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Uvod

Subjektivni aspekty ovliviujici zdravotni stav dneSnich ucitelG na zakladnich a stfednich
Skolach jsou tématem mé diplomové prace. Povoldni ucitele je mym dlouholetym snem, ke
kterému mé inspirovalo mé rodinné prostiedi a byl jsem k nému veden. Byl jsem

vSak konfrontovdn skutecnosti, Ze se jednd o povoldni ndrocné psychicky, ale i fyzicky.

Ucitelé vZzdy v minulosti patfili k viZzenym osobdm, pozd¢ji se tento status zacal pozvolna
promenovat spiSe opacnym smerem, ale pozitivnim faktem je to, Ze v soucasné dobé je ucitelska
profese vefejnosti vnimana jako dulezita a je Casto poukazovano na fakt, Ze soucasny uditel je

vystavovan velkému tlaku okoli.

z w2z

V teoretické Casti své prace jsem zpracoval problematiku fyzické zitéze ucitelského povoléni,
které vyplyva z pracovniho vytiZeni, které neni vZdy vhodné kompenzovano dostateCnym
mnoZzstvim relaxace a volného Casu, ale také psychickou ndro¢nost tohoto povoléni, jeZ prinasi
pusobeni ucitele béhem vyuky, organizace vyukovych a Skolnich aktivit, komunikace s zaky,

rodiCi i kolegy.

Zabyvam se konkrétnimi projevy nezadoucich faktort, které ovliviiuji zdravotni stav ucitelt
a zdsadami vhodného Zivotniho stylu, které mohou tyto nezidouci faktory minimalizovat.

Samostatné kapitoly potom tvoii syndrom vyhofeni a vhled do historie ucitelského povoléni.

Svoji prici jsem zaméfil na ucitele pracujici v okrese Prostéjov, a to proto, Ze je tento okres
mym rodnym a mam k nému hluboky vztah. Prostredi je mi dobfe zndmé a mezi uciteli madm

celou fadu pfatel a zndmych.

V praktické casti mé price jsem provedl kvantitativni vyzkum za pomoci metody
dotaznikového Setfeni. Vyzkumu je vénovéna Sestd kapitola, na kterou navazuji vysledky

a vyhodnoceni vyzkumu.

Ucitelské povolédni je pro mne srdecni zdleZitosti a svou diplomovou praci bych rad prispél
k rozSiteni povédomi o moZnostech udrzeni dobrého fyzického i psychického zdravi mezi
uciteli. Rad bych ptedal vysledky svého vyzkumu, protoZe jsem presvédcen, Ze ucitel by mél

byt clovekem, ktery je svym Zaktm i lidem ve svém okoli inspiraci.



1. Cil prace

Cilem price je zjistit, jestli maji subjektivni aspekty vliv na zdravotni stav ucitele a jeho
ndsledny vykon pfti praci. Mezi dalSi cile patfi obecnd charakteristika subjektivniho zdravotniho

stavu ucitela Zijici v okrese Prostéjov.

K dal§im cilam patii zhodnoceni kvantitativniho vyzkumu a objasnéni zdravotnich problému,

které souvisi s pracovnim vytizenim uciteld, jejich Zivotnim stylem a zpisoby relaxace.
Prace se konkrétné zaméfuje na ucitelské povolani a zdravotni stav ucitelti v okrese Prostéjov.

Aby bylo mozné stav a vykony klasifikovat, je nutné charakterizovat jednotlivé zdravotni
potiZe:
Za pomoci literarni reSerSe charakterizovat mozné zdravotni obtiZe, se kterymi se mohou ucitelé

setkat a jakym zpusobem puisobi na jejich zdravotni stav.

Prostfednictvim vypracovaného dotaznikového Setfeni je mozné vysledovat hlavni zdravotni

problémy u pedagogu.



2. Teoreticka cast

Uvodni &st se zabyva oblastmi zdravi, nemocemi a rizikovymi faktory, které maji vliv na
pedagogickou profesi. Dile obsahuje stru¢ny popis zdkladniho ndzvoslovi. Tedy zdravi, Zivotni

styl, zdravotni stav uciteld, atd.

2.1 Zdravi

Pojem zdravi mizeme vyvodit jako — absence nemoci, tedy pohliZzeni na nas zdravotni stav ve

smyslu rovnovéhy.

Zdravi prochdzi neustalym vyvojem hlavné v minulych desetiletich, at’ uz ve smyslu pfistupu,
definic, chdpani ¢i obecného pohledu do problematiky. Mezi nejzndméjsi definice patii definice
od Svétové zdravotnickd organizace (WHO) ve znéni ,,stav dplné télesné, duSevni a socidlni

pohody, a ne jako pouhd nepfitomnost nemoci nebo vady*.

Definice je zroku 1948 a poprvé vesla v platnost 7. dubna. Na definici se nahliZi ze
subjektivniho hlediska, proto si kazdy muZe predstavit pod pojmem pohoda néco jiného.
Avsak je zde posun od predchozi formulace zdravi — jako nepfitomnost nemoci. Napiiklad
profesor Zagek chape zdravi ve smyslu spoleéného fungovéni Zivotnich funkei. Profesor Bures
kladl diraz na definici zdravi na dynamiku — tedy se schopnosti se vyrovnavat at uz z hlediska
vnitiniho, &i vn&j§iho. Rehulka zase nahliZi na otdzku tykajici se zdravi z jiného pohledu
hippokratovské tradice, kterd je spojena s bozstvy — zdravi je brdno z komplexniho hlediska

(faktory, jez ovliviiuji lidské zdravi). [2], [3]

Pojem zdravi proSel fadou zmén a dprav z hlediska biomediciny, sociologie, ¢i humanitniho
piistupu ¢lovéka. Zminéni autofi maji odliSené predstavy o definici zdravi, protoze kazdy
nahliZzi na zdravi z pohledu jiného pfiistupu. Stejny princip bude platit, pokud se zeptime
ruznych lidi, co pfesn€é pro né znamend pojem zdravi. Odpovédi budou subjektivni

a nejednotné. [1], [4]



2.1.1 SlozKky zdravi

Svétovd zdravotnickd organizace d€li zdravi na oblast télesnd, duSevni a socidlni. Jednotlivé
oblasti a navzajem se ovliviiuji. Tedy pokud budeme v psychické nepohod€, muze to ovliviiovat
zdravi fyzické, to miZe narusit socidlni vztah a socidlni nepohoda muzZe vést ke zhorSeni stavu

psychiky.

Na zdravi se d4 pohliZet jak se strany duSevni, tak ze strany télesné. Ze strany duSevni je zde
oznaceni pohody a klidu. VSechny aspekty tykajici se duSevniho zdravi probihaji ndlezitym
zpusobem. Odpovidat na vné&jsi realitu, adekvatné reagovat na podnéty, zazivat pocity pohody
a uspokojeni, které plynou z naSich aktivit. Pod té€lesnym zdravim je mySlena celkova télesna

pohoda, normdlni funk¢nost a kondice organismu. [5]

Dukazem o propojenosti téchto dvou slozek je psychomotorické onemocnéni. Pokud nastane
psychicky problém, tak se konflikt promitne do télesné sloZky. Potom se projevi jako somatické
onemocnéni. Ackoli se mize zdat, Zze duSevni neklid, nemd na prvni pohled souvislost se
zdravim, opak je pravdou. Psychické problémy mohou vyistit az ke zdravotnim problémum,
mezi které patii: bolesti hlavy, zad, zaZivaci obtiZe, nevolnosti, popiipadé€ zapficini zvySeni

krevniho tlaku, nebo nepravidelnost srdce.

2.1.2 Determinanty zdravi

Jedna se o faktory, pasobici na zdravi lidi. Faktory nds mohou ovliviiovat, at’ uz v pozitivnim
¢i negativnim slova smyslu. Spolecnym pusobenim utvaii zdravotni stav jedince. Determinanty
se déli na vné&jsi a vnitini. Rozdily mezi nimi jsou, Ze vnitini faktory nemiZe ovlivnit svoji vili,

ale u vnéjSich je to mozné.

Vnitini determinanty
Vnitfnimi determinanty je mySlena genetickd vybava jedince: télesnd stavba Clovéka, dispozice
k onemocnéni, nebo ptipadné vrozené onemocnéni. Vnitini faktory jsou ovlivnény z velké ¢4sti

prave genetickymi dispozicemi, které dédime a projevuji se postupné. Zdravotni stav jedince je

ovlivnén praveé genetickymi pfedpoklady. [6]

Na jedné stran€é mame faktory, které jsou rizikové pro nase zdravi a na druhé faktory, které maji

protektivni charakter (hardiness, socidlni podpora, chovani typu B).
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Hardiness je nejCastéji do CeStiny preklddédn jako nezdolnost. Pojedndva o tfech vlastnostech u
daného jedince, kterymi jsou osobnostni rysy. U kaZzdého z nds probihd konflikt dvou stran.
Kontrola, bezmocnost ztotoZnéni vs. odcizeni, vyzva vs. hrozba. Pomdhaji ndm snadnéji
zvladat zat€z. Jinak fecCeno, hardiness sniZuje reakce na ruzné stresory, chrani zdravi pied

dlouhodobym vlivem stresort. [7]

Socidlni podpora je pomoc lidem, ktefi jsou v tiZivé situaci. Pozitivnim pfistupem a vypomoci
se lidem zlepSuje psychické zdravi. Pokud maji 1idé ptiznivé socidlni vazby jiz od ttlého veku,
tak maji v budoucnu lepsi dusevni zdravi a Casto jsou to oni, kdo podpoii ostatni. Socidlni

podpora je duleZita jak pro psychickou slozku, tak pro fyzickou slozku.

Chovdni typu B se tadi k dalsim faktorim, které podporuji protektivni zpusob. Jednd se o
osobnost se zdravym Zivotnim stylem, ktery ma nasledujici rysy: pifimé drzeni téla, pevny
kontakt oc€i, adekvatni vykonnost v préci, zdravou asertivitu, prosazeni se, nastaveni
splnitelnych cili. Lidé s takovymto typem chovani maji mensi $anci na infarkt, ¢i ischemické

srdec¢nich chorob. [8]

Vnéjsi determinanty

Mezi vnéjsi determinanty zdravi se fadi:

e 7Zivotni styl
e Zivotni prostiedi

e zdravotnické sluzby
Zdravy Zivotni styl je ovlivnén témito faktory:

® vyZiva

o fyzicka aktivita

e dusSeni pohoda

e schopnost zvladat velké mnoZstvi stresu
e adekvatni zvladani prace

e gsexudlnf aktivita

e vztah ke spolecCnosti

e zavislosti

11



Zivotni styl je zaloZen na principu dobrovolného chovani. A&koli je nezpochybnitelné, Ze je
velkou Casti ovlivnén prave rodinou, kulturou, tradicemi, ekonomikou a spolecnosti. VyZiva je
faktor ovliviiyjici Zivotni styl, at uZz z hlediska kvantitativniho — nutny piijem energie,
tak z hlediska kvalitativniho — pfisun Zivin. Obecné& plati, Ze piijem energie by mel byt
v rovnovazném stavu. Pokud tomu tak neni, dochdz{ k hromadéni tuku, které vede k nadvéze
piipadné az k obezité. Pozornost je potfeba soustfedit na vyvaZenost stravy. Nesmi dochdzet ke
zvySené konzumaci zivo€iSnych tuki, cukru, soli. Naopak by mél byt dostatek ovoce a zeleniny,
které obsahuji rizné Ziviny, vitaminy a minerdly. Pfi jejich nedostatku muze dochazet ke

zdravotnim problémim ve formé oslabeni imunitniho systému ¢i nadorovych onemocnéni.

Zivotni styl dale ovliviiuje aktivita jedince. Pohyb je zdkladni slozkou a vlastnosti pro spravny
vyvoj vSech Zivych organismi. DodrZzovanim pohybové aktivity ¢lovék podporuje jak spravné
drZeni t€la, tak vyuzivani prace svali. ZvySuje se tim vykonnost a to srdce, tak plic. Pomdha
jak spravné regulaci hladiny cholesterolu, tak po psychické strance. Tedy dusSevni pohoda

a zvladani stresu. [9]

Dalsim faktorem je Zivotni prostfedi (kvalita vody, ovzdusi, mira hlu¢nosti, doprava, ...), které

ma na ¢lovéka vliv okolo 20 % z celkového zdravi ¢loveka.

Zivotni prostiedi d&lime na regionalni — klimatické a geografické podminky, lokdlni — misto

bydliste, nebo kde travime svij volny Cas, individudlni — droven bydlen{ a prostiedi, pracovni.
Faktory ovliviiujici Zivotni prostredi:

® Dbiologické (viry a bakterie)
o fyzikalni (teplota, hluk)
e chemické (toxicita latek)
e socialni (Zivotni droven).
Pracovni prostredi ovliviiuje jak fyzické zdravi (hlucnost, fyzickd aktivita, ...), tak psychické

zdravi (stres z prace, finan¢ni neohodnocenti, socidlni klima, ...).

Pfi souctu Zivotniho stylu a Zivotniho prostfedi, dostaneme az 70 % zdravi Clov€ka. Pokud

bychom vzali v potaz zdravotnické sluzby a jejich droven, tak ty se podileji na 10 %.

Neopomenutelnymi slozkami jsou védomosti a znalosti. Aby c¢lovék mohl smysluplné

a adekvétné pfistupovat ke svému zdravi, potfebuje mit dostatek znalosti o tom, co je a neni
12



piipustné pro jeho zdravi. Ackoli je hodné takovych publikaci na internetu nebo v papirové
formé, mohou se zasadné liSit. Vzdé€lani lidského zdravi je proto velmi dilezité. Pomoci mohou

kurzy, vysledky vyzkumu piipadné konzultace s odborniky. [6] [10]
2.2 Nemoc

Nemoc je stav, kdy je zménéna Ci poruSena stavba nebo funkce jednoho nebo vice organd.
Nemoc prosla také dlouhym vyvojem, stejn€ jako tomu bylo u zdravi. Nemoc se dnes Casto
oznacuje, jako porucha systému ¢lovéka at’ uz v pojeti prostfedi, nebo schopnosti zvladat urcité
role a ukoly. Definice hovoii o nemoci jako o stavu, kdy neni néco v pofddku, nebo fungujeme
s urcitymi obtizemi. Pfipadné jako stav, kdy se Clovek neciti zdrav. Podstatou vSak zustava,
Ze za pritomnosti nemoci, se u jedince objevi zdravotni obtiZe. Neni schopen kaZzdodennich

aktivit a musi pfizpusobit své zvyklosti aktudlniho zdravotnimu stavu.
Nemoc rozdé€lujeme do 3 rovin:

o fyzicka
e psychicka

e socialni.

Jsou na sob€ zdvislé a vzdjemné se ovliviiuji. Nemoc je u kazdého Cloveéka individudlni
zalezitosti. Pro nékoho muZe byt zvysena teplota velmi nepiijemna, jiny clovek prechodi zapal
plic. Jedna se o autoplasticky odkaz, ktery zahrnuje n€kolik sloZzek. Prvni slozkou je percepCni
slozka, kterd zpusobuje vnimani bolesti. Druhou slozkou je emocni slozka, pusobici na
psychiku (strach ¢i tzkost), muze vSak pusobit jak kladné, tak negativné. Daleko 1épe zvladaji
nemoci lidé, ktefi jiz urcitd onemocnéni prodélali (horecka, chfipka), protoZze uz védi, jaky
postup maji zvolit, aby nemoc rychle ustoupila. Jsou tedy ve vetsi psychické pohodé, nez lidé,
ktefi nemoc prodéldvaji poprvé. Nemoc je zdvisld na ostatnich faktorech u Clovéka — vek,
Zivotni styl, imunita. Ddle zdleZ{ na tom, zda-li ¢lovék reaguje na nemoc aktivnim zptisobem —
snaha o brzké uzdraveni ¢i pasivnim zptisobem — odevzdanost k nemoci a rezignace k moznému
uzdraveni. DuleZity je i postoj, ktery pacient zaujima vuci onemocnéni. Idedlni je zaujimat
takovy stav, ktery odpovidd jak nasemu stavu, tak typu onemocnéni. To je vSak idealizovana
myslenka. Lidé mohou zaujimat i stavy bagatelizujici (podcenéni problému), repudiacni
(nepfipusténi si problému, tzn. chovd se jako by byl zdravy), nosofilni (pfijemny pocit

z nemoci), ucelovy (nemoc jako feSeni z tézké Zivotni situace), heroicky (pretrpéni nemoci na
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ukor splnéni tkolu), disimulacni (uvédomelé zatajovani zdravotniho stavu/problému). [3], [4]

[11]

Pokud se bavime o vzniku nemoci, tak nejcast&ji vznika ve dvou krocich. V prvnim kroku
Clovek citi vnitini nepohodu a zacind si vytvaret vlastni laickou diagnézu. V druhém kroku
pfichdzi na fadu hodnoceni ve formé navstévy lékate, pokud Cloveék neni schopen zbavit se
nemoci za pomoci vlastnich sil. VSechny nemoci maji ur€itd stddia. Prvni se nazyva latentni
a nikterak zvlastn€ se neprojevuje. Druhé stddium je tzv. prodromélni a objevuji se prvni
nespecifické obtiZze jako horecka, nebo bolesti hlavy. Potom nastupuje manifestni stddium,
které muze, ale nemusi mit specifické ptiznaky. Nasleduje rekonvalescence. Jako posledni
stddium se fadi vychodisko z nemoci (uzdraveni ¢i neuzdraveni, v nejhor$i mozném piipade

nastava smrt). [3]
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3. Subjektivni aspekty pusobici na zdravotni stav pedagogi

Jednd se o faktory, které ovliviiuji pedagoga pii vykondvani jeho profese. Podstatnou roli zde
hraje pravé pedagog, jelikoZ vnimani faktort je subjektivni zalezitost. Ucitelé vnimaji zatéz
jak fyzickou, tak psychickou. Do fyzické zatéZze fadime dnavu, bolesti nohou, patete, kloubu
a celkové vycCerpani. V psychické Casti se jednd o stres, monoténnost, tlak spoleCnosti, neustdlé

zdokonalovani pti své profesi. [12]
3.1 Bolest a jeji signaly

Mezi cCasté fyzické faktory patii praveé bolest a to vSech €asti t€la. Pokud ¢lovéka néco boli,
nejednd se automaticky o nemoc. T¢€lo vydava signdl, Ze neni néco v pofddku (zveddni t€zkych
veci, Spatné drZeni téla). Pokud bolest pfetrvdva je potieba navstivit odbornika, ktery pacienta
prohlédne a zjisti moZné komplikace. Bolest doprovazi neptijemny pocit, ktery charakterizuje

nemoc a muze byt doprovazen zranénim. Intenzita bolesti je u kazdého ¢loveka individudlni.
RozliSujeme nékolik typta bolesti:

® pulzujici

e pdlivd
e bodava
e fezava

e chiipkova aj.

Bolest je velmi dulezité spravné popsat a analyzovat. Zalezi i na spravné lokalizaci, tedy misté

odkud bolest vychazi (rozdilnost bolesti fezné rany oproti vnitfnim organtim).

Pokud c¢loveka postihne chronickd bolest, mize se to projevit na jeho psychickém stavu.
Napftiklad muze dochdzet ke ztraté€ chuti k jidlu, nespavosti ¢i omezenosti pohybu, kterd je pro
Cloveka potfebna a miZe byt vychozim bodem pro jeho relaxaci. Proto se doporucuje pravidelné
cviteni a protahovani svalii, aby nedochazelo k jejich zkracovani ¢i jinym navazujicim
negativim. Nez tedy ¢lovék sdhne po ovéfenych 1écich, které tlumi, nebo zbavuji bolesti, mél
by zvaZit moznost, zajit za svym praktickym lékarem. V piipadg, Ze se nejednd o bolesti fyzické
v pravém slova smyslu, tak by mél navstivit odbornika. Ten se pokusi diagnostikovat pticinu

a najit feSeni, jak se vyvarovat faktorim, které na néj pasobi (deprese, strach, tzkost). [13]
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3.1.1 Bolest zad

Castou bolesti, které mohou &lovéka postihnout, jsou bolesti zad, které jsou zapii¢inény
Spatnym drZenim téla. Nasledné tim dochdzi ke zménam pétete a s tim souvisejici problémy
s hybnosti vlivem okolnich svalt. Nejcast&ji dochazi ke §patnému drZeni téla v oblastech krku
a hlavy, avSak velky podil na tom méd zamé&stndni (sedavé, Ci fyzicky narocné). Pfi ucitelské
profesi je nejCast&jSi poloha ve stoje, kdy pedagog chodi po tfidé, nebo piSe na
tabuli — tedy muze se zde vyskytovat problém s klouby. Ddle zde mizeme zatradit revmatoidni
zangty postihujici pravé klouby, véetné patetnich. To je vSak velmi individudlni. Revmatismus
je nasledek jiz prodélanych angin, zmeén teplot, privanu apd. Dochazi k nedostate¢nému

vstfebavani vitamini A a D a degenerativni zmén¢ chrupavek a kloubd, tzv. artrézy. [14]

Mezi problematickou €ést zad patfi i oblast $ije a to vlivem jak fyzické, tak i psychické — stres.

Mezi moZnou pficinou je tplné pfetiZeni naSeho organismu a celého téla.
Mozné piiCiny, které zpusobuji bolesti $ije, jsou:

® poranéni a trauma
® jednostranné a nesprdvné drZeni téla

® degenerativni zmeény kréni pétete

Vyznamnym faktorem, ktery zabranuje bolestem, je prevence ve smyslu zdravého Zivotniho
stylu. Tedy pravidelného cviceni a b&hdni, protahovani a spravného drzeni té€la. S posledni

zminénou slozkou ndim muZe pomoci fyzioterapeut. [15]

3.1.2 Problémy s hornimi a dolnimi cestami dychacimi

Problémem, ktery postihuje Casto ucitelskou profesi, je hlasovd indispozice, kterd vznika
vlivem prasného prostiedi pfi psani na tabuli kiidou. Pfi€inou je vyuZivéani intonace hlasu, ktera

je pii ucitelské profesi nepostradatelna.

K hornim cestdm dychacim se fadi dutina dstni, vedlej§i nosni dutiny a hltan. Casté onemocné&ni
je zanét, ktery postihuje horni cesty dychaci a to vodnatou aZ hlenovou sekreci z nosu, pfti
virovém onemocnéni. Pfi bakteridlnim onemocnéni dochdzi k sekreci hlenohnisavé. Pozornost
by se méla vénovat zdarnému vyléCeni a nemélo by dochédzet k prechdzeni onemocnéni,
jelikoZ miZe vyustit aZ v zanét nosnich dutin. To se projevuje bolesti hlavy zejména v oblasti

Cela a okolo o€, doprovdzené hnisavymi az krvavymi vytoky z nosu.
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Mezi dolni cesty dychaci se fadi hrtan, pridusnice, pradusky a plice. Casté onemocnéni, které
postihuje dolni cesty dychaci je zanét prudusek a bronchitida. Projevem je nejdiive suchy kasel
a pozde¢ji horecka. Pokud nedochazi ke zlepseni béhem nékolika dnti, muZe dojit k zanétu plic.

