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UvVOD

Téma této bakalaiské prace je Zivotni styl pedagogti v mateiskych Skolach. Toto téma
jsem si zvolila z n€kolika divodi. Prvnim divodem je moje zaméstnani, pracuji jako
ucitelka v matefské Skole a druhym je zajem 0 toto téma a propojenost se studiem oboru
Vychova ke zdravi. Chtéla jsem tedy zkombinovat poznatky ze $koly S témi z prace. Také
se mi nepodafilo dohledat mnoho zavéreénych praci natoto téma, coz mé K psani této
bakalarské prace vice namotivovalo.

Zdravy zivotni styl je aktualnim tématem V poslednich letech. Je ovliviiovan n¢kolika
faktory, jako jsou naptiklad: spéanek, vyziva, pohyb, pitny rezim, spanek a regenerace,
socialni vztahy, napln volného Casu ¢i dostupnost a aroven 1ékatské péce. Pokud se snazime
0 €O nejvyssi kvalitu zivota, vSechny tyto sloZky by mély byt v rovnovaze. Proto je vhodné
skloubeni prace s volnym ¢asem, vhodnym stravovanim a aktivnim zivotem.

Pedagog Vv mateiské Skole je odbornikem, ktery poskytuje vychovu a vzdélavani
détem v piedikolnim véku. Casto byvd zaméhovan s pracovni pozici chivy, na rozdil
od které pedagog déti pouze ,,nehlida®, ale podporuje jejich socialni dovednosti, rozviji
jejich osobnost a ptipravuje je na skolni dochazku. Nejen z ,,nedocenéni* dulezitosti této
profese, mtize dochazet ke ztraté motivace K praci, az k syndromu vyhoieni. Tomuto tématu
se podrobng&ji vénuji v kapitole 2.2.

Cilem této bakalaiské prace je zjistit, jaky je zivotni styl pedagogi Vv matetfskych
Skolach. Prace je rozdélena na dvé ¢asti. Za pomoci odborné literatury je Vv teoretické ¢asti
popsana problematika Zivotniho stylu a v§echny faktory, které jej ovliviuji. Dalsi kapitola
je vénovana popisu prace a faktorim stresu pedagogti mateiskych $kol. Tématem posledni
kapitoly teoretické Casti je predSkolni vek.

V praktické Casti jsem zjistovala, jaky je zivotni styl pedagogli mateiskych Skol
ve Stredoceském kraji. Pro vyzkum jsem pouZila kvantitativni metodu. PfedSkolni pedagogy
pusobici v matetskych skolach jsem pozadala 0 vyplnéni dotazniku, ktery se tykal zejména
jejich vyzivy, pohybu, vnimani vlastniho Zivotniho stylu a vliv jejich Zivotniho stylu na déti
v matefskeé Skole.

Tato bakalarska prace je urCena pedagogim matefskych $kol, studentim oboru
Ucitelstvi pro matetské Skoly, ale i SirSi vefejnosti, ktera jevi zajem 0 tuto problematiku.
Vysledky této prace by mély slouzit jako podpora zdravého Zivotniho stylu pedagogt
v matetskych Skolach, jelikoZ je to nezbytny predpoklad pro vykon jejich prace.



1 CIL PRACE

Cilem bakalarské prace je charakterizovat zivotni styl a pozici pedagoga v matefské
Skole. Dil¢im cilem je uvést stresové faktory piivykonu této prace. Prostfednictvim
kvantitativniho dotazovani, technikou dotazniku, zhodnotit soucasnou uroven zivotniho
stylu pedagogti matetskych skol a riziko ohrozeni syndromem vyhoteni.

Dalsim dil¢im cilem je nalezeni moznosti K udrZzeni motivace k vykonu pedagogické
¢innosti a pfedejiti syndromu vyhoteni (psychohygiena). Poslednim dil¢im cilem bakalaiské
prace je zprostfedkovat informace studentim pedagogickych oborii a §irSi vefejnosti,
a pomoci tak k lepsimu ,,nahlizeni na tuto profesi.

Vyzkumny problém se zabyva ohrozenim syndromu vyhoteni. Cilovou vyzkumnou
skupinou respondentt je 123 pedagogt vV matetskych skolach ve Stredo¢eském kraji.

Stanoveny vyzkumny problém - Jaky je vliv ucitelova zivotniho stylu na vykon jeho
profese?

Stanovené vyzkumné piedpoklady:

= Predpoklad ¢. 1 = U ugitele MS, ktery dostate&né spi, pravidelné se stravuje
a neuziva navykové latky, je témét nulova Sance ke vzniku syndromu vyhofienti;
= Ptedpoklad ¢. 2 = U ugitele MS, ktery V této oblasti pracuje vice nez 10 let je vétsi

Sance ke vzniku syndromu vyhoteni.



2 RESERSNI PREHLED

Tato kapitola se zabyvéa metodikou préce s literdrnimi zdroji.

2.1 ReSerSni strategie

Vyhledavani literarnich zdroji bylo provedeno dle postupu, jez je popsan nize. Tento

postup je znazornén i na postupovém diagramu.

Mapujici reSersni otazky byly formulovany nasledné:

Jaké jsou dostupné informace o Zivotnim stylu pedagogii mateiskych $kol?
Jaké jsou dostupné informace o stravovani pedagogi mateiskych $kol?
Jaké jsou dostupné informace o pravidelnosti pohybovych aktivit pedagogt
materskych Skol?

Jaké jsou dostupné informace o vztahu pedagogl matetskych kol

k navykovym latkam?

Jaké jsou dostupné informace o pohledu pedagogii matetskych skol

na ovliviiovani déti vlastnim Zivotnim stylem?

Jaké jsou dostupné informace o orientaci v problematice syndromu

vyhoreni u pedagogii materskych $kol?

K reser§im v ¢eském jazyce byl uplatnén soubor primarnich hesel:

- P (participant): pedagog matetské skoly, dité, rodic

- Co (concept): Zivotni styl

- Co (context): strava, pohyb, navykové latky, vliv na déti, syndrom vyhoteni

Postupné byly pojmy rozsifovany o piibuzna slova:

- P: pedagog v mateiské skole OR muz OR Zena, dit€ OR predSkolak OR dité

v piedskolnim obdobi, rodi¢ OR matka OR otec ditéte

- Co: zptisob Zivota

- Co: potrava OR vyziva, cviceni OR fyzicka namaha, drogy OR omamné

prostiedky, pisobeni na déti OR pedagogicky vzor, stres z povolani OR stav

vycerpani



Pro vyhledavani v anglickém jazyce byla pouzita tato hesla:

- P: kindergarten teacher, child, parent

- Co: lifestyle

- Co: nutrition, movement, addictive substances, impact on children, burn-out
syndrome

S naslednym rozsifenim o piibuzna slova:

- P: food OR aliment, exercises OR physical exertion, drugs OR narcotics, effects

on children OR teacher as a role model, occupational stress OR exhaustion status

Elektronické zdroje

Vyhledavani bylo provedeno za pomoci vyhledavace Google Scholar a E- zdroje
Upol. Reserse byly provedeny v obdobi kvéten az zati 2021 a pouzita byla tato omezeni:
plny text, bez knih, anglicky jazyk. Presto vétSina relevantnich zdroji byla v jazyce

Ceském.



VYHLEDAVANI

texta

e-zdroje
Google scholar (n =6 119)
E-zdroje Upol (n = 142) —_
(n=6261)

HODNOCENT
relevance
nazvu

a abstrakta

HODNOCENT{
relevance

plnych textl

hodnoceno
(n =6 149)
—_—
hodnoceno
(n=356)
—_—

VYSTUP
RESERSE

Z nich odstranéné
duplicity
(n=112)

Z nich odstranéno

nerelevantnich

(n =3 238)

Z nich odstranéno
nerelevantnich

(n = 316)

(n=40)

RELEVANTNI VYSTUPY RESERSI
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2.2 Popis relevantnich zdroji

Informace Kk relevantni odborné literatuie uvadi Tabulka ¢.1. K jednotlivym literarnim

Cv v

a souhrnné vysledky studie.

Tabulka 1: Piehled relevantnich zdroji

Autor Vyzkumny soubor | Nastroj sbéru dat Vysledky
Balikova 109 respondentii ve dotaznik Cilem vyzkumu bylo
(2011) StfedocCeském a srovnat pfi¢iny syndromu
Usteckém kraji vyhoteni v matetské Skole
(ucitelky a feditelky a détském domove.
ze 7 MS, Z vyzkumu vyplynulo, Ze
vychovatel¢ a ob¢ skupiny jsou
feditelé ze 7 ohrozeny syndromem
détskych domovi) vyhoteni, vétsi
ptedpoklady vSak mayji
vychovatelé v détskych
domovech. Pfi¢inou se
ukdzala angazovanost pro
svou profesi i v dobé
volna.
Beckova 114 pedagogt dotaznik Z vyzkumu vyplynulo, ze
(2010) matefskych $kol respondenti jsou
spokojeni s volbou
povolani, ale vadi jim
nedostatené financni i
spolecenské ohodnoceni.
BeneSova soukroma matetska pozorovani, Z vyzkumu vyplynulo, Ze
(2020) Skola, v niz autorka dotaznik mensi pocet déti na tiide
pracuje a moznost zdravého
stravovani, maji pozitivni
vliv na praci pedagogi.
Jako stresova situace bylo
popsano vybirani pencz
na vylety. Vyzkum mize
byt zkreslen pohledem
autorky, jez je zaroven
zaméstnancem této MS.
Autor Vyzkumny soubor | Nastroj sbéru dat Vysledky
Cechurova 58 pedagogii dotaznik Z vyzkumu vyplynulo, Ze
(2020) matefskych kol nejvice respondentli byla
v Jihomoravském a spokojena v oblasti
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Olomouckém kraji
(pouze Zeny)

bydleni a naopak
nejmensi spokojenost se
projevila v oblasti zdravi.
Pouze malé procento
respondentll je ohrozeno
syndromem vyhoteni.

Deutscherova | 669c pedagogt - 476 dotaznik Cilem vyzkumu bylo
(2019) pedagogi MS a 193 zmapovat resilienci
pedagogt 1. stupné ucitel a jejich rezistenci
zékladnich skol vuci zmeéné. Z vyzkumu
vyplynulo, Ze rozdily
mezi dvéma skupinami
uciteld riznych typi skol,
nebyly vyrazné. Dale
vyplynulo, Ze délka praxe
ucitele ovliviuje jeho
pojeti dimenze
smysluplnosti.
Drahotova 60 pedagogii dotaznik Z vyzkumu vyplynulo, ze
(2015) zakladnich Skol vétina respondentll je
v Karlovarském kraji spokojena s casovym
pracovnim vytizenim
I svym zdravim. Nejméné
spokojenosti se
objevovalo u otazky
finan¢niho ohodnoceni.
Dvotakova 83 rodict (73 zen, 10 dotaznik Z vyzkumu vyplynulo, Ze
(2014) muzu) a 106 nemala ¢ast rodicu
zaméstnancl nevnima MS jako sluzbu
matetskych skol pro vypomoc v dob¢
(pouze Zeny - 84 jejich nepfitomnosti a ne
ucitelek, 18 feditelek jako partnera ve vychové
a 4 nepedagogické déti.
pracovnice)
Autor Vyzkumny soubor | Nastroj sbéru dat Vysledky
FiSarova 32 logopedickych dotaznik Vyzkum potvrdil, Ze ¢im
(2009) matefskych kol vice déti je ve tiid¢, tim

Vv Jihomoravském a
Olomouckém kraji

vétsi je riziko syndromu
vyhoteni pedagoga. Déle
byla potvrzena hypotéza,
ze vyssi stupen
emocionalniho vycerpani
se vyskytuje
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u respondentti pracujicich
ve meéste.

Hoferkova
(2021)

7 pedagogt
mateiskych kol (6
V obci, 1 ve méste)

nedokoncenych
vét a interview

metoda

Cilem vyzkumu bylo
popsat chovani déti, jez je
pro pedagogy stresujici.
Z vyzkumu vyplynulo, ze
nejvice stresujici je
agresivni chovani déti,

I psychicka agrese.
Vétsina dotazanych
uvedla praci s dechem
jako metodu pro zvladani
akutniho stresu.

Hrbackova
(2012)

64 pedagogt (s praxi
n¢kolik mésicu - 4
let) matefskych skol
v Brné

dotaznik

Z vyzkumu vyplynulo, ze
dle pedagogt je role
uvadejiciho pedagoga
dilezita. Velka cast
respondentt uvedla, ze
uvad¢jiciho ucitele nema.
Nejvyuzivanéj$i metodou
je vysvétlovani
a poskytovani odbornych
rad.

Jetmarova
(2015)

60 pedagogii
matetskych skol
v Ceské Lipé& (pouze
zeny)

dotaznik

Z vyzkumu vyplyva, ze
respondenti s vice lety
praxe jsou ohrozenéjsi
syndromem vyhoteni.
Pievazné respondenti

s 26-30 lety praxe.
V¢étsina z nich uvedla, ze
se na konci dne citi
jakoby tézce fyzicky
pracovala. Respondenti
do 15 let praxe uvedli, ze
nekdy pochybuji o svych
profesnich schopnostech.

Autor

Vyzkumny soubor

Nastroj sbéru dat

Vysledky

Kocankova
(2020)

4 mateiské skoly
v Usteckém kraji - 5
zacinajicich
pedagogii a 4 teditelé

rozhovor

Z vyzkumu vyplynulo, ze
podpora zacinajicich
pedagogt je nedostatecna.
Nejveétsi podporu by
zacinajici pedagogové
uvitali v komunikaci
s rodi¢i a ohledné
bezpecnosti déti. Naopak
Z pohledu fediteli probiha
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adaptace v potradku -
pridélenim uvadéjiciho
ucitele. Z vyzkumu
vyplyva, ze uvadéjici
pedagog si Casto nevi rady
S touto roli.

Kolkova
(2020)

6 pedagogt
matefskych skol - 5
Zzen a 1 muz

rozhovor

Z vyzkumu vyplynulo, ze
vice let praxe vede k vyssi
mife obrannych
schopnosti u respondentt.
Stejné jako v nasledujicim
vyzkumu, nejveétsi miru
frustrace pocit'uji
respondenti ze spoluprace
s rodi¢i. Vysledkem
je doporuceni seminait
K tématu spoluprace
s rodic¢i a podpora
zacinajicich pedagogii.

Kotlanova
(2021)

168 pedagogt
matetskych kol

dotaznik

Z vyzkumu vyplyva, ze
veék nema vliv na miru
zivotni spokojenosti
pedagogl. Vyzkum
potvrdil souvislost mezi
syndromem vyhoteni
a mirou Zivotni
spokojenosti.

