas obklopuje kazdy den.
Kazdy z nés si ptreje byt zdravy a dodrzovat zasady Zivotniho stylu. Nejvétsi prioritou v naSem
zivoté je mit zdravé déti. Dulezité je uvédomit si, Ze aby vSe fungovalo tak jak ma, musime nejprve
zacit sami u sebe. At uz jsme v roli matky nebo ucitelky, jsme pro dité¢ vzorem a tenhle fakt

bychom méli mit vzdy na paméti, jelikoz uz nikdy nedostaneme piilezitost ud¢lat néco znovu, 1épe.
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SOUHRN

Diplomova prace ,,Zivotni styl pedagog mateiskych $kol“ je zaméfena na zdravi, Zivotni
styl pedagogt a jejich vyznamu pro Zivot.

Cilem teoretické casti diplomové prace je charakterizovat osobnost ucitele. Podava zakladni
informace o zdravi, Zivotnim stylu a o programech podporujici zdravi.

Prakticka c¢ast diplomové prace je veénovana vyzkumu, ktery probihal za pomoci
dotaznikového Setfeni. Do vyzkumu byli zapojeni ucitelé matefskych skol. Vysledky vyzkumu
mély zmapovat Zivotni styl pedagogi, jejich ptistup k nému a ovéfit, zda jsou tim spravnym vzorem

pro déti v matefskych Skolach.

Klic¢ova slova

Osobnost ucitele, zdravi, zivotni styl, programy na podporu zdravi
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SUMMARY

The thesis "Lifestyle teachers of kindergartens” is focused on health, lifestyle, educators
and their significance for life.

The theoretical part of the thesis is to characterize the personality of the teacher. It provides
basic information on health, lifestyles and programs promoting health.

The practical part is devoted to the research, which was conducted using questionnaires. Do
the research were teachers at kindergartens. Results of the research were to chart the lifestyle of
teachers, their access to it and verify that the correct role model for children in kindergartens.

Key words

Teacher personality, health, lifestyle, health promotion programs;
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Ptiloha ¢. 1: Informacni dopis k vyzkumu

Vézena pani feditelko,

Vazena pani ucitelko,

jmenuji se Michaela Sloukova a jsem studentkou 2. ro¢niku navazujiciho magisterského studia v
oboru Predskolni pedagogika v kombinované form¢ na Pedagogické fakult¢ Univerzity Palackého
v Olomouci.

Soucasti mé diplomové prace je vyzkumné Setieni. Obracim se na Vas s prosbou o vyplnéni
anonymniho dotazniku, ktery je zaméfen na ucitelky matefskych Skol. Vysledky vyzkumu mi

poslouzi k vypracovani diplomové prace.

Dé&kuji Vam za Vas Cas a spolupraci podilet se na vyzkumu.
S tctou

Bc. Michaela Sloukova

studentka 2. ro¢niku oboru PiedSkolni pedagogika, navazujiciho magisterského studia

Pokyny pro vyplnéni dotazniku: V kazdé otazce zakrouzkujte jednu z odpovédi. U otevienych

otazek prosim o pravdivé odpovédi.



Ptiloha €. 2: Pfepis dotazniku v elektronické podobé

@ UNIVERZITA PALACKEHO V OLOMOUCI

Dotaznik

Zdravy Zivotni styl u pedagogii mateiskych Skol

Vézena pani feditelko,
Vazena pani ucitelko,

jmenuji se Michaela Sloukové a jsem studentkou 2. ro¢niku navazujiciho magisterského
studia v oboru PredSkolni pedagogika v kombinované formé na Pedagogické fakult¢ Univerzity
Palackého v Olomouci.

Soucasti mé diplomové prace je vyzkumné Setieni. Obracim se na Vas s prosbou o vyplnéni
anonymniho dotazniku, ktery je zaméfen na ucitelky matetskych Skol. Vysledky vyzkumu mi

poslouZi k vypracovani diplomové prace.
Dé&kuji Vam za Vas Cas a spolupraci podilet se na vyzkumu.