Typickymi piiznaky jsou unava, bolest svald, kloubt a horecka. [16]

3.1.3 Bolest hlavy

Bolest hlavy je velmi Castym faktorem pro pedagogickou profesi, avSak pfiCin, které bolest
vyvoldvaji je opravdu mnoho. At uZ je to blokace krcni patefe, nespravné drZeni téla,
nedodrzovani spravného Zivotniho stylu (pitny reZim, pravidelné ddvkovani jidla a jeho sloZend,
alkohol ¢i drogy), velkd pracovni zatéz, problémy se spanim. VSechny faktory potom pfechédzeji
z fyzické do psychické sféry — stres. Problémy s bolestmi hlavy souvisi 1 s oima. Vlivem
Castého sledovdni monitoru, dochdzi k omezeni mrkani a tim vysuSovdni, popiipade fezavé
bolesti a rozostfenosti zraku. Proto byva Castym problémem lidi a jakékoliv poranéni v této
oblasti je pro ¢lovéka velmi nepiijemné a nebezpecné. Moznymi ndsledky takového poranéni
je omezenost pohybu, celkova hybnost ¢i velké bolesti hlavy. Pokud €lovek trpi bolestmi hlavy,
mél by vyuzit v§ech adekvatnich moZnosti. Napiiklad prochédzky, zdravé stravovaci ndvyky,
ruzné typy cviceni na uvolnéni (joga, posilovani svalli), nebo vyuzit moznosti ozdravnych lazni.

V Zadném piipadé se neuchylovat k pouZzivani tiSicich 1éku. [17]

CELISTNI KLOUB DUTINY SHLUK
bolest ve spancich bolest licni kosti bolest kolem
a v oblasti pfed uchem a v oblasti nad ofima jednoho oka
PNUTI KRK MIGRENA
e -
bolest v oblasti temene bolest nad krkem  skli¢ujici bolest, nevolnost,
hlavy vzadu na hlavé zamliené vid&ni, smyslova citlivost

Obrdzek c. 1 - https://www.vylectese.cz/jak-spravne-rozpoznat-ktera-bolest-hlavy-je-nebezpecna/
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3.2 Vyziva

Pro zdravi ¢lovéka je nepostradatelnou sloZkou vyZziva. Pfi nevhodné vyZzive, nebo nedostatku
minerald dochdzi k oslabeni imunitniho systému. To casto vede k nemocem ¢i rizném
bolestem. Proto je nutnd vyvdzend, pravidelnd a dostateCnd strava, kterd obsahuje vhodné
Ziviny, minerdly a vitaminy. Za predpokladu, Ze ¢lovék konzumuje nevhodnou stravu, tak je
zde predpoklad az pro 40 % civilizacnich chorob. Nutri¢ni hodnoty ziskdvdme z vyZivovych

latek, stopovych létek a tekutin. [10]

3.2.1 Zakladni zZiviny (makronutrienty)

Mezi zakladni Ziviny patii sacharidy (cukry), proteiny (bilkoviny) a lipidy (tuky). Za vyvdZenou
stravu se povazuje 25 — 30 % tukd, 60 % sacharidi a 15% bilkovin. Potraviny obsahuji
sacharidy, jako je tomu napfiklad u peciva, jiné zase bilkoviny, jako je tomu u masa a Cisty tuk
je napiiklad u olivového oleje i sddla. VétSina potravin je vSak v kombinaci ne€kolika Zivin.

[18]

Optimdlni stravovaci rezZim se skldd4 ze tfech hlavnich jidel denng, pfiCemz rozd¢leni je:
Snidané — 20 %

Obéd — 35 %

Vecefe — 25 -30 %

Interval mezi jidly by mél byt 3 hodiny [18]

VyZivova doporuceni pro dospélou populaci ,,Zdravd 13

V roce 2007 byla publikovdna VyZivova doporugeni pro dospélé obyvatelstvo Ceské republiky,
Spolecnosti pro vyzivu a Féra zdravé vyzivy pod ndzvem ,,Zdravd 13%. Tato doporuceni jsou
urena pro zdravé osoby a slouZi k prevenci tzv. civilizacnich chorob, na které se spravna

vyziva vyznamn¢ podili.

e udrZujte si priméfenou stidlou télesnou hmotnost charakterizovanou BMI (18,5 — 25)
kg/m2 a obvodem pasu pod 94 cm u muzi a pod 80 cm u Zen
e denné se pohybujte alespon 30 minut napf. rychlou chiizi nebo cvicenim

® jezte pestrou stravu, rozdeélenou do 4 — 5 dennich jidel, nevynechdvejte snidani
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konzumujte dostatecné mnoZstvi zeleniny (syrové i vafené) a ovoce, denn¢ alespoi 500
g (zeleniny 2x vice neZ ovoce), rozdélené do vice porci; ob¢as konzumujte mensi
mnozstvi ofecht

jezte vyrobky z obilovin (tmavy chléb a pecivo, nejlépe celozrnné, té€stoviny, ryzi) nebo
brambory nejvyse 4x denn€, nezapominejte na luSténiny (alespofi 1x tydn¢)

jezte ryby a rybi vyrobky alespon 2x tydné

denné zafazujte mléko a mléné vyrobky, zejména zakysané; vybirejte si pfednostné
polotu¢né a nizkotucné

sledujte pfijem tuku, omezte mnoZstvi tuku jak ve skryté formé (tu¢né maso, tucné
masné a mlécné vyrobky, jemné a trvanlivé peCivo s vys§im obsahem tuku, chipsy,
Cokolddové vyrobky), ta jako pomazanky na chléb a pecivo a pfi pfipravé pokrmi.
Pokud je to moZné, nahrazujte tuky ZivociSné rostlinnymi oleji a tuky

snizujte piijem cukru, zejména ve formé slazenych ndpoji, sladkosti, kompoti
a zmrzliny

omezujte pifjem kuchynské soli a potravin s vyS§im obsahem soli (chipsy, solené
tyCinky a ofechy, slané uzeniny a vyrazné slané syry), nepfisolujte hotové pokrmy
pfedchdzejte ndkazdm a otravdm z potravin spradvnym zachdzenim s potravinim pfi
ndkupu, uskladnéni a pfipravé pokrmu; pfi tepleném zpracovani davejte prednost
Setrnym zpusobim, omezte smazeni a grilovani

nezapominejte na pitny reZim, denné vypijte minimdln€ 1,5 litru tekutin (voda,
minerdlni vody, slaby ¢aj, ovocné Caje a Stavy, nejlépe neslazené)

pokud pijete alkoholické ndpoje, nepiekracujte denni pifjem alkoholu 20 g (200 ml vina,
0,51 piva, 50 ml lihoviny) [51]

3.2.2 Vitaminy a mineraly

Vitaminy a minerdly jsou nezbytnou soucdsti lidského organismu a jejich dostatecny pfisun

zajistuje spravnou funkci organt. Vitaminy a minerély se podileji na zpracovani a vyuZivani

Zivin (cukrd, tukd a bilkovin) z potravy.

Dostatecny pfisun vitamini a minerali se v organismu standardné€ neprojevi, problémy

nastdvaji az pfi jejich nedostatku. Zdkladem uspéchu je tedy prevence a pravidelné uzivani

vétsinou ve formé dopliiku stravy. [18]
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3.2.3 Pitny rezim

Muzeme jej definovat jako dopliiovani potfebnych tekutin do organismu, které t€lo potiebuje
kazdy den. Plati zde jednoducha rovnice — pokud t€lo vydava tekutiny, musi je také ve vhodném
mnozstvi piijimat. Tim je zajiSténa nezbytna a dilezita rovnovaha. Za takového predpokladu je
télo schopno rychlejsi regeneraci organismu a umozni lepsi vykonnost organt. Neplati to jen o

vodé, ale také o mnoZstvi mineralnich latek. [19]

Zakladem pro pitny reZim je Cistd voda. Tekutiny dopliiujeme pravidelné€ a hlavné v menSich
davkach (abychom nezatizili ledviny) a pijeme diiv, nez se dostavi pocit Zizné. Dulezité pfi
pitném reZimu je vhodny vybér a kvalita tekutin, ¢asové rozvrzeni a mnoZstvi. Svou roli hraje

také aktudlni potieba Ci fyzicka zatéz. [20]

Pokud bychom chtéli védét presné mnozZstvi vody, které mame za den vypit, da se to jednoduse
spocitat. Pro dospé€lého ¢lovéka se udava 40 ml/1 kg hmotnosti/1 den. Dilezitym faktorem je
také konzumace zeleniny a ovoce. Dal§im zdrojem tekutin jsou polévky. Pokud pfijmeme Cést
tekutin v potraveé, potom nam postaci mensi mnozstvi vody konkrétné kolem 2,5 litrt
(neslazené a neperlivé). Do pitného rezimu také neni moZné zapocitdvat kdavu, Cerny Caj

a zeleny Caj. Divodem je pfitomnost kofeinu, ktery organismus vysusuje. [21] [22]

metabolicka ﬂEﬂﬂSTfEhﬂUtEllﬂEﬂ Ziraty:

perspirace
@ |:> wdychana voda

. 450 ml
voda v napojich

1500 ml E> .

voda v potravé 1500 mi
600 ml stolice

50ml
celkowy prijem: celkowy vydej:

2500 ml 2500 mi

Obrdzek ¢. 2 - http://wwwl.lfl.cuni.cz/~hrozs/infjip2.htm
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3.3 Koureni

Yev s

Koufeni tabaku se fadi mezi ty nejrizikovéjsi faktory, které negativnim zpusobem ovliviuji
zivotni styl. Tabdk je nejrozSiten€jsi a spoleCensky nejtolerovanéjsi zneuzivand droga na sveté.
Velmi snadno na ni vznikd zdvislost. Skodlivé uZivani tabiku vede hlavné k somatickym
komplikacim, jako jsou chronickd bronchitida. Dochdzi ke zvySeni rizika postizeni
rakovinovym onemocnénim, k nemocem kardiovaskuldrniho a respiracniho systému. Nikotin

déle zhorSuje prabeh hypertenze, aterosklerdzy a jinych nemoci.* [23]

Nejvyskytovangj$i formou koufeni jsou cigarety, které obsahuji nikotin, ktery je velmi
navykovy. Koufenim cigarety se ndim do hlavy dostdva velmi rychle davka nikotinu a v brzkém
Case naSe télo bude vyZadovat jeho zvyseni, aby dochazelo ke stejné silnym t¢inktim, jako tomu

bylo na zacatku.

Nikotin, ktery je obsazen v tabdku vyvoldva bd¢lost, zvySenou miru soustfedénosti a zlepSeni
paméti. Dokédze potlaCovat agresivitu a podraZzdénost jedince. Obecné se d4 fict, Ze dochdzi ke
sniZzeni chuti na jidlo a tim nedochdzi k pfibirdni na vdze. U kazdého ¢loveka jsou ucinky

nikotinu individualni. [24]

Letalni davka u Clovéka je mezi 50 — 100 mg a jeho duasledek je paralyza dechového centra.
Pokud ¢lovek vykouii 2 — 3 cigarety, tak je v nich obsaZeno 40 mg nikotinu, av§ak nedochdzi
k akutni intoxikaci, protoZe nikotin je relativné niZe biologicky dostupny a to okolo 20 — 40%.

Nikotin je v cigareté rozloZen hofenim, poptipadé€ unikd cestou neinhalovéni koufte.

Koufeni probihd aktivni, ¢i pasivni formou. Bylo nékolikrat dokdzéano, Ze koufeni ve formé
pasivniho zptusobu predstavuje nemalé zdravotni riziko a to zejména pro nase srdce (choroba
srdce, problémy s cévami). Je dokdzdno, Ze nekuidk, ktery strdvi jednu hodinu v zakoufeném

prostiedi, vdechne takové mnoZstvi Skodlivin, jako by vykoufil 15 cigaret.

Pokud ¢&lovék kouif aktivné, ma to vliv na velké mnoZstvi tkani a organti. Uginek cigarety se
dostavuje béhem minuty az dvou. Vysledek je, Ze dochdzi ke zvySovani ptivodu kysliku a tim
dochdzi k vzestupu krevniho tlaku, ktery trvd minimalné 30 minut. Vlivem aktivniho koufeni

dochdzi k nadoram, neplodnosti a k plicnimu onemocnénim.

Pasivnim koufenim chdpeme vdechovdni koufe nekufdkem v blizkosti aktivniho kufika
vydechujici kouf z cigarety. Zdravotni komplikace pfi pasivnim koufeni nejCastéji nastavaji pti

perinatdlni manifestaci a postnatdlni manifestaci. [24], [25]
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3.4 Alkohol

Alkohol m4 podobnost s tabdkovym koutem, tedy ve smyslu toho, Ze se fadi mezi prokdzané
karcinogeny. Alkohol se €asto konzumuje v neimérnych davkéch a vlivem toho se zvedd krevni
tlak a stdva se tak zatéZi pro cely obéhovy systém. Jeho negativni vliv Casto postihuje vSechny
vekové skupiny a to bohuzel i ty, kterym jesté nebylo 18 let. Studie prokdzaly, Ze po poZiti
dokonce malého mnoZstvi alkoholu se muze zvysit krevni tlak. Plati nejen u osob stfedniho
veéku a starSich lidi, jenZ maji diagnostikovanou hypertenzi, kde to plati n€kolikandsobné.
NejohroZené&jsi skupinou vici alkoholu jsou praveé déti a dospivajici, pro které je piipadna
konzumace alkoholu daleko horsi, neZ pro dosp€lé. V piipadé alkoholu plati jednoduché piiméa
timéra. Cim diive jedinec zatne konzumovat alkohol (v pravidelnych intervalech), tim u néj

vznikd vetsi Sance vzniku zavislosti a s tim spojené zdravotni komplikace.

Utinky alkoholu jsou mnohodetné. Pokud se konzumuje alkohol v malych ddvkéch, tak
navozuje pifjemny pocit duSevni euforie. Pfi zvySené davce uz télo pocituje zmény a musi se
s alkoholem vypotadat. K negativnim uc¢inktim, které na Clovéka pusobi, je obezita, ktera
prispiva k zdravotnim problémim se srdcem, mozkovou mrtvici a cukrovkou. Pokud se

zametime na energeticky pfijem na 1 gram cistého alkoholu je 7,1 kcal, coz je 29,7 kJ. [26]

Jednotlivé druhy vin maji rizné energetické hodnoty. Bilé suché vino obsahuje pii mnoZstvi
100 ml — 75 keal a 315 kJ. Cervené vino obsahuje v mnozstvi 100 ml — 80 kcal a 337 kJ. Sladké
vino ma v mnoZstvi 100 ml 105 kcal a 441 kJ. Portské obsahuje pti mnoZstvi 60 ml — 90 kcal a
378 kJ. Scherry obsahuje pfi mnoZstvi 60 ml — 75 kcal a 315 kJ. Vermut sladky ma v mnozZstvi
85 ml — 140 kcal a 574 kJ.

Ruzné alkoholické ndpoje a jejich energetické hodnoty. Normdlni pivo obsahuje v mnoZzstvi
350ml — 149 kcal a 625 kJ. Lehké pivo ma v mnozstvi 350 ml — 110 kcal a 460 kJ. Gin, rum a
vodka maji pfi mnoZstvi 30 ml — 65 kcal a 270 kJ. Likéry pti mnozstvi 35 ml obsahuji 188 kcal
a 790 kJ. Nédpoj Martini v mnoZstvi 100 ml obsahuje 140 kcal a 580 kJ. Whisky obsahuje
v mnoZzstvi 85 ml — 122 kcal a 510 kJ.

Mnozstvi kalorii v riznych potravinach. Dusend ryze, ktera vazi 90 g obsahuje 307 kcal a 1286
kJ. Vatené brambory maji pti 250 g — 180 kcal a 755 kJ. Syr Eidam 45 %, ktery vazi 100 g
obsahuje 344 kcal a 1440 kJ. Jablko véazici 100 g obsahuje 61 kcal a 255 kJ. Vlasské otechy,
100 g obsahuji 674 kcal a 2822 kJ, Cokoldda na vafeni 100 g obsahuje 502 kcal a 2100 kJ.
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Pti konzumaci nadmérného mnozstvi alkoholu mize dochazet jak k celkovému onemocnént,
tak k psychickému stresu a stim spojené problémy v socidlni sféfe. Studie prokézaly,
Ze nejvetsi riziko na alkoholu, maji osoby, které zaCaly konzumovat alkoholem jiz pfed

15 rokem zivota. Takovi lidé maji az 4x vétsi Sanci neZ ti, ktefi zacali pit aZ ve veéku 21 let. [26]
3.5 Kofein

Piti kdvy patii neodmyslitelné ke zplisoblim, jak si cloveék odpocine a uklidni. Hlavni slozkou,
kterou kdva obsahuje je kofein. Je povaZovdn za pravdépodobné nejrozsifenéjsi stimulant
v naSem svét&. Ten je obsaZen jak v kdvé, &aji, nealkoholickych ndpojich, tak v &okoladé. Casto

jej vyuZzivaji sportovci, aby dosahli co nejlepsich vysledka.

Kofein oddaluje nastup spanku, jelikoz dokaze zablokovat receptory. Zpusobuje stahovani cév,
coZz md za nésledek zvySovani mozkové Cinnosti, zdrovei aktivuje nadledvinky, které produkuji
adrenalin. Diky nému se prohlubuje dychani, zrychli se srdecni €innost. Dochdzi k vétSimu
prokrveni, zasobovani svali a vzestup tlaku, coz vede k odbourdvani zasobnich cukri ve

svalech.

Na druhou stranu se dobie vstiebava v zaludku a tenkém stfeveé. NejvétSich ucinkl je
dosahovéno jiz po né€kolika desitkdch minut. Pisobeni kofeinu muze trvat né€kolik hodin
az dvandct hodin. T¢lo si postupné ziskava rezistenci vuci kofeinu a jiz po 4 dnech pravidelného

uzivani se stane nete¢né, tedy postupné se snizuje jeho efektivnost na lidském organismu. [27]

Obrdzek ¢. 3 - hitps://aktin.cz/kofein-v-novem-svetle-vykonu
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Kofein neptsobi na ¢lovéka pouze v kladném slova smyslu. Ma i své nepiiznivé ucinky, které

se daji rozdélit na kriatkodobé a dlouhodobé.

7z 2w

Kratkodobé ucinky jsou daleko 1épe prozkoumany, nez-li dlouhodobé. Pti konzumaci kofeinu
télo zacne produkovat vice Zaludecnich §t'av a to muize zhorsit zdravotni stav jedince (Zalude¢ni
viedy). DalSimi negativy mohou byt tnava, neklid, nebo problémy se spanim. Proto se

nedoporucuje pit kdvu na noc, aby €lovék mohl v klidu usnout a neztrécel energii.

Pokud clovek pravidelné konzumuje kdvu a rozhodne se ptrestat, mohou se u né&j objevit
abstinen¢ni pfiznaky. Mezi takové patii nejCastéji bolesti hlavy a tnava. AvSak zalezi, jak

dlouho ¢lovek konzumoval kavu.

Konzumace kofeinu se nejCast&ji vyuziva v rannich hodinach, nebo napriklad pfed sportem.
Jeho role ohledné vykonnosti je ale neustdle kontroverzni. Mnohé studia tykajicich se kofeinu
jsou sporné. Kofein se nedoporucuje na sportovni uZziti v kratkém Casovém intervalu (sprinty,
behy, sporty). Naopak se zvySuje vykonnost pfi vytrvalostnich sportech (maraton, trojboj,

cyklo). [28]

Zékladni stavebni latkou pro svaly je glykogen jako zdroj energie. Dal§im moZnym zdrojem je
tuk. Po poziti kofeinu dojde k tomu, Ze sval, ktery pracuje, zuZitkuje tuk, jako vhodny zdroj
energie. Tim se nevyCerpd zdsoba glykogenu a prodluzuje se tak doba, po kterou se pozd¢ji
vyuzije. VyuZiti pro sportovni aktivitu se doporucuje maximalné do 2 hodin, ackoli pasobi jako
stimulant. Zavodnici jej mohou vyuzivat napiiklad pfi dlouhém béhani. Je vSak dulezité

nezapominat na to, ze miZe hrozit riziko dehydratace a zaludecnich kieci.

Vyuzivani kofeinu je velmi subjektivni a na kazdého pusobi jinak. Mezi takové faktory patii
metabolismus, vyZiva, doba uZivani. Pfi uZiti kofeinu dochézi ke zvySeni dopaminu, coz je
latka, kterd je dulezitd pro pfenos nervového vzruchu. Ten ndm navozuje pocit spokojenosti
a Stésti. Vlivem kofeinu dochédzi k rychlejSimu a jasn€jSimu mysSleni. Déle podporuje
soustfedénost, koncentrovanost a koordinaci pohybu. Jeho uZivani by se v§ak nemélo navySovat
vic, neZ je denni doporudend davka. Idedlni davka pro zdravého jedince, podle FDA (Utad pro
kontrolu potravina 1é¢iv) je 300 aZ 400 mg kofeinu. Tento limit, jenZ je povaZzovan za bezpecny.

Je vypocitany zmnozstvi kofeinu na pramérnou télesnou hmotnost. [29]
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Tabulka ¢. 1 — zdroje kofeinu

zdroj kofeinu objem kofein v mg

filtrovana kdva 240 ml 100
espresso 30 ml 60

¢aj 150 ml 32

horkd Cokolada 150 ml 4
energeticky népoj 330 ml 80
cokolada 30¢g 20
kola 330 ml 39

zdroj:  https://www.mojezdravi.cz/prirodni-medicina/kofein-a-jeho-ucinky-na-zdravi-kolik-salku-denne-je-v-poradku-a-kdy-
skodi-zdravi-2608.html

3.6 Pohybova aktivita

Dalsi velmi dalezity faktor je pohybova aktivita. ,,Pravidelnd pohybova aktivita pfispiva
k redukci hmotnosti a zlepSeni metabolickych komplikaci provazejicich obezitu. Je prevenci
vzestupu hmotnosti i vzniku metabolickych a kardiovaskuldrnich chorob, sniZuje dmrtnost ze
vSech pficin.”“ Lidé, ktefi jsou aktivni, daleko mén¢ koufti, vyhleddvaji zdravou stravu a maji

socidlni podporu. [30]

Cetnd studia prokdzala, e pokud se bude &lovék vénovat alespoii 15 minut cvi¢eni denné,
tak si prodluzuje Zivot o 3 roky. Ddle sniZuje imrtnost o 14 % a rizika umrti a nddorovych
onemocnéni o 10 % ve srovndni s lidmi, ktefi nemaji Zadny aktivni pohyb. Pokud bychom
pricetli dalSich 15 minut denné navic, dojdeme k daleko lepSim vysledkim a jeSté si
prodlouzime Zivot o 1 rok. Na druhou stranu, pokud ¢lovék nem4 té€lesny pohyb a mé sedavé

zaméstnani, tak muze dojit v jakémkoliv véku ke zdravotnim porucham ¢i potizim. [10]
Vyhody pohybové aktivity

¢ hubnuti

e zpevnéni svala

e zlepSeni spanku

¢ zlepSeni imunitniho systému

¢ sniZeni krevniho tlaku a rozvoj cukrovky

e lepsi zvladani stresu [18]
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3.7 Spanek

Patii mezi daleZitou opakujici se fazi slouzici pro odpocinek. Kvalitni spanek by mél trvat
6 — 8 hodin. Z toho plyne, Ze prospime az jednu tfetinu Zivota. Avsak takto strdveny cas je pro
organismus nevyhnutelny, protoZe dochdzi k doplnéni energie mozkovych buné€k. Béhem
spanku se sniZi jak pocet nadechu, tak pocet vydecht, coz vede k poklesu krevniho tlaku

a snizeni télesné teploty. Navic dochazi k regeneraci svald. Spanek se déli na faze:

Prvni fazi je spanek REM — jedna se o nejhlubsi spanek, obsahujici nejvice snu, jenZ maji zivy

a neklidny charakter.
Druh4 faze spanku je non — REM — obsahuje Ctyfi faze, mezi které se fadi:

e usinani

¢ lehky spanek

® hlubsi spianek

¢ hluboky spanek

Féaze jsou vzdjemné propojeny a navzdjem se ovliviiuji. Dochézi i k jejich opakovani a to

v 5 — 6 krat béhem spani. [18]
Aspekty, jenz ovliviiuji kvalitu spanku, jsou:

e pravidelnd doba spianku
® vhodnost matrace

e klid pted spanim

e gspani bez ruseni

® vlaznd koupel

Spanek je nepostradatelnou slozkou pro kvalitni regeneraci organismu, pokud nedochdzi ke
kvalitnimu spanku, mize se Clovek citit neustale unaveny. Léky na podporu spanku se vyuZivaji

jako posledni moZnost a jejich vybér by se mél konzultovat s 1ékafem. [31]
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Obrdzek ¢. 4 - https://www.brainmarket.cz/nase-novinky/10-tipu--jak-zlepsit-spanek/

3.8 Relaxace a volny cas

Jedna se zpusob, jak se lovek dokaze dokonale uvolnit, odpocinout a nalézt svij vnitini klid.
U relaxovani by nemélo dochdzet jenom k odpoCinuti télni schranky, ale i psychické.
V opacném piipade bude dochazet k neefektivnim vysledkiim i po dlouhé dobé. Proto je nutné
zaméfit se na vSechny stranky relaxace, které by se mely propojit - télo, mysl a dusSe. Pti
dosaZeni takového stavu dochdzi k regenerovani téla, uvolnéni svalu, duSevniho napéti, zbavi
nds negativnich myslenek a stresu. Po fyzické stradnce dochézi k poklesu srde¢ni frekvence,

krevniho tlaku a rychlosti dychéni. [32]

Zpusobl jak relaxovat je opravdu mnoho. JelikoZ je kazdy clovek individualni, tak lidé
potiebuji rozdilné zpusoby relaxace. AvSak vSechny typy vyzaduji trpélivost, vytrvalost
a mohou byt Casové ndarocné. Obecné se doporucCuje zacit od jednodusSich, dile zkouSet
slozit&jsi metody a nakonec zuUstat u toho, co clovéka nejvice oslovi. Relaxovat by mél ¢lovek
nékolikrat tydné€. Pokud to neni mozné z Casovych duvodu, tak alespori tehdy, kdyzZ se citi
Spatné — stres, Ginava, negativni emoce. Nejlepsim zpusobem je zavést si pevny harmonogram
a podle n¢j pravidelné& cvicit. Naptiklad po rdnu, aby byl ¢lovek odpocinuty, svéZi a plny energie

do nového dne. [18]
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3.8.1 Meditace

Vev s

Je povaZovana za nejlepsi a nejefektivnéjsi zptuisob relaxace. Pomoci meditace ¢lovék dokaze
opustit kazdodenni starosti béhem nekolika minut. Za pfedpokladu, Ze chce Clovék meditovat,
tak musi najit klidné misto, kde nebude Zadnd moderni technika a nebude ovliviiovdn Zadnymi
ruSivymi elementy okoli. Pokud c¢lovek zacind s meditovdnim, zaméfuje se nejprve na uceni
pozornosti, dychdni a mantra techniky. Jak uZ to Casto byvd, tak nejt€Zzsi jsou zalatky,

protoZze Clovék moc netusi, co muze ocekdvat. Postupem Casu dochazi k trénovani mysli

a k celkovému pocitu uvolnéni a klidu.