Kralickova
(2013)

41 pedagogt
matefskych skol
Vv Berouné a Plzni
(pouze Zeny)

dotaznik

Z vyzkumného Setteni
vyplyva, ze pouze mala
cast respondentd nedokazi
identifikovat potize
S hlasem. Védomosti
pedagogt ohledné hlasové
hygieny jsou nedostatecné
a v tomto tématu neni
podpora ani ze strany
dalsiho vzd¢lavani ¢i od
zaméstnavatele.

Autor

Vyzkumny soubor

Nastroj sbéru dat

Vysledky

Krumphanzlova
(2014)

45 teditelek MS
v Praze a
Stfedoceském kraji,
které¢ maji 3 a vice
trid

dotaznik

Cilem vyzkumu bylo
zjistit moznosti
profesniho rozvoje
pedagogi MS.

Z vyzkumu vyplynulo, ze
nejméne jsou vyuzivany
metody vyzadujici externi
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osobu. Nejvice
vyuzivanou formou jsou
neformalni rozhovory
a samostudium.

Kubikova
(2014)

2 mateiské skoly (7
téidni a 2 tfidni -
Skola podporujici

zdravi)

dotaznik,
interview

Cilem prace bylo
porovnat vysledky
dotaznikd pro rodice
a interviews s feditelkami
Skol s béznou matetskou
Skolou a Skolou
podporujici zdravi.
Nejvetsi rozdil byl
zobrazen ve stravovani,
kde v b&zné MS probiha
dle vyhlasek a norem,
kdezto v MS podporujici
zdravi vychazi
Z pyramidy zdravé
vyzivy. PriliSny rozdil
v pohybovych aktivitach
v obou MS nebyl zjistén,
omezujici je maly prostor
MS. Rodiée z obou typt
matefskych skol méli
téméi shodné nazory.

Laudonova
(2017)

52 pedagogii
matefskych skol
Vv Plzeniském kraji
(pouze Zeny)

3 dotazniky

Z vyzkumu vyplynulo, ze
vek pedagogii nema vliv
na riziko syndromu
vyhoteni. Zadny
Z respondenttli
neprojevoval znamky
syndromu vyhoteni, coZ
muze byt zkreslené.

Machova
(2021)

253 pedagogti
matetskych skol

dotaznik

Z vyzkumu vyplynulo, ze
miru resilience nejvice
ovliviluje doba praxe.
byla zjiSténa
U nejmladsich
respondentl.

Autor

Vyzkumny soubor

Nastroj sbéru dat

Vysledky

Majercikova,
Urbaniecova
(2020)

635 pedagogt
matetskych skol

dotaznik

Z vyzkumu vyplynulo, ze
dominuji negativné ladéné
formulace spolecenské
prestizi o uéitelich MS.
Vétsina respondentl
zminuje slova jako
hlidani, hra, kava
a prazdniny.
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Maresova
(2012)

60 pedagogii
mateiskych skol
studujicich/

s ukon¢enym VS
vzdélanim (pouze
zeny)

dotaznik

Z vyzkumu vyplynulo, ze
mladsi skupina
respondentli vénuje vice
pozornosti svému
zdravotnimu stavu. AvSak
pocet ucitelek, které
pfechézi nemoc byl
dvojnasobné vyssi nez
pocet ucitel vyuzivajici
pracovni neschopnost.
Respondentky jsou si
védomi vlivu jejich zdravi
na kvalitu préce.

Mastnikova
(2010)

92 pedagogii
matetskych skol
v Jablonci nad Nisou
(pouze Zeny)

dotaznik

Z vyzkumu vyplynulo, ze
vzdelani nema vliv na
nachylnost k syndromu
vyhoteni. Déle, zZe vyssi
hodnota nachylnosti
k syndromu vyhoteni se
objevuje u pedagogt
v méstskych MS.

Nedcaskova
(2017)

50 pedagogii
matetskych skol ze
Stfedoc¢eského kraje

dotaznik

Z vyzkumu vyplynulo, ze
vétSina respondentl
rozpozna ptiznaky
syndromu vyhoteni, a vi,
jak je tesit. Déle, Ze
pedagogové
V heterogennich tfidach
jsou mén¢ ohrozeni
syndromem vyhoteni nez
kolegové ucici
V homogennich t¥idach.

Pavlikova
(2015)

111 pedagogt
matefskych Skol
V Moravskoslezském
kraji (pouze 1 muz)

dotaznik

Z vyzkumu vyplynulo, ze
nejveétsi spokojenost se
dle respondentil projevuje
u druhu a charakteru
prace, a naopak nejmensi
u mimoplatovych vyhod.
VétSina respondentti se
ptiklanéla spise ke
spokojenosti v praci.
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Autor

Vyzkumny soubor

Nastroj sbéru dat

Vysledky

Piln4
(2017)

Pokorna

459 tediteli
matefskych skol

dotaznik

Cilem vyzkumu bylo
zjistit zpisoby podpory
rozvoje pedagogli pro
hodnoceni kvality skoly
z pohledu Ceské $kolni
inspekce. Z vyzkumu
vyplynulo, Ze feditelé MS
uptednostnuji vzdélavani
pedagogli mimo vlastni
MS a pedagogové se
podili na vybéru
vzdélavacich akci. Dale,
ze teditelé tvofi plan
podpory pro zacinajici
pedagogy. Cast feditelt
neporozuméla/neznala
indikétory vydané Ceskou
Skolni inspekci k tzv.
kvalitni skole.

(2021)

Procedia -

33 specialnich
pedagogt a asistentil
pedagoga ve
specialnich
matefskych Skolach
Vv Kralovehradeckém
kraji (pouze 1 muz)

dotaznik

Cilem vyzkumu bylo
zjistit vyskyt syndromu
vyhoteni u specialnich

pedagogt a asistentil
pedagoga ve specialnich
MS. Z vyzkumu vyplyva,
ze veék respondentli mize
byt jednim z rizikovych
faktorii. S vyssi mirou
psychického vyc€erpani
vysli asistenti pedagoga.

social and
behavioral
sciences (2011)

115 pedagogt - 57
z matefskych skol a
58 ze zakladnich
Skol (pouze zeny)

dotaznik

Skolach uvadi, Ze pfi praci

Z vyzkumu vyplynulo, Ze
respondenti shledavaji
profesni povinnosti jako
silné vycerpavajici, avSak
jsou snizeny ¢i anulovany
»pocitem splnéné
povinnosti“. Pedagogové
pusobici na zdkladnich

zazivaji vEtsi stres nez
pedagogové MS.
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Autor

Vyzkumny soubor

Nastroj sbéru dat

Vysledky

Puterova
(2010)

150 pedagogt
mateiskych skol
(pouze Zeny)

dotaznik

Cilem préce bylo zkoumat
postoj pedagogt
matetskych skol

k pohybovym aktivitam.
Vétsina respondentd se
shodla, Ze iCast na télesné
vychové prispiva ke
spravnému drZeni téla.
Vétsina respondentt
nezaujala vyhranény
postoj ohledné hypotézy,
Ze UCast na
télovychovnych aktivitach
je zadouci pro rozvoj
osobnosti. Celkem vice
nez dvé tietiny
respondentek se domniva,
ze by télesné vychova
meéla mit mnohem vétsi
prostor ve vyuce.

Slouchova
(2017)

100 pedagogt
matetskych Skol
(pouze Zeny)

dotaznik

Z vyzkumu vyplynulo, ze
vétSina respondentd se
snazi Zit zdravym
Zivotnim stylem, ackoliv
velka ¢ast uziva vetsi
mnozstvi kofeinovych
napoji. Témert vSichni
respondenti uvedli, ze
nekouii. Velka cast
respondentli si mysli, Ze
jsou spravnym vzorem
pro déti.

Smétakova
(2016)

162 pedagogt
matefskych Skol
V Moravskoslezském
kraji (pouze zeny)

dotaznik

Z vyzkumu vyplynulo, Ze
nejhorsich hodnot
spokojenosti v zivoté
dosahly respondentky
Vv oblasti ,,zdravi‘

a ,,vlastni osoba*. Naopak
nejlepSich hodnot
Vv oblastech ,,partnerstvi,
rodina, pratelé*.

Springer link -
Wirth (2016)

402 nemocnicnich a
geriatrickych sester,
uditeld a asistentl
mateiskych skol v
Hamburku

dotaznik

Z vyzkumu vyplynulo, ze
témef tietina respondentti
trpi obezitou ¢i nadvahou
a vice nez polovina jsou
kufaci. Nejnizsi
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Autor

spokojenost v oblasti
prace byla zobrazena

Suchomelova

Vyzkumny soubor

Nastroj sbéru dat

u geriatrickych sester.

(2010)

Syvulja

135 pedagogt
mateiskych skol
z Liberecka a 48
fidicich pracovnikt
matetskych skol

3 dotazniky

Vysledky
Z vyzkumu vyplynulo, ze
se riziko ohroZeni
syndromem vyhoteni
s vékem nezvysuje. Déle,
ze symptomy syndromu
vyhoteni jsou pedagogové
MS zasaZzeny nejvice
V roving télesné a citové,
nikoliv kognitivni. U
fidicich pracovnikl se
potvrdilo, Ze znaji pojem
syndrom vyhoteni, avSak
velka ¢ast respondenti
nezna kroky k feSeni.

(2021)

Sajdlerova

100 pedagogt
béznych matetskych
Skol a 100 pedagogt
specialnich
matetskych skol (50
muzi a 50 Zen
v kazdé skupin¢)

dotaznik

Autorka vyzkumu
zminuje nedostatek
vyzkumu zabyvajicich se
pedagogy matetskych

skol, ptevazné téch
specialnich. Z vyzkumu
vyplynulo, Ze v porovnani
rizika syndromu vyhoteni
u pedagogti béznych
a specialnich matetskych
Skol, roli nehraji stresory,

(2021)

Vaculikova

149 pedagogt
matefskych Skol
(pouze Zeny)

dotaznik

ale li$i se jejich intenzita.
Vyzkum se tykal tématu
copingovych strategii ke
zvladani stresu. Cast
respondentli uvedla, Ze se
nikdy nesetkala s pojmem
dusevni hygiena. Nejvétsi
mira stresu souvisela
s pandemickou situaci
Covid-19. Nejcastéjsi
copingova strategie
pedagogt je aktivni
pohyb.

(2021)

5 pedagogii
matefskych Skol a 4
feditelky MS (pouze
Zeny)

interview

Z vyzkumu vyplynulo, ze
zasadnim faktorem, které

ovliviuji profesni kariéru
ucitele je profesni start.
Respondenti zhodnotili

své profesni kariéry
pozitivné, popisovali

radost z prace s détmi
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a uspokojeni vnitinich
potieb.

Autor

Vyzkumny soubor

Nastroj sbéru dat

Vysledky

Vanéckova
(2013)

16 pedagogii
mateiskych skol
S rozdilnou dobou
praxe (pouze Zeny)

polostrukturovany
rozhovor

Z vyzkumu vyplynulo, ze
si pedagogové uveédomuji
svij vliv na déti
a celkovou miru své
zodpovédnosti. Cast
respondentl méla potize
se sebehodnocenim
a obracela se na ostatni
kolegy. Vétsina
respondentt si je védoma
dulezitosti
psychohygieny, ale téméft
nikdo se ji pravidelné
neveénuje.

Volfova (2011)

6 pedagogt
matetskych Skol
s odlisSnymi lety
praxe a bydlenim na
vesnici a ve mésté
(pouze Zeny).

rozhovor

Cilem bylo popsat rozdily
mezi Zivotnim stylem
pedagogli matetskych

Skol na vesnici a ve
mésté. Z vyzkumu
vyplynuly stresové
situace v praci - pocet déti
ve tfid€, komunikace
s rodici, bezpecnost déti,
a také to, ze pedagogové
nevyuzivaji antistresové
metody. Rozdily byly
Vv mensSich obavach ze
sebehodnoceni
u respondentek z mésta
a vétSim mnozstvi
sportovnich aktivit
u respondentek z vesnice.
Oba vyzkumné vzorky
meély stfedoskolské
vzdélani a zéjem o dalsi
vzdélavani.

Vykoukalova
(2016)

100 pedagogt
matefskych kol ve
Zlinském kraji
(pouze Zeny)

dotaznik

Z vyzkumu vyplynulo, ze
vétsSinu nemoci
respondentl ovliviiuje
charakter jejich préce,
jsou si védomi dulezitosti
pohybu a relaxace ve
volném case. VétSina
respondentti uvedla
zévislost na kofeinu. Déle
vyplynulo, Ze rozdily
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Vv postojich ke zdravi
souvisi s vékem 1 délkou

praxe.
Autor Vyzkumny soubor | Nastroj sbéru dat Vysledky
Zamecnikova 60 pedagogti dotaznik Z vyzkumu vyplyva, ze se
(2017) mateiskych kol respondenti snazi fidit
(pouze Zeny) pravidly zdravého
zivotniho stylu, avSak
Vv pracovnich dnech
nemaji klid na jidlo.
Zadny respondent neuziva
drogy a kuracek je miné
néz tietina.
Zuntova 2 mateiskeé Skoly rozhovor a Vsechny respondentky se
(2011) z Prahy - z kazdé 1 analyza shodly na dulezitosti
teditelka a 1 u¢itelka | dokumentii MS | pohybu a stravovani déti.

Obé MS se nejvice
zamétuji praveé na
pohybové aktivity, i kdyz
u jedné - nachazejici se
V centru, je mensi
moznost prochazek. Ani
jedna ze Skol necili na
psychické zdravi

a nekoufeni.
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3 TEORETICKE POZNATKY

Zivotnim stylem oznadujeme soubor chovéani v kazdodennich situacich naseho Zivota.
Pedagog v mateiské skole je odbornik, ktery poskytuje vychovné-vzdélavaci ¢innosti détem
v predSkolnim obdobi. Teoreticka Céast bakalarské prace prezentuje aktuadlni poznatky
Z oblasti zivotniho stylu a vymezuje jeho slozky. Charakterizuje profesi pedagoga matetské
Skoly, jejich roli, kompetence a kvalifika¢ni pozadavky. Popisuje pfic¢iny stresu U pedagogli
a riziko syndromu vyhoteni.

Hlavni pozornost je vénovana tématu vyzivy, jejim slozkam a dasledktim nevhodného

stravovani.

3.1 Zivotni styl

Dle Machové (2015, s. 15) ,,Zivotni styl zahrnuje formy dobrovolného chovani
Vdanych Zzivotnich situacich, které jsou zalozené na individualnim vybéru z riznych
moznosti. *

| kdyz je v definici pouzito slovni spojeni ,,dobrovolného chovani®, rozhodovani
¢loveéka 0 jeho chovani - 0 tom, zda si vybere zdravou alternativu a odmitne moznosti, jenz
zdravi naopak poskozuji, je ovlivnéno vice faktory. Mezi tyto faktory fadime: vzdélani,
zaméstnani, rodinné zvyklosti, tradice ve spoleCnosti, vlastni a spolecenskd ekonomicka
situace, socidlni pozice, vek, temperament, pohlavi a postoje daného cloveka.