Pokyny pro vyplnéni dotazniku: V kazdé otdzce zakrouzkujte jednu z odpovédi. U otevienych

otazek prosim o pravdivé odpoveédi.

Anamnestické udaje

1. Pohlavi a) zena b) muz
2. Rok Vaseho narozeni

3. V jaké MS pracujete (prosim uvést typ MS)



Zdravy Zivotni styl u pedagogii materskych Skol

Zajimate se o své zdravi? Pokud ANQ, prosim o doplnéni prikladu.

Ne

Co vse si predstavujete pod pojmem zdravy Zivotni styl?
Dostatek pohybu
Spravné stravovani

Kombinace — spravného stravovani a pohybu

Volna oteviena odpoveéd'.....................

Vedete podle Vasi uvahy spravny Zivotni styl?

Ano

Ne

Dodrzujete zasady zdravého Zivotniho stylu pri vychové v materské Skole nebo
V rodiné?

Ano

Ne

Obcas

Oteviena odpoveéd

Pracuje Vase MS, podle zdravého Zivotniho stylu?

Ano

Ne

Castecné



Myslite, Ze jste jako pedagog spravnym vzorem pro déti v dodrZovani zasad

zdravého Zivotniho stylu?
Ano

Ne

V pi¥ipadé mozZnosti volby MS pro Vase dité byste volila typ?
Bézny typ
Zdrava MS

Montessori
Waldorfska

Jak relaxujete ve svém volném case? Prosim uved’te i priklad.
Nerelaxuji

DusSevni relaxace
Fyzicka relaxace
Pasivni relaxace

Vlastni odpoved ... ..ot

Kolik hodin denné spite?
méné¢ jak 5 hodin
6 az 8 hodin

vice nez 8 hodin

. Pokud se zamyslite, vyhovuje Vam reZim dne v matei'ské §kole? Pokud ne, prosim

napiste v ¢em.
Ano
Ne



11.

b)

12.

Mate ve Vasi rodiné zavedeny reZim dne? Pokud Ano, prosim napsat jak.
Ano
Ne

Kolikrat denné jite a kolik z toho poctu jsou tepla jidla?

. Mate pocit, Ze je sloZeni VaSeho jidelnicku vyhovujici?

Ano
Ne

Castecné

. Co byste ve VasSem jidelni¢ku zménili?

Vice zeleniny a ovoce

Zvysit ptijem tekutin
Doplnit stravu o ryby

Oteviend odpoved’........cooviiiiiii e

. DodrZujete pitny rezim?

ANo

Ne

Obcas



. Kolik litru tekutin vypijete za den?

Piiblizné 1litr
1 az 2 litry
vice jak 2 litry

. Jaké napoje preferujete Vy?

. Pijete napoje obsahujici kofein?

ano (pokud se jedna o kavu, prosim uved’te pocet $alka denng.)
ne

prilezitostné

. Pijete alkohol? Pokud ano, prosim napiste jak casto.

prilezitostné

. Kourite? Pokud ano, prosim napiste, kolik cigaret vykourite denné.

ano
ne

prilezitostné

. Uzivate pravidelné nékteré 1éky?

ano

ne



Ptiloha ¢. 3 Ukézka vyplnéného dotazniku

L)

T

UNIVERZITA PALACKEHO V OLOMOUCI

Dotaznik

Zdravy Zivotni styl u pedagogii mateFskych Skol

Vazena pani feditelko,
VazZena pani ucitelko,

jmenuji se Michaela Sloukova a jsem studentkou 2. roéniku navazujiciho magisterského
studia v oboru Pfed$kolni pedagogika v kombinované formé na Pedagogické fakulté Univerzity
Palackého v Olomouci.

Soucasti mé diplomové prace je vyzkumné Setfeni. Obracim se na Vias s prosbou o
vyplnéni anonymniho dotazniku, ktery je zaméfen na uéitelky matefskych skol. Vysledky

vyzkumu mi poslouzi k vypracovani diplomové prace.
Deékuji Vam za Vas ¢as a spolupraci podilet se na vyzkumu.