Meditace neni casové narocna, stac¢i 5 minut denné. Pokud se Clovek dostane do stresové
situace, tak je pro n€j nejlepsi najit, si klidné misto a meditovat. Spravnd technika je pomalu
a zhluboka dychat. Sledovat hrudnik, aby pfi nddechu dochézelo k stoupani a pfi vydechu

naopak ke klesdni. AcCkoli je metoda obtiZnd, tak je velmi icinnd a mnoho lidi ji vyuziva. [33]

Obrdzek ¢.5 - https://cestarelaxace.cz/meditace-pruvodce/

3.8.2 Dechové cviceni

Je to zpusob meditace, kdy svoji pozornost upiname k praci s dechem. Vychazi ze stejnych
predpokladii jako u meditace. Nejprve si najit klidné a tiché misto, potom zaviit o¢i a zhluboka
dychat. K nddechu ndm slouZi nos a k vydechu usta. Dychéni je pomalé a hluboké. Principem
cviceni je vdechovat pozitivni energii — laska, klid, pohoda, coz Clovéka uvoliiuje. Naopak pfti

vydechu by méla z €loveéka odchdzet negativni energie — stres, tzkost.
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Dechovych technik je mnoho a proto se doporucuje, aby si €lovek vyzkousSel, co je pro n¢j
nejlepSi. Rozdily mezi cvicenimi jsou v dychdni. U jednoho typu dochdzi k dychani do

hrudniku a u druhého zase dychéni do bficha. [33]

3.8.3 Meditac¢ni hudba

Pifjemnym zplUsobem jak pfijit na jiné myslenky a zbavit se negativni energie, je poslech
relaxacni, ¢i meditac¢ni hudby. JiZ dlouhou dobu se vi, Ze hudba m4 velky vliv na zménu ndlady,
pozitivni energie, nebo pro piipravu ke spanku. Ovliviiuje vSechny tfi aspekty — télo, mysl
a duSi. Jako u ostatnich metod je zde velkd moZnost vyberu. Napiiklad pred spanim se
doporucuje pustit si zvuky vodopadu, ktery by mély podpofit kvalitni spanek. Zvuky piirody
se vyuzivaji na zklidnéni a zptijemnéni, které ma ¢loveka zbavit vSech starosti a stresu, které

na n¢j pusobi. [33]

3.8.4 Pobyt v prirodé

Pokud ¢loveék nechce zistat jen u nahranych zvukl z pfirody, tak mize vyrazit piimo za ni.
Mnoho lidi vyuZziva vylety do pfirody jako zpusob relaxace. Hlavné vychazky do hor, lesa
¢i jiné krasné a uklidiiujici misto. Lidé se tak odreaguji a pfijdou na nové myslenky. Vyhody
pobytu v ptirodé jsou i po fyzické strance. Staci si nékolikrét vyjit ven na prochdzku do piirody.
Doporuceni pro pobyt v pfirodé€ je nechat mobilni telefony nebo jim podobné zafizeni doma,

aby se mohl ¢lovek plné soustiedit na krasu pfirody a uzivat si krasnych okamzika. [33]

3.8.5 Joga

Jednd se o efektivni zpUsob relaxace, kdy se ¢lovek propoji se viim. Casto si lidé predstavuji
jogu jako zpusob fyzického cviceni, ve kterém jde o protahovani. To je pouze ¢ast jogy. Celek
znaci néco mnohem vétsiho a komplexnéjSiho. Definic pro jogu je mnoho. Nékteii ji vidi jako
Zivotni styl, jini jako pfistup k Zivotu. Davd ndm ale moZnost, spradvné pochopit sebe sama
a umoZziuje k dosaZeni vnitini harmonie. Stejn¢ jako u pfedeslych cvi€eni se Cloveék zamétuje
na spravny dech ale i price s vnitinimi energetickymi centry. MozZnosti cvifeni jogy je vice.

Napfiklad klasickd, kundalini, nebo tantra jéga.

Obecné je relaxace velmi dulezitym prvkem pro Clovéka, at’ uz zvoli jakoukoliv metodu, ktera
mu poméhd s vypofdddnim se s negativnimi aspekty Zivota. Je dulezité se takové metodé

veénovat pravideln€ a neopominat ji.
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Uvedeme si nékolik vyhod, které relaxace pfindsi:

® sniZovdni stresu

® snizovdani krevniho tlaku

e duSevni vyrovnanost

® snizovani Unavy

e zlepSeni kvality spanku

e vypoiadani se s psychickymi a emociondlnimi problémy

e zlepSeni fyzického zdravi [33]

Obrdzek ¢. 6 - https://aktin.cz/jak-vam-joga-zmeni-zivot-8-duvodu-proc-s-jogou-zacit

3.9 Stres

Faktorem, ktery ovliviiuje lidské zdravi nejen v pedagogické oblasti je zvySend mira stresu. Je
to dano profesni Cinnosti, protoZe ucitel je v neustdlém kontaktu se spoleCnosti. Stres mé vliv
na zdravotni stav po fyzické i psychické strance, coz ovliviiuje délku Zivota. Stres mizeme
rozdélit do n€kolika kategorii. Mezi velmi nebezpecné patii takové situace, na které se Clovek
tézko pfipravuje (pfirodni katastrofy, dmrti). Ty fadime do kategorie traumatické oblasti.
Nésledujici kategorie stresovych situaci je nazyvana neovlivnitelnd, jelikoZ nad nimi neméa
Cloveék Zadnou kontrolu. Pfedposledni skupinou jsou takové stresové situace, které jsou
ovlivnitelné a zdrovern se na né muzeme pripravit. OvSem jejich zdarné zvladnuti je na hrané

moznosti. Posledni skupinou jsou konflikty, jenz na nas pasobi. [10]
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Clové&k reaguje na stres riznymi zpUsoby, ale nejéast&jii je jisty typ chovéni (itok x tk). Stres
muZe pusobit pozitivné (eustres), pokud Cloveék stresové situace zvladd, tak jsou pro néj

nasledujici situace jednodussi. Proti stresu se vyuZivaji ndsledujici vlastnosti, kterymi jsou

optimismus, smysl pro humor, sebereflexe.

Uzkost patii mezi dopady stresu v Grovni psychické. Nejéast&ji vznikd za reagovani &lovéka na
urCity stresor. Reagovani na stresor muze byt za pomoci vzteku, ten mize piejit aZ k agresi.
Opacnou reakci je apatie popiipadé deprese. V takové piipad€ jedinec hledd chybu u sebe
a szird ho pocit beznadéje. Stres mize zapficCinit i snizeni kognitivnich funkci, ¢imz je mysleno
soustfedénost a logické uvazovani. Pti propadnuti dlouhodobého stresu u ¢lovéka, jsou typické

prudké zmeény nédlad a nemoZnosti empatie.

Pokud se zaméfime na plsobeni stresu z pohledu somatického, tak jeho vlivem zrychluje
Cloveéku metabolismus, srdecni frekvence, krevni tlak, nechutenstvi, prijem, Casté&j$i moceni,
pokles sexudlni touhy. Pokud ¢lovék citi za néco vinu, vlivem stresu, je moZna odpoveéd
piejidani se, hladovéni, nerozhodnost, zvySeni ndvykovych latek, nebo neschopnost pracovniho

nasazeni.
K zédkladnim faktoram, které ovliviiuji u€itelskou profesi, z hlediska stresovych situaci patii:

e zvladani povinnosti z Casového hlediska

e autorita vaci spolecnosti

e vzdélavani a vychova zaka

e zachovavani profesionality

e gspoluprice s rodici a pedagogy

¢ administrativni povinnosti
Stres na ucitele zpusobuji ¢asto vysoké naroky, které prevazuji nad moznostmi pracovniho
nasazeni. Stres mohou vyvolavat naptiklad Spatny postoj zZakd ohledné vyucovani, zvoleni
Spatné metody pii vyuCovani, neadekvatni ohodnoceni Zaku, nizky spoleCensky status,
nebo finan¢ni ohodnoceni, které je jiz dlouhou fadu let typické pro ucitelské povolani. [10],

[34]
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4. Vyhoreni

Pojem pochézi z anglického piekladu ,,syndrome of burnout®, jenZ se pteklada jako vyhoteni
vici né¢emu. Jeho vzniku se vénovali americti psychologové v druhé poloviné 20 stoleti. Dnes
se syndrom vyhofeni fadi k aktudlnim problémtum, které postihuje fadu povolani vcetné
ucitelského. Nejcast&ji pravé kvali zvySeni naroku, které spolenost vici pracujicim lidem

ocekava.

Syndrom vyhoteni postihuje oblast psychickou, fyzickou i socidlni. Pribyva lidi, ktefi tézko
zvladaji slozité situace, do kterych se dostavaji. To plati jak v osobnim, tak v pracovnim Zivoté.
Casto se u takovych lidi vyskytuje také strach, ktery vydsti v dnavu, sniZeni vykonnosti

a zvySeni celkové miry vycCerpani. [36]

U syndromu vyhoteni dochdzi k celkovému vyc€erpani jak po mentdlni, tak po citové strince.
Veétsinou se jedna o disledek dlouhodobého stresu. Nejcastéji se u vykonavané profese objevuje
tehdy, kdyz Clovék zacind vnimat pochybnosti o smysluplnosti prace, kterou vykonava. Pozd¢ji

se projevuje do osobniho Zivota, kde uz je zfejma tnava a pokles ndlady jedince.

Pravé syndrom vyhoteni je patrny u mladych ucitelt a ucitelek, ktefi vstupuji do své profese
s velkym odhodldnim a sebevédomim a cht&ji zmenit cely systém a vénovat své prici
maximum. Bohuzel neni v lidskych sildch, fungovat timto zptsobem cely Zivot. Pokud se
uciteli nedaii podle jeho predstav, nebo nemiZe realizovat to, co chce, mizZe se u né€j objevovat
tzv. vyhasinéni. Casto se pojem piirovnava ke klasickému ohni. Na za&tku je oheti piilis velky,
tak vSe spdli. Pokud hoii jen pldpolave, vykon nikdy nebude stejné€ silny a dostacujici.
Proto dochdzi k nerovnovaze mezi nap&tim a uvolnénim. Napéti potom Casto vyusti k tomu,

Ze Clovek neni schopen tadné regenerace.

Nemén¢ dulezitym faktem je uvédomeéni, Ze je zdravi jedince ohroZeno, a Ze se problém sdm
nevyfesi. JelikoZ se jednd o jiZ zndmy problém, ktery je v dneSni dobé& aktudlni, tak existuje

celd rada feSent, jak takovému Clovéku pomoci. Daraz by se mél klast hlavné na prevenci. [35]
4.1 Faktory vedouci ke vzniku syndromu vyhoreni

Duvoda ke vzniku syndromu vyhoteni je mnoho a ¢asto jsou ovlivnény Zivotnimi situacemi.
Postihuje vSechny osoby ve smyslu rozdilného v&ku, pohlavi, nebo profesi. Zajimavosti je,
Ze syndrom vyhoteni nejCastéji postihuje osoby, u kterych je vysokd odolnost, motivovanost,

energetiCnost a nadanost. MuZe se jednat o lidi, ktefi jsou perfekcionisté a oCekavaji od sebe
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daleko vice neZ od ostatnich. Lidé si mohou nastavit moc vysoké pozadavky, které je postupem

Casu velmi tézké a Casove narocné zvladat.

NejcCastéjsi rozd€leni syndromu vyhoteni je na vnéj$i a vnitini ¢asti.

Yev s

Do vnéjSich faktort se zafazuji nejcastéji rizné situace, kontexty a mista.

Rodina — jedna se o prostiedi, kde jsou problémy spjaty s domacnosti. Dal§im divodem
je nedostatek financi, nevhodné podminky k Zivotu, zdravotni nepiijemnosti postihujici
rodinu, nebo nefunk¢ni rodina ¢i vztah.

Zaméstnani — ze statistik vyplyva, Ze problém je nejCastéji spjaty prave se zamestnanim,
kde Clovek pracuje delsi dobu s lidmi a m4 malo Casu na sebe. Prace je Spatné financné
ohodnocena a zameéstnavatel neoceniuje vysledky svého zameéstnance. DalS$im
disledkem muZe byt nedostatek ¢asu na regeneraci po praci.

Spolecnost — 1idé Casto motivuji cilevédomé jedince, ktefi jsou navic soutéZivi a snazi
se jim vStipit, aby délali svoji praci co nejlépe a nejrychleji. To vytvdéii tlak jak fyzicky,
tak psychicky. JelikoZ vysnénd predstava lidi o idedlnim Zivoté je Casto podminénd

penézi a Zivotni drovni.

Mezi vnitini faktory napiiklad osobnost jedince, fyzicky stav jedince, jeho chovani a piipadnd

reakce pro zaté€zové Ci krizové situace. Zakladem je, aby ¢lovek nepropadal panice, dokdzal se

vyrovnat s tézkostmi, dokdzal zvlddat konflikty se spole€nosti, nemé&l o sob& nizké minéni

dokdzal se uvolnit a relaxovat po prici. Pokud bude na takové ndleZitosti Clov€k myslet,

tak mize rizika spojend se syndromem vyhoteni snizit. [37]

4.2 Syndrom vyhorieni a jeho faze

K nejCasté&jsim pri¢indm syndromu vyhoteni patii dlouhodoby stres pusobici na
Cloveka. Jeho vznik vSak neni okamZity a d€li se do nékolika fazi. Tyto faze nemusi byt
z poc¢itku ndpadné nebo vyrazné. Kazdd z téchto fazi na sebe navazuje a to je jeden
z divodu, pro¢ se nemusi syndrom okamZité rozpoznat.

Autofi rozdeéluji syndrom vyhoteni do néckolika fazi, které se od sebe odliSuji,
ale vzdjemné se ovliviiuji. Nejméné se Clovek setkd se tfemi fdzemi, nejvice s dvanacti
fdzemi. Jako prvni je rozdé€leni podle dvojice Edelwiche a Brodského.

Idealistické nadSeni — jednd se o jedince, ktery se velmi horlive zajima a svoji praci, ve
které za¢ind pracovat. Casto si zaddva nesplnitelné, nebo velmi naroéné dkoly, které

klade na sebe i své okoli. MuzZe se soustiedit pouze na praci a okolniho Zivota se strani.
33



e Stagnace — jedinec si uvédomuje, Ze by prace neméla byt na prvnim mist¢. JelikoZ se
objevuje Casté zklamani. Obvyklé nastdva pfehodnoceni svych priorit. U rodiny vznikaji
prvni defekty, zavinéné vlivem prace. V tomto vSak stddiu neni moZné rozeznat, Ze se
jednd o syndrom vyhoteni.

e Frustrace — zda jedinec pochybuje o smysluplnosti své préce, jelikoZ zpochybiiuje jak
své vysledky, tak své vykony. Nedosahuje vysledku, jak ze strany své, tak ze stranu
kolegt, piipadné i ze strany zakud. Je zklaman z toho, Ze nemuze provadét, co by chtél,
ale jen to, co reédln¢ jde.

e Apatie - pokud jedinec nachdzi pouze zklamani, frustraci a nevidi Zddné vychodisko,
tak zaCne k préci pfistupovat negativn€. Vykondva tedy jen takovou prici, kterd je
v jeho piipad€ nutnd. Zacne si vybirat jednoduché tkoly, snazi se stranit vS§em ostatnim

a v§eho dosdhnout, co v nejkratSim Case. [38]
4.3 Dvanactifazovy model

JiZ zminény model patii mezi nejpocetnéjsi a byl sestaven a upraven Johnem W. Jamesem. Jeho

kategorizace jsou ndsledujici:

® Dbyt pozitivni v pracovnim prostiedi

¢ vykondvat svoje povoldni svépomoci (neovliviiovat svoji osobni ostatni kolegy)

¢ vynechdvéni osobnich potieb

® préce, planovani a ukoly jsou to jediné, na co se Clovék zamétuje

e kategorizace priorit — rozhodovani, co je dilezité a co ne

e popieni v§eho, co by mohlo vést k nedspéchu

e ztraceni idedld, vyprchani horlivosti. Hledani novych zpusobu, jak dosahnout vysledkt
i za pomoci ndvykovych latek

¢ nahlé zmény v chovani — nepfijimani kritiky a dochézi k socidlni izolaci

e depersonalizace — jedinec je v rozporu se svymi pracovnhimi a osobnimi cili

e prazdnota — propadnuti beznad¢ji a zoufalstvi a velkd snaha po smysluplném Zivoté

e deprese — jedinci se nic nedaii a nepfichdzi Zddnd zména

® naprosté vyCerpani — postihuje vSechny slozky (fyzickou, psychickou a emociondlni).

Ztréata veSkeré energie a motivace [39]
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4.4 Diagnéza syndromu vyhoieni

Identifikace mozného syndromu vyhofeni vyuziva raznych diagnostickych zpusobu. Mezi
takové patii napf. sebepozorovéni, pozorovani za pomoci druhych lidi (ve smyslu zmény nélad
a chovdni) a rozhovor. NejpouZivanéjsi formou je diagnostika vyuZzivajici metodu dotazniku.

[35]

4.4.1 Dotaznik Maslach Burnout Inventory (MBI)

Zminéni dotaznik patii k nejpouzivan&j§im pro zjiSténi syndromu vyhofeni. Jako prvni jej
publikovaly Ch. Maslachova a S. Jacksonovd v roce 1981. Metody prosla dodate€nou tpravou
vroce 1986. Metoda zkoumd stupeil syndromu vyhofeni vrdmci emociondlni slozky,

depersonalizace a snizeném pracovnim vykonu.

Dotaznik obsahuje 9 otdzek zaméfenych na emociondlni vyCerpanost, 5 otdzek na
depersonalizaci a 8 na sniZeni pracovniho vykonu. Na kazdou otdzku se odpovida na 7 stupiiové

Skdle. [39]

4.4.2 Tedium Measure

Byl vytvoren Christianem Maslachem a Ayalou Pinesovou roku 1981. Z Casového hlediska je
rychly a popisuje jaky ma Cloveék vztah k préci, jeho osobni Zivot, v jakém momentdlnim
rozpoloZeni je a zda neni v ohroZeni syndromem vyhofeni. Podobné& jako u minulého testu je

zde stupnice od 1 do 7 v rdmci pravdivostniho vyroku. [39]

4.4.3 Orienta¢ni dotaznik

Dotaznik byl vymySlen Ctyfmi autory a to konkrétné Hawking, Minirith, Maier a Thursman
v roce 1990. Vysledkem metody je, Ze jsme schopni rozpoznat bliZici se stav vyhoreni. Clovék
zjisti jak na tom doopravdy je. Dotaznik obsahuje 24 otdzek, na které je potfeba odpovidat ano
¢i ne. Pokud pfevaZzuje vice odpoveédi ano, tak je vetsi pravdépodobnost pro vyskyt syndromu

vyhofeni. Autofi vnimaji syndrom vyhofeni jako postupné se rozvijejici stav. [39]

4.4.4 Inventar syndromu vyhoreni

Zminény dotaznik neni aZ tak zndmy ani pouzivany. Naproti tomu je velmi ucelny,
jelikoZ vypovidd o syndromu vyhoteni v rovin€ rozumové, emociondlni, télesné a socidlni.
Obsahuje 24 otdzek a odpovédi jsou na pravdivostni stupnici od 0 — 4. Je preventivni. [39]
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5. Historie ucitelské profese
5.1 Vzdélavani na primarni Skoly

Ucitelstvi patii mezi nejstarS$i profese. Vzdé€lani a vychova se stala doménou pro nékteré
jedince, jenZ se na ni specializovali. Nejdfive takovouto €innost zastdvali stafeSinové, Samani,

¢i knézi.

Dilezitym bodem pro systém naSeho vzdélani se stal nepochybné ptichod vérozvésta
Konstantina a Metodéje (863) za vlady kniZete Rostislava. Nejednalo se pouze o Sifeni viry,
ale také o slovanské pismo a vzdélanost, za pomoci které se dosdhlo nezdvislosti na zadpadni

kulture.

Dalsim meznikem je stfedovék. Tedy vykondvali ucitelskou profesi v klaSterech a za ucitele,
byli povaZovani knéZi. Za pfelom se povaZuje zaloZeni univerzit, napi. Karlova univerzita
v Praze 1348. Absolventi ziskali vysokoSkolské vzdé&lani a s titulem bakaldf vyucovali

nejCastéji na nizsich skolach.

Studium bakalafského a magisterského oboru probihalo za jinych podminek a v jiném Casovém
rozmezi, neZ je tomu v dneini dob&. Zak mohl doséhnout bakalatského vzdélani tak, Ze studoval
2 roky a po dalSich 2 letech se mohl stit magistrem. Nutnou podminkou bylo vyu€ovani na
fakulté v intervalu 1-2 let. Za splnéni téchto podminek mohl pokraCovat ve studiu, nebo se

veénovat kné€zskému povolédni. Nejvyssiho titulu, kterého bylo mozno dosédhnout, byl doktorét.