Ke spravnému rozhodnuti dochazi pouze tehdy, pokud je ¢lovék dostate¢né
informovan 0 tom, co jeho zdravi podporuje a co ho naopak nici.

Dle vyzkumt forem chovani, které vedou k nemocnosti ¢i imrti, nejvice zdravi
poskozuje:

= koufeni;

= pfiliSné uzivani alkoholuy;
= uzivani drog;

" nespravna vyziva,

= nedostatek pohybu;

= nadmérna psychicka zatcz;

= rizikové sexualni chovani.
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Vyse zminéné faktory plisobi ve vazbé na dalsi faktory zivotniho stylu. (Machova,
2015, s. 15)

Zivotni styl sou¢asného ¢lovéka jeovlivnén sedavym zplsobem Zivota,
at’ uz v pracovni, tak i osobni oblasti - vyuzivani aut, robotickych vysavacu pii tklidu,
omezeni chize v bézné néaplni dne,.. Déle také zhorSenymi mezilidskymi vztahy, jelikoz
je spolec¢nost vice zaméfena na vykon a honbu za Gspéchem. S tim souvisi vétsi traveni ¢asu
Vv praci, coz vede K poznamenani vztahi partnerskych a rodinnych.

Jiz od pocatku ¢loveék k preziti potfeboval pohyb - Gték pied nebezpefim ¢&i uloveni
potravy. | pies velky technicky pokrok v poslednim stoleti, Se objevuji nové problémy, jenz
zhorsSuji kvalitu lidského zivota. Jedna se 0 civiliza¢ni choroby (cukrovka, obezita, nadorova

onemocnéni,..). Machova (2015, s. 16)

3.1.1 Zdravi

Zdravi patfi k jednim z nejvyznamnéjSich hodnot v zivoté clovéka. Samoziejmé
ma v8ak ispoleCenskou hodnotu - zdroj prorozvoj spolecnosti, jak hospodaisky,
tak i spolecensky. Honzak (2021, s. 19) piSe, ze: ,, Zdravi je tedy stav, kdy se citim dobre
telesné i psychicky, stav, ve kterém mohu primérené uspokojovat své socialni potreby... Je
potieba tedy pojem zdravi chapat dynamicky, a nikoliv staticky ¢i prurezove (coz by mohlo
vést k nespravné uvaze typu: jednou zdravy = vidycky zdravy) “. Opakem je nemoc, nebo-li
porucha zdravi. Machova (2015, s. 10 - 11) uvadi, Ze nemoc je poruchou adaptace ¢lovéka
na podnéty prostiedi, je zpisobena selhanim adaptivnich mechanismu.

Rehulka (2016, s. 10) popisuje osm modelii zdravi:

Biomedicinsky model zdravi

V tomto modelu je nepfitomnost nemoci povazovana zazdravi. Tomuto pojeti
odpovidd skutecnost, ze se zdravotnimi obtizemi, lidé navstévuji Iékate s ocekavanim
uzdraveni ¢i poskytnuti ulevy. Nejedna se 0 komplexni model zdravi, jelikoz biomedicinsky
orientované lékafstvi mize fesit pouze biomedicinské problémy. Opomijena je psychicka

a socialni dimenze.

Ekologicko- socialni model zdravi

Zdravi je podminéno prostiedim, jak socialnim, tak i ptirodnim. V ramci studia zdravi

by se tedy nemély opomijet pfi¢iny a disledky nemoci na ¢lovéka jako socialni bytost (Clena
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spolecnosti, rodiny, pfislusiciho k dané kultufe). Kladen by mél byt diraz na zajem
0 socialni charakteristiky zdravi, 0 hodnoty daného ¢lovéeka a jejich vztahu ke zdravi, osobni
pocity aemoce ve vztahu ke zdravi, ataké o pochopeni kazdodenniho jednani ¢lovéka
sméfujiciho ke zdravi.

Cilem tohoto modelu je dosahnout rovnovahy prevence, 1écby a obcanskych aktivit.

Jedna se 0 rozsifeni biomedicinského piistupu.

Behavioralni model zdravi

Tento model respektuje vyznam chovani pro zdravi lidi a vyuziva dané poznatky
ke zlepSeni zdravi i ke zvySeni kvality zivota. Zduraziuje, ze psychologické faktory maji
velky podil na vzniku nemoci, a popisuje nezdravé a rizikové chovani (koufeni, rizikové
sexudlni chovani). Zaroven vSak neopominé chovani, jenz zdravi naopak miize podporovat

(zdravé stravovani, pohybova aktivita).

Zdravi jako duchovni ukol

V kitestanstvi se jedna 0 duchovni kol - starost o své télo a dusi. Nemoc
je tak vnimana jako vyjadieni lidské duse. Podstatou tohoto modelu je tedy naslouchani

vlastnimu télu.

Interak¢ni pojeti zdravi

Tento model je dilem M. Havlinové (1998), jeho cilem je podpora zdravi na skolach
v ramci projektu ,,Zdrava Skola“. Pojeti zdravi (vSeobecné¢ uznivana hodnota, dlraz
na souvislosti, kladeni dirazu toho, Ze zpuisob zivota a chovani ¢lovéka ma vliv na zdravi
jedince) piispélo ke vzniku novych preventivnich strategii. Jedna se 0 propojeni slozek
zdravi v interak¢énich soustavach. Prvni je individualni soustava, Kkdy je kladen diraz
na bytost jedince - jeho télesné zdravi (organismus), dusevni zdravi (struktura psychickych
funkci) a socialni a duchovni zdravi (osobnost). Dalsi je komunitni soustava, kdy je zdravi
jedince ovlivnéno a propojeno s komunitou, Vv niz se nejcastéji pohybuje (ve které zije,
Ci pracuje). Posledni je globalni soustava, kdy je zdravi jedince propojeno s danymi

spoleCenstvimi a se zdravim svéta.

Holisticky model zdravi

Holistickd, nebo-li celostni teorie chape Zzivé organismy jako jednotlivé celky,

kdy jejich casti vedou ke vzajemné interakci. Holistické pojeti zdravi tedy stavi na faktu,
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ze pokud se v jedné casti vyskytne porucha/nemoc, jedna se o poruchu ¢i nemoc celého
systému. Snazi se tedy o kompletni zaméteni na jedince - na casti psychické i somatické.
Velké misto vtomto modelu zaujima psychosomaticka medicina, ktera se zabyva

ovlivnénim somatickych funkci psychickymi vlivy.

Zdravi jako funkce

Podstatou je spojeni aktivity a energie se socialnimi vztahy. Hlavnim znakem zdravi
je schopnost néco vykonavat s malym dirazem na pocity a prozivani (zeny - schopnost

vyrovnani se S zivotnimi tkoly, muzi - vykon fyzicky narocné prace).

Zdravi jako psychosocialni pohoda

Jedna se o pfistup, ktery je upiednostiiovan piedevsim ve stfednim véku, nejcastéji
u Zzen. Rozhodujicim kritériem je psychicky stav jedince. Kiivohlavy (2001) v knize
Psychologie zdravi uvadi teorie zdravi, ve kterych je zdravi povazovano za urcity druh sily
k piekonani zivotnich tézkosti, dale také za druh vnitini sily ¢lovéka. Dalsi teorii
je salutogeneze, ktera klade duraz na individualni zdroje zdravi a zabyva se faktory, které

zdravi posiluji.

Determinanty zdravi

Zdravi je podminéno pusobenim riznych faktori. Jejich plsobeni mize byt
v disledku zdravi posilujici €1 vyvolavajici nemoc. Tyto faktory jsou vnitini a zevni. Mezi
vnitini determinanty zdravi fadime genetické faktory, ziskané jiz v ramci ontogenetického
vyvoje. Vliv na genetické faktory ma prostiedi - spoleCenské a ptirodni, ale i zptisob zivota.

Mezi zevni determinanty zdravi fadime: Zivotni styl, kvalitu prostfedi - Zivotniho
I pracovniho a troven a kvalitu zdravotni péce. Vétsi vliv vSak maji genetické faktory,
zivotni styl a kvalita prostfedi nez kvalita zdravotni pée. Machova (2015, s. 11)

Horakova (2016) ve své bakalafské praci zminuje i socialni exkluzi, jejimz nasledkem
je omezeny pristup ke zdrojim zvySujici kvalitu zivota, coz ma dopad na jejich zivotni styl
a zdravotni stav. Rizikovou skupinou jsou dlouhodobé nezaméstnani, osoby se zdravotnim
znevyhodnénim, osoby s nizkym vzdélanim, déti v nefunkénich rodinach, star$i osoby

¢1 ptistéhovalci.
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3.1.2 Vyziva

K zajisténi spravné Cinnosti, organismus potfebuje energii, kterou ziskava potravou.
Racionalni vyziva by méla zajistit pravidelny piisun energie, zivin, mineral, vody
a vitaminl. Strava by méla byt vyvazena po strance kvantitativni a kvalitativni. V ramci
kvantitativniho hlediska je dilezité, aby strava zajistila energii, ktera odpovida jejimu
vydeji. Pokud dochézi k nadmémému (oproti energetickému vydeji) uzivani energeticky
bohatSich potravin, télo si uklada tuk a postupné vede az Kk obezité. Z hlediska kvalitativniho
je stézejni, aby byl vyvazeny ptisun zivin. Mezi zakladni ziviny fadime bilkoviny, tuky
a cukry. Opomijet bychom neméli ani pfisun vitaminti, mineralti a vody. Disledkem
nevyvazené stravy muize dojit k oslabeni imunitniho systému, zvySeni rizika vzniku

kardiovaskularnich chorob ¢i nadorovych onemocnéni. Machova (2015, s. 17)

Bilkoviny

Proteiny jsou nepostradatelnou stavebni latkou pro organismus. Z pohledu zdroje
energie jsou méné dilezité nez sacharidy ¢ituky, protoze v ramci spravné sestaveného
jidelnicku tvofi pouze 10-15 % denniho piijmu energie. Bilkoviny jsou nezbytnou slozkou
potravy, obsazené v mase, vejcich, mléku, lusténinach ¢i bramborach. V piipadé mentalni
anorexie, kdy strava obsahuje nedostatek sacharidi, dochazi k odbouravani bilkovin
vlastniho téla a pokryti potfeby energie.

Bilkoviny z potravy se vV travicim ustroji rozkladaji naaminokyseliny - vlastni
stavebni sloZky obsahujici v molekule dusik. Aminokyseliny se d¢li na esenciélni - nezbytné
a neesencialni - postradatelné. U esencialnich aminokyselin je organismus odkazan na jejich
pfisun potravou, jelikoz sije nedokaze vytvofit sam. Ty jsou obsaZeny v Zivoc¢isnych
produktech, jako je maso ¢i vejce. KdeZto rostlinné bilkoviny neobsahuji v§echny esencialni
aminokyseliny. Proto by pomér zivocisnych a rostlinnych bilkovin v potravé mél byt
1:1. Minimalni denni pfisun bilkovin ¢ini 0,5 g’/kg hmotnosti dané osoby pii minimalni
fyzické zatézi. Pokud se vSak jedna 0 normalni aktivitu, hovofime 0 tzv. funkénim minimu,

jez ¢ini 0,8-1,0 g/kg télesné hmotnosti osoby.

Tuky

Lipidy jsou stavebnim materidlem soucdsti bunck C¢iplisobi jako zasobni latka

v buiikach podkozniho tukového vaziva avtukové tkani nékterych organti. Pokud
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je v potravé nedostatek sacharidli, zdrojem energie se stava zasobni tuk. Podili se na 25-
30 % denniho pfijmu energie.

Jedna se 0 nejvydatnéjsi zdroj energie, také se v nich rozpousti vitaminy A, D, E, K,
které jsou zakladni slozkou pro tvorbu pohlavnich hormont a disponuji termoregulacni
funkei. V neposledni fad¢ také dodavaji potravé lepsi chut’.

Doprovodnou slozkou tukt je cholesterol, ze kterého se vytvaii steroidni hormony,

vitamin D a zlu¢ové kyseliny. Maximalni denni davka cholesterolu je 300-400 mg.

Cukry

Sacharidy jsou hlavnim pohotovym zdrojem energie. Dé&lime je na vyuzitelné
sacharidy (monosacharidy, disacharidy, oligosacharidy a polysacharidy) a na nevyuzitelné
sacharidy (vlakninu). | kdyz se vlaknina fadi mezi nevyuzitelné sacharidy, je dulezité,
aby denni davka byla minimalné 30 g.

Monosacharidy nalezneme v ovoci, medu, ale i v nékterych druzich zeleniny. Mezi
disacharidy fadime cukr fepny, laktozu - mléény cukr amaltézu, kterd vznikd jako
mezistupen pii traveni Skrobu. Lusténiny jsou zdrojem oligosacharidt a mezi polysacharidy
fadime skrob, jenz ziskavame ptevazné z brambor, obilnin a ryze.

U dospélych jedinct by sacharidy mély pokryt az 55 % energetické potieby za den.

Mineralni latky, stopové prvky a voda

Mineralni latky se v téle vyskytuji v télesnych tekutinach, jsou vazané na organické

latky a ve formé& nerozpustnych soli.

Mineralni latky

= sodik - Pfijimame v kuchyniské soli, udrzuje stalost vnitiniho prosttedi -
homeostazu;

» draslik - ObsaZen v rostlinné potravé, diilezity pro ¢innost svall a srdecniho svalu,

= vapnik - ObsaZen v mléku, syru a ofesich, podili se pti procesu srazlivosti krve;

= fosfor - Obsazen v rybach a lusténinach, pottebny pro nervovou tkan a mozek;

» hotcik - obsazen v obilninach a lusténinach, napomaha snizovat nervosvalovou
drazdivost;

» sira - Obsazena v syrech a vejci, zajistuje pruznost a silu svala a kosti.
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Stopové prvky

V téle se nachdzi v mensi koncentraci nez minerdlni latky. Mezi nejvice vyskytujici
se stopové prvky fadime: Zelezo, zinek, fluor a jod. Mnohem mensi vyskyt maji: lithium,
chrom a kobalt (v miligramech). Nejlépe je objasnéna funkce Zeleza, jodu a selenu.
= zelezo - Zdrojem je maso, jatra, ovoce a zelenina. Pti nedostatku vznika
chudokrevnost a dochazi ke snizeni obranyschopnosti organismu;
= zinek - Zdrojem je maso, mléko a vejce. Podili se na tvorbé inzulinu, nezbytny
pro funkci muzskych pohlavnich zlaz, vliv na hojenti;
= fluor - Zdrojem jsou moiské fasy a ¢aj, nepostradatelny pro stavbu zubt a kosti;
» jod - Zdrojem jsou moiské ryby, nezbytny pro spravnou ¢innost stitné zlazy;
= selen - Zdrojem jsou obiloviny p&stované v piidé bohaté na selen (v CR spise
nedostate¢ny). Soucast enzymil s antioxida¢nimi ucinkys;
» méd - Zdrojem je maso a vejce, nezbytna pro krvetvorbu;
* mangan - Zdrojem je listova zelenina a ofechy, spravna funkce nervového systému;

= Kobalt - Zdrojem jsou obilniny, zelenina, vnitinosti. Podili se na krvetvorb¢.