Pokyny pro vyplnéni dotazniku: V kazdé otazce zakrouZkujte jednu z odpovédi. U

otevienych otazek prosim o pravdivé odpovédi.

Anamnestické udaje

1. Pohlavi ena b) muz

2. Rok Vaseho narozeni /] Cl d> (?

N
. . o - L
3. V jaké MS pracujete (prosim uvést typ MS) v b@[f\(’,



Zdravy Zivotni styl u pedagogii matefskych Skol

1. Zajimite se o své zdravi? Pokud ANO, prosim o dopInéni pFikladu.
@ Ano .. Zdraval styvava , Preventivng prohli Jﬁ/
b) Ne

2. Co v3e si pFedstavujete pod pojmem zdravy Zivotni styl?
a) Dostatek pohybu
b) Spravné stravovani

@ Kombinace — spravného stravovani a pohybu

d) Volna oteviend odpovéd'.......................

3. Vedete podle Vasi tivahy spravny Zivotni styl?

Ano

b) Ne

4. Dodr7ujete zasady zdravého Zivotniho stylu p¥i vychové v matefské Skole
nebo v rodiné?
Ano
b) Ne
¢) Obcas (prosim o doplnéni, jak je tomySleno)..............coevviiiininnnn..
d) Oteviena odpoveéd

5. Pracuje Vase MS, podle zdravého Zivotniho stylu?
a) Ano

6. Myslite, Ze jste jako pedagog spravnym vzorem pro déti v dodrZovani zasad

zdravého Zivotniho stylu?

Ano

b) Ne



7. V piipadé moZnosti volby MS pro Vase dité byste volila typ?
b&zny typ

b) zdrava MS

c) Montessori

d) Waldorfska
e) jiny typ, uved'te prosim o jaky....

8. Jak relaxujete ve svém volném ¢ase? Prosim uved’te i priklad.
a) Nerelaxuji

b) Dusevni relaxace

c) Fyzicka relaxace

d) Pasivni relaxace

@ Viastaf odpovéd.... kG mhInGCE. . Yse t\c ...................

9. Kolik hodin denné spite?
a) méné jak 5 hodin

®6ﬁ8hodin

c) vice neZ 8 hodin

10. Pokud se zamyslite, vyhovuje Vam reZim dne v mateiské §kole? Pokud ne,
prosim napisSte v fem.

a) ) Ano

b) Ne

11. Mate ve Vasi rodiné zavedeny reZim dne? Pokud Ano, prosim napsat jak.
a) Ano

o8
12. Kolikrit denné jite a kolik z toho poctu jsou tepla jidla?

Sx o, 1= deple’ jidto

{



13. Mate pocit, Ze je sloZeni VaSeho jidelni¢ku vyhovujici?
a) Ano

14. Co byste ve Vasem jidelni¢ku zménili?
@ Vice zeleniny a ovoce
b) Zvysit ptijem tekutin
¢) Doplnit stravu o ryby
d) Oteviena odpoveéd'..............ooooviiiiiiiiiiii,

15. DodrZujete pitny reZim?

@ Ano

b) Ne
c¢) Obcas

16. Kolik litru tekutin vypijete za den?
a) Priblizné 1litr

@laiZIitry

¢) vice jak 2 litry
17. Jaké napoje preferujete Vy?

Vodla, &q ), mineral 5/

18. Pijete napoje obsahujici kofein?
@ ano (pokud se jedna o kdvu, prosim uved’te pocet Salkii denné.) 72 X
b) ne

c) pfilezitostné

19. Pijete alkohol? Pokud ano, prosim napiSte jak ¢asto.

@pﬁleiitosmé jC’h na aséa vé



20. Kourite? Pokud ano, prosim napiste, kolik cigaret vykoufite denné.

a) ano

ne

c) prilezitostné

21. UZivite pravidelné nékteré 1éky? Pokud ano, prosim uved’te, o které léky se
jedna.
X o . _ (/ /7
@ amo (b ~na Shitnou 2Cacy
b) ne
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