Mev o2

Obdobi renesance 15-16 stoleti bylo ovlivnéno hlavné kiizackymi védlkami, tedy objevovani

byzantského a arabského svéta, jenZ obohatili nasi kulturu o fecké a fimské filozofy. [40], [41]

Zvlastnosti byl tzv. jezuitsky tad, ktery si zaklddal na vzdélani a také osobnosti ucitele. Po
uspeSném absolvovani rétoriky a filosofie, se stal ze studenta mlady profesor, jehoZ tkolem
bylo vyucovat jako regent, a to v rozmezi 4 az 6 let na niZ$ich tiidach. Bylo to povazovano za
povinnou praxi, kterou si musel kazdy projit a ndsledn€ mohl studovat teologii. Po absolvovéni

se stal profesorem ve vysS$ich tiidach. Na jezuitskych Skoldch mohl ucit pouze knézi.

Za vlady Marie Terezie, v roce 1774 byl zaloZen model zdkladniho Skolstvi, podle Johanna
Ignaza Felbigera. Model je zndm vSem, protoZe se tykd zavedeni povinné Skolni dochdzky. Byl

na 6 let, od 6 do 12 let. Zalozily se 3 zakladni typy Skol:
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e Trivialni Skoly: Byly Skoly, které se nachazely v obcich a méstech. Déti se zde naucily
zakladni gramotnosti.

e Hlavni $koly: Nachdzely se jen ve velkych méstech kraji. Skola byla rozsifena o vyuku
piirodopisu, geometrie, zdklady hospodafstvi apod. Rozsifeni predméti melo slouzit
jako podklad pro budouci ufedniky, vojdky ¢i femeslniky.

e Normélni Skoly: Byly v hlavnich méstech zemi ¢i provinciich. Na rozdil od hlavnich

Skol, zde byla rozsitend vyuka vyu€ovéna jen v némeckém jazyce. [42], [43]

Po nastaveni nového modelu vyucovani byl problém, s piipravou budoucich uciteld, kterych
byl nedostatek. ReSenim bylo zaloZeni preparandie. Jednalo se o $koleni, nebo-li tiimé&siéni
kurzy pro ucitele, ktefi chtéli vyuCovat na trividlnich Skoldch a Sestimésicni pro ucitele, jez
by chtéli vyucovat na hlavnich $kolach. Vyuka téchto kurzii byla poloZena na pedagogické
a didaktické ptiprave a Cerpala z Felbigerovy piirucky.

V letech 1848 az 1849 vysly nové dekrety, které prodlouzily piipravu uciteld na dva roky.
V pozdégjsich letech doslo k zdkonnym zméndm. Tykalo se to rozdéleni na dvé Skoly. Obecné
Skoly byly nahrazeny $kolami trividlnimi a méStanské skoly byly nahrazeny Skolami hlavnimi.
Prvni typ se vyskytoval na venkove a druhy slouZil prevdzné pro meésta. UcCitelé studovali na
nov¢ ziizenych ucitelskych tdstavech s maturitou a po dobu 4 let. Mezi pfedmeéty na dstavech
patfily pedagogika (vSeobecné vychovatelstvi), didaktika (vSeobecné vyucovatelstvi), d&jiny
pedagogiky a Skolni zdkonoddarstvi. Ptiprava se zamefovala na prakticky smeér. Pod ucitelské
ustavy spadaly cvi€né Skoly, kde studenti meli moZnost vykondvat hospitace a dé€lat vlastni
vystupy. UcCitelem se mohl stit ten, kdo dspéSné absolvoval ucitelsky ustav. Ddle vykondval
minimalné€ dvouletou praxi na obecné Skole a pfitom musel sloZit zkousky zpusobilosti pro
obecnou skolu. Pokud cht€l ucitel vykondvat profesi na méstanské Skole, musel navic slozit
samostudium. Zakon se tykal také Zenského pohlavi. Ustavy pro uditelky musely byt striktng
oddéleny od toho muzského. Navic musely dodrZovat ucitelsky celibat, ktery byl zruSen v roce

1919.

Béhem 19. stoleti se pofddaly vzdélavaci kurzy. Ucitelé byli zvani na ucitelské konference, kde
mohli studovat odbornou literaturu. Kurzy pfispély k lepsimu pedagogickému pusobeni
a prohloubeni znalosti o jednotlivych pfedmétech. Avsak jiz pti vzniku ucitelskych dstavii byla

znacéna Cast ucitelt pro vysokoskolské vzdélani.
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Po konci druhé svétové valky doslo ke zménég. Prezident republiky roku 1945 stanovil dekret,
podle kterého budou ucitelé nabyvat vzdelani prostrednictvim pedagogickych, ale i jinych
fakultnich vysokych Skol. Novela se méla tykat v§ech Skol (krom matefskych). O rok pozdéji
se ziidily pedagogické fakulty na univerzitidch v Praze, Olomouci, Brn¢ a Bratislavé. Pfiprava

pro budouci ucitele, jak obecnych, tak méstanskych Skol trvala 6 semestra. [41], [43]
5.2 Vzdélavani na sekundarnich Skolach

Skolsky systém se u nds délil do dvou tirovni aZ do konce druhé svétové valky. Déti po ukonéeni
primarni Skoly (doba péti let byla spolecnd pro vSechny Zdky). Ve véku 11 let se daile
rozhodovaly, zda budou chodit na stfedni Skolu (gymnézia — po dobu osmi let), nebo se

rozhodly v pokracovédni na méStankdch, nebo Skoldch obecnych.

Rozdily mezi zaky byly jak ve vzd€lavani, tak v profesni pripravé budoucich ucitelt. Ti, co
chtéli ucit na stfednich Skoldach, museli mit univerzitni vzdélani. Zbytek uciteld absolvoval
ucitelské ustavy (forma stfedoSkolského vzdéldni). Rozdily mezi nimi byly jednak v dobé&

studia, ale i v obsahové Casti.

Od roku 1930 se striktn€ vymezila pravidla pro studium, které bylo pfedtim volnégjSiho rzu.
Student musel dspésné sloZzit 2 stitni zkousky. Kazda ze zkousek byla v jiném semestru pficemz
prvni byla po ¢tvrtém a druhd po osmém semestru. Student, ktery chtél jit ke statni zkouSce,

musel nejdiive splnit predméty z pedagogiky a psychologie.

Po druhé svétové valce se v celém naSem tzemi zfizovaly pedagogické fakulty pro ucitele vSech
stupnd a druha skol. Ucitelé, at’ uz méstanskych, nebo obecnych $kol, se vzdélavali po dobu
6 semestri na $kolach pedagogickych fakult. Ucitelé, ktefi chtéli ucit na stfednich $koldch
studovali bud’ filosofickou, nebo ptirodovédeckou fakultu. V intervalu osmi az deseti semestru
budouci ucitelé ziskali odbornou aprobaci. Poté ziskali pedagogicko — psychologickou

kompetenci na pedagogické fakulte. [40], [41]

Zasadni zmeény prisly roku 1953, kvuli politickym zméndm v nasem stité. Reformy se dotykaly
vSech. NaSe Skolstv{ si vzalo za vzor Sovétsky svaz. Doba se charakterizovala jako stradani
z pohledu naSich uciteld. Pedagogické fakulty se nahradily stfednimi pedagogickymi $kolami
(pro ucitele matefskych a primdrnich Skol), vyssi pedagogické Skoly (pro ucitele nizSich
sekundédrnich Skol) a vysokymi Skolami pedagogickymi (Ctyileté a slouzily pro vysSsi
sekundarni Skoly). Studia odbornych pfedméti byly zruseny. RovnéZ se po absolventech

vysokych Skol nechtéla diplomova priace. Ta se nahradila dvéma ro¢nikovymi pracemi. Béhem
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celého studia se muselo dbat na politické korektnosti a uvédomélosti, coz platilo pro vSechny
budouci ucitelé. Zacalo se rozmdhat ddlkové studium pro obor vysSich Skol. Délka tohoto typu

studia byla stejnd jako prezencniho studia.

Vyrazna reforma prfiSla roku 1976. Netykala se instituci vzdélavacich ucitelt, ale koncepce
a ucebnich pland. Pedagogické fakulty mély stejnou droven jako ostatni. Doslo ke slouceni
uciteld vyssich a niz§ich sekundarnich Skol. Délka studia trvala 5 let a to prevazné ve formé
prednasek a seminaiti, doplnéné kurzy, exkurze, praxi a moznosti stize v SSSR. Byl zaveden
ro¢nikovy systém, ktery byl neménny. Dochédzka byla povinnou sloZkou studia, ale v nékterych
ptipadech mohla fakulta udé€lit studentovi tzv. individudlni studijni plan. Podstata studia byla
v aprobacnich predmétech, které byly doplnény blokem tzv. spolecnych predméti: marxismu
— leninismu, vyuka cizich jazyku (jednalo se o dva jazyky, rustina a jeden neslovansky jazyk),
télesnd a brannd vychova, biologie ditéte, vyuka Skolniho zdravotnictvi a pedagogicko —
psychologickou ptipravou. Soucasti pedagogicko-psychologické piipravy dile bylo: obecna
pedagogika, obecnd didaktika, teorie Skolni a mimoSkolni vychovy, fizeni vychovy
a vzdélavani dé&jin Skoly a pedagogiky, obecnd, vyvojovd, pedagogickd a socidlni psychologie.
Velka Cast je pokryta i v souCasném vzdéldvacim systému. Typickd byla jednotnost ohledné
pedagogickych praxi, a to pro vSechny Skoly, které pfipravovaly ucitele sekundarnich $kol.
Prvni studentskd praxe byla ve formé tzv. naslechii. Ty jsou mozné ve 3. ro¢niku, v zimnim
semestru. Praxe spocivala v nésleSich. Jednalo se o konzultace s uciteli, jestli bylo dosaZeno
cile v hodinach. Moznost vlastni praxe méli Z4ci aZ ve 4. a 5. ro¢niku. Praxe byla vétSinou na

2 — 4 tydny.

Zménu piinesl rok 1989. Nejednalo se o markantni zmény, jako tomu bylo v minulych letech.
Vzdé&lavaci instituce se nezménily. Ke zméné doSlo ve vnitini struktufe. Dochézelo
k rozvoliovani pevné daného studijniho planu, nabidka aprobacnich predmétd (kombinaci
predmétu si student volil sdm). Tim padem se rozsitila volba aprobacnich predmétu, které se
vyuCovaly pifimo na pedagogickych fakultidch. ZruSeni se tykalo branné vychovy a vyuky

marxismu. Na§ vzdélavaci systém umoZznoval studium pro handicapované uchazece.

Muzeme konstatovat, Ze vyvoj, kterym si pro§la ucitelskd profese je naprosto nevidany. At uz

z hlediska reforem, boji, vymys$leni novych postupt a vzdé€lavacich systéma. [40], [44]
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5.3 Podstata ucitelského povolani

Ucitelska profese je sice nddhernd, ale velmi ndro¢nd, obzvlast v dnesni dobé. Ucitelé se vénuji
cely Zivot procesu vzdelani a vzdeldvani. Musi vSak zvlddat i mnoho jinych dovednosti, které
se neustale méni. Stejné tomu bylo v minulosti a bude tomu tak i v budoucnosti. Divodem je

menici se spoleCnost.

Presna definice slova ucitel neni stanovend. MiZeme na ucitele nahliZet, jako na edukatora,
nebo pracovnika, ktery vykondva svoji profesi. Prvni mySlenka znaci Clovéka (ve star§Sim znéni
vzdélavatele), ktery edukuje (v souvislosti vyucovat, trénovat, Skolit atd). Jelikoz je kazda
z téchto edukaci jind, tak ji nemohou vykondvat stejni lidé. Podle zdkona 563/2004 Sb. o

pedagogickych pracovnicich jsou osoby, které vykondvaji piimou pedagogickou Cinnost:

e ucitel

e vychovatel

e gspecidlni pedagog

® psycholog

e pedagog volného Casu
e agsistent pedagoga

* trenér

¢ vedouci pedagogicky pracovnik

Stru¢né feCeno za pedagogického pracovnika povaZujeme takovou osobu, kterd vyucuje

a vychovavaji déti, nebo vykonava ¢innost podle specialnich predpisu. [41], [45]

5.3.1 Predpoklady pro ucitelské povolani

Pokud si zminujeme o ucitelském profesi, je nezbytné zminit se také o jeho
predpokladech a nezbytnostech. Mezi tzv. nezbytnost patii zékon €. 563/2004 Sb., ktery
hovoii o nutnych podminkich pro pedagogické pracovniky, konkrétné o jejich
odbornych znalostech. Zakon se zamétuje na podminky:

e plné zpusobilosti k pravnim tkontim

e odborné kvalifikaci pro piimou pedagogickou Cinnost, pro osobu jenZ ji vykonava

® beztihonnost

e zdravotni zpusobilost

e znalost Ceského jazyka
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Pokud bychom se zaméfili na druhou podminku zminénou vyS3e, tak se stdva ucitelem osoba,
kterd ziskd odbornou kvalifikaci. Tuto kvalifikaci ziskd vysokoSkolskym vzdélanim,

magisterského programu pro ucitele. [46], [47]

5.3.2 Rizikovost ucitelského povolani

Pti ucitelském povoldni je zdsadni komunikace se spoleCnosti. Zejména proto, Ze s kazdym
Clenem spoleCnosti buduje razné role, stavi se do jinych pozic. Jedna se o vztah k zZdkum,
k rodi¢im, nebo vedeni $koly. Ackoli si to nemusi uvédomovat, je Casto pod dohledem
spolecnosti, jelikoZ vychovavd a zaroven vzdélavd mladé lidi, pro které je nositelem autority
a vzorem. Musi byt prizpisobivy at' uz ze strany rodici, spolecCnosti, vedeni Skoly,

nebo jednotlivych zaka.

Velmi dalezité je spolupracovani se svymi kolegy, které piispiva k plynulej$imu
a efektivn&j§imu prabéhu ve vzdélavani. Castd je problematika pravé mezi zatinajicimi ugiteli,
ktefi nemaji tolik zkuSenosti, jelikoZ prave dostudovali. O svém ndzoru a postoji vici konkrétni
situaci, nebo problematice, se rozhoduji na zdklad€ intuitivnich pfedstav. Proto se Casto
doporucuji hospitace, které maji zaCinajicimu uciteli pomoci se zlepSit ve vSech moZnych
ohledech. Diskuse se zkuSenym ucitelem je pfedmétem, jak se zlepSit ve: volb& spravnych
vyukovych metod, promyslenost hodiny (obsah vSech tii rovin — kognitivni, afektivni
a psychomotorickd), organizaci a strukturu hodiny, formulace otizek, mluveném projevu

(dramaticnost, zfetelnost, hlasitost), udrzovani pozornosti, spravna motivace zaku atd.

Mezi dalsi dskali v ucitelské profesi je feminizace. Ackoli se mize zdat, Ze se nejedna o tak
urputnd Cisla v prospéch Zen, opak je pravdou. Lepsi posouzeni dané problematiky popisuje

ndasledujici obrazek. [47]
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Podily muzi
7 celkového podtu zaméstnancid regionalniho skolstvi
v 1. pololeti 2012--2015

Podil muki z celkového podiu
Skoly edmé&hujici platem
2012 2013 2014 2015
Celkem zamésinanci 154 % 18,0% 17.6 % 173 %
Colkem uiitalid 0.7 % 15,5 % 19,2 % 18.8 %
Uiitelé matefskveh Skol 0.3 0.4 % 0.4 % 0.4 %
Uhald rdkladnich Skol 152 % 14.9% 11.5% 14.3 %
Licitelé sthednich skol, YOS a konzervatodi 35.8 % 353 % 1M.9% .0 %
L Hsde 8] urtsagel poo 24ky s= SV 18,3 % 16,4 % 15.0% 14.4 %
U iolé odbomého vievik 6,3 % 6,8 % 66,0 % 60,0 %
Celkem ridici pracovnicl 31,2 % 11.0 % 30.6 % 30,3 %
Ridici pracovniol wateivkich dkol 1L5% (G 0,9% 1.2%
Ricted pracovniol s&kladnich kol 35.5 % J5.0% J4.6% M2IN
Ridici pracovnict 5. VUS a konzervatofi 571 % 58,1 % 572 % 57.5 %
Ridici pracovniol kol wrfenych pro Jiky se SYP 134 % 124 % 12,9 % 12.8 %
Ridici pracovnici ostatnich kol 358 % 11,1 % 41,6 % 41,9 %

Zdroj: Viastnd vypotty MSMT na zdkladd dat ISP

Obrdzek ¢ .7 — https://3.bp.blogspot.com/-ipQgndl sRSQ/WBjL-
dBNDYI/AAAAAAABtiw/MwiUZDnKDKUZDtsUpmXFJSvsRSBvdwIwCLcB/s1600/Screenshot%2B2016-11-
01%2Bat%2B18.07.41.png

Muzeme konstatovat, Ze zda plati pfimd imérnost z hlediska uciteltl — ¢im vyssi je stupen $koly,
tim vice muzi vykonava ucitelskou profesi. Nejvice patrné je to vidét pravé na vysokych

Skolach.

Yeve v

Nejnovéjsi Setfeni ukazuji zastoupeni ucitelt v Ceské republice.
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Obrdzek ¢. 8 - https://www.czso.cz/csu/xl/ucitele-v-cr
Ziskame tak uceleny piehled o poctu zaka a uciteld na Skolach. Pramérny plat na jednotlivych
typech skol a pocet Zakt na jednoho ucitele v mezistatnich srovnavani. Vyplyvajici data jsou

za rok 2017 — 2019 a byly zpracovany Ceskym statistickym tfadem. [48]

Pokud mluvime o ucitelskych rizicich pfi vykondvéni préce, jednou z nich je psychickd z4téz,
ktera je Casto kladena na ucitele. Zde se fadi nejCastéji spolec¢nost (jednotlivé naroky zaku,
vedeni $koly, &i rodige). Castou variantou je Gasovd smycka. Ugitelé pracuji ve 8kole, ale berou
si praci i domu. Proto Casto vznikd pocit neustdlého vytizeni. Dochazi také ke konfliktim mezi
7éky a ucitelem, rodiCi a ucitelem, poptipad€ ucitelem a vedenim Skoly. VSechny takové
aspekty mohou pusobit na ucitele a postupné u néj vyvolavat stres. Nejprve se projevi
kratkodoby a pozdé€ji muze vyvinout v dlouhodoby stres. Kone¢nou fazi je syndrom vyhoteni.
Jelikoz je ucitel vazan ke v§em typum spolecnosti, je Zadouci, aby dokazal oddélovat své osobni
problémy od prace. Jinymi slovy, aby nedochdzelo k ovliviiovani problému osobniho Zivota s

ucitelskou praci a naopak.
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K dalsi faktoram rizikovosti ucitelt patii vék. Mezi nejpocetnéjsi skupinu patii ucitelé ve veéku
46 — 55 let, druhou nejpocetnéjsi skupinou jsou ucitelé ve veéka 36 — 45 let. VSechny informace

plynou z tabulky, kterd je niZe.

Vékovd skupina (v letech)
Ukazatel el i indicafor
do 25 let 26-35 lat 3545 let 48-55 lat 56-65 lat | 66 & vice let
up lo 25 26-35 36—45 46-55 56-65 66+
Matefska skoly Nursary schools
ucitsle celkem B.4% 15,5% 22 6% 33.8% 18,B8% 0,8% Teachers, tofal
Zany 8.4% 153% 22 8% 34 0% 18.8% 0,8% Females
miliZi Males
Faklsdni skaly Basic schools
ucitelé celkem 1.7% 17,0% 30,8% 32,3% 17,2% 1,0% Teachers, tofal
Zany 1.7% 15,4% 30,8% 33.8% 17 4% 0.8% Famalas
miliZi 1.68% 26,4% 30,8% 23.2% 16,3% 1.7% Males
Secondary schools,
Sifedni Skaly, konzervatofa consarvalodres, and higher
a vyEEi odboma Skoly |professional schoois
ucitelé celkem 0.5% 11,8% 268 4% 32,9% 28,0% 2.2% Teachers, tofal
Zeny 0.5% 10,2% 27,3% 38.5% 241% 1.4% Females
miliZi 0.6% 14,8% 24, B% 26.4% 28,7% 3. T% Males
Skoly pro #3ky se specidlnimi Schools for pupils with special
vzdalavacimi potfebami education neads
uciteld celkem 1.3% 12,6% 27, 9% 37.1% 20,0% 1.2% Teachers, tofal
Zany 1.3% 12,0% 28,3% 38.3% 18,0% 1.1% Females
miui 1,0% 16,4% 252% 28.7% 25,8% 1.7% Males

Obrdzek ¢. 9 — https://www.czso.cz/documents/10180/20556865/300002153306.pdf/fab2al54-c314-4fa2-8243-
4b1a69823687 ?version=10

5.3.3 Demografické udaje v okrese Prostéjov

Okres Prosté&jov se nachdzi na jihozdpadé Olomouckého kraje.

Rozloha je 777 km? a je tak &tvrty nejmensi okres z 5 v Olomouckém kraji. Okres Prost&jov
tvoii 97 obci, pfiCemZ z toho je 5 mést (Konice, Kostelec na Hané, Némcice nad Hanou,
Plumlov, Prostéjov) a 6 mestysy (Brodek u Prostéjova, Drahany, Kralice na Hané,
Nezamyslice, Protivanov, Tistin). PoCet obyvatel, jenZ maji trvalé bydlist€ v okrese Prost&jov
je 109 tisic obyvatel. Prost&jov je nejvetsi mesto okresu a také druhé nejveEtsi mésto kraje, ve

kterém Zije 44 tisic obyvatel. [49]
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ADMINISTRATIVNI ROZDELENi OKRESU PROSTEJOV
-STAV K 1.1.2016

Pocet obyvatel v obci

' 50 000 a vice (&) 1000-1999 D hranice okresu

@ 20000-49999 ® 500-999 | | hranice obce

10000-19999 © 200 - 499 . .

@ NAZEV MESTA
(® 5000-9999 ¢ do199 Nézev méstyse

@ 2000 - 4 999 Nazev ostatnich obci

Premysfovice

.
2/

[
Protivanov

Klopotovic®

Spravni obvod obce
s rozsifenou pisobnosti

Prostéjov

Prumérny poéet obyvatel obce = 1 122 Primérna rozloha obce (ha) = 801

Nejvétsi: 1. Prostéjov = 43 977 Nejvétsi: 1. Prost&jov = 3 904
2. Kostelec na Hané = 2 879 2. Konice = 2 444
3. Konice =2 773 3. Horni St&panov = 2 000
Nejmensi: 1. Srbce = 83 Nejmensi: 1. Vincencov = 117
0 25 S 10 km 2. Rakiivka = 97 2. Srbce = 159
L 11 1 | 3. Hatky = 101 3. Skalka = 174

Obrdzek ¢. 10.- https:/fwww.czso.cz/documents/11276/17838488/Prost%C4 %9Bjov.png/afd33841-534a-4e21-9489-
4f7e40d90187 ?version=1.1&t=1478262553305
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Abychom ziskali uceleny piehled o Skolach a ucitelich v okrese Prostéjov, podivejme se na
nasledujici tabulku, kterd popisuje vycet informaci o vzdelavani v Olomouckém kraji

i v konkrétnich okresech na matefskych a zakladnich Skol4ch.