Voda

Voda slouzi k udrzovani télesné teploty, také slouzi jako rozpoustédlo ¢ijako
transportni prostiedek. VyluCovani acelkova pfeména by bez ni nebyly mozné. Denni
potfeba vody je ovlivnéna télesnou aktivitou, teplotou prostiedi avékem - tomu
je uzptsoben tzv. pitny rezim. Tato potieba se zvySuje piinamahavé fyzické praci
a pii zvysujici se teploté prostredi.

Nejvétsi potieba vody je v détském véku - nejvice U kojencti. Machova (2015, s. 17-
26).

Vitaminy

Vitaminy oznacujeme organické latky slouzici k zajisténi metabolickych pochodd,
hlavni funkci je usmériiovani biochemickych pfemén v bunkach. Rozdélujeme
je na vitaminy rozpustné ve vodé (A, D, E, K) a nerozpustné ve vodé. Césteény nedostatek
vitaminu oznaCujeme jako hypovitaminOzu a naprosty nedostatek vitaminu jako
avitaminozu. Opakem je hypervitaminoza, nebo-li nadmérny ptivod vitamint, jenz je také
Skodlivy.

Pokud je vsak vitaminu dostatek, ukladaji se v nékterych organech do zasoby. Avsak

mize dojit ke Skodlivym reakcim organismu pii uzivani vitamint ve vysokych davkach.
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Jedna se o vitaminy A, D, K a B6. Zvysena potieba vitamint se vyskytuje u t¢hotnych Zen,
Vv obdobi rtstu, v obdobi kojeni ¢i pii hore¢natych nemocich.
Zdrojem vitaminu jsou rostlinné produkty, organismus Si nezvladne tvofit sam - kromé

vitaminu K. Vitaminy rozpustné ve vodeé:

vitamin A - retinol

= zdrojem je rybi tuk, jatra a mléko;
= denni davka: 0,8 - 1,5 mg;

= nezbytny pro funkci ty¢inek v o¢ni sitnici, spravnou funkci sliznic a tvorbu spermii.

vitamin D - kalciferol

= nedostatek v potravinach, provitamin v rybim mase a bilku;
» denni davka: 0,01 mg, t¢hotné Zeny a déti - 0,02 mg;

» podporuje ukladani vapniku a fosforu do zubu a kosti, podporuje rist.

vitamin E - tokoferol

= zdrojem je listova zelenina, zloutek a celozrnné produkty;
= denni davka: 8- 20 mg;

* chrani vitamin A, podporuje tvorbu spermii a funkci pohlavnich zlaz.

vitamin K - proti krvacivy

= zdrojem jsou luSténiny, syry, jatra a zloutek;
= denni davka: 0,5 - 1,0 mg;
» ddlezity pro normalni srazlivost krve. Machova (2015, s. 27-29)

Nespravna vyZiva

Vyziva ovlivituje vykonnost, rist, pocit pohody a také vznik nékterych chorob.

Machova (2015, s. 33) uvadi, ze: ,, K poskozovani zdravi dochazi pfi nedostatecné
vyzivé, nevyvazené vyzive, piejidani nebo pii psychogenné podminéné poruse piijmu
potravy.

Nevhodnd vyziva setaké podili na vzniku civiliza¢nich chorob, k ¢emuz vede
pfedevsim nadmérny energeticky piijem a velké mnozstvi zZivo€isnych tukd, kuchynské soli

cholesterolu a cukri v potrave.
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Cholesterol a zivocisné tuky maji vliv na vznik arteriosklerézy, jelikoz zvysuji hladinu

cholesterolu v krvi. Machova (2015, s. 33)

3.1.3 Pohyb

Dle Kubatové (2015, s. 37) jepohyb , jednim ze zdkladnich projevii existence
Zivocichii véetné cloveka . Pohybem si Zivocisné organismy zabezpecuji takovou polohu
V prostoru, ktera je nejvyhodnéjsi pri vyhledavani potravy, ukryti pred neprateli nebo pred
nebezpecim vyvolanym faktory vnéjsiho prostredi, pri vyhledavani druhého pohlavi, apod. *

Pohyb ma vyznamny vliv na vyvoj v§ech zivocisnych organismd, jelikoz se diky nému
zdokonalovaly i ostatni soustavy a smyslové schopnosti.

Pohybovy aparat mé za kol zajistovat pohyb a polohu téla, ¢i jeho ¢asti.

Jedna se o funkeni celek sloZen ze tii podsystému:

» opérného a nosného (klouby, kosti, §lachy a vazy);
» vykonného (kosterni svaly);
» koordina¢niho (receptory kozni, vestibularni a zrakové, periferni a centralni

nervstvo, proprioreceptory).

Aktivnimi slozkami pohybového aparatu jsou pti¢n¢ pruhované svaly (kosterni svaly),
jenz umoznuji vlastni pohybovou aktivitu. Pasivnimi sloZzkami pohybového aparatu jsou
kosti a klouby zajistujici pfenos sily.

Rizeni kosternich svalii probiha v centralni nervové soustavé formou piikazii a také
kontrolou jejich plnéni na principu zpétné vazby. Vedeni informaci se ucastni také nervova

vlakna - senzitivni, motoricka a vegetativni. (Kubatova, 2015, s. 37-39)

Vyznam pohybu

Pohyb je zakladnim vyrazovym prostiedkem c¢lovéka. Slouzi k zachovani
a upevilovani normalnich fyziologickych funkci organismu. Zvysuje télesnou zdatnost,
pfedchézi/pomédha bolestem v zadech, zpeviiuje kosti (mensi riziko zlomenin - vhodné
pfevazné U starSich osob), ma preventivni funkci pfed civilizatnimi chorobami, snizuje
hladinu cholesterolu a zlepsuje prokrveni kize - fyzicky vzhled a prokrveni a okysli¢eni
mozku. Kubatova (2015, s. 58)

Dulezita je funkce nonverbalni komunikace - postoj téla a celkova fec téla, ktera tvori
az 55 % predavanych informaci. Vzdalenosti od ¢lovéka, sekterym komunikujeme,

muZeme projevit nas vztah k nému ¢i také souhlas/nesouhlas s tim, co druhy fika.
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Pohybova cinnost ma také socializa¢ni funkci, zvySuje pocit dusevni pohody
a odolnost vuci stresu. Pii pohybovych aktivitach dochazi k vyplavovani dopaminu, jenz
funguje v pienosu pohybovych impulzu a euforickych pociti. |z tohoto divodu bychom
pohybové Cinnosti méli zafazovat do naSeho denniho rezimu, mohou také slouzit jako
preventivni néstroj socialné - patologickych jevi (gamblerstvi, drogova zavislost,..).

Kubatova (2015, s. 58-59)

Télesna zdatnost

T¢lesna kondice je dana ¢tyfmi slozkami - vytrvalosti, svalovou silou, pohyblivosti
ta vytrvalostni, jenz zavisi na vykonnosti srdce, plic, svalll a krevniho ob&hu.

Télesnou zdatnost je mozné rozvijet sportovné orientovanou zdatnosti, jenz klade
diraz na vykazovani sportovnich vysledk. Druhym zptsobem je zdravotné orientovana
zdatnost, jenz rovnomeérné rozviji potfebné slozky asnazi se o pozitivni dopad aktivit
na organismus. V uvahu bere vékova a zdravotni specifika jedince.

Vytrvalost mizeme nejlépe trénovat béhem/joggingem, cyklistikou, plavanim
¢i aerobikem. Svalovou silu zase spise tenisem, fotbalem, jizdou na koni, kulturistikou, praci
na zahradé a opét i plavanim. K rozvoji pohyblivosti vede gymnastika, tenis, joga a jizda
na koni. V rozvoji koordinace vyuZzijeme plavani, jizdu na koni, gymnastiku a tenis.

Fyzicka zdatnost tedy zna¢i udrzeni normalni télesné hmotnosti (napi. dle BMI),
schopnost vydrzet fyzickou zatéz, vybaveni silnym svalstvem, udrzeni pohyblivosti kloubi,
Slach a vazii a v neposledni fadé¢ také udrzeni duSevni pohody a ziskéani techniky pro praci

se stresem. Kubatova (2015, s. 41- 47)

DrZeni téla

Drzeni téla je odrazem zdravotniho stavu jedince, konkrétné tedy stavu pohybového
aparatu - sily svalt.. Ovliviiovano je vSak i dalsimi faktory - zdravotnim stavem a aktualnim
psychickym rozpoloZenim jedince.

Spravné drZeni téla je dulezité kvili udrzeni vnitinich organt ve spravné poloze -
zajiSténi optimalni funkce orgénii, zarucuje optimalni vyvoj svalstva a motoriky, zaruceni
uspésného pracovniho vykonu (vychylka obnasi vétsi vydej energie), posiluje sebevédomi
a dusevni pohodu, s ¢imz souvisi, ze jedinec se spravnym drzenim téla pasobi pro okoli

pozitivné a sebevédome.
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Pii spravném drzeni téla se snazime 0 pomér ¢asti téla v prostoru vzhledem K ose téla.
V piedozadnim sméru patete Se nachazi dvé prohnuti - tzv. lordozy v oblasti krku a beder
a dvé vyklenuti - tzv. kyfoza (hrudni a bedro-kiizova). Zakiiveni by neméla byt ptilis velka,
ale ani plocha.

Dulezitou roli v drzeni té€la ma i panev, hlava, ramena a dolni koncetiny.

Spravny vzptimeny stoj Si miizeme nacvi¢it napiimenim a postavenim zady ke zdi.
Dulezité je, aby dotek zdi probihal pouze v mistech pat, hyzdi a lopatkami. Hlava by méla
byt uvolnéna, pohled pred sebe a brada mirn¢ vzad. Ramena se snazime tlacit dozadu a dol,
lopatkami k sobé. Stoj probiha se zatazenym biichem a s pazemi volné podél téla. Po tomto
nacviku mizeme 0 krok odstoupit od zdi, kdy by se postoj nemél vyrazné zménit. Tento
postoj bychom méli dodrzovat 1 pfi chiizi. Doporucuje se nékolikrat opakovat, dal$im
znamym cvikem je tzv. cvik modelek, kdy ve spravném stoji probiha chiize s knihou
na hlave.

Pfi dodrzovani spravné polohy téla u pocitace je dilezité umisténi monitoru pocitace
- pro pravaky levym bokem k oknu a pro levaky naopak pravym bokem k oknu. Je vhodné
umistit monitor tak, aby nedochazelo ke zbyte¢nému pohybu trupu do stran ¢i otaceni hlavy.
Zaroven by v8ak nemé¢l byt umistén ptilis blizko, doporucuje se nejméné 40cm a nejvice 70-
90 cm od o¢i. Horni okraj obrazovky by mél byt ve vysi o¢i ¢i nize, nikoliv vySe kvili
zaklanéni a vysychani oénich bulev. Klavesnice by méla byt umisténa zhruba 10 cm
od okraje pracovni desky, hned vedle ni by méla byt umisténa mys. Idealni zidle
je na koleckach, oto¢na a pevna.

Véha téla spociva nasedadle, dolni koncetiny jsou Siroce rozkrocené s takovym
ohybem, aby kyc¢elni klouby byly 0 1 cm vyse nez jsou kolena. Chodidla se dotykaji zemé
celou plochou, panev je v mirném piedklonu, bficho je zpevnéné, zada jsou rovna a brada
je zasunuta. Lokty by mély byt u téla v takové poloze, aby bylo mozné mit ramena a $ije
uvolnéna. Uvolnéné jsou i prsty na mysi, kdy je predlokti na desce stolu. Pokud se prsty
presouvaji na klavesnici, lokty jsou zhruba 0 1 cm vySe nez zapésti. Idealni je mit zapésti
podlozené. Kubatova (2015, s. 47-54)

Kubatova (s. 54) pise: ,, Ackoli je péce 0 drzeni téla obzvlast dilezita v detstvi
a dospivani, kdy probiha rist a pohybové stereotypy Se teprve utvareji, 0 drzeni svého téla

by se c¢lovek mél zajimat celoZivotné.
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3.1.4 Spanek

Dle Maslowovy hierarchie potieb je spanck jednou z fyziologickych potieb ¢lovéka.
Dalsimi potfebami jsou: dychéni, voda, potrava a vylucovani. Tyto potteby jsou zakladnim
kamenem pro spravné fungovani organismu.

Ve spanku nastava kompletni preladéni organismu, dochazi k opakujicimu Gtlumu
mozkové kury spolu se snizenim intenzity vétSiny Zivotnich pochodi.

Potieba spanku je velmi individualni, ale u dospélého ¢loveéka byva optimalnim ¢asem
6-9 hodin. Pravé dostate¢ny spanek je predpokladem pro psychické i fyzické zdravi jedince.
Spousta chorob se projevuje spankovymi poruchami. Zvirotsky (2014, s. 37)

Vasutova (2009) pise, ze rozliSujeme tfi funkcni stavy organismu - NREM spének,
REM spanek a bdélost, kdy pfechody mezi spAnkem REM a NREM a spankem a bdénim na

sebe plynule navazuji.

Spankova hygiena

Spankovou hygienou oznacujeme soubor zasad, které dodrzujeme s cilem dosédhnuti
kvalitniho a dostate¢n¢ dlouhého spanku. Nékteré spankové zasady jsou vSak velmi
individudlni - jiz zminénd doba spanku. VétSina osob ma tzv. monofazicky spanek,
coz znamena, ze Se ubiraji ke spanku pouze 1x denné - pifes noc. Déti astarsi lidé
(ale samoziejmé i ostatni osoby Se zvySenou potiebou spanku) maji tzv. polyfazicky spanek,
tedy spi nékolikrat denné (napt. po obéde, odpoledne a vecer).