VZDELAVANI EDUCATION

20-2. Materské a zakladni Skoly podle okresi ve Skolnim roce 2019/2020
Mursery schools and basic schools by District in the 2018/2020 scheool year

Pramen: Ministarstvo Skotstvl, middeZe a tBlovichovy, GSU Source: Minisiry of Education, Youth, and Sports, CZ80
Matefské Skoly Zakladni Skoly
Kraj, okresy Mursery schools Basic schools
Reglon, District Ekaly thidy disti utiteld ERoly Hidy Zael uditakd
Echools Classes Children Teachers Sehools Classes Pupils Teachers
Olomoucky kraj 388 1044 22 931 20186 296 2902 55 684 4 066
Jesanik 28 59 1265 118 18 173 3124 255
Olomouc 125 417 9 262 BOV 101 1101 21638 1567
Prostéjov 75 175 34974 338 48 455 9432 652
Pferov B8 186 4 264 k1) 63 575 10 719 192
Sumperk T2 184 4 166 arz 65 5BA 10 771 800

Obrdzek ¢.11 - https://www.czso.cz/documents/10180/120583276/33009620.pdf/f15db6a8-2b80-4317-b754-
J2335ea4664a?version=1.1

Pokud bychom se zaméfili i na stfedni Skoly, jejich vycet by vypadal ndsledovné.

20-3. Stiedni $koly podle obori vzdélani a okresi ve $kolnim roce 2019/2020
Secondary schools by programme and District in the 2018/2020 school year

Pramen: Ministerstvo Skolstvi, mlade?e a t¥lovychovy, C5U Source: Ministry of Educafion, Youth, and Sports. CZ50
v tom podle obord vzdélani
Stfedn Skoly by programme
Secondary schools obory gymnazil
Programmes of grammar schools
Kraj, okresy Zaci Pupils iidy, denal Zaci Pupils
Region , District z toho torina Z toho
Skoly" tFidy clennf utitelé koly | vzdélavani dannf
Schools ' | Classes celkem furmal Teachers | Schools Classes celkem forma
Total vzdélé.vanl of full-time Total vzdélé.l.'énr
Fu.l.'l'-r.jme stutiies Fui.r-llrme
studies studies
Olomoucky kraj 9 1263 26 742 26 054 2576 19 298 B 087 B 087
Jesenik 3] . 1238 1238 140 1 16 381 381
OClomouc 31 . 10438 10 266 980 7 134 3695 3895
Prost&jov 16 . 4 052 4048 409 4 50 1386 1 386
Prferov 22 . 6 237 6038 604 5 G4 1704 1704
Sumperk 16 . 4736 4 464 443 2 32 921 821

dokondeni End of tabie

Obrdzek ¢. 12 - https://www.czso.cz/documents/10180/120583276/33009620.pdf/f15db6aS-2b80-4317-b754-
J2335ea4664a?version=1.1

46


https://www.czso.cz/documents/10180/120583276/33009620.pdf/fl5db6a8-2b80-4317-b754-
https://www.czso.cz/documents/10180/120583276/33009620.pdf/fl5db6a8-2b80-4317-b754-

v torn podle obord vzdélani by programime
obory odborného vzdélani
(bez nastavbového studia) obory nastavbového studia
Programimes of technical (vocational) education Programmes of follow-up cowses
(excl. follow-up cowrses)
Kraj, ckresy = . a :
Region , District tFidy, denni Zaci  Pupils tFidy, dennl Zaci  Pupis
forma 7 toho forma 7 toho
gkoly vzdéldvani denni forma Zkoly vzdélavani dennl forma
Schools | Classesof | S®KeM | oisiavani | Schools | Classesor | CREM | oqgiavani
full-time Totsl Full-time full-time L Full-time
studies studies studies studies
Olomoucky kra] 73 BBS 17 610 17 238 23 a4 1045 729
Jezenik 5 61 802 202 2 55 55
Qlomouc 24 303 6283 6225 9 461 348
Prostéjov 12 125 2544 2 544 5 162 118
Pferov 18 231 4 341 4 226 5 192 108
Sumperk 14 165 3640 3441 2 178 102
" pofet Skol celkem neni soudtem kol podie jednotlivich " The number of schools in total is not & sum of schools
obond, protoZe Skoly mohou realizovat svou Snnost by programme, because schools can carry out their
=zoubé&iné v riznych oborech vzdélani aclivities concurrently in vanous programmes.

Obrdzek ¢. 13 - https://www.czso.cz/documents/10180/120583276/33009620.pdf/f15db6a8S-2b80-4317-b754-
f2335ea4664a?version=1.1

5.4 Vyzkumy zabyvajici se problematikou prace

Na téma zdravotni stav pedagogi najdeme mnoho vyzkumi, a to jak v oblasti tuzemskych, tak
zahrani¢nich. PfevdZzné se jednd o vyzkumy, které se zabyvaji subjektivnim zdravotnim stavem,
nebo pozitivnimi a negativnimi vlivy, které pusobi na zdravi. Ddle se zabyvaji Zivotospravou
a jinymi problémy jako jsou stres, nespavost, syndrom vyhofeni. V ndsledujici podkapitole se

nachdazi nékolik vyzkumnych Setreni.

5.4.1 Tuzemské vyzkumy

Problematikou zdravotniho stavu se u nds zabyvaji prof. PhDr. EvZen Rehulka, CSc. a PhDr.
Oliva Rehulkova. Zapojovali se do projektu ,,Skola a zdravi pro 21. stol.“, ktery je zamé&fen na

zdravy zivotni styl. Déle vydali fadu sbornika.

V projektu ,,Skola a zdravi pro 21. stol“ je vyzkumné Setieni, které bylo provedeno KoZenou
a Kolcia (2006), kdy pfedmétem vyzkumu byl zdravotni stav, Zivotosprava (alkohol, kdva, piti,
strava) a pracovni zatéz u ucitelt. Do vyzkumu se zapojilo 367 respondentt. Z toho 351 Zen

a 16 muzl. Vyzkum ukazal, Ze muzi Ziji zdravéji nez Zeny. Vice sportuji a méné kouii.
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e

vice pohybovych aktivit. Na otdzku tykajici se nejvétSich stresorti bylo na prvnich mistech
pracovni zatiZeni, nevyhovujici prosttedi, Spatnd komunikace s vedenim Skoly a agresivni Zaci

ve Skole.

U dalSiho vyzkumného Setfeni Blazkové a Malé (2007) byly hlavnim predmétem psychické
stavy uciteld. Do vyzkumu se zapojilo 87 pedagogt, z toho 74 Zen a 13 muzi. Vyzkum ukazal,
Ze ucitelé pocituji az 80 % fyzickou zatéz a dale 60 % proZzivalo nadmérny stres. Mezi

nejcastéjsi stresory patfily ndhlé akce, porady a suplovani.

5.4.2 Vyzkumy ze zahranici

V okrese Adana v Turecku probéhl vyzkum, ktery se zaméfil na kvalitu Zivota a syndrom
vyhoteni. Autorkou je Fulya Cenkseven-Onder et al. (2009). Na vyzkumu se podilelo
161 uditelt, z toho 93 Zen a 68 muzl. Pro ucitele byl nejvice stresujici ucebni plan. Dalezity
pro né byl kladny vztah s vedenim $koly. Stres a pocit vyhofeni pocitovalo 37 % respondentu.
Na druhou stranu Zivotni spokojenost projevovalo 23 % respondenti a 39 % pocitovalo

subjektivni blaho (pohodu).

Dalsi vyzkum se tykal Svédskych Skol. Autorem byl Arvidsson et al. (2016). Pfedmétem
vyzkumu byl syndrom vyhoteni a bylo vybrano 490 dotazniki. Vysledkem bylo zjisténi,
Ze polovina uciteli neprokazovala znamky vyhofeni, 15 % respondenti bylo té€sné pied

vyhofenim a u 4 % respondentd byla vysoka pravdépodobnost vyhofeni do budoucna.

Zajimavy vyzkum byl proveden v Hongkongu, ktery provedli Elaine Y. L. Chong a Alan H. S.
Chan (2010). Pfedmétem pro vyzkum byl subjektivni zdravotni stav u¢itelfi na ZS a SS. Celkem
se zucastnilo 1 710 respondentt z toho 233 Zen a 477 muzi. Rozdéleni v ramci $kol bylo
907 respondentti zakladnich Skol a 477 ze stfednich §kol. Vysledkem bylo Ze 1 702 (99,5 %)
ucitelt utrpé€lo 1 z 39 uvedenych problémi béhem poslednich 30 dni. Mezi takové problémy
patfi: tnava (93,4 %), tnava oCi (79,9 %), tzkost (75,8 %), nespavost (74,4 %), unavené
hlasivky (73,5 %), bolesti hlavy (67,1 %) a bolesti zad (59,2 %).

K dal$im zahrani¢nim vyzkumam patfil vyzkum z franského Isfahanu, ktery se konal v roce
2010. Publikovan byl o dva roky pozdéji. Vyzkum se zabyval zdravym Zivotnim stylem
iranskych pedagogu.
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Jednalo se o deskriptivné-analytickou studii, ktera zahrnovala 96 respondentt. Nastrojem pro
ziskavani informaci byl dvoudilny dotaznik, ktery se sklddal z demografickych proménnych
(veék, pocet Clent vrodingé, BMI, rodinny stav, uroven vzdé€lani) a otdzek na hodnoceni

zivotniho stylu (fyzickd aktivita, koufeni, stres, vyZiva).

Studie ukazala, zZe 82 ucitelt (85,4 %) dodrzuje zdravy Zivotni styl, 13 ucitelt (13,5 %) se snazi

dodrzovat zdravy Zivotni styl a 1 ucitel (1 %) neZije zdravym Zivotnim stylem.

5.5 ReSersni strategie

K vyhledavani odbornych literarnich zdroji doslo na zdakladé stanoveni reSerSnich otazek, které

byly nasledujici:

Jaké jsou dostupné informace o zdravotnim stavu (Co) pedagogu (P) na zakladnich
Skolach (Co)?

Jaké jsou dostupné informace o Zivotnim stylu (Co) u ucitela (P) na zakladnich Skolach
(Co)?

Pro vyhleddvani byla uZita primérni hesla v ¢eském jazyce.
P (participant): ucitelé, pedagog
Co (concept): zdravotni styl, Zivotni styl

Co (context): zakladni skola

Nésledné byla primarni hesla rozSifena o synonyma v ¢eském jazyce.
P (participant): ucitelé OR vyucujici OR kantofti
Co (concept): zdravy Zivotni styl OR zdravotni stav

Co (context): zakladni Skola OR stiedni Skola

Pro vyhleddvani byla vyuZita i primdrni hesla v anglickém jazyce:
P (participant): teacher, pedagogue
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Co (concept): health condition, lifestyle

Co (context): primary school OR grammer school

Ta byla rozsitena o piibuzné pojmy:
P (participant): schoolteacher OR mentor
Co (concept): health condition OR health status

Co (context): primary school OR secondary school

Vyhleddvani bylo provedeno prostiednictvim elektronickych zdroji: Google scholar, PubMed,
databdze EBSCO a ProQuest. Vyhleddvani probihalo od zafi 2021 do ledna 2022. Byla
uplatnéna nésledujici omezeni: zaveérecna prace, kvalifikacni prace, pouze plné texty, rigorézni
prace od roku 2012. Postup reSerSni strategie je zndzorn€n postupovym diagramem, které je

nize.
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e-zdroje
Google scholar (n=400)
PubMed (n = 35) z nich odstranéné
VYHLEDAVANI Ebsco (n= 88) . duplicity
textis ProQuest (n = 25) (n=53)
(n=548)
HODNOCENI
hodnoceno z nich odstranéno
relevance
- (n = 495) —_— nerelevantnich
nazvi
=421
a abstraktt (@ )

|

HODNOCENI :
hodnoceno z nich odstranéno
relevance
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Obrdzek ¢. 14 - vlastni vyzkum
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6. Metodika prace

z Yz

V praktické casti diplomové prace byla provedena analyza zdravotniho stavu uciteld na
zakladnich a stfednich $kolach v okrese Prostéjov. Tedy, jak hodnoti svij zdravotni stav uditelé,
jak podporuji psychické a fyzické zdravi, jaké nemoci je mohou ovliviiovat pfi jejich povolani,
zda-li pocituji stres pfi vykondvané profesi aj. Bylo osloveno 45 zédkladnich a stfednich $kol
v okrese Prost&jov. Jednalo se jak o Skoly pln€ organizované (vyss$i, niZsi stupen), tak skoly,

které maji pouze niZsi stuper.

Informace, které se nachézi v této kapitole, se odviji od rozboru dat vyzkumného Setfeni, které

bylo realizovdno v obdobi listopad 2021 — tnor 2022 na tizemi okresu Prostéjov.
6.1 Metodika vyzkumu

Zakladni specifika vyzkumného Setfeni:

Zakladni pojeti: kvantitativni vyzkum
Vyzkumna metoda: dotazovani
Technika sbéru dat: dotaznik

V niZe uvedenych podkapitoldch jsou jednotlivé Casti vyzkumného Setfeni, jejichZ cilem bylo

zmapovani subjektivniho zdravotniho stavu uéitel na ZS a SS v okrese Prost&jov.
6.1.1 Teoreticko-prakticka priprava
Podkladem pro zpracovani diplomové prace a realizaci vyzkumného souboru byla celd fada

informacnich zdroju jak tuzemskych, tak zahrani¢nich. Vyuzité zdroje byly ve formé tisténé

i elektronické. VEtsi mira vyuziti byla z tisténych zdroju.

Teoretickd ptfiprava byla vytvorena na zdklade studia odbornych publikaci, které se vztahuji
k problematikdm osobnosti ucitele, zdravi, nemoci a jejich Zivotniho stylu. Diraz byl kladen na

aktudlnost pouZitych zdroja informaci.

Prakticka ptiprava byla zaloZeno na zpracovani dotaznikového Setfenti.
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6.1.2 Vyzkumné problémy

Jako hlavni cil diplomové price bylo zhodnotit subjektivni stav uéiteld na ZS a SS v okrese
Prostéjov. Na zdkladé€ vlastnich zkuSenosti a reSersi byly provedeny 3 dil¢i cile. Jelikoz se jedna
o kvantitativni vyzkumnou strategii, tak bylo stanoveno nékolik vyzkumnych problému a k nim

formulovédny odpovidajici hypotézy.

Diléi cil €. 1

Zjistit, zda ucitelky podléhaji veétSimu stresu nez ucitelé.
Vyzkumny problém ¢.1

Existuje rozdilnost v ucitelském povoldnim mezi Zenami a muzi?
Hypotéza ¢.1

Ucitelky podléhaji stresu v pruméru vice neZ ucitelé

Diléf cil €.2
Zjistit, jaké subjektivni potiZe a chronicka onemocnéni se Casto vyskytuji u ucitell.
Vyzkumny problém ¢. 2

Existuje rozdil mezi Cetnosti vyskytu zdravotnich potize u uciteld s dlouholetou praxi
a zaCinajicich ucitela?
Hypotéza ¢. 2

v 2

Ucitelé, ktefi maji delSi dobu praxe maji vice zdravotnich potiZi nez ucitelé, ktefi zacinaji.

Dil¢i cil €.3

Zjistit, zda se ucitelé zajimaji o svij zdravotni stav vice nez ucitelky

Vyzkumny problém ¢. 3

Existuje rozdil mezi uciteli a jejich zdjem o subjektivni zdravotni stav a ucitelkami?
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Hypotéza €. 3
Ucitelé se zajimaji o svij zdravotni stav vice nez ucitelky.

6.1.3 Charakteristika vyzkumného souboru

Je fada zpusobu, jak vybirat respondenty, aby doslo k reprezentovani jednotlivych skupin.
Existuji dva typy soubort — zdkladni a vybérovy. Do zdkladniho souboru patii v§echny prvky
ze skupiny, které zkoumdme. Vyberovy soubor je ten, kdy vybirdme urcitou Cast ze zdkladniho
souboru. Spole¢nym znakem pro takové vybéry je objektivni rozhodnuti. To je zajiSténo

nahodnosti.

Skupinovy vybér se vyuziva tam, kde je zdkladni soubor uspotddédn do skupin (kraje, okresy).
Jednd se o velmi pouZivany vybér pro pedagogické vyzkumy. Na zdklad€ vySe zminénych
pozadavkl byl proveden skupinovy vybeér respondenti. Byli vybrani ucitelé ze zdkladnich
a stfednich Skol v okrese Prostéjov. Bylo osloveno 40 zdkladnich Skol, 2 stfedni Skoly

a 3 gymnadzia. [50]

6.1.4 Pouzita metoda

Ke sbéru dat a analyze vyzkumného Setfeni byla pouzita vyzkumnd metoda kvantitativniho
charakteru. Pro danou metodu je typickd prace s Cisly, kterd ndm zjistuje mnozstvi, frekvenci
Ci rozsah. Za pomoci Ciselnych ddaji miZeme provadét séitani, vypocet pruméru, vyjadiovat

procenta a pouZit je do matematické statistiky, zobrazit smérodatnou odchylku ¢i koeficienty.

Data byla sesbirdna za pouZiti metody dotazovani z vyzkumného ndstroje anonymniho
dotazniku. Vyhodou dotazniku je rychlost a ekonomické shromazd’ovani dat velkého poctu

respondent(l.
Aby byl sestaven kvalitni dotaznik, je zapotfebi dodrZzovat zdkladni pozadavky:

e jasnost polozek

e vyhybdni se dvojsmyslnym otdzkdm

® dotaznik nesmi byt rozsdhly

e klast otdzky, na které jsou respondenti schopni odpovedét

¢ rozesilané dotazniky poStou musi obsahovat pokyny k vyplnéni
e prednost potadi, které vyhovuje z psychologického hlediska

e doba na vypliiovani — maximéln€ 20 minut [50]
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Pro diplomovou prici byl pouzit nestandardizovany dotaznik vlastni konstrukce. Dotaznik byl
zcela anonymni, coZ bylo napsdno v instrukcich dotazniku. V dotazniku bylo celkem 23 otazek,
¢ehoz 3 se tykaji demografickych tdaja a 20 vyzkumného problému. Ukazka dotazniku je
ptilohou dva. Obsahoval jak otdzky uzaviené (s mozZnosti jedné odpovédi z nabizenych
moznosti), tak otdzky oteviené (s moZnosti volné odpovédi). Vyskytovaly se zde i otazky

polouzaviené.

6.1.5 Organizace vyzkumu

Vyzkum byl realizovdn od listopadu 2021 do konce tnora 2022 v okrese Prostéjov. Po
konzultaci s feditelem, ¢i feditelkou S$koly byl dotaznik rozesldn ostatnim respondentim
s informacemi tykajicich se podrobnosti vyzkumného Setfeni. Byl zde uveden ucel
dotaznikového Setfeni, jméno a pifjmeni autora. Dotaznik byl respondentim poslan

elektronickou formou, kterd je velmi populdrni a ma fadu vyhod (rychlost, pohodlnost, Setfeni

papiru).

AvSak pfi rozesildni dotazniku se nelze spoléhat na 100 % névratnost. Odborna literatura pise,
7e se jednd od 30 % do 60 %. Proto plati jednoduché pravidlo o rozesildni dvojnasobku

dotazniku, abychom doséhli tiZeného vysledku. [50]
Bylo rozeslano 416 dotaznikt v elektronické podobé a vratilo se jich 258. Navratnost je rovna

59, 4 %. Po konzultaci s fediteli a feditelkami $kol, byly elektronické dotazniky zasldny pfimo
na konkrétni e-mail respondentd, aby bylo mozné dokazat, kolik jich bylo rozeslano.
Elektronické dotazniky neobsahovaly Zadnou chybu, takZe byly vSechny validni. Pro rozesilani
dotaznika elektronickou formou jsem vyuzival aplikaci Google formulaf a ziskana data byla

pievedena do Microsoftu Excel 2019.
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7. Vysledky

Kapitola se zabyvd vyhodnocenim dotaznikovych poloZek. Prostfednictvim odpovédi na
jednotlivé otazky u dotaznikového Setfeni doslo k zavérim, které jsou zde zaznamenany
a nasledné i1 okomentovéany a popsdny. Vysledky jsou zndzornény v grafech a tabulkdch pro

lepsi prehlednost.
7.1 Piedvyzkum

Predvyzkum se zicastnilo 15 respondenti. Hlavnim cilem bylo ovéfit, zda je dotaznik
srozumitelny, otdzky a odpovédi sprdvné formulovény a Ze je Casov€ nendroCny. Pomoci

pfedvyzkumu je moZné provést korektury v dotaznikovém Setieni.
7.2 Vyhodnoceni vyzkumu

Data byla statisticky zpracovdna vyuZzitim pocitaCového programu Microsoft Excel. Pfi
zpracovavani ziskanych dat doslo jesté ke kategorizaci odpovédi. Nédsledné probihalo roztiidéni
podle nékolika kritérii (vek, pohlavi a délka praxe). Vysledky byly vyhodnoceny statistickym

rozdéleni chi kvadrét testem s hladinou vyznamnosti a = 0,05.

Odpovedi respondentd jsou zobrazeny za pomoci obrazku, ktery je sloZen z nékolika grafd,
které reprezentuji jednotlivé otdzky. Grafy jsou rozdéleny na zdklad€ celkového zhodnoceni na

danou otdzku. Odpovédi jsou rozd€leny podle pohlavi a délky praxe.
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Otédzka &. 1 Jaky je V43 vek?

Cilem prvni otdzky bylo zjistit, jaké je v€kové zastoupeni uciteli na zdkladnich a stfednich
Skolach. Jednalo se o otevienou otdzku. Nasledné vyhodnoceni otizky bylo pomoci

kategorizaci do jednotlivych skupin.

e do30let

e 31-401et
o 41-501let
e 51-60let

e 61 avicelet

Z analyzy ndm vyplyva, Ze nejveétsi v€kové zastoupeni jsou skupiny ve veéku 41 — 50 let
a 51 — 60 let. Obé skupiny maji 28 %. Dalsi nejpocetnéjsi skupinou byla odpovéd’ 31 — 40 let,
kterou odpoveédelo 21 %. Odpoveéd do 30 let odpovédélo 18 % respondentt a 61 a vice let

odpoveédélo 5 % dotazovanych.

Celkové hodnoceni

m do 30 let
m31-40
m41-50
51-60

M 61 avice let

Obrdzek ¢. 15 Grafické zobrazeni otdzky ¢. 1 (zdroj: vlastmi vyzkum, N = 258)

Tabulka ¢. 2 — vyhodnocent prvni otdzky

Vékova skupina namérené hodnoty
do 30 let 48
31-40 let 54
41 -50 let 72
51-60 let 72
61 a vice let 12
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Otézka €. 2 Jaké je Vase pohlavi?
Cilem otdzky bylo zjistit, jakd je Cetnost pohlavi mezi oslovenymi uciteli. Jednalo se o
uzavienou otdzku. Probandi méli na vybér ze dvou moZnosti.

® Jena

* muz

Z vysledku vyzkumu vyplyva, Ze mezi uciteli je vétSina Zen, konkrétn€ 74 %. Muzské pohlavi

je v zastoupeni 26 %.

Z hlediska rozdéleni podle délky praxe je nejcetnéjsi odpoveéd Zena, u kategorie 26 let a vice
a to konkrétné 20,9 %. Dalsi nejcastéjsi odpoveédi byl muZ, u kategorie 5 let a méné. Odpoved

ziskala 5,8 %. Ostatni vysledky jsou zaznamendny v grafu distribuce podle délky praxe.

Celkové hodnoceni

B muz

M Zena

Obrdzek ¢. 16 Grafické zobrazeni otdzky ¢. 2 (zdroj: vlastmi vyzkum, N = 258)

Tabulka ¢. 3 - vyhodnoceni druhé otdzky

Pohlavi namérené hodnoty
Zeny 192
muzi 66
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Distribuce podle délky praxe

26 a vice
21 -25let
16 - 20 let

€
11-151et

6-10 let

prax

5 let a méng

|
T T T T T T T ! !
0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80%  90% 100%

procentudlni podil
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Otéazka €. 3 Jaka je délka Vasi praxe?