Dulezité zasady pro kvalitni spanek:

ukladani ke spanku a vstavani ve stejny ¢as (ato i 0 vikendu, s toleranci 15 minut);

= vecer Se vyhnout t€zkym jidltim, jist nejpozdéji 2 hodiny pied spanim;

= nepit povzbuzujici napoje (Caj, kafe, kolové napoje) 4 hodiny pied spanim,;

= neprovozovat sport ani fyzicky namahavou ¢innost 2 hodiny pted spanim;

* vénovat Se piipravé na spanek alespon hodinu pted spanim (¢etba knihy, poslech
relaxacni hudby, zapaleni svicky, relaxace, nefeSeni e-maill);

= kufaci - vyhnout se koufeni pied spankem;

* nepit alkohol - zhorSuje kvalitu spanku;

* loznice by méla byt urena pouze pro spani a ritual ped spanim (bez obrazovek

a dalsich spotiebicil);

= postel je urena pouze pro spanek, ne pro odpocivani béhem dne;
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* loznice je udrzovana v Cistoté¢ a méla by byt pravidelné vétrana;
= v dobé spanku by méla byt v mistnosti tma, ticho a udrzovana teplota v rozmezi 16-

18°C. Zvirotsky (2014, 5. 38-39)

Dalsim bodem spankové hygieny by mélo byt omezeni modrého svétla.

Modré svétlo je pfirozenou slozkou denniho svétla, které ptisobi ptiznivé na psychiku
¢loveka. Avsak v dobé, kdy se prirozené nevyskytuje - vecer a v noci, tak t€lu naznacujeme,
ze je den, cozvede K posunu nocnich fyziologickych funkci. Touto funkci je tvorba
hormonu melatoninu, ktery koordinuje denni rytmy a spanek, ma vliv na ob¢h krve, télesnou
teplotu, krevni tlak, produkci pohlavnich hormoni, pribéh starnuti, metabolismus tukd,
cukra a bilkovin, na chovani a psychologické reakce. Pfirozené se melatonin tvoii nékolik
hodin po soumraku, pokud je ale jedinec vystaven modrému svétlu, tvorba melatoninu
se oddali ¢i dokonce nemusi viibec nastat.

Vhodné je se alespoit 2 hodiny pfed spankem vyhnout kontaktu s televizorem,
monitory ¢i telefony. Ministerstvo zdravotnictvi (15.3. 2019)

Walker (2021, s. 384-386) doporucuje nespat po 15. hodin€ odpoledne, jelikoz takovy
odpocinek nevykompenzuje ztraceny spanek, ale spiSe zptsobi obtize s vecernim usindnim.
Dale také planovani celého dne bez zbyteéného mnozstvi aktivit, aby doty¢ny nebyl pred
spankem ve stresu znedod€lané prace. Poslednim doporucenim je vénovat se néjaké

uklidiujici ¢innosti, pokud do 20 minut lezeni v posteli neusneme.

Poruchy spanku

K nejcastejSim poruchdm spanku fadime insomnii, nebo-li nespavost, jejimz projevem
je nesnadné usinani, opakujici se probouzeni v prub&éhu noci a brzké probuzeni. Disledkem
je zhorSena nalada, podrazdénost, Uinava adal$i zdravotni obtize. Pfi¢iny mohou byt
zdravotni - sv€déni, bolest ¢iryma, Ci deprese a neurotické obtize. Muze se také jednat
0 situacni pficiny, naptiklad v ptipadé¢ zméeny prostiedi, strach z udalosti nasledujiciho dne
¢i v dasledku rusivych elementt.

VaSutova (2009) uvadi, Ze nejcastejsi formou insomnie je tzv. psychofyziologicka
insomnie, jez je typicka zvySenym prahem ,,probuditelnosti®. Dal§im typem je paradoxni
insomnie, kdy je délka spanku v normalu, avSak pacient situaci vnima jinak. Akutni
insomnie souvisi ¢asto se stresem, napf. v praci, a trva n¢kolik dni. Idiopaticka insomnie

se za¢ina projevovat v détstvi, intenzita potizi je stale stejnd a pficina stale nebyla objevena.
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Poslednim typem je insomnie souvisejici s jinym druhem onemocnéni, jako jsou napiiklad:
dychaci potize, psychické potize ¢i gastrointestinalni potize.

Pojmenovani ,,nespavost® pouzivame v pfipad¢€, ze projevy pretrvavaji déle nez Ctyfi
tydny a diagnézu stanovuje lékat. ReSenim je Gprava Zivotospravy, dodrzovani zasad
spankové hygieny ¢i psychoterapie, ptipadné uzivani hypnotik.

Zavaznou poruchou spanku je tzv. spankova apnoe, jez Se projevuje zastavou dechu
ve spanku. Casto byvéa doprovazena chrapanim.

K dal$im porucham fadime: somnilokvii - mluveni ze spanku, somnambulismus -
chozeni ve spanku, narkolepsii - zachvatovité usinani, zvySenou spavost ¢ino¢ni dés.

Zvirotsky (2014, s. 38)

3.2 Pedagog v materské Skole

Pedagog Vv mateiské Skole provadi vychovnou avzdélavaci cinnost u déti
v ptedskolnim véku podle skolniho vzdélavaciho programu. Muze se jednat 0 vzdélavani
v mateiskych Skoldch ¢i ve tfidach a v matetskych Skolach, které jsou ziizeny pro déti

se specidlnimi vzdélavacimi potfebami.

3.2.1 Role pedagoga

Pocatky institucionalniho piedSkolniho vzdélavani datujeme od poloviny 19. stoleti.
V tomto obdobi S détmi pracovaly ,,pé€stounky*, jejichz ukolem bylo zastoupit roli matky.
Role této profese se postupné meénila, a S ni i oznaceni ,,ucitelka. (Syslova, 2012, s. 17)

Pedagogové se podili na rozvoji osobnosti zakl, ovliviiuji jejich zajmy a vytvafeni
hodnotovych systému. Patterson a kol. (1998) uvadi, ze: ,, Ucitel materské skoly piisobi
v tomto ohledu na déti mnohondsobné silnéji nez v dalsich stupnich vzdélavani - zdakladnim
a strednim.

Spolecnost pedagogy mateiskych Skol casto vnimé spiSe jako matky ¢i chlvy,
nez profesionaly. VIiv na tento pohled spolecnosti ma jist¢ 1 malé zastoupeni muzi V této
profesi.

Pedagog matetské Skoly musi byt kvalifikovan a mit uréité znalosti a dovednosti.
na prvni pficku. Laska k détem byva spise impulzem K vybéru povolani, av§ak pedagog musi

byt vybaven Sirokym spektrem znalosti a dovednosti. (Syslova, 2012, s. 18)
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Jednou z dulezitych dovednosti je nastaveni a udrzovani hranic. Kopftiva (2016, s. 74)
uvadi, Ze zietelnou hranici vici svému okoli musi mit kazdy celek a v prvni fadé by mél
pomahajici myslet na sebe a své potieby.

Z hlediska zaméfeni K ucitelské praci dle Caselmannovy typologie rozliSujeme dva
typy pedagogti. Prvnim je logotrop, coz je ucitel, ktery je zapalen pro sviij obor - peclivé
si pfipravuje pracovni listy ave volném c¢ase vede krouzky, apod. Druhym typem
je paidotrop, tedy ucitel, ktery neni tak zaméfen na sviij predmét, jako spiSe na své zaky,
na jejich problémy a emoce. (Holecek, 2014, s. 14)

Stejné jako U pedagogt jinych stupnd vzdélavani, ipiedskolni pedagogové maji
rozdélenou pedagogickou c¢innost na pfimou a nepfimou. Piima pedagogicka cinnost,
kdy pedagogové pracuji s détmi, probihd 31 hodin tydné. DalSich 9 hodin je vénovano
nepiimé ¢innosti, kterd zahrnuje ptipravu na ptimou ¢innost.

Nepiima ¢innost miize také zahrnovat naptiklad: evaluaci, vytvareni portfolii déti,
diagnostiku, komunikaci s rodi¢i, planovani vyletd a akci, organizace besidek, tvorbu SVP,

planovani ¢innosti pro déti se SVP ¢i s OMJ.

3.2.2 Kbvalifika¢ni poZadavky pro pedagogy mateiskych Skol

Dle pedagogického slovniku (Pricha, Walterova, Mares, 2009) je ucitel
., profesiondlné kvalifikovany pedagogicky pracovnik, spoluodpoveédny za pripravu, rizeni,
organizaci avysledky tohoto procesu. K vykonu ucitelského povolani je nezbytna
pedagogicka zpiisobilost.

Pravni aspekt je dan zakonnymi pozadavky v zakoné 563/2004 Sb., o pedagogickych
pracovnicich.

Pozadavek na vysokoskolské vzdélani je jiz delsi dobu diskutovan, avsak stale nebyl
uzakonén. Jiz v roce 2016 tehdejsi ministryné Skolstvi Katefina Valachova uvedla, Ze jsou
dle jejiho nazoru predné;jsi tikoly (napt. nastup dvouletych déti, povinny ptedSkolni rok,..)
nez je povinné bakalafské vzdélani pedagogti matetskych skol.

Ministerstvo Skolstvi, mladeze a t€lovychovy (Tiskové zpravy, 2016)

Dle zdakona 563/2004 Sb. lze ziskat kvalifikaci pro vykon profese pedagoga

V mateiské Skole vice zptsoby:

36



» vysokoskolskym vzdélanim ziskanym studiem Vv akreditovaném studijnim
programu Vv oblasti pedagogickych véd zaméfeném na ptipravu ucitelti matetské
Skoly (Pfedskolni pedagogika);

= vysokoskolskym vzdélanim ziskanym studiem v akreditovaném studijnim
programu Vv oblasti pedagogickych véd zaméteném na piipravu ucitell prvniho
stupné¢ zakladni Skoly, nebo vychovatelstvi ¢i pedagogiky volného ¢asu, nebo
studijniho oboru pedagogika a vzdélanim v programu celozivotniho vzdélavani
uskutecnovaném vysokou skolou a zaméfeném na piipravu ucitelt matetské skoly;

»  vy$$im odbornym vzdélanim ziskanym ukon¢enim akreditovaného vzdélavaciho
programu vyssi odborné skoly v oboru vzdélani zaméteném na piipravu uciteli
matetské Skoly;

*  vy$§im odbornym vzdélanim ziskanym ukonéenim akreditovaného vzdélavaciho
programu vyssi odborné skoly v oboru vzdélavani zaméfeném na piipravu
vychovatell a vzdélanim v programu celozivotniho vzdélavani uskute¢iiovaném
vysokou $kolou a zaméteném na piipravu uiteld matetské skoly;

» stfednim vzdélanim s maturitni zkouskou ziskanym ukonéenim vzdélavaciho
programu stfedniho vzdélavani v oboru vzdélani zaméfeném na piipravu ucitelt
matefské Skoly;

» stfednim vzdélanim s maturitni zkouSkou ziskanym ukoncenim vzdélavaciho
programu stfedniho vzdélavani v oboru vzdélani zaméfeném na piipravu
vychovatelti a vykonanim jednotlivé zkousky, ktera svym obsahem a formou
odpovida zkouSce profilové ¢asti maturitni zkousky z pfedmétu zaméreného
na ptredskolni pedagogiku;

= vzdélanim dle odst. 2 pism. a) nebo b). - vysokoskolskym vzdélanim ziskanym
studiem v akreditovaném studijnim programu V oblasti pedagogickych véd

zamétfenych na specialni pedagogiku

V poslednich letech také ptibyva zajemct 0 zkracené pomaturitni studium predskolni
pedagogiky, které trva 2 roky a podminkou pro pfijeti je absolvovana maturitni zkouska.
V roce 2021 bylo mozné i 1 leté zkracené pomaturitni studium S podminkou praxe v druziné

¢1 mateiské Skole, tato forma jiz v soucasnosti neni mozna.
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3.2.3 Kompetence pedagoga mateiské Skoly

Klicové kompetence jsou definovany jako ,,soubory predpokladanych védomosti,
dovednosti, schopnosti, postojii a hodnot diileZitych pro osobni rozvoj a uplatnéni kazdeho
Jjedince.” (RVP PV, 2021, s. 10)

Profesni kompetence jsou kombinaci osobnostnich aodbornych piedpokladi
pro vykon této profese. Do profesnich kompetenci patii i pedagogické znalosti - teoretické
znalosti a pedagogické zkuSenosti (propojeni teorie S praxi). Nepostradatelnou schopnosti
je schopnost sebereflexe. (Syslova, 2012, s. 29-30)

Nezvalova uvadi tii kompetence, které je mozné vyuzit pro vsechny typy skol. Jedna
se 0 kompetenci fidici - naplanovani, realizace a zhodnoceni vyuky, dale 0 kompetenci sebe
fidici - seberozvoj s cilem zvyseni kvality prace, tymova spoluprace, a posledni kompetenci
je kompetence odborna - ovladani predméti své aprobace ($ir§i spektrum v MS), mit

potiebné dovednosti vzhledem k oboru a vytvaret hodnotovy systém.

Standardy kvality ucitele

vvvvvv

vzdélavacich reforem. V porovnani se zahranicnimi standardy se objevuje nékolik
spole¢nych ryst. Spole¢nymi rysy jsou snaha 0 efektivnéjsi vzdélavani, podpora socidlnich
vztaht a oblast celozivotniho profesniho rozvoje. (Syslova, 2012, s. 35)

V letech 2000-2001 byl schvalen projekt ,,Podpora prace uéitelt, jehoz vyznamnym
vystupem byly klicové kompetence pedagoga. Pro vytvoreni tohoto modelu byl vychozi
Delorstv koncept Ctyt pilifh vzdélavani - ucit se poznavat, ucit se jednat, ucit se zit spole¢né
a ucit se byt. (Syslova, 2012, s. 39)

Definovano bylo sedm profesnich kompetenci pedagogti matetskych skol:

1) Kompetence piedmétova - Pedagog ma osvojeny znalosti z oboru piedskolni
pedagogiky, pouziva své uzivatelské dovednosti ICT aje schopen piedat
metodologii svého oboru do zpisobu mysleni déti v ramci vychovné - vzdélavacich
¢innosti;

2) Kompetence didakticka a psychodidakticka - Pedagog ovlada strategie vychovy
a uceni Vv teoretické i praktické roving, diky tomu je schopen ptizplsobit vychovné -
vzdélavaci Cinnost individudlnim potfebdm déti a zaméieni Skoly. Orientuje
se v RVP a je schopen vytvafet SVP a dovede pouzivat nastroje hodnoceni vzhledem

kK vyvojovym specifikam a pozadavkim skoly;
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3) Kompetence pedagogickda - Pedagog ma znalost psychologickych, socialnich
a multikulturnich aspekti Vv ramci vychovy, =zajima se 0soucasné trendy
ve vzdélavani, podporuje rozvoj individualnich potfeb déti v zdjmovych ¢innostech,
orientuje se v pravech ditéte a respektuje je ve své praci;

4) Kompetence diagnosticka a intervenéni - Pedagog vyuziva prostiedky pedagogické
diagnostiky, umi diagnostikovat socialni vztahy ve tfid¢, je schopen identifikovat
déti se SVP a ptizpusobit jim vyucovani, zaroven umi pracovat S nadanymi détmi,
rozpozna patologické jevy a znd moznosti na jejich napravu,;

5) Kompetence socialni, psychosocialni akomunikaéni - Pedagog se podili
na vytvoreni piiznivého klimatu ve Skole, ovladd prostiedky socializace déti,
orientuje se v naro¢nych socialnich situacich a vi, jak zprostiedkovat jejich feseni,
uplatituje  efektivni  zplisoby  komunikace vetfidé iSrodi¢i, orientuje
se V problematice rodinné vychovy;

6) Kompetence manazerska a normativni - Pedagog se orientuje v zakonech a dal$ich
normach, které se vztahuji Kjeho povolani, je schopen sebereflexe, zvlada
administrativni ukony - vedeni zdznam, tiidnickd dokumentace, tidi vychovn¢ -
vzdélavaci proces, spolupracuje Vv tymu, spolupodili se narozvoji Skoly, vytvaii
projekty institucionalni spoluprace - i zahrani¢ni;

7) Kompetence profesné a osobnostné kultivujici - Pedagog ovlada rozsah v§eobecnych
znalosti v mnoha oblastech Zivota, je schopen argumentace pro obhajeni
pedagogickych postupt, je schopen kooperace s ostatnimi kolegy, je chopen
sebereflexe a autoevaluace, reflektuje potiecby azajmy déti a umi se prizpusobit

zménam vychovné - vzdélavacich podminek. (Syslova, 2012, s. 40-42).

Rozvoj profesnich kompetenci

Utvéreni profesnich kompetenci béhem piipravného a dalSiho vzdélavani. Znalosti
praktické i teoretické jsou soucasti profesnich kompetenci, které vznikaji praxi, reflexi
a sebereflexi.

Sebereflexe pomaha analyzovat a hodnotit své pedagogické postupy, coz nasledné
vede ke zlepSeni své prace. Mezi nastroje sebereflexe fadime: sebereflektivni dotaznik,
denik, profesni portfolio, se ¢i rozhovor se sebou. Kromé sebereflexe se vyuzivaji dalsi
néstroje, jako je hospitace a zpétnd vazba od kolegyné/vedeni §koly/CSI, video zaznam

vychovn¢ - vzdélavaciho procesu nebo hodnotici rozhovory. (Syslova, 2012, s. 45-56)
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3.2.4 Stres u pedagogi matei'skych Skol

Pedagogicka prace se fadi do kategorie pomahajicich profesi, u kterych je znamo,
ze jsou psychicky namahavé a mohou nepfiznive plisobit na zdravotni stav.

Pojmem stres je oznaCovano ur€ité zatizeni, tiseni, namaha. Stres je nespecifickym
stavem organismu, ktery je vyvolavan naroky, jeZ jsou na n&j kladeny. Studie prokazaly,
7e se nejedna vzdy 0 negativni jev. Existuje tzv. eustres, ktery je chapan jako vyzva
a ¢lovéka stimuluje. Opakem je tzv. distres, ktery naopak vykonnost snizuje. (Rehulka,
2013, s. 50)

Bartova (2006, s. 56-57) uvadi, ze pricin, pro¢ u uciteli je velké riziko stresu,
je mnoho. Napiiklad: konfrontace s novou generaci zaku, negativné naladéni rodice, napé&ti
v ucitelském sboru, pohled vefejnosti na toto povolani a instituci celkové. Kyriacou také
uvadi Spatnou vyhlidku na osobni postup, nedisciplinovanost zakii, zaky s malou motivaci
K praci a casovy tlak na ucitele.
zkuSenosti v podobnych  stresovych situacich. VIliv maimomentalni nalada,
ale i charakterové vlastnosti a osobnostni rysy. (Buchwald, 2013, s. 18)

Vyzkum stresu rozliSuje dvé kategorie. Tou prvni jsou mimotadné krize, tedy kritické
zivotni udalosti (napf. pozar, umrti blizkého), které jsou stresujici pro kazdého. Druhou
kategorii jsou kazdodenni nepiijemnosti (napi. dopravni zéacpa, rozbita tiskarna), které
nékoho stresuji a nékdo jim vibec nevénuje pozornost. (Buchwald, 2013, str. 19)

Pro uspésnou prevenci stresu je dilezité znat své vlastni stresory. Dle vyzkumi
se nejcasteji ucitelé zminuji 0 sedmi faktorech. Prvnim jsou Zaci (Zéci S problémovym
chovanim, se SPU, snegativnim postojem K praci, vyruSujici, agresivni ¢i vulgarni),
dale rodi¢e (nezajem 0 Skolu, agresivita, nekriticky pfistup k détem, vyhrozovani ucitelim
soudem/ trestnim oznamenim), tfetim faktorem je vedeni Skoly (pfili§ autoritativni vedent,
mobbing, nezastani uditeli pred rodi¢i). Ctvrtym faktorem jsou kolegové (konflikty,
nespolehlivost, neschopnost kooperace, vzristajici vyskyt alkoholismu a syndromu
vyhoteni), dale prostfedi Skoly (Spatné vybaveni, nedostatek financi na provoz a nakup
pomucek), pracovni pietizeni (Casova tisen, velké mnozstvi administrativy, nedostatek
odpocinku) a také frustrace (nizké spolecenské a finan¢ni ohodnoceni prace, ztrata smyslu
prace. beznadéj). Holecek (2014, s. 69-70)

Nékolik autort (L. Micek, V.Zeman) jizvroce 1992 dokazali, Ze déletrvajici

pusobeni psychické lability, neklidu a nervozity ucitelti se negativné promita na dusevnim
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stavu zakl. Dochazi tak k bludnému kruhu: nevyrovnany ucitel -) vznik rusivého chovani
u zaka -) stres uditele -) stoupajici nervozita ucitele -) ztizena interakce ve tiidé -) gradovani
nevhodného chovani. Hole¢ek (2014, s. 71)

| proto by se ucitelé méli snazit zvySovat svou psychickou stabilitu a duSevnimu
zdravi u€itelti by mélo byt vénovano mnohem vice pozornosti.

Stres se projevuje riznymi zpusoby, fyzickymi 1 psychickymi. Ovliviiuje tak nase
chovani, mysleni, télo, ale ma i socialni dopad. Mezi fyzické projevy patii naptiklad zvySené
poceni, tfes hlasu ¢izrychleny dech. Tyto reakce probihaji automaticky a vétSinou
je nemtzeme védomé ovladat. V piipadé psychickych reakci se jedna 0 nauCené reakce.
Zalezi, jak danou situaci vyhodnotime. Pokud ji vyhodnotime jako ohrozujici, nastupuje
strach, vztek, deprese ¢ipodrazdéni. Vliv ma vSak inakognitivni funkce - snizeni
koncentrace, zhorSena kratkodoba pamét, omezeni vnimani. Opakem je pokud situaci
ptijmeme jako vyzvu. V takovém piipad¢ dochazi Kk pozitivnim reakcim - nad€je na tispéch
¢i radost.

Z hlediska psychosocialnich dopadii se mize jednat o0 konfliktni chovéni,
komunika¢ni nedorozuméni ¢i potize se zaky. Buchwald (2013, s. 26-27)

Dulezitym aspektem je tzv. frustraéni tolerance, coz je doba, po kterou uditel
naro¢nou situaci zvlada. Vyzkumy ukazuji, Ze lze tuto dobu zvySovat. Predpokladem
je vyuzivani technik pro zvladani stresu, které jsou popsany V nasledujici kapitole.
Nezastupitelnou roli ma vsak prevence stresu. Holecek (2014, s. 72)

Hagemann (2012, s. 17) uvadi, ze: ,,Nelze vyvozovat, zda jsou to zdtézové stavy
V soukromém zivote, které cini pracovni stres nesnesitelny, nebo zda vede naopak pracovni
pretézovani k castéjSimu napéti v osobnim Zivote. Kazdopadné je ziejmé, Ze prilisna zatez
pracovniho a/nebo soukromého charakteru podporuje rist poctu konfliktnich situaci

¢

a prispiva k syndromu vyhoreni.

Zvladani stresu

Kazdy pedagog by mél védet, co je jeho nejcastéjsim zdrojem stresu V praci. V ramci
prevence je vhodné volit unosnou miru zatéze, dbat na zdravy zivotni styl, mit pozitivni
ptistup K zivotu, sportovat, relaxovat, péstovat kvalitni mezilidské vztahy, vénovat
se zajmovym aktivitam, znat své stresory a vyhybat se jim. V neposledni fadé také nebat

se zmény (mysleni, citéni, jednani, ale i skoly).
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Pokud byla prevence stresu podcenéna, dochazi ke tfem fazim stresu -) poplachova
reakce, stadium adaptace a stadium vycerpani. Kazda z fazi je doprovazena uréitymi
fyzickymi projevy, které neni mozno odstranit, ale je mozné je zmirnit.

K télesnému uvolnéni prispiva prace s dechem (pomalé dychani, zadrzeni dechu),
zvolnéni tempa pohybu a fe¢i, uvolnéni obli¢eje (omyti vodou ¢i masazi), télesné cviceni
(uvolnéni Sije a ramen), autorelaxacni cviceni (Jacobsonova progresivni relaxace, Schultziv
autogenni trénink), protistresové masaze ¢i jakykoliv pohyb (chiize, manualni prace).

K psychickému uvolnéni pomize vniméni mali¢kosti, poslech hudby, vizualizace
spokojenosti, autosugesce zvladnuti stresu (pfedstava pocitl po vyfeSeni situace),
myslenkova relaxace (meditace, imaginace), ventilace Vramci komunikace (svérit
se nékomu). Holecek (2014, s. 73-74)

Dal§im zpGsobem muze byt vyuziti krizové linky Institutu pedagogicko-
psychologického poradenstvi, ktera je urCena piimo ucitelim (841 220 220). Dale také
spoluprace se Sskolnim psychologem ¢&i supervizorem, ktery narozdil od Skolniho
psychologa do skoly dochazi.

Pojmem socidlni opora oznacujeme pomoc, kterou nam poskytuje nase okoli. Opora
muze zmirnit stresovou zatéz. RozliSujeme oporu emocionalni (utécha, soucit, naslouchani),
instrumentalni (praktickd pomoc - vyfizeni ukolt) nebo informacni (poskytnuti rad
¢i doporuceni.

AvSak ne kazda forma socialni opory vede ke zmirnéni stresové zatéze, typické
je srovnavani, kdyZ doty¢ny zjisti, ze je na tom hiife nez jeho okoli. Dal§im pfipadem muze
také byt, kdyZ je rada nevyzadana. V ramci komunikace S rodici takovym piikladem miize
byt kontaktovani rodi¢t ohledné vychovného problému jejich ditéte, coz rodie pobouii,
a k vychovnému problému se tak piida jesté problém s rodi¢i. Buchwald (2013, s. 92-97)

Pii feSeni problémi se zéky je dulezité, aby byly obé strany respektovany. Zéci
by méli v ucitele mit divéru a nebat se mu svéfit s problémy. Ucitel by mél ovladat techniky
aktivniho naslouchani. Pfi aktivnim naslouchani je dulezité potlacit své pocity a snazit
se empaticky vzit do druhé osoby (zaka), dale také reflektovani zakova jednani (,,Zlobi$
se, protoze si nedostal znamku jedna.*).

Harrison (2011) popisuje medita¢ni techniky pro zklidnéni. Jednou z nich je meditace
ve stoje, kdy je dulezity pohodlny postoj, opakovany hluboky nadech a vydech, nasleduje
zaméfeni zraku na urcity predmeét a hluboké dychéni. Cilem je vnimat, jak se télo uvoliuje,
1 kdyz je tézké se soustiedit v rusném okoli, je vhodné pouzit néjakou afirmaci,

¢1 odpocitavani vydechii nebo pojmenovavani predmétu meditace. Dalsi technikou jsou ,, Tt
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oddechnuti. Jedna se o hluboky nadech a vnimani bticha a branice. S vydechem jakoby vse
odplynulo, nasleduje zadrzeni dechu v pauze pied nddechem a opétovné vnimani uvolnéni
bficha. V pauze je vhodné setrvat az do nutnosti dalSiho nadechu. Cely proces se dvakrat
opakuje a je zaddouci se zaméfit na vnimani hloubky dechového cyklu v porovnani s tim
pfedchozim. Posledni vybranou technikou je meditace v chlizi zvana vitr. Je vhodna
napiiklad pfi cesté do prace a spociva v soustiedéni na proudéni vzduchu kolem téla (tvari,
krku, nohou,..). Autor uvadi, ze cviceni je pasivni, spiSe ¢ekani na ,,pohlazeni vanku*.

Svamberk Sauerova (2018, s. 68) popisuje wellness programy jako souéast dusevni
hygieny ucitele. Sebepéce by méla byt postavena na péti krocich: péce o zdravou stravu,
utvoteni vztahu k télu a dusi, podpofeni wellness procedur a Cinnosti, uvédomeéni svého
potencionalu k sebepéci a jeji uplatiiovani v celém Zivote.

V nékterych situacich je vhodné vyhledat odbornou pomoc, jelikoz kolegové ¢i rodina
dokazi poradit predevSsim ze svych zkusenosti. Ve vyhledani odborné pomoci casto
pedagoglim brani predstava, Ze t0 znaci jejich profesni selhani.

Pedagogové mohou vyuzit: Skolskd poradenskd zatfizeni (PPP, SPC), Skolni
poradenské pracovisté, SVP, projekt Rozvoj a metodicka podpora poradenskych sluzeb,
Psychoportal ¢i Modrou linku. Buchwald (2013, s. 101-102)

Problematika syndromu vyhoieni

,Burnout” syndrom nebo-li syndrom vyhoteni je popsan jako subjektivné prozivany
stav fyzického, psychického a mentalniho vycerpani, které je zpisobeno dlouhodobym
zabyvanim Se situacemi, jez jsou emocionalné naro¢né. Hlavnimi znaky jsou: emocionalni
vycCerpani, snizeni osobniho vykonu a depersonalizace.

Je potieba odlisit od pojmu krize, jiz Vodackova a kol. (2020, s. 28) popisuji jako
., subjektivné ohrozujici situaci s velkym dynamickym ndbojem, potencionalem zmény. Bez
ni by nebylo mozné dosahnout zivotniho posunu, zrani. “

Tento syndrom se nejcastéji vyskytuje U osob pracujicich v pomahajicich profesich -
zaméstnanich, které se zamétfuji napraci Slidmi. Ohrozenou skupinou jsou tedy
pedagogové, dale i 1ékafi, zdravotni sestry, socialni pracovnici, pravnici, policisté,...