Cilem této otazky bylo zjistit, jaka je délka praxe u oslovenych probandi. Otazka byla uzaviena

a probandi si méli vybrat z 6 riznych moznosti, které zahrnovaly rozpéti jejich dosavadni praxe.

e 5letaméné

e 6-101et

e I1-151et
e 16-201et
e 21-25]let

e 26 ]et avice

Z vysledku analyzy odpovédi vyplyva, Ze nejcetné€jsi skupinou 81 probandi (31 %) maji ulitelé
s praxi vice neZ 26 let v oboru. Dalsi skupinou 60 probandu (23 %) uciteli ma absolvovano

méne nez 5 let praxe. Ostatni vysledky jsou zaznamendny v grafu a tabulce.

Celkové hodnoceni

H5letaméné
m6-10Iet
m11-15let
16—-20let
W21-25let

M 26 let a vice

Obrdzek ¢. 17 Grafické zobrazeni otdzky ¢. 3 (zdroj: vlastmi vyzkum, N = 258)

Tabulka ¢ 4 - vyhodnoceni tFeti otdzky

Délka praxe namérené hodnoty
5 let a méné 60
6-10let 27
11-15let 39
16 - 20 let 21
21-25let 30
26 a vice 81

60



Otéazka €. 4 Jak se subjektivné celkové citite po zdravotni strance?

Cilem otazky bylo zjistit, jak ucitelé subjektivné vnimaji svij celkovy zdravotni stav. Jednalo
se o uzavienou otdzku. Respondenti si mohli zvolit z Sesti moZnosti, které byly jednoznacné

definovany, aby nedochézelo k nesrovnalostem:

¢ velmi dobfe, nic mé netrapi

e dobfe, jsem vcelku zdrav

e prameérné, mam kratkodobé zdravotni potize
® Spatn€, mam dlouhodobé zdravotni potiZe

¢ velmi Spatnég, citim se nemocen (nemocnd)

® na otdzku nechci odpovidat

Vs ow

Nejveétsi Cetnost odpovédi — dobfe, jsem v celku zdrav, kterou uvedlo 144 respondentt (56 %).
Dalsi nejcast&jsi odpovéd byla — velmi dobte, nic me netrapi, kterou uvedlo 69 respondentd

(27 %). Ostatni vysledky jsou zaznamendny v celkovém zhodnoceni.

Z hlediska pohlavi je u Zen vyssi frekvence v odpoveédi dobre, jsem vcelku zdrdv a to konkrétné
41,9 %. U muza byla hodnota 14 %. Druhou nejpocetnéjsi odpovédi bylo velmi dobre, nic mé
netrpi, kterou odpoveédélo 19,8 % zZen a 7 % muzl. Ostatni vysledky jsou zaznamendny

v distribuci podle pohlavi.

Z hlediska rozdéleni podle délky praxi se moznost dobfe, jsem vcelku zdrav vyskytuje u 26 let
a vice, konkrétn¢ 18,6 %. Druhou nejcast&js$i odpoveédi velmi dobfe, nic mé& netrdpi je u 5 let

améné ato v 9,3 %. Ostatni vysledky jsou zaznamendny v grafu distribuce podle délky praxi.
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Celkové hodnoceni

Obrdzek ¢. 18 Grafické zobrazeni otdzky ¢. 4 (zdroj: viastni vyzkum, N = 258)

m velmi dobfe, nic mé netrapi

m dobre, jsem vcelku zdrav
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M velmi $patné, citim se
nemocen (nemocnad)

M na tuto otazku nechci
odpovidat
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Otazka ¢&. 5 Udastnite se preventivnich 1ékai'skych prohlidek?

z 2N

Cilem otazky bylo zjistit, zda se ucitelé uCastni pravidelnych prohlidek u lékafe, které souvisi

s jejich zdravim. Jednalo se o uzavienou otdzku, kde si vybirali ze tfech moZnosti odpoveédi.

® ano
® ne

® na otdzku nechci odpovidat

Velka c¢ast respondenti odpovédéla — ano, konkrétné 222 (86 %). Dalsi skupinou byli
respondenti s odpovédi — ne 27 (10 %). Ostatni vysledky jsou zaznamenény v grafu celkového

zhodnoceni.

Z hlediska pohlavi byla nejéetnéjsi odpoveéd ano, kterou odpoveédélo 65, 1 % zen. U muzu byla
odpoveéd v zastoupeni 21 %. Odpoved ne méla u zen 5,8 % a u muzi 4,6 %. Ostatni odpovédi

jsou zaznamendny v grafu rozdé€leni podle pohlavi.

Vv s

Z hlediska rozdéleni podle vé€ku praxe byla nejvyssi frekvence u odpovédi ano, kterou si
vybrala kategorie 26 let a vice. Odpovéd’ se vyskytovalau 30,2 %. Odpoveéd’ ne, byla nejcetné&jsi
u kategorie 5 let a méné€ a to konkrétn€ 4,7 %. Ostatni odpoveédi jsou zaznamendny u grafu

s distribuci podle praxe.

Celkové hodnoceni

M ano
M ne

M na tuto otazku nechci
odpovidat

Obrdzek ¢. 19 Grafické zobrazeni otdzky ¢. 5 (zdroj: vlastmi vyzkum, N = 258)
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Otdzka ¢. 6 Uvedte, zda v poslednich 6 mésicich Vase zdravotni

problémy omezovaly V&S spole€ensky a pracovni Zivot?

Cilem otdzky bylo zjistit, jestli ma nas zdravotni stav vliv na spolecensky, nebo pracovni Zivot.

Jednalo se o uzavienou otazku.

® ano, velmi omezovaly
® ano, omezovaly
® ne, neomezovaly

® na tuto otdzku nechci odpovidat

Nejcast&jsi odpovedi respondentt bylo — ne, neomezovaly a to konkrétné 195 (76 %). Druhou
nejcastejsi odpovedi bylo - ano, omezovaly s poctem

51 respondentt (20 %). Ostatni vysledky jsou zaznamenany v grafu.

Z hlediska rozdéleni podle pohlavi byla nejvice frekventovand odpoveéd’ ne, neomezovaly, kterd
se vyskytovala u 57 % zZen a 18,3 % muzi. Druhou nejcetnéjsi odpoveédi byla ano, omezovaly.
Vyhodnoceni u Zen bylo 16,3 %. U muzi byla odpoved’ v zastoupeni 3,6 %. Ostatni vysledky

jsou zaznamendny v grafu distribuce podle pohlavi.

Z hlediska rozdéleni podle délky praxe je nejvice vyskytovanou odpoveédi ne, neomezovaly. Ta
se nejvice vyskytovala u kategorie 26 let a vice a to v 24,4 %. Nejvétsi frekvence u odpovedi
ano, omezovaly byla ve stejné kategorii jako pfedchozi s vysledkem 5,8 %. Ostatni vysledky

jsou zaznamendny v grafu distribuce podle délky praxe.
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Celkové hodnoceni

M ano, velmi omezovaly
M ano, omezovaly
M ne, neomezovaly

na tuto otazku nechci
odpovidat

Obrdzek ¢. 20 Grafické zobrazeni otdzky ¢. 6 (zdroj: vlasti vyzkum, N = 258)
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Otéazka €. 7 Pokud trpite dlouhodobym onemocnénim, o jaké

onemocnéni se jedna?

Cilem této vyzkumné otazky bylo zjistit, jaka je Cetnost onemocnéni u pedagogu. Jednalo se o

polouzavienou otdzku.

® onemocnéni srdce a cév

¢ onemocnéni dychaciho systému
e diabetes

e onemocnéni traviciho dstroji

¢ onemocnéni pohybového udstroji
¢ psychické onemocnéni

¢ 74dnym onemocnénim netrpim
® na tuto otdzku nechci odpovidat
® onemocnéni Stitné zZlazy

e vysoky krevni tlak

Pokud respondenti zvolili odpovéd ,,jind onemocnéni, museli vypsat, jakd jind onemocnéni
kromé nize zminénych jim byla diagnostikovdna. Nejvétsi Cetnost ziskala odpovéd — Zadnym

onemocnénim netrpim a to 54 %. Dalsi nejCastéjsi odpoveédi bylo — onemocnéni srdce a cév

9 %. Ostatni vysledky jsou zaznamendny v grafu.

Z hlediska pohlavi byla nejcetnéjsi odpoveéd Zddnym onemocnénim netrpim u Zen i muzi.
Odpoved byla41,9 % u Zen a 11,6 % u muzi. Druhou nejfrekventovanéjsi odpovédi u Zen byla,
Ze trpi onemocnénim srdce a cév. Odpovéd uvedlo 6,2 % Zen. Stejna odpoveéd se u muzu

vyskytovala v 3,1 %. Ostatni vysledky jsou zaznamendny v grafu distribuce podle pohlavi.

Z hlediska rozdéleni podle délky praxe je nejpocetné&jsi odpovéd Zddnym onemocnénim
netrpim. Nejvice se vyskytovala u kategorie 5 let a méné a to v zastoupeni 15,5 %. Dalsi
odpoved’ se nejvétsi frekvenci byla onemocnéni srdce a cév. Vyskytovala se u kategorie 26 let
a vice. Danou odpovéd’ zvolilo 4,6 %. Ostatni vysledky jsou zaznamenény v grafu distribuce

podle délky praxe.
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Celkové hodnoceni

B onemocnéni srdce a cév
m onemocnéni dychaciho systému
m diabetes

onemocnéni traviciho Ustroji
H onemocnéni pohybového Ustroji
M psychické onemocnéni
B z4dnym onemocnénim netrpim
M na tuto otdzku nechci odpovidat
W onemocnéni stitné Zlazy

H vysoky krevni tlak

Obrdzek ¢. 21 Grafické zobrazeni otdzky ¢. 7 (zdroj: vlastmi vyzkum, N = 258)
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Otazka €. 8.1 Mivate bolesti dolnich koncetin (vztazeno na poslednich

6 mésici)?

Cilem otazky bylo zjistit, zda a jak Casto osloveni pedagogové trpi bolestmi dolnich koncetin.
Jednalo se o polouzavienou otdzku, kdy v pfipadé kladné odpovédi se méla vypsat Cetnost

vyskytu dané bolesti. Probandi mohli volit jednu z nasledujicich moZnosti:

® ano
® ne

® na otdzku nechci odpovidat

Pokud byla odpovéd’ ano, pokuste se Vasi bolest lokalizovat.

Otéazka €. 8.2 Pokud méte bolesti dolnich koncetin, napiSte jaké?

Cilem podotazky bylo zjistit, jakd oblast dolnich koncetin je pro ucitele nejvice bolestiva. Ve

formé& uzaviené podotdzky mohli odpovidat z t€chto moZnosti:

e kycel

e koleno

e chodidlo
e svaly

NejcCasté€jsi odpoveédi z prvni zmin€né otdzky bylo — ne (73 %). Druhou nejcast&jsi odpovedi

byla — ano (27 %).

Z hlediska rozdéleni podle pohlavi byla odpoveéd ne u 54,7 % zen a 18,6 % muza. Odpoved
ano se vyskytovala u 19,7 % zen. U muzi téZe zminéna odpovéd’ méla zastoupeni v podobe

7 %.

Z hlediska rozdéleni podle délky praxe byla nejfrekventovanéjsi odpoveéd’ ne a to u kategorie
5 let a méng. Jejich zastoupeni bylo 20,9 %. Odpoved ano byla nejcetnéjsi u kategorie 26 let
a vice a tvoftila 11,6 %. Ostatni odpoveédi jsou zaznamendny v grafu distribuce podle délky

praxe.
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Celkové hodnoceni

M ano

M na tuto otazku nechci
odpovidat

Obrdzek ¢ 22 Grafické zobrazent otdzky ¢. 8.1 (zdroj: vlastni vyzkum, N = 258)
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NejcCastéjsi odpovedi na podotazku tykajici se lokality bolesti dolnich koncetin byla — koleno
(35 %). Druhou nejcCastéjsi odpovédi byla — chodidlo (26 %). Ostatni vysledky jsou

zaznamendny v grafu.
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Z hlediska rozdéleni podle pohlavi byla nejvice frekventovand odpovéd’ chodidlo ato v podobé

12 % u zen a 4,7 % u muzua. Dalsi nejcetn€jsi odpovedi bylo koleno, které melo zastoupeni

v podob¢ 6,2 % u Zen a 3,1 u muzd.

Z hlediska rozdé&leni podle délky praxe byly nejvice vyskytované odpovédi kycel a chodilo.
A to v podobé 1,6 % u chodidla v kategorii 21 — 25 let. Stejné procentudlni zastoupeni bylo
v ptipadé kycle u kategorii 26 let a vice, 6 — 10 let a 5 let a méné¢. Ostatni vysledky jsou

zaznamendny v grafu distribuce rozdéleni podle délky praxe.

Celkové hodnoceni

M kycel
m koleno
M chodidlo
svaly
Obrdzek ¢ 23 Grafické zobrazent otdzky ¢. 8.2 (zdroj: vlastni vyzkum, N = 258)
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Otéazka €. 9.1 Mivéte bolesti hlavy? (pozn. u Zen v nezavislosti na

menstrua¢nim cyklu).

Cilem otdzky bylo zjistit, zda a jak Casto postihuje bolest hlavy oslovené probandy. Jednalo se
o polouzavienou otdzku, pti¢emz pii kladné odpovédi se pokraCovalo na dal§i podotazky,

tykajici se bolesti hlavy. Osloveni ucitelé méli na vybér z ndsledujicich moZnosti:

® ano
® ne

® na tuto otdzku nechci odpovidat
V piipadé, Ze byla odpovéd ano, tak se pokracovalo nasledujicimi otdzkami:

Otéazka €. 9.2 Pokud maéte bolesti hlavy, napiSte jaké?

Otéazka €. 9. 3 Délka trvani bolesti hlavy?

Cilem podotazek bylo zjistit, v jakych oblastech a jak dlouho pocit'uji ucitelé bolest hlavy. U

otdzky tykajici se lokality, méli na vyber z nékolika mozZnosti:

e (Celo
® temeno
o tyl

U dalsi otazky tykajici se délky trvani, méli na vybé&r z téchto mozZnosti:

® minuty
¢ hodiny
e dny

Z vysledki odpoveédi plyne, Ze 50 % respondenti nema bolesti hlavy. Dal$i nejcastéjsi odpoved’

byla — ano (49 %). Ostatni vysledky jsou zaznamendny v grafu.

Z hlediska pohlavi byla nejcetnéjsi odpovéd’ u Zen ano a jeji hodnota byla 40,7 %. U muza byl
vysledek 8,1 %. Druhou typem byla odpoveéd’ ne, kterou zvolilo 32,6 % zen a 17,4 % muza.

Ostatni vysledky jsou zaznamendny v grafu distribuce podle pohlavi.

Z hlediska rozdéleni podle délky praxe byla nejvice frekventovand odpovéd ne, kterd se

vyskytovala u kategorie 26 let a vice s vysledkem 17,4 %. Dalsi nejCetnéjsi odpoveéd’ byla ano,
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kterd se vyskytovala ve stejné kategorii a vysledkem bylo 14 %. Ostatni vysledky jsou

zaznamendny v grafu distribuce podle délky praxe.

Vev s

Z vysledku odpoveédi na podotdzku tykajici se lokality byla nejcasté&jsi — celo (52 %). Druhou

Vev s

nejcastéjsi byla odpoveéd’ — temeno (29 %). Ostatni vysledky jsou zaznamendny v grafu.

Z hlediska pohlavi byla nejvice vyskytovanou odpovédi celo, kterou zvolilo 22,5 % zen. U
muzu byla odpovéd’ zastoupena 2,7 %. Dalsi nejCetnéj$i odpoveéd byla temeno, kterd méla
zastoupeni u Zen 11,2 %. Stejnou odpoveéd’ zvolilo 3,5 % muzu. Ostatni vysledky jsou v grafu

distribuce podle pohlavi.

Z hlediska rozdéleni podle délky praxe, byla nejvice frekventovand odpovéd’ celo, ktera se
vyskytovala u kategorie 26 let a vice a zastoupeni v odpovedi bylo 7 %. Dalsi odpovédi bylo
temeno, které se nejcastéji vyskytovalo v kategorii 5 let a méné a vysledkem bylo 6,2 %. Ostatni

vysledky jsou zaznamendny v grafu distribuce podle délky praxe.

NejcCastéjsi odpoveédi na otdzku tykajici se délky trvani bylo — hodiny (59 %). Dalsi nejCast&jsi

odpovedi bylo minuty (29 %). Ostatni vysledky jsou zaznamenédny v grafu.

Z hlediska pohlavi byla nejfrekventovanéjsi odpoved’ hodiny, kterou zvolilo 24 % zen. U muzu
se stejnd odpoveéd’ vyskytovala v 5,4 %. Dalsi nejcastéjsi odpoveédi byly minuty, které zvolilo

11,6 % zen a 3,1 % muzi. Ostatni vysledky jsou zaznamendany v grafu distribuce podle pohlavi.

Vev s

Z hlediska rozdé€leni podle délky praxe byly nejcetn&j$i odpoveédi minuty a hodiny. Obé¢
odpoveédi byly ve vysledcich zastoupeny shodné 7 % a vyskytovaly se u kategorie 26 let a vice

a 5 let a méng¢. Ostatni vysledky jsou zaznamendny v grafu distribuce podle délky praxe.

Celkové hodnoceni

M ano
M ne

na tuto otazku nechci
odpovidat

Obrdzek ¢. 24 Grafické zobrazeni otdzky ¢. 9.1 (zdroj: viastni vyzkum, N = 258)
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Obrdzek ¢. 25 Grafické zobrazeni otdzky ¢. 9.2 (zdroj: viastni vyzkum, N = 258)
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Obrdzek ¢ 26 Grafické zobrazent otdzky ¢. 9.3 (zdroj: vlastni vyzkum, N = 258)
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Otazka ¢. 10. 1 Mivate bolesti zad?

Cilem otdzky bylo zjistit, zda osloveni ucitele pocituji bolesti zad. Jednalo se o uzavienou

otdzku, pfiCemz méli respondenti na vybér z nékolika moZnosti:

® ano
® ne

® na tuto otdzku nechci odpovidat

V piipadé€ kladné odpovédi, pokracovali dalsi podotazkou.

Otéazka €. 10.2 Pokud mate bolesti zad, napiSte jaké:

Jednalo se o uzavienou otdzku tykajici se bolesti zad. Respondenti méli na vybér z té€chto

moznosti:
e krcni pétet
¢ hrudni patef
® bederni patef
e kifZova a kostréni patet
® svalstvo

Z vysledku odpovédi vyplyva, Ze bolestmi zad trpi 57 % ucitelt, pricemz 43 % zdravotni

problémy se zddy nemaji.

Z hlediska hodnoceni podle pohlavi, byla nejcetnéjsi odpovéd’ ano, kterou zvolilo 43 % Zen
a 14 % muzu. Dalsi nejcastéjsi odpoveéd’ byla ne. Zastoupeni u zminéné odpovédi bylo 31, 4 %

Zzen a 11,6 % muzu.

Z hlediska rozdéleni podle délky praxe byla nejfrekventovanéjsi odpovéd’ ano a to u kategorie
26 let a vice a zvolilo ji 24,4 %. Odpoveéd’ ne, se nejvice vyskytovala v kategoriich 11 — 15 let,

5 let a méné. Jednalo se o shodnost v poméru 10,4 %.

Na néslednou podotdzku, kterd se tykala lokality bolesti zad byla nejcast&jsi odpoveéd’ — bederni
patet (39 %). Druhou nejCastéjSi  odpovédi  byla -  kréni  pétet

(33 %). Ostatni vysledky jsou zaznamendny v grafu.
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Z hlediska rozdéleni podle pohlavi se nejvice vyskytovala odpovéd bederni pdter, kterou
zvolilo 16,7 % Zen a 5,8 % muza. Dal$i nejCetnéj$i odpoveédi byla krcni pdter, ktera se
vyskytovala u 14 % Zen a 2,7 % muzu. Ostatni vysledky jsou zaznamenany v grafu distribuce

podle pohlavi.

Z hlediska rozdéleni podle délky praxe byla nej¢astéjsi odpoveéd’ bederni pdter, ktera se nejvice
vyskytovala u kategorii 26 let a vice v zastoupeni 11,6 %. Dal$i nejCast&jsSi odpoveédi byla krcni
pdter u kategorie 5 let a méné v zastoupeni 5,8 %. Ostatni vysledky jsou zaznamendny v grafu

distribuce podle délky praxe.

Celkové hodnoceni

M ano
M ne

M na tuto otdzku nechci
odpovidat

Obrdzek ¢ 27 Grafické zobrazent otdzky ¢. 10.1 (zdroj: viasmi vyzkum, N = 258)
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Obrdzek ¢. 28 Grafické zobrazeni otdzky ¢. 10.2 (zdroj: vlastmi vyzkum, N = 258)
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Otéazka €. 11 Uzivate pravidelné 1éky?

Cilem otdzky bylo zjistit, zda ucitelé uzivaji 1éky pro zlepSeni zdravotniho stavu a pocet jejich

druht. Byla pouzita uzavfend otazka s vybérem moZzZnosti:

® ano, vice druhu
® ano, jeden druh
* ne

® na tuto otdzku nechci odpovidat

Z vysledku respondenta vyplyva, Ze nejcast€jsi odpoveéd byla — ne (60 %). Druhou nejcastéjsi

odpoveédi byla — ano, jeden druh (28 %). Ostatni vysledky jsou zaznamendany v grafu.

Z hlediska rozdéleni podle pohlavi byla nejvice frekventovand odpovéd ne, kterou zvolilo
453 % zen a 15,1 % muza. Dalsi nejcetné€j$i odpovédi byla ano, jeden druh, kterd méla
zastoupeni 22,1 % u zen a 5,8 % u muzu. Ostatni vysledky jsou zaznamendany v grafu distribuce

podle pohlavi.

Vev s

Z hlediska rozdgleni podle délky praxe byla nejcastéjsi odpovéd ne, kterd se vyskytovala u
kategorie 5 let a méné a zvolilo ji 19,8 % respondentt. Dalsi nejcastéjsi odpoveéd byla ano, byla
u kategorie 26 let a vice. Zvolilo ji 8,1 % respondentd. Ostatni vysledky jsou zaznamenany

v grafu distribuce podle délky praxe.

Celkové hodnoceni

M ano, vice druht
M ano, jeden druh
Hne

na tuto otazku nechci
odpovidat

Obrdzek ¢. 29 Grafické zobrazeni otdzky ¢. 11 (zdroj: vlastni vyzkum, N = 258)
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Otdzka ¢. 12. 1 Uved’te jakym zpiisobem o vikendu relaxujete?

Cilem vyzkumné otdazky bylo zjistit, zda a jakym zptusobem osloveni respondenti relaxuji.

Jednalo se o uzavienou otdzku, kde byly moZnosti odpovédi ndsledujici:

e duSevni relaxovani (uvolnéni na psychické drovni — zde fadime napiiklad Cetbu knih,
Sachy, vafeni, televize, hudba, j6ga)

e fyzické relaxovani (uvolnéni svalti — zde fadime vylety do pfirody, Sipky, mi¢ové hry,
pohybové aktivity)

e jak duSevni, tak fyzické

® nerelaxuji
Nésledovala podotazka, kterd se zabyvala Casem z hlediska relaxace

Otézka €. 12.2 Kolik hodin o vikendu relaxujete?

Jednalo se o otevienou otdzku, kde byly vysledky kategorizovany do tii skupin

e méne nez 2 hodiny
e 2-10hodin

e vice nez 10 hodin

NejcCastéjsi odpovedi otdzky tykajici se typu relaxace byla — jak duSevni, tak fyzicka (62 %).
Druhé nejcCastéjsi odpovedi byla — fyzicka relaxace (22 %). Ostatni vysledky jsou zaznamenany

v grafu.