Dle Rehulky (2016, s.126) je rozhodujicim predpokladem ke vzniku syndromu
vyhoteni tzv. ,motivace pomocnika“. Ta je charakterizovana motivy orientovanymi
na zaka/zéky ajakmile cile ,,pomocnika® nejsou naplnény, nastupuje vyhoteni. Tato

problematika je typicka i pro pracovniky v socialnich sluzbach.
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Syndrom vyhoteni ma celkem pét fazi - idealistické nadSeni, stagnace, frustrace, apatie
a krize.
Projevy syndromu vyhoteni mtizeme rozdélit do tii kategorii:
»  Fyzické vyCerpani - slabost, zvySena nemocnost, poruchy spanku, problémy
s vahou (pfibyvani/ubytek), travici potize, psychosomatické problémy, migrény,
nedostatek energie;
»  Emociondlni vyCerpani - deprese, podrazdénost, pocit beznad¢je, zoufalstvi;
» DusSevni vy€erpani - negativni postoje K sob¢, ke svému zivotu, ale i ke svému

okoli. Rehulka (2016, s. 119)

Honzak (2018, s. 27) piSe, ze: ,,Freudenberger pri svém pozdéjsim diagnostickém
patrani spoléhal vice na pocitovou stranku nez na néjaké presné méreni... Nicméné
Jjiz na ceste K debaklu postizeny jedinec citi urcité vnitini pnuti, proziva konflikt motivii:
na jedné strané touzi jit dal po nastoupené draze, na druhé mu cosi hlasi, Ze t0 neni cesta
dobrd.

Dale zduraziuje, Ze jelikoz je nase spole¢nost orientovana na vykon, ¢asto mame
tendenci varovné signaly piehlizet. Nelze tedy stanovit Casovy interval, ktery by upozornil
na aktualni ptitomnost rizika.

Vyvojovy cyklus syndromu vyhoreni (Herbert Freudenberger, Gail North, 1985) uvadi
celkem dvanact fazi. Prvni fazi je nutkava snaha po sebeprosazeni, typické jsou nepiiméiené
ambice, kdy snaha prosazeni V pracovni oblasti prerusta do patologického nutkani.
Nasleduje faze, kdy ¢lovek pracuje vice a vice, dava najevo, Ze je V praci nepostradatelny,
praci vykonava sam bez pomoci ostatnich anastavi silatku velmi vysoko. Tieti fazi
je piehlizeni potieb druhych osob, kdy je prace na prvnim misté a nezbyva ¢as ani energie
na koni¢ky, spanek ¢i rodinu. Ctvrtou fazi je piesunuti konfliktu, kdy si jedinec uvédomuje,
Ze néco neni V normé, objevi se télesné obtize jako reakce na stres. Neznd zdroj svych
problémt, coz zapficini vnitini krizi ¢i pocit ohrozeni. Patou fazi je revize aposunuti
hodnot, kdy se jedinec izoluje od svého okoli, jesté vice popira své potieby. V této fazi
nastavd emocni otupeni. V Sesté fazi ptichdzi popirdni vznikajicich problém,
kdy pro doty¢ného predstavuji socialni kontakty velkou miru zatéze, projevuje Se narustajici
agresivita asarkasmus a ¢asté jsou vymluvy na casovou tisen. V sedmé fazi dochazi
ke stazeni, kdy jsou socialni kontakty na minimu - az v izolaci. Typické je vyhledavani
alkoholu, 1¢kt, drog jako odména auleva. Osmou fazi jsou zmény chovani, které jsou

opravdu patrné, takze si jich celé okoli v§ima. Devatou fazi je depersonalizace, kdy ¢lovék
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ztrati kontakt Se svymi potfebami, jeho pohled na zivot Se zuzuje a je schopen vnimat pouze
ptitomnost. Desatou fazi je vnitini prazdnota, kdy se ¢lovek citi vnitiné prazdny a snazi
se to prekonat aktivitami piekracujicimi bézné socidlni meze (piejidani, drogy, sex,
alkohol). Piedposledni fazi je deprese, kdy se osoba citi vyCerpané, postrada smysl svého
zivota a pribyvaji psychické i fyzické depresivni symptomy. Posledni fazi je samotny
syndrom vyhotfeni - celkovy kolaps, unékterych jedinct se objevuji i sebevrazedné
tendence. Honzak (2018, s. 28-30)

Podle Priel (2021, s. 149) je zasadni pfijmout odpovédnost, jak v léCeni, tak
I v soukromi a praci, s ¢imz souvisi hledani viny. V ramci komunikace s vyhotelou osobou
je dilezitd rovnocenna komunikace.

Prevenci syndromu vyhoteni podpoii planovéani Casu, ktery vénujeme praci a ktery
volnému ¢asu, psychohygiena, zajmové aktivity, pobyt venku, ¢as s prateli a rodinou, pohyb,

stanoveni optimalnich cilt, prace se stresem, ¢as 0 samot¢, a radost i z malych pokroka.

3.3 Predskolni vék

Tato kapitola je v€novana charakteristice predSskolniho véku, jelikoz pedagogové
matefskych Skol jsou sdétmi vtomto véku v kazdodennim obdobi. Kazdy pedagog
by se mél orientovat ve vyvojové psychologii a jednotlivych specifikach predskolniho véku,
a to nejen pro ucely diagnostiky.

Predskolni vek se tyka déti ve véku 4-6 let. Toto obdobi je poslednim stadiem raného
détstvi. Metodicky portal RVP (15.3. 2017)

Od 1.9. 2020 je povinné jiz predskolni vzdélavani, a to pro déti, které dovrsily 5 let
do 31.8.

3.3.1 Charakteristika obdobi

Predskolni obdobi trva od 4 do 6 let, konec tohoto obdobi je vsak ovlivnén fyzickym
veékem, socidlnimi faktory anastupem do Skoly. Pro toto obdobi je typické uvoliovani
meznik povazujeme zahajeni povinné Skolni dochazky.

J. Piaget popsal uvazovani déti vtomto v€ku jako néazorné, intuitivni mysleni.

Coz znamena, ze dité je fixovano na ur¢itou podobu reality, ma tendenci zkreslovat usudky
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na zakladé¢ svych preferenci, s ¢imz souvisi 1tendence zkreslovani Sirealnych situaci
pomoci fantazie. Vagnerova (2000, s. 102-103)

Vagnerova (2000, s. 106) uvadi: ,, Fantazie ma Vv tomto obdobi harmonizujici vyznam.
Je nezbytna pro citovou a rozumovou rovnovahu. Dité ma potiebu alespon obcas
prizpusobovat realitu svym potrebam a interpretovat ji bez ohledu na objektivni skutecnost.
J. Piaget (1970) nazyva tento zpiisob asimilaci.

D¢éti umi odlisit zivé od nezivého, ale 1épe svétu rozumi, pokud mu piicitaji vlastnosti
lidskych, ¢i obecné Zivych bytosti.

Své pohledy anazory déti v predskolnim obdobi promitaji do kresby, proto
je oznacovana jako symbolické zobrazeni skutecnosti. Ke konci tohoto obdobi dité jiz kresli
postavu, ktera se vice podoba skutec¢nosti.

K vyjadfeni svych nazort déti vyuZzivaji ihru avypravéni. Hra umoziuje détem
vyzkouset si nékteré situace, které pro n¢ v realném svété mohou byt stresujici, v bezpecné
situaci. Formou hry se dit¢ mize zbavit svého strachu napf. ze psu, jelikoz mu hra nabidne
jiny pohled na psy (cht&ji si hrat, nejsou zli).

Typické je, ze pro dité neni ¢as dulezity, jelikoz preferuje ptitomnost nez budoucnost.
Konkrétni ¢asové pojmy jsou pro déti v tomto obdobi spise abstraktni a ne prilis zajimavé.

V oblasti komunikace se déti rozviji napodobou - diky komunikaci s dospélymi
osobami, s vrstevniky a v mensi mife také diky médiim. Napodobou se déti u¢i i gramaticka
pravidla, Ctyfleté déti jiz v komunikaci uZivaji souvéti.

V tomto obdobi si je dit¢ védomo své jedine¢nosti a odliSnosti 0d ostatnich déti
a vznika védomi vlastni identity. Sebehodnoceni je zavislé na nazoru osob z jejich blizkého
okoli, ptedevsim pecujicich osob - nej€astéji rodicl. Nezralost sebepojeti predSkolniho ditéte
se mize projevit pichnanym dirazem nasebe sama, sklon k vychloubani ¢i majetnické
sklony (zdtraznovani, co je jejich).

K rozvoji vlastni identity patii i identifikace s muzskou a Zenskou roli, které maji
socialni vymezeni. Mezi spoleCenské stereotypy @ normy u chlapct fadime: silu, soutézivost
a nezavislost. U dévc¢at naopak jemnost, citlivost a empatii. Na konci tohoto obdobi déti
Casto odmitaji obleeni a hracky, které jsou typické pro druhé pohlavi. Ptijeti identity
muzské ¢i Zenské se promita i ve hie.

Vagnerova (2000, s.119) piSe: , L. Steinberg a J. Belsky (1991) shrnuji vysledky
riiznych vyzkumii a uvadeji, ze se chlapci v primeéru chovaji ve hie agresivnéji a projevuji

vice fyzicke aktivity. Predskolni divky se projevovaly jako submisivnéjsi, bazlivejsi, S vetsim
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respektem K socidlnim normdam alepsi sebekontrolou, nez jakou bylo mozné videt
U chlapcu. *

Potieba aktivity meéla vyznam jiz vV batolecim obdobi, v obdobi piedskolnim
ma jiz stanoveny cil, jevice rozvijena améné zavisla naaktualni situaci. Dité
se seberealizuje v situacich, ve kterych dostava pozitivni zpétnou vazbu od dospélych osob,
coz vede K posileni vlastni sebeucty.

Vagnerova (2000, s.120) dale vénuje podkapitolu tématu norem chovani,
kde zduraznuje, ze dité v predskolnim obdobi akceptuje pravidla chovani, které jsou
mu prezentovany autoritou. Ke konci tohoto obdobi se objevuje schopnost citit vinu
za nezadouci chovani, coz je ozna¢ovano velkym vyvojovym meznikem, jelikoz v obdobi
batolecim se dité stydé€lo, kdyz bylo pokarano dospélou osobou.

V tomto obdobi také nékolik autorit zminuje zvySenou citlivost svédomi, kdy ma dité
tendenci hodnotit své projevy. Vagnerova (2000, s. 106 - 122)

Po Sestém roce nastava zahajeni povinné Skolni dochazky, coz je zména pfinasejici
urcitou zatéz, jenz je postupné zvySovana kladenim nérokli na vykonnost.

Langmeier a Krejc¢itova (2006, s. 103)

Rozvoj socialnich dovednosti

Pro Gspésny rozvoj prosocialniho chovani je nezbytné uspokojeni zakladnich potieb,
konkrétné potteba jistoty a bezpeci, v opacném piipadé mize nastat asocialni chovani.
Ke konci tohoto obdobi jiz déti umi uvazovat z pohledu jiného ¢lovéka, coz souvisi | S mirou
empatie - chapani potfeb druhych. Prosocialni chovani je vysledkem napodoby,
vysvétlovani a podminiovani.

Emocionalné vyznamnou autoritou jsou rodice, se kterymi se dité identifikuje a snazi
se 0 napodobu. E. Erikson (1963) charakterizoval toto obdobi jako obdobi anticipace roli,
kdy si déti zkousi rizné role, jenz mohou vyuzit i v budoucnosti.

Zatézovou situaci je rozvod rodi¢t, kdy dité ztraci pocit bezpeéi a jistoty. Jelikoz
na situaci nahlizi egocentricky, nechépe postoje rodi¢i a tak ani pfi¢inu rozvodu. Casto
dochazi ke $patné interpretaci této situace.

Matéjcek (1994): ,, Mysli si, Ze rodic (obycejné otec) odesel, protoze se Spatné chovaly,
protoze Je uz nemd rad, apod.

Pti odchodu jednoho z rodici také dojde k chybéjicimu modelu muzské ¢i zenské role,

dité si vSak muZe najit nahradni model vzoru, i kdyz pro n¢j nebude tak citové vyznamny.
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Postupné se uvoliiuje vazanost na rodinu, vztah s vrstevniky poskytuje méné jistoty,
a tak patii ke znaktim zralosti osobnosti ditéte. V sourozeneckych vztazich byva starsi dité
zdrojem jistoty avzorem, od kterého se mladsi dit¢ udi. Casté je nepiijeti mladsiho
sourozence, jemuz je nyni vénovano vice pozornosti, ktera byla pfedtim vénovana pouze

predskolnimu ditéti.

3.3.2 Komunikace ditéte v predSkolnim obdobi

Ve véku ¢étyf let je dit€ schopno piizpusobit obsah sdéleni komunika¢nim moZnostem
mlad$im détem, pouzivat zdvorilejsi zpisob komunikace v rdmci komunikaénich situaci
s dosp€lymi osobami, naopak pii komunikaci s vrstevniky vyuziva specifické vyrazy
a osloveni.

Stale vSak prevazuje egocentrismus, atak je bézné, Ze predskolni dit€¢ opomine
nékteré detaily popisované situace, jelikoz piedpoklada, ze komunikant ma stejné informace
jako on.

Dité v predskolnim véku mnohdy nedokdze vyuzit veskeré dil¢i komunikacni
dovednosti - soustfedit se na sdéleni komunikatora, respektovat jiny pfistup ¢i ptizpusobit
své vyjadfovani aktualni situaci. Vagnerova (2000, s. 131-132)

V tomto obdobi dochazi ke zdokonaleni v oblasti feci. Langmeier a Krej¢ifova (2006,
s.88) pisi, Ze se vétSina déti béhem 4. a 5. roku ve vyslovnosti zlepsi natolik, Ze zcela vymizi
détska patlavost pied nastupem do Skoly.

Vétsina déti ma jiz v tomto véku pfistup k internetu a jsou zvyklé komunikovat pomoci
emotikonti ¢i hlasovych zprav. Docekal, Miiller, Harris, Heger a kol. (2019, s. 39-41)
upozoriiuji na nutnost vysvétlit détem riziko kontaktu s cizim ¢lovékem. Doporucuji kromé
klasického varovani pfed branim bonbonti od cizich osob, mluvit i o faleSnych profilech a

bezpecné komunikaci ve ,,virtualni‘ realité, tedy na internetu.
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4 METODIKA PRACE

Prakticka cast bakalafské prace obsahuje popis a kompletni shrnuti problematiky
vyzkumu, jez je dulezitou Casti bakalarské prace. Vyzkumné Setfeni navazuje na teoretické

poznatky uvedené v piedchozi ¢asti prace.

4.1 Metodika vyzkumu

Tato podkapitola se vénuje zakladnim specifikdim vyzkumného Setieni.
» Zakladni pojeti: kvantitativni vyzkum;
»  Vyzkumna metoda: dotazovani,

= Technika sbéru dat: dotaznik.

Jednotlivé ¢asti vyzkumného Setfeni jsou popsany v nasledujicich podkapitolach.

4.1.1 Teoreticko-prakticka priprava

Pro zpracovani bakaléaiské prace a realizaci vyzkumného Setfeni jsem pouzila nékolik
tisténych a elektronickych odbornych zdrojii. Teoretickd piiprava se skladala ptredevsim
ze studia odbornych publikaci a zakona 0 pedagogickych pracovnicich, ktery definuje
podminky pro splnéni kvalifikace pro vykon povolani pedagoga v matetské Skole. Kromé
odborné literatury jsem vyuzila inékolik elektronickych zdroji. Cennym pramenem
informaci byla také ma osobni zkuSenost s praci pedagoga v matefské Skole. Prakticka
pfiprava byla zaméfena na ptipravu dotaznikového Setfeni, jeZ zkouma Zivotni styl
pedagogt matetskych skol.

Chraska (2016, s.158) popisuje dotaznik jako ,,soustavu predem pripravenych
a peclive formulovanych otazek, které jsou promyslené serazeny ana které dotazovand
osoba odpovida pisemné “.

Jedna se o metodu kvantitativniho vyzkumu, diky které je mozné ziskat velké
mnozstvi informaci 0d vétsiho poctu osob v kratkém casovém tuseku, narozdil
od rozhovoru.
srozumitelnost a jasnost polozek, jednozna¢na formulace polozek, motivace v tvodu
dotazniku k posileni spoluprace respondenti, zjiStovani pouze nezbytnych tidajl, pfiméfena

délka dotazniku, sepsani jasnych pokynii pro vypliovéni, kladeni dirazu na moznost
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snadného tfidéni a zpracovavani udajii auptednostiovani potadi z psychologického

hlediska pted logickym.

4.1.2 Vyzkumné problémy

Na zakladé cile bakalaiské prace (viz. kapitola 1) byly stanoveny dil¢i vyzkumné
predpoklady vystihujici zamér bakalaiské prace. Cilem je zjistit, zda:
» délka praxe je piedpokladem pro syndrom vyhofieni;
= pedagogové vnimaji vliv svého Zivotniho stylu na zivotni styl déti;
= se lisi Zivotni styl (vyziva, pohyb) ve dny pracovni od volnych dni;

= stres vyplyvajici z vykonu této profese vede k uzivani alkoholickych napoju.

4.1.3 Charakteristika vyzkumného souboru

Zakladni vyzkumny soubor tvofi pedagogové mateiskych skol ve Stiedoceském kraji.

Dle Ceského statistického titadu bylo ve Stiedoéeském kraji v minulém kolnim roce
- 2020/2021 4767 pedagogi matetskych skol. Z tohoto poc¢tu pedagogt tvorily 99,4 % Zeny.

Dotaznikového  Setfeni  se zucastnilo 123 respondentd  z matefskych  $kol
ve Stiedoceském kraji. VEtsinu respondentti (97,6 %) tvotily Zeny, coz souvisi s feminizaci
Skolstvi, jez byla zminéna v teoretické ¢asti.

Nejmladsi ucitelce bylo 19 let, nejstarsi 54 let, a jejich primérny vek ¢inil cca 36,5 let.
Pocet let, kterymi se vénuji této praci se pohyboval od 3 mésici do 32 let. Z tohoto zjisténi
vyplyva rozmanitost vyzkumného Setfeni, jehoz soucasti byly jak za¢inajici pedagogoveé,
tak i ucitelky s mnohaletou praxi.

Byl proveden zamérny vybér pedagogl, ato konkrétné¢ ze StfedoCeského kraje,

pro zajisténi reprezentativniho vzorku a objektivity vyzkumného Setteni.

4.1.4 Pouzita metoda

K dosaZeni cile praktické casti bakaldiské prace a zodpovézeni vyzkumnych otazek
bylo provedeno kvantitativni vyzkumné Setfeni. Zvolenou vyzkumnou metodou sbéru dat
je dotaznik. Dotaznik je definovan jako ,,zpiisob pisemného kladeni otdizek a ziskavini
pisemnych odpovedi“. Tyto otazky se mohou vztahovat K vnéjsim jevim (nazory)

¢1 vnitinim (motivy a postoje respondenttt).
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Nevyhodou dotaznikového Setfeni je, Ze se nemusi podafit zachytit realitu takovou
jakou je. Nejen z divodu pandemické situace jsem jako nejvhodnéjsi metodu zvolila
dotaznik.

Pti sestavovani dotazniku jsem vychazela z teoretické Casti bakalarské prace a také
ze své praxe ve skolstvi.

Dotaznik pro pedagogy matetskych Skol obsahuje 28 otazek. Sklada se z uzavienych
otazek, ze kterych respondenti volili jednu z pfedem stanovenych moznosti. Celkem
u 11 otazek je stanovena moznost pro odliSeni v pracovni a volné dny (pfedevs§im u otazek
tykajici se vyzivy, pohybu, ¢asu straveného u obrazovky).

V dotazniku ptevazuji ordinalni data — kritéria pro tfidéni. Nominalni data se nachazi

V otazce ¢. 1, 4, 8, 14, 21-25.

4.1.5 Organizace vyzkumu

Vyzkum byl realizovan na pfelomu mésice prosince 2021 a ledna 2022. Dotaznik byl
vytvofen pomoci internetového nastroje Survio. Respondentim byl dotaznik rozeslan jako
odkaz v e-mailu spolu s privodnim dopisem. Pruvodni dopis je Pfilohou ¢. 2.

Dalsi formou bylo nasdileni odkazu na dotaznik do facebookovych skupin urc¢enych
pro pedagogy mateiskych $kol, jak do facebookovych skupin pro pedagogy z celé CR -
s prosbou o vyplnéni pouze pedagogti ze Stiedoceského kraje, tak do facebookové skupiny
,Utitelky MS Stiedogeského kraje*.

Posledni formou bylo vyuziti osobnich kontakti a osloveni ucitelti matefskych Skol
v okoli matetské skoly, ve které ptisobim. Jednalo se o oblast Dolnobtezanska.

Vedoucim bakalatské prace bylo doporuceno pocitat s mensi navratnosti rozeslanych
dotazniki. Odkaz na dotaznik navstivilo 183 respondenti, z ¢ehoz bylo 123 dokoncenych
a 60 pouze zobrazenych. Celkova tspéSnost vyplnéni dotazniku byla 67,2 %. Zdrojem
navstév byl ze 100 % piimy odkaz.
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5 VYSLEDKY

V této Casti prace jsou popsany vysledky vyzkumu, ktery jsem uskute¢nila. Jednotlivé
otazky byly stanoveny tak, aby odpovidaly nato, zdapedagogové mateiskych skol
ve StiedoCeském kraji maji zkusenost se syndromem vyhoteni ¢i na sobé pocituji nékteré
priznaky. Dale také, jestli se odliSuje Zivotni styl pedagogii v pracovnich a volnych dnech.
Zda stres vyplyvajici z tohoto povolani vede k zavislosti na alkoholu. V neposledni tadé
také to, zda pedagogové vnimaji vliv svého Zivotniho stylu na zivotni styl déti. PIné znéni

dotazniku je Ptilohou 1.

5.1 Predvyzkum

Pted provedenim samotného dotaznikového Setfeni byl proveden piedvyzkum
navzorku 20 respondentti. Poté doslo ke sdileni zpétné vazby ze strany respondenti
a upravé nekterych otazek. Nasledujicim krokem bylo rozeslani dotaznikli pedagogiim

matefskych skol ve Stiedoceském kraji.

5.2 Vyhodnoceni vyzkumu

Celkem bylo shroméazdéno 123 dotaznikti. Jednotlivé vysledky otazek jsou
zpracovany do grafii s komentafi. K vytvofeni grafického zpracovani vysledki dotazniki
byly vyuzity nastroje Microsoft Word.

Pro lepsi orientaci laickych ¢tenait byly do mé prace umistény obrazky, jenz nazorné

zobrazuji strukturu odpovédi na dotaznikovou poloZzku.

52



Otazka €. 1 - VasSe pohlavi

Pohlavi

2,40%

m 7ena ® muz

Obrazek 1. Grafické vyhodnoceni otazky ¢. 1
Zdroj: viastni vyzkum

Tabulka 2: Absolutni a relativni hodnota vysledku otazky ¢.1

pohlavi absolutni hodnota relativni hodnota
zeny 120 97.6 %
muzi 3 2,4 %

Zdroj: viastni vyzkum

Cilem prvni otazky bylo zjistit zastoupeni Zen a muZzi v pozici pedagogl matetskych
Skol Stiedoceského kraje. Otazka byla uzaviena a respondenti volili ze dvou moznosti:
= 7ena,

" muz.

Vysledky vyzkumu jsou zobrazeny na obrazku €. 1. Vyzkumu se zucastnilo 120 Zen
(97,6 %) a3 muzi (2,4 %). |ztohoto vzorku je patrné, Ze zastoupeni muzi v profesi

pedagoga mateiské Skoly je opravdu malé.
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Otazka ¢. 2 - Vas vék

Vek

14,60%

11,40%

m 19-24 let = 25-30let = 31-36 let = 37-42 let m 43-48 let m 49-54 let m nad 54 let

Obrazek 2. Grafické vyhodnoceni otazky ¢. 2
Zdroj: viastni vyzkum

Cilem otazky bylo zjistit ve€kové rozpéti mezi pedagogy mateiskych Skol

Stiedoceského kraje. Respondenti volili ze sedmi moznosti, které byly definovany pétiletym

rozmezim:
= 19-24 let;
= 25-30 let;
= 31-36 let;
n 37-42 let;
= 43-48 let;
= 49-54 let;

vice nez 54 let.

Nejvetsi zastoupeni tvoii pedagogové v rozmezi 43-48 let (16,3 %). Na druhém misté
se umistili zacinajici pedagogové ve vékovém rozmezi 19-24 let (15,4 %). Nejmensi

zastoupeni tvoii pedagogové v rozpéti 37-42 let (11,4 %).
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Tabulka 3: Absolutni a relativni hodnota vysledku otazky ¢. 2

vék respondenti
absolutni hodnota relativni hodnota
19 - 24 let 19 15,4 %
25 - 30 let 18 14,6 %
31 - 36 let 18 14,6 %
37 - 42 let 14 11,4 %
43 - 48 let 20 16, 3 %
49 - 54 let 16 13 %
nad 54 let 18 14,6 %

Zdroj: viastni vyzkum

Otazka ¢&. 3 - poéet let praxe v MS

Praxe v MS

8,10% \

s ménénezlrok m1rok =2-5let = 6-10let = 11-15let = 16-20 let m 21-30 let w 31-35 et

Obrazek 3. Grafické vyhodnoceni otazky ¢. 3

Zdroj: viastni vyzkum
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Tabulka 4: Absolutni a relativni hodnota vysledku otazky ¢. 3

pocet let respondenti
absolutni hodnota relativni hodnota
méneé nez 1 rok 7 5 7%
1 rok 10 8,1%
2-5 let 30 24,4 %
6-10 let 26 21,1 %
11 - 15 let 17 13,8 %
16 - 20 let 6 4,9 %
21 - 30 let 10 8,1%
31-35 let 17 13,8 %

Zdroj: viastni vyzkum

Cilem otazky bylo zjistit, jak dlouho pedagogové vykonavaji svou praci. Respondenti
volili z osmi moznosti:

= ménéneZ 1 rok;

= 2-5 let;

= 6-10 let;
= 11-15 let;
= 16-20 let;
= 21-30 let;
= 31-35 let.

Nejveétsi Cetnost ziskala moznost 2-5 let (24,4 %). Vysoka Cetnost se také objevila
u moznosti 6-10 let (21,1 % - 19, 5 % Zen a 1,6 % muzi). Stejné zastoupeni bylo zjisténo
U dvou moznosti: 11-15 let (13 % zen a 0, 8 % muzii) a 31-35 let (13,8 %). Nejmensi Cetnost

byla zjisténa u moznosti 16-20 let (4,9 %).
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Otazka €. 4 - VaSe nejvySssi vzdélani

Nejvyssi dosazené vzdélani

17,10%

20,30%

m stfedni Skola s maturitou = vyssi odborna skola

vysokd skola - bakalarsky program = vysoka Skola - magistersky program

Obrazek 4. Grafické vyhodnoceni otazky ¢. 4
Zdroj: viastni vyzkum

Cilem otazky bylo zjistit, jaké je nejvyssi dosazené vzdélani pedagogi mateiskych
Skol ve Stfedoc¢eském kraji. Respondenti volili ze ¢tyf moznosti:
= stiedni Skola s maturitou;
= vyS$S§i odborna skola;
» vysoka Skola - bakalatsky program;

» vysoka Skola - magistersky program.

Nejvetsi Cetnost ziskala moznost stfedni $kola s maturitou (52,8 %) a nejmensi vyssi
odborna Skola (9,8 %). Nemalé zastoupeni Se vyskytlo umoznosti vysoka skola -
magistersky program (17,1 %).

Tabulka 5: Absolutni a relativni hodnota vysledku otazky ¢. 4

vzdélani respondenti
absolutni hodnota relativni hodnota

stfedni $kola s maturitou 65 52,8 %
vys$s§i odborna Skola 12 9,8%
vysoka Skola - bakalafsky 25 20,3 %
program

vysoka Skola - magistersky 21 17,1%
program

Zdroj: viastni vyzkum
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Otazka ¢. 5 - Kolik tekutin denné vypijete?

Kolik tekutin denné vypijete?

0,80%

13,80%

m méné nez 2 litry = 2 litry vice nez 2 litry jiné - lisi se v pracovni a volné dny

Obrazek 5. Grafické vyhodnoceni otazky €. 5
Zdroj: viastni vyzkum

Cilem otazky bylo zjistit, jaky je pfijem tekutin pedagogii mateiskych skol
Stfedoceského kraje. Respondenti volili ze ¢tyf moznosti:
* méné nez 2 litry;
= 2 litry;
» vice nez 2 litry;

* jiné - lisi se v pracovni a volné dny.

Nejvyssi Cetnost ziskala moznost méné nez 2 litry (61,0 %). Nasledovala mozZnost
2 litry (