Z hlediska rozdé€leni podle pohlavi byla nejfrekventovanéj$i odpovédi jak dusevni, tak fyzické,
kterou zvolilo 48,8 % Zen a 12,8 % muzu. Dalsi frekventovanou odpovédi bylo fyzické
relaxovdni, které meélo zastoupeni 9,3 % zZen a 10,5 % muzi. Ostatni vysledky jsou

zaznamendny v grafu distribuce podle pohlavi.

Z hlediska rozdéleni podle délky praxe byla nejvice vyskytovand odpovéd’ jak duSevni, tak
fyzické. Vyskytovala se u kategorie 26 let a vice a zvolilo ji 19,8 %. K dalsi frekventované
odpoveédi pattilo fyzické relaxovdni u kategorie 26 let a vice a to konkrétné 8,1 %. Ostatni

vysledky jsou zaznamendny v grafu distribuce podle délky praxe.
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V nésledné podotazce zabyvajici se Casem z hlediska relaxace, byla nejcastéjsi odpoved
2 — 10 hodin (48 %). Druhd nejCastéjsi odpoveédi byla — vice nez 10 hodin (45 %). Ostatni

vysledky jsou zaznamendny v grafu.

Z hlediska rozdéleni podle pohlavi byla nejcetnéjsi odpoveéd 2 — 10 hodin, kterou zvolilo
47,3 % zen a muzu 11,9 %. Druhou nejvice vyskytovanou odpovédi bylo vice neZ 10 hodin,

kterd méla u Zen 23,9 % au muzu 8,6 %.

Z hlediska rozdéleni podle délky praxe byla nejvice vyskytujici odpoveédi 2 — 10 hodin
a to u kategorie 26 let a vice v zastoupeni 20,6 %. Druhou odpovédi bylo vice neZ 10 hodin u

kategorie 5 let a méné v zastoupeni 11,6 %. Ostatni vysledky jsou zaznamendny v grafu

distribuce podle délky praxe.

Celkové hodnoceni

M dusevni relaxovani (uvolnéni
na psychické urovni —zde
fadime napftiklad cetbu knih,
Sachy, vareni, televize,
hudba, joga)

‘ m fyzické relaxovani (uvolnéni
svalll — zde rfadime vylety do
prirody, Sipky, micové hry,
pohybové aktivity)

6% 10%

M jak dusevni, tak fyzické

nerelaxuji

Obrdzek ¢. 30 Grafické zobrazeni otdzky ¢. 12.1 (zdroj: vlastmi vyzkum, N = 258)
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Obrdzek ¢. 31 Grafické zobrazeni otdzky ¢. 12.2 (zdroj: vlastmi vyzkum, N = 258)
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Otéazka €. 13 Jaka je VaSe nejoblibeng;jsi ¢innost ve volném Case?

Cilem vyzkumné otdzky bylo zjistit, jakym ¢innostem se nejcastéji ucitelé ve svém volném Case

veénuji. Jednalo se o polouzavienou otdzku. Ucitelé meéli moZnosti vybéru:

e odpocinek
e (teni knih
® sport
¢ sledovani TV
® pocitac
® jind
Dle vyhodnocenych dat byla nejcastéjsi odpoveéd’ — sport (34 %). Druhd nejcastéjsi odpoveéd

byla — ¢teni knih (21 %). Ostatni vysledky jsou zaznamendny v grafu.

Z hlediska rozdéleni podle pohlavi byla nejvice se vyskytujici odpovéd’ sport, kterou zvolilo
20,9 % zen a 12,8 % muzi. Dal$i nejcastéjsi odpovedi bylo cteni knih, které mélo zastoupeni
pouze u Zen a to konkrétné€ 20,9 %. Ostatni vysledky jsou zaznamendny v grafu distribuce podle

pohlavi.

Vev s

Z hlediska rozd¢leni podle délky praxe byla nejfrekventovanéjsi odpoveéd sport v kategorii 26
let a vice v zastoupeni 16,3 %. Dalsi odpovedi byl odpocinek u kategorie 5 let a méné a to

konkrétné 7,4 %. Ostatni vysledky jsou zaznamendny v grafu distribuce podle délky praxe.

Celkové hodnoceni

M odpocinek

m ¢teni knih

M sport
sledovani TV

M pocitac

m dlouhé prochazky

W domacnost

Obrdzek ¢. 32 Grafické zobrazeni otdzky ¢. 13 (zdroj: vlastni vyzkum, N = 258)
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Otéazka €. 14 Kolik hodin denné spite béhem pracovniho tydne?

Cilem otazky bylo zjistit, jakd je primérna doba spanku pedagogu. Jednalo se o uzavienou

otdzku. Respondenti volili z nasledujicich odpovedi:

e méneé nez 6 hodin
e 6 —8hodin
e 8 hodin a vice

® na tuto otdzku nechci odpovidat

Nejvetsi Cetnost ziskala odpoveéd’ — 6 aZ 8 hodin (79 %). Druhd nejcastéjsi odpoveéd byla—méné
nez 6 hodin (14 %). Ostatni vysledky jsou zaznamendny v grafu.

Vev s

Z hlediska rozdéleni podle pohlavi byla nejcetn&jsi odpovédi 6 — 8 hodin, kterou zvolilo
59,3 % zen a 19,8 % muzu. Dalsi frekventovanou odpovédi bylo méné nez 6 hodin, ktera se
vyskytovala u 1,5 % Zen a 3,5 % muzu. Ostatni vysledky jsou zaznamendany v grafu distribuce

podle pohlavi.

Z hlediska rozdéleni podle délky praxe byla nejvice se vyskytujici odpovéd 6 — 8 hodin u
kategorie 26 let a vice a to v zastoupeni 24,4 %. Dal§i odpoveédi bylo méné nez 6 hodin u stejné
kategorie, avSak zastoupeni zde bylo 5,7 %. Ostatni vysledky jsou zaznamendny v grafu

distribuce podle délky praxe.

Celkové hodnoceni

B méné nez 6 hodin
® 6 -8 hodin
M 8 hodin a vice

na tuto otazku nechci
odpovidat

Obrdzek ¢ 33 Grafické zobrazent otdzky ¢. 14 (zdroj: viasmi vyzkum, N = 258)
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Otazka ¢. 15. Koufite v souc¢asné dobe?

Cilem této vyzkumné otdzky bylo zjistit, zda a kolik ucitelé vykouii cigaret. Jednalo se o

uzavienou otdzku. Respondenti volili odpovéd’ z nekolik moznosti:

® ano, 180 cigaret a vice

e ano, 100 — 179 cigaret

® ano, do 100 cigaret a mén¢é

® ne, nekoufim

® na tuto otdzku nechci odpovidat
Vysledky dotaznikového Setfeni ukdzaly, Ze nejCastéj$i odpovédi bylo — ne, nekouiim (93 %).
Druhd nejc¢ast&jsi odpoveéd byla — ano, do 100 cigaret a méné (6 %). Ostatni vysledky jsou

zaznamendny v grafu.

Z hlediska zastoupeni podle pohlavi byla nejfrekventovanéjsi odpoveéd’ ne, nekourim, ktera se
vyskytovala u 69,8 % Zen a 23,3 % muzu. Dalsi odpovédi bylo ano, do 100 cigaret a méné.

Zminénou odpovéd volilo 3,4 % Zen a 2,3 % muzi.

Vev s

Z hlediska rozdéleni podle délky praxe byla nejCastéjsi odpoved’ ne, nekourim u kategorie 5 let
a mén¢ v zastoupeni 20,9 %. Dalsi odpovéd ano, do 100 cigaret a méné u kategorie 26 let
a vice bylo zastoupeni 2,3 %. Ostatni vysledky jsou zaznamenény v grafu distribuce podle

délky praxe.

Celkové hodnoceni

M ano, 180 cigaret a vice

M ano, 100 - 179 cigaret

M ano, do 100 cigaret a méné
H ne, nekoufim

na tuto otazku nechci
odpovidat

Obrdzek ¢. 34 Grafické zobrazeni otdzky ¢. 15 (zdroj: vilastni vyzkum, N = 258)
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Otéazka €. 16. Trpite psychickymi problémy?

Cilem otazky bylo zjistit, jestli se u ucitelt vyskytuji psychické problémy a jak casto. Jednalo

se o uzavienou otdzku. Ucitelé meli moznost odpoveédét nasledujicimi veétami:

® ano, velmi Casto

® ano, Casto

® ano, obcas

® ne, netrpim

® na tuto otdzku nechci odpovidat

Vysledkem dotaznikového Setfeni byla nejcastéj$i odpovéd — ne, netrpim (79 %). Dalsi

Yev s

nejcastéjsi odpoveéd byla — ano, obcas (16 %). Ostatni vysledky jsou zaznamendny v grafu.

Yev s

Z hlediska rozdéleni podle pohlavi byla nejfrekventovanéjsi odpovéd ne, netrpim a to
konkrétné€ 60,5 % u zen a 18,6 % muzu. K dalsi frekventované odpoveédi patiila ano, obcas
kterou volilo 11,5 % Zen a 4,6 % muzi. Ostatni vysledky jsou zaznamendny v grafu distribuce

podle pohlavi.

Yev s

Z hlediska rozdéleni podle délky praxe byla nejcastéjsi odpoved ne, netrpim u kategorie 5 let a
méné a to v zastoupeni 18,6 %. Dalsi odpovéd’ ano, obcas kterd se nevice vyskytovala u
kategorie 26 let a vice méla zastoupeni 7 %. Ostatni vysledky jsou zaznamendny v grafu

distribuce podle délky praxe.

Celkové hodnoceni

M ano, velmi ¢asto

M ano, Casto

M ano, obcas
ne, netrpim

M na tuto otazku nechci
odpovidat

Obrdzek ¢. 35 Grafické zobrazent otdzky ¢. 16 (zdroj: viastni vyzkum, N = 258)
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Otéazka €. 17. Kolik v priiméru vypijete litri vody béhem pracovniho

dne?
Cilem této otazky bylo zjistit, kolik ucitelé vypiji béhem pracovniho dne litri vody. Jednalo se
o uzavienou otdzku. Respondenti méli vybirat z nédsledujicich mozZnosti:

e vice nez 3 litry

2 -3 litry

1 -2 litry
e méneé nez 1 litr

Vev s

Vysledkem dotaznikového Setfeni bylo, Ze nejCastéjsi odpoveéd’ byla — 1 az 2 litry (58 %).
Druhou nejvice se vyskytujici odpovédi byla — 2 az 3 litry (23 %). Ostatni vysledky jsou

zaznamendny v grafu.

Z hlediska rozd¢leni podle pohlavi je nejvice frekventovand odpovéd I — 2 litry, kterou volilo
453 % zen a 12,8 % muza. Dalsi frekventovanou odpovédi byla 2 — 3 litry, ktera byla
v zastoupeni 14 % Zen a 7 % muzu. Ostatni vysledky jsou zaznamendany v grafu distribuce podle

pohlavi.

Z hlediska rozdé€leni podle délky praxe byla nejvice vyskytovanou odpoveédi I — 2 litry u
kategorie 26 let a vice a to konkrétn€ 16,3 %. Dalsi Casto vyskytovanou odpovédi bylo 2 — 3
litry u kategorie 5 let a méné€ a to konkrétné 8,1 %. Ostatni vysledky jsou zaznamenény v grafu

distribuce podle délky praxe.

Celkové hodnoceni

M vice nez 3 litry
W2 -3 litry
m1-2litry

méné nez 1 litr

Obrdzek ¢. 36 Grafické zobrazeni otdzky ¢. 17 (zdroj: vlastni vyzkum, N = 258)
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Otéazka €. 18. Kolikrat denné pijete kavu béhem pracovniho dne?

Cilem otdzky bylo zjistit, jestli piji ucitelé kavu a kolikrat denné. Jednalo se o uzavienou

odpoved’. Ucitelé meli moZnost odpoveédét z nize uvedenych:

e () salku, kdvu nepiju

e 1 -23alky

e 3 -—43alky

e 5-63akua

e 7 3alkl a vice

® na tuto otdzku nechci odpovidat

Dle vysledki dotaznikového Setfeni byla nejcastéjsi odpovéd — 1 az 2 Salky (61 %). Druha

Vev s

nejcastéjs$i odpoved byla — 3 az 4 §dlky (22 %). Ostatni vysledky jsou zaznamendny v grafu.

Vev s

Z hlediska rozdéleni podle pohlavi byla nejcetnéjsi odpovéd I — 2 Sdlky, kterou volilo
51,2 % zen a 9,3 % muzi. Dalsi necastéjsi odpovédi byly 3 — 4 §dlky, které mély 12,8 % u Zen

a 9,3 % muzu. Ostatni vysledky jsou zaznamendany v grafu distribuce podle pohlavi.

Z hlediska rozdéleni podle délky praxe byla nejfrekventovanéjsi odpoveéd [ — 2 Sdlky u
kategorie 26 let a vice a to v zastoupeni 18,6 %. Dalsi frekventované odpovédi byly 0 sdlka,
kdvu nepiju a 3 —4 Sdlky. Obé odpovédi mély shodné 7 %. Ostatni vysledky jsou zaznamenany

v grafu distribuce podle délky praxe.

Celkové hodnoceni
m 0 34lkd, kavu nepiju
m1-2%lky
m3-4lky

5—6 salkt
m 7 3alk a vice

M na tuto otazku nechci
odpovidat

Obrdzek ¢. 37 Grafické zobrazeni otdzky ¢. 18 (zdroj: vlastni vyzkum, N = 258)
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Otéazka €. 19.1 Kolikrat v pracovnim dni jite?

Cilem otazky bylo zjistit, jak Casto ucitelé ji béhem pracovniho dne na Skole. Jednalo se o

uzavienou otdzku s moznosti jedné odpovédi z niZze nabizenych:

e méné nez 3 jidla
e 3jidla denné
e 4 ijidla denné
e 5 jidel denné
e 6 jidel denné

e vice jidel za den

Nésledovala podotazka, kterd se zabyvala tepelnou tpravou.

Otazka €. 19.2 Kolik z toho jich je tepeln€ upravenych?

Jednalo se o uzavienou otdzku s moznosti jedné odpovedi z niZe uvedenych:

e ] teplé jidlo a méné
e 2tepldjidla
e 3tepldjidla

e 4 tepldjidla a vice

NejcCastéjsim vysledkem zabyvajici se poctem jidel u ucitelé byly — 3 jidla denné (34 %)
a4 jidla denné (34 %). Druhd nejCast&jsi odpoveéd byla — 5 jidel denné (21 %). Ostatni vysledky

jsou zaznamendany v grafu.

Z hlediska rozd¢leni podle pohlavi se nejvice vyskytuji odpoveédi 4 jidla denné a 3 jidla denné.
Prvni zminéna odpovéd’ ma 25,6 % u Zen a 8,1 % muzi. Druhd ma zastoupeni 24,4 % 7en a 9,3
% muza. Dalsi odpoveédi je 5 jidel denné, ktera ziskala 16,3 % Zen a 4,7 % muzi. Ostatni

vysledky jsou zaznamendny v grafu distribuce podle pohlavi.

Z hlediska rozdéleni podle délky praxe byly nejcetnéjsi odpovédi 4 jidla denné a 3 jidla denné.
Shodné mély 10,5 % respondentu, avSak 4 jidla byly nejcastéjsi u kategorie 26 let a vice a 3
jidla u kategorie 5 let a méné. Ostatni vysledky jsou zaznamendny v grafu distribuce podle

délky praxe.
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Nejvice se vyskytujici odpovedi na otdzku, kterd se zabyvd poctem tepeln€ upravenych jidel
byla — 1 teplé jidlo a méné (64 %). Druha nejcast&jsi odpoved byla — 2 tepld jidla. Ostatni

vysledky jsou zaznamendny v grafu.

Vev s

Z hlediska rozdé€leni podle pohlavi je nejfrekventovanéj$i odpoveédi 1 teplé jidlo a méné, které
zvolilo 50 % zen a 14,1 % muzi. Dalsi nejéastéjsi odpoveédi byly 2 tepld jidla, které ziskaly
24,1 % u zen a 10,6 % muzi. Ostatni vysledky jsou zaznamendny v grafu distribuce podle

pohlavi,

Z hlediska rozdéleni podle délky praxe byla nejcetnéj$i odpoved 1 teplé jidlo a méné, u
kategorie 26 let a vice a to konkrétné 19,8 %. Dalsi nejvice vyskytovanou odpovédi byly 2 tepld
jidla u kategorie 5 let a méné v zastoupeni 14 %. Ostatni vysledky jsou zaznamendany v grafu

distribuce podle délky praxe.

Celkové hodnoceni

B méné nez 3 jidla
m 3 jidla denné
M 4 jidla denné
5 jidel denné
M 6 jidel denné

M vice jidel za den

Obrdzek ¢. 38 Grafické zobrazeni otdzky ¢. 19.1 (zdroj: vlastmi vyzkum, N = 258)
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Celkové hodnoceni

M 1 teplé jidlo a méné
M 2 tepla jidla
M 3 tepla jidla

4 tepla jidla a vice

Obrdzek ¢. 39 Grafické zobrazeni otdzky ¢. 19.2 (zdroj: vlastmi vyzkum, N = 258)
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Otéazka €. 20 Snidéte v pracovnim tydnu — mysli se tim snidang, ktera

zabere alespoii 5 minut? (kdva se nepocitd za snidani)

Cilem otazky bylo zjistit, zda ucitelé konzumuji jidlo po svém probuzeni. Byla pouZzita otdzka

uzaviend. Respondenti mé&li moZnost si vybrat z niZe uvedenych:

® ano, kazdy den

® ano, Ctyrikrat tydné
® ano, tfikrét tydné

® ano, dvakrit tydné

® ano, jedenkrat tydné

® ne, nesnidam

Nejcastéjsi odpoveéd byla — ano, kazdy den (67 %). Druhd nejcastéjsi odpoveéd’ byla — ne,

nesniddm (15 %). Ostatni vysledky jsou zaznamendny v grafu.

Z hlediska rozdéleni podle pohlavi je nejCasté&jsi odpoved ano, kaZdy den. Odpovéd ziskala

Vev s

47,7 % u Zen a 19,8 % u muza. Dalsi nejcastéjsi odpoveéd byla ne, nesniddm, kterou volilo

12,8 % Zen a 2,3 % muzu. Ostatni vysledky jsou zaznamendny v grafu distribuce podle pohlavi.

Z hlediska rozdéleni podle praxe byla nejfrekventovanéjsi odpoveéd ano, kaZdy den, kterou
volila kategorie 26 let a vice a to konkrétn€ 27,9 %. Dalsi nejcCastéjsi odpoveédi byla ne,
nesniddam, kterd se vyskytovala u ne€kolika kategorii — 26 let a vice, 21 — 25 let a 5 let a méné.

Shodné¢ ziskaly 3,5 %. Ostatni vysledky jsou zaznamendny v grafu distribuce podle délky praxe.

Celkové hodnoceni

M ano, kazdy den

M ano, Ctyrikrat tydné

M ano, trikrat tydné
ano, dvakrat tydné

M ano, jedenkrat tydné

Obrdzek ¢. 40 Grafické zobrazeni otdzky ¢. 20 (zdroj: vilastni vyzkum, N = 258)
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Otazka €. 21 Kolik hodin denné stravite piipravou a opravami na

vyucovaci hodinu?

Cilem otdzky bylo zjistit, jakou ¢asovou dobu si ucitele vyhrazuji na ptipravu do Skol. Jednalo

se o uzavienou otdzku. Ucitelé meli moznost odpoveédét z niZze uvedenych moZnosti:

e | hodina a méné

¢ 2 hodiny
¢ 3 hodiny
¢ 4 hodiny

e 5 hodin a vice

® na tuto otdzku nechci odpovidat

Nejcastejsi odpoveéd byla — 2 hodiny (43 %). Druha nej¢ast&jsi odpoveéd byla— 1 hodina a méné

(23 %). Ostatni vysledky jsou zaznamendny v grafu.

Z hlediska rozd¢leni podle pohlavi, byla nejcastéjsi odpoved’ 2 hodiny, ktera ziskala 30,2 % u

Vev s

Zen a 11,6 % u muza. Dalsi nejcastéjsi odpoveédi byla 1 hodina a méné, kterou volilo 17,4 %

Zen a 7 % muzu. Ostatni vysledky jsou zaznamendny v grafu distribuce podle pohlavi.

Z hlediska rozdéleni podle délky praxe byla nejvice frekventovand odpovéd 2 hodiny, kterou
volila kategorie 26 let a vice a to konkrétné 17,4 %. Dalsi nej€astéjsi odpovedi byla 3 hodiny,
u kategorie 5 let a méné v zastoupeni 8,1 %. Ostatni vysledky jsou zaznamendny v grafu

distribuce podle délky praxe.

Celkové zhodnoceni

B 1 hodina a méné
M 2 hodiny
H 3 hodiny

4 hodiny

5 hodin a vice

Obrdzek ¢. 41 Grafické zobrazeni otdzky ¢. 21 (zdroj: vilastni vyzkum, N = 258)
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Otazka €. 22 Pocit'ujete stres z Vasi profese?

Cilem otazky bylo zjistit, zda jsou ucitelé vystaveni stresu béhem své pracovni Cinnosti ve

Skole. Jednalo se o uzavienou otdzku. UcCitelé mé&li moZnost vybrat si z ndsledujicich odpovedi:

® ano
® e, stres nepocituji

® na tuto otdzku nechci odpovidat

Nejcastejsi odpoveéd byla - ne, stres nepocituji
(47 %). Druhd nejcastéjsi odpoveéd’ byla — ano (46 %). Ostatni vysledky jsou zaznamendny

v grafu.

Z hlediska rozdéleni podle pohlavi byla nejcastéj$i odpoveéd’ u Zen ano, kterou volilo 37,2 % u
muzu méla stejnd odpoveéd zastoupeni 9,3 %. Dalsi nejcastéjsi odpoved’ byla ne, kterou volilo

32,6 % Zen a 14 % muzu. Ostatni vysledky jsou zaznamenany v grafu distribuce podle pohlavi.

Vev s

Z hlediskarozdé&leni podle délky praxe byla nejfrekventovanéjsi odpoveédi ano a ne. Obé ziskaly
shodné& 14 % a obé& byly v kategorii 26 let a vice. Dalsi nejcetnéjsi odpovedi byla na tuto otdzku
nechci odpovidat, u kategorie 26 let a vice a to konkrétné 3,5 %. Ostatni odpoveédi jsou

zaznamendny v grafu distribuce podle délky praxe.

Celkové hodnoceni

M ano
M ne, stres nepocituji

M na tuto otazku nechci
odpovidat

Obrdzek ¢. 42 Grafické zobrazeni otdzky ¢. 22 (zdroj: vilastni vyzkum, N = 258)
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Otazka €. 23 Postihl Vas béhem posledniho roku syndrom vyhoteni?
(dlouhodobé hromadéni stresu s disledkem celkového vycerpéani

az vyhasnuti)

Cilem otdzky bylo zjistit, zda ucitele beéhem roku postihl syndrom vyhoteni. Jednalo se o

uzavienou otdzku. Ucitelé odpovidali z moZnosti n€kolika odpovédi, které jsou nize uvedené:

® ano
® ne

® na tuto otdzku nechci odpovidat

NejcCastéjsi odpovedi na otdzku tykajici se syndromu vyhoteni byla —ne (85 %). Dal$i odpoveédi

s nejvetsi etnosti byla — ano (12 %). Ostatni vysledky jsou zaznamendny v grafu.

Vev s

Z hlediska rozdéleni podle pohlavi byla nejcastéjsi odpoveéd ne, ktera ziskala 64 % u Zen
a20,9 % u muzu. Dalsi casta odpoveéd byla ano, kterou zvolilo 8,1 % Zen a 3,5 % muzu. Ostatni

vysledky jsou zaznamendny v grafu distribuce podle pohlavi.

Z hlediska rozdéleni podle délky praxe byla nejfrekventovanéjsi odpoved ne, u kategorie 26 let
a vice a to konkrétn€ 26,7 %. Dalsi nejcetnéjsi odpovedi byla ano, u kategorii 21 — 25 let
a 5 let a méné. Zastoupeni v kategoriich bylo 3,5 %. Ostatni vysledky jsou zaznamendny

v grafu distribuce podle délky praxe.

Celkové hodnoceni

M ano
M ne

na tuto otazku nechci
odpovidat

Obrdzek ¢ 43 Grafické zobrazent otdzky ¢. 23 (zdroj: viasmi vyzkum, N = 258)
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7. Diskuze

Cilem kapitoly je uvést vysledky a vysvétleni, které se tykaji vyzkumnych otdzek. Byl proveden
kvantitativni vyzkum formou dotazniku vlastni tvorby. Celkem bylo do dotaznikového Setfeni
zapojeno 258 respondentt, tedy uciteltl, ktefi uci na zdkladnich a stfednich Skolach v okrese
Prostéjov. Vétsinu respondent tvorily Zeny a to konkrétné (74 %). Hlavnim cilem vyzkumného
Setfeni bylo zjistit, jaky je subjektivni zdravotni stav pedagogti na ZS a SS v okrese Prost&jov.

Na zdklad¢ hlavniho cile, byly stanoveny dil¢i cile:

1. Zjistit, zda ucitelky podléhaji v&tSimu stresu nez ucitelé.
2. Zjistit, jaké subjektivni potiZe a chronickd onemocnéni se Casto vyskytuji u ucitelq.

3. Zjistit, zda-li se ucitelé zajimaji o svij zdravotni stav vice neZ ucitelky
Hypotéza ¢.1
Ucitelky podléhaji stresu v pruméru vice neZ ucitelé

Otazka €. 16 se dotazovala, zda maji ucitelé psychické problémy. Odpovéd’ ano zvolilo 12,7 %
Zenského pohlavi a 7 % muZzského. Na otdzku neodpovédélo 1,2 % z celkového poctu

respondent(l.

V odpovédich na otdzku cislo 21, kolik hodin stravi pfipravou a opravami na vyucovaci
jednotku, byly vysledky riznorodé. Z vyzkumného Setfeni vyplyva, Ze nejcastéjsi odpoved je,
Ze potiebuje alesponi 2 hodiny na piipravu (43 %). Z ¢ehoz je 30,2 % zeny a 11,6 % muzu. Na

otazku neodpovidalo 3 % respondentd.

Predposledni otdzka s Cislem 22, se zabyvala, zda pocit'uji ucitelé stres ve své profesi. Odpoveéd’
byla, Ze 46 % ucitelt pocituje stres pii své profesi. Z ¢ehoz bylo 37,2 % zenského pohlavi

a 9,3 % muzského. Na otazku neodpovédélo 7 % respondentu.

Posledni otdzka vztahujici se k hypotéze Cislo 1, se zajimala, zda b&hem roku ucitele postihl
syndrom vyhoteni. Odpovéd se znénim ano mélo 12 % dotazovanych. Z ¢ehoZ zastoupeni

odpovédi tvoftilo 8,1 % Zen a 3,5 % muzu. Na otazku nedopovédé€lo 1,2 % respondentu.

Vyhodnoceni prvni hypotézy vychazelo z otdzky ¢. 22. Odpovéd ano uvedlo 37,2 % Zen.
32,6 % Zen zvolilo odpoveéd ne a 4,6 % Zen neodpovédélo na danou otazku. Muzi zvolili
odpovéd ano v zastoupeni 9,3 %. Odpoveéd ne ziskala 14 % a 2,3 % muzt neodpovédélo na

danou otazku.
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Po srovnani vypocitané hodnoty testovaciho kritéria (3,953) dle pohlavi s kritickou hodnotou
pro 2 stupeil volnosti (5,991), jsme zjistili, Ze vypoc€itand hodnota je mensi neZ kritickd. Proto

pfijmeme nulovou hypotézu.

1Ho Neexistuje rozdil v primérnému podléhani stresu mezi uciteli a ucitelkami.

1Ha Existuje rozdil v primérnému podléhani stresu mezi uciteli a ucitelkami.

Hypotéza ¢. 2

v 2

Ucitelé, ktefi maji delSi dobu praxe maji vice zdravotnich potiZi nez ucitelé, ktefi zacinaji.

U ucitelt, ktefi maji méné nez 5 let praxe byl zjistén vysledek, Ze je omezuji zdravotni problémy
v zastoupeni 5,8 %. V piipadé pedagogu, kteti maji praxi delsi nez 5 let, jsou vice omezovani
zdravotnim stavem a to konkrétné 17,5 %. 1 otdzka zabyvajici se subjektivnim pojeti zdravi
vyznéla 1épe, pro ucitele, ktefi maji kratSi délku praxe. Konkrétné ve znéni dlouhodobych

v 2

zdravotnich potiZi bylo u ucitelt, ktefi maji méné nez 5 let praxe 1,2 %, zatimco u ucitelq, ktefi
maji delsi dobu praxe se jednalo o 3,5 %. Z hlediska kratkodobych zdravotnich problémi nebyl
nikdo z ucitelt s mensi dobou praxe nez 5 let. Zatimco u ucitell, kteif uci déle nez 5 let, byl

vysledek 11,6 %.

Z vysledki na otazku, zda né€kdo trpi dlouhodobym onemocnénim, byla odpoveéd Zddnym
onemocnénim netrpim Cetn&jsi u ucitell s vice nez 5 lety praxe. Pfesny vysledek odpovédi byl,
Ze ucitelé s praxi méné nez 5 let nemaji Zddné onemocnéni v zastoupeni 15,5 %. Ucitelé, ktefi

mayji del$i dobu praxe nez 5 let byl vysledek 37,9 %.

K nejvétsim zastoupenim diagnostikovanych onemocnéni u pedagogt s delSi praxi bylo:
onemocnéni srdce a cév, pohybového tstroji a $titnd zlaza. V piipadé pedagogu s kratsi dobou

praxe se nejcasteji vyskytovalo onemocnéni: srdce a cév a Stitnd Zlaza.

Vyhodnoceni druhé hypotézy souvisi s otizkou &. 4. Jak se subjektivné citi jednotlivy
respondenti. NejCastéjsi odpovedi byly dobre, jsem vcelku zdrdv (56 %), velmi dobre, nic mé
netrdpi (27 %), priumérné, mdm krdtkodobé zdravotni potize (11 %), Spatné, mdm dlouhodobé

zdravotni potize (5 %) a na otdzku nechci odpovidat (1 %).

Po vypocitani hodnoty testovaciho kritéria (71,304) dle délky praxe s hodnotou kritickou pro
25 stupeni volnosti (37,652), jsme zjistili, Ze vypocitand hodnota je vyss§i a proto odmitime

nulovou hypotézu.
113



2Ho Neexistuje rozdil ve zdravi u uciteld, ktef{ maji kratsi dobu praxe nez 5 let a uciteli, ktefi

maji vice nez 5 let praxe.

2HA Existuje rozdil ve zdravi u uciteld, ktefi maji krat$i dobu praxe nez 5 let a uditeli, ktefi

maji vice nez 5 let praxe.

Neni mozné provést porovnini s vyzkumem od PaprSteinové a kolektivu, protoZe autofi

neporovndvali zdvislost délky praxe na jednotlivé onemocnéni a obtiZe s nimi spojenymi.

Hypotéza €. 3
Ucitelé se zajimaji o svuj zdravotni stav vice nez ucitelky

Zajem o zdravi se zabyval otazkami, kterymi jsou: brani 1ékt, relaxovani, spanek, koufeni, pitny
rezim a strava. Celkovy pocet respondenti byl 258 z ¢ehoz 39 % pravideln€ uzivaji alespon
jeden typ léka. V ramci relaxace respondenti odpocivaji jak dusevné, tak fyzicky 62 %.
Nejoblibengjsi zpusobem je sport 34 %. Ucitelé pramérné spi vramci pracovniho dne
6 — 8 hodin, a to konkrétn€¢ 79 %. Nekurakua je dle dotazniku 93 %. Nejcasté&ji ucitelé piji
I — 2 litry denné 58 % a také vypiji 1 — 2 Sdlky kdvy 61 %. Ucitelé nejCasteji konzumuji
3 az 4 jidla denné€ 68 % z toho je nejvice jedno jidlo teplé 64 %. Ucitelé pravideln€ snidaji

b&hem pracovniho dne 67 %.

Otézka, zabyvajici se zdjmem o zdravotni stav, byla €. 5. Pojedndvala o dcasti preventivnich
1ékarskych prohlidek a 86 % respondentt uvedlo, Ze navstévuji svého 1ékate. 10 % respondentt
uvedlo, Ze nenavstévuje svého 1ékare a 4 % na otdzku neodpoveédeélo. Rozdéeleni odpoveédi podle
pohlavi bylo nasledujici. Odpoveéd’ ano byla u Zen 65,1 % a u muza 24 %- Dalsi odpovédi bylo

ne, kterd se vyskytovala u 5,8 % Zen a 4,6 % muzi. Na otdzku nechtélo odpovédét 3,5 % zen.

Po srovnani vypocitané hodnoty testovaciho kritéria (6,039) dle pohlavi s hodnotou kritickou
pro 2 stupenl volnosti (5,991), jsme zjistili, Ze vypocitand hodnota je vys$i, proto odmitidme

nulovou hypotézu.

3Ho Neexistuje rozdil, Ze by se ucitelé zajimaly vice o svij zdravotni stav, nez ucitelky.

3Ha Existuje rozdil, Ze by se ucitelé zajimaly vice o svij zdravotni stav, nez ucitelky.
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Srovnéni probihalo s Papriteinovou a kolektivem (2011). Nékteré z otdzek bohuZel nebylo
mozné srovnat z divodli jejich absence a u jinych jsou zase odpovédi slovni, zatimco v

dotazniku jsou vyjadfeny Cisly.
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Zavér

Diplomova price se zabyva subjektivnimi aspekty, které ovliviiuji ucitele pti vykondvani své
profese na zdkladnich a stfednich Skoldch v okrese Prost&jov. Hlavnim cilem bylo zmapovat
subjektivni zdravotni stav pedagogt, zda a jaké potiZe a chronickd onemocnéni se u ucitela

vyskytuji a také to, do jaké miry se ucitelé o svij zdravotni stav a zajimaji.

z w2z

V teoretické Casti jsou zpracovana témata zdravi, véetné jeho slozek, definic a determinantd.
Ucitelskd profese je v této praci obsaZzena z pohledu obecnych podstat, kompetenci,
predpokladii a rizik s nimi spojenymi. DileZitou kapitolou prace je nemoc a bolest, zejména ty,
kterymi Casto trpi pravé ucitelé. V této praci je zpracovdno mnozZstvi informaci ohledné
zdravého Zivotniho stylu, doporuceni k udrzeni dobrého fyzického a psychického zdravi se
zamé&fenim na ucitelskou profesi v souladu s danym dennim a Zivotnim rytmem. Stres, syndrom
vyhofeni a metody k jejich zvladani jsou bohuZel s povoldnim ucitele spojeny velmi Casto
a zpusoby jak jim predchazet a najit z té€chto situaci vychodisko jsou zpracovany ve Ctvrté Casti.

V posledni teoretické Casti jsou demografické tdaje v okrese Prost&jov, ktery jsem si zvolil jako

cil svého zkoumani.

K feseni danych cild byly stanoveny vyzkumné problémy a hypotézy za vyuZziti kvantitativniho
vyzkumného Setfeni. Dotaznikem vlastni tvorby jsem uskutecnil sbér dat. Dotaznik obsahoval
23 otdzek zamétenych na zkoumanou problematiku, osloveno bylo celkem 45 zédkladnich
a stfednich Skol v okrese Prostéjov. Zvolend metoda a technika byly vyhovujici pro hlavni cil

této préace, vSechny stanovené cile a hypotézy se podafilo zjistit.

Na zdkladé dotaznikového Setfeni jsem zpracoval obecnou charakteristiku subjektivniho
zdravotniho stavu ucitelt Zijicich v okrese Prost&jov. Pro dosazeni vysledku jsem si stanovil tfi
vychozi hypotézy. Prvni byla zamétfena na vnimani stresu u odliSného pohlavi, zda Zeny jsou
vice nachylné k podléhani stresu, zde jsme pfijali nulovou hypotézu. Ddle jsem zkoumal
problematiku zdravotnich obtiZi v souvislosti s dobou praxe, zda se délka praxe ucitelského
povolani promitd do celkového zdravotniho stavu dotyCnych osob. U druhé hypotézy jsme
odmitli nulovou hypotézu. Posledni hypotézou bylo, Ze se pedagogové zajimaji o svij zdravotni

stav vice neZ ucitelky. Vysledkem je odmitnuti nulové hypotézy.

Diplomova price poddva uceleny piehled informaci o subjektivnich aspektech ovliviiujicich
zdravotni stav ucitell, faktorech, jez pozitivné i negativné na zdravi pusobi. Nejhodnotnéjsi

zdrojem informaci pro zpracovdni této prace byla osobni zkuSenost v procesu ucitelského
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povolani, fungovani v kolektivu ucitelll rizného veékového sloZeni a sezndmeni se s jejich
osobnim postojem i problémy, se kterymi se potykaji. Diky svému zpracovani mizZe slouZit tato
prace jako soubor rad, jak si dobré fyzické a psychické zdravi udrZet a jak se stat inspirujici

osobou svym zakim i svému okoli.
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Souhrn

Predlozena diplomova prace se zabyva subjektivnim zdravotnim stavem uciteld na zakladnich
a stfednich Skoldch v okrese Prost&jov. Zaméfuje se na definici zdravi, nemoci a osobnosti
pedagoga. Déle se zaméfuje na subjektivni zdravotni problémy a vyhoteni, se kterymi se mohou
pedagogové potykat. Posledni Cést teoretické prace je o Zivotnim stylu jakoZto pohybové

aktivite, spinku, odpocinku a relaxaci.

Praktickd ¢€4st byla vénovdna kvantitativnimu vyzkumu, ktery se realizoval pomoci
dotaznikového Setfeni. Tohoto Setfeni se zdcastnilo 258 respondentli. Vyzkumnym vzorkem

byli pedagogové zdkladnich a stfenich Skol v okrese Prostéjov.

Vyzkumné Setfeni zjiStovalo, zda na pedagogy pusobi stres v ramci pohlavi. Dale zda jsou
zdravotni rozdily mezi zaCinajicimi uciteli a uciteli s delsi praxi a zda ucitelé vénuji pozornost
zdravotnimu stavu a dodrZuji zdravé zasady Zivotni stylu. Vysledky Setfeni jsou zaznamendny

v grafech.

Klic¢ova slova: zdravi, nemoc, ucitel, zdravotni stav, Zivotni styl, relaxace, stres
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Summary

This diploma thesis investigates health conditions of teachers in primary and secondary
education in the Prost&jov district. It focuses on the definition of health, illness and the
personality of the pedagogue. It further focuses on health issues and occupational burnout which

teachers might suffer from.

The practical part is finished by focusing on lifestyle in areas such as physical activity, sleep
and relaxation. The practical part has been dedicated to a quantitative research conducted via
survey. The survey has been filled out by 258 respondents. The subject of the research were

teachers in primary and secondary education in the Prostéjov district.

The research investigated whether pedagogues were affected by stress based on their gender,
whether there are differences in health conditions between experienced teachers and novice
teachers and if they pay attention to healthy principles in their lifestyle. The results of the

research are displayed in the graphs.

Keywords: health, disease, teacher, health status, lifestyle, relaxation, stress
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Seznam priloh

Priloha 1 — ukazka pruvodniho dopisu - elektronicka podoba
Viézena pani teditelko,
Viézeny pane fediteli,

jmenuji se Lukd$ Holinka a jsem studentem posledniho ro€niku magisterského programu
Ucitelstvi vychovy ke zdravi a matematika pro 2. stupenl zdkladnich Skol v prezencni forme na
Pedagogické fakulté Univerzity Palackého v Olomouci. Zpracovdvdm diplomovou prici na

téma Subjektivni aspekty ovliviiujici zdravotni stav dnesnich ugiteli na ZS a SS okres Prost&jov

Soucésti diplomové prace je vyzkumné Setfeni, které je zameétfeno na ucitele zdkladnich
a stfednich Skol. Vyzkumny dotaznik je soucdsti tohoto dopisu. Jeho cilem je zjistit, jaké

subjektivni aspekty ovliviiuji u€itelské povolani.

Dotaznikové vyzkumné Setfeni je uréeno vSem ucitelim zdkladnich a stfednich Skol v okrese
Prostéjov, je anonymni a jeho forma umoziuje snadné zodpovézeni otazek, které ucitelim

nezabere vice neZ 10 minut Casu.

Budu Vam velice vdé¢ny, pokud mi vyhovite a pomuZete mi pii zpracovani diplomové prace,

kterou zavrSim svoje studium.

Dékuji Vam za ochotu a spoluprici podilet se na vyzkumu.
S tctou

Bc. Lukas Holinka,

student 2. rocniku Ucitelstvi vychovy ke zdravi a matematika pro 2. stupeni zakladnich Skol,

navazujici magisterské studium
Odkaz na dotaznik:

https://forms.gle/nFh51L.eHX o] T8r8sB8
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https://forms.gle/nFh5LeHXgjT8r8sB8

Priloha 2 — ukazka dotazniku

Dobry den,

jmenuji se LukaS Holinka a obracim se na Vs s prosbou o vyplnéni dotazniku. Jeho cilem je
zjistit, jaké subjektivni aspekty ovliviiuji ucitelské povoldni. Dotaznik je anonymni a je urcen
pouze ke statistickému zpracovani. Z hlediska objektivnosti je velmi dileZité, abyste dotaznik
vyplnili pravdivé. Jeho vysledky mi poslouzi k soupisu diplomové price, kterou zavrSim

studium na Pedagogické fakult€¢ Univerzité Palackého v Olomouci.

Za spolupréci Vam piedem dékuji.

Pokyny k vyplnéni dotazniku: V kazdé otdzce zakrouzkujte POUZE JEDNU z odpovédi, tu
kterd co nejvystiznéji vyjadiuje Vas néazor. Déle dbejte pokynd uvedenych u jednotlivych

otazek. VSechny otdzky se vztahuji na poslednich 6 mésica.

1. Jaky je V&S vek? ............

2. Jaké je VaSe pohlavi?
e 7Zenské

e muzské

3. Jaké je délka Vasi praxe?

e 5letaméné

e 6-10let

e 11-151et
e 16-20 let
o 21-251et

e 26 ]et avice

4. Jak se subjektivné celkové citite po zdravotni strance?

¢ velmi dobfe, nic mé netrapi

131



dobfte, jsem vcelku zdrav (zdrava)
primérné, mam kratkodobé zdravotni obtiZe
Spatn€, mdm dlouhodobé zdravotni obtize
velmi $patné, citim se nemocen (nemocn4)

na tuto otdzku nechci odpovidat

Ucastnite se preventivnich lékaiskych prohlidek?
ano
ne

na tuto otdzku nechci odpovidat

Uved’te, zda v poslednich 6 mésicich Vase zdravotni problémy omezovaly V&S
spolecensky a pracovni Zivot:

ano, velmi omezovaly

ano, omezovaly

ne, neomezovaly

na tuto otdzku nechci odpovidat

Pokud trpite dlouhodobym onemocnénim, o jaké onemocnéni se jednd?
onemocnéni srdce a cév

onemocnéni dychaciho systému

diabetes

onemocneéni traviciho ustroji

psychické onemocnéni

Zadnym onemocnénim netrpim

na tuto otdzku nechci odpovidat

1. Mivate bolesti dolnich koncetin (vztaZzeno na poslednich 6 mésici)?

ano
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ne

na tuto otdzku nechci odpovidat

2. Pokud mate bolesti dolnich koncetin, napiste jaké:
kycel

koleno

chodidlo

svaly

1. Mivite bolesti hlavy? (pozn. u Zen v nezavislosti na menstruacnim cyklu)
ano
ne

na tuto otdzku nechci odpovidat

2. Pokud mate bolesti hlavy, napiSte jaké:
celo
temeno

-

tyl

3. Délka trvani bolesti hlavy:

minuty
hodiny
dny

. 1. Mivate bolesti zad?
ano
ne

na tuto otdzku nechci odpovidat
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10. 2. Pokud mate bolesti zad, napiSte jaké:

12.

12.

13.

kréni pétet

hrudni pétet

bederni patef

kfiZové a kostréni patet

svalstvo

v,z

. Uzivate pravidelné 1éky?

ano, vice druhu
ano, jeden druh
ne

na tuto otdzku nechci odpovidat

1. Uved’te jakym zptsobem o vikendu relaxujete?

dusevni relaxovani (uvolnéni na psychické drovni — zde fadime napftiklad Cetbu knih,
Sachy, vafeni, televize, hudba, j6ga)

fyzické relaxovani (uvolnéni svalll — zde fadime vylety do pfirody, Sipky, micové hry,
pohybové aktivity)

jak duSevni, tak fyzické

nerelaxuji

2. Kolik hodin o vikendu relaxujete? ......

vvvvvv

odpocinek
¢teni knih
sport

sledovani TV
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14.

15.

16.

17.

pocitac

Kolik hodin denné spite béhem pracovniho tydne?
mén¢ neZ 6 hodin

6 — 8 hodin

8 hodin a vice

na tuto otdzku nechci odpovidat

Koufite v sou¢asné dob¢?
ano, 180 cigaret a vice
ano, 100 — 179 cigaret
ano, do 100 cigaret a méné&
ne, nekoufim

na tuto otdzku nechci odpovidat

Trpite psychickymi problémy?
ano, velmi casto

ano, c¢asto

ano, obcas

ne, netrpim

na tuto otdzku nechci odpovidat

Kolik v priméru vypijete litri vody béhem pracovniho dne?
vice nezZ 3 litry

2-3 litry

1-2 litry

méné nez 1 litr
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18. Kolik v praméru vypijete litri vody béhem pracovniho dne?
e ( sdlkad, kavu nepiju

e 1-23alky

e 3-43alky

e 5-63alku

e 7 3alku a vice

e na tuto otazku nechci odpovidat

19. 1. Kolikréat v pracovnim dni jite?
e méné nez 3 jidla

e 3jidla denné

e 4jidla denné

e 5 jidel denné

e (jidel denné

e vice jidel denné

19. 2. Kolik z toho jich je tepeln€ upravenych?
e | teplé jidlo a méné

e 2teplé jidla

e 3tepld jidla

e 4 tepldjidla a vice

20. Snidéte v pracovnim tydnu — mysli se tim snidané, kterd zabere alesponi 5 minut? (kdva
se nepocitd za snidani)

® ano, kazdy den

® ano, Ctyrikrat tydné

® ano, tiikrat tydné

e ano, dvakrit tydné

® ano, jedenkrat tydné

® ne, nesnidam
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¢ na tuto otdzku nechci odpovidat

21. Kolik hodin denné stravite piipravou a opravami na vyucovaci hodinu?

e | hodina a méné

¢ 2 hodiny
¢ 3 hodiny
e 4 hodiny

e 5 hodina vice

¢ na tuto otdzku nechci odpovidat

22. Pocit'ujete stres z Vasi profese?
® ano
® ne, stres nepocit’uji

¢ na tuto otdzku nechci odpovidat

23. Postihl Vis béhem posledniho roku syndrom vyhoreni? (dlouhodobé hromadéni stresu
s disledkem celkového vyCerpani aZ vyhasnuti)

® ano

* ne

® na tuto otdzku nechci odpovidat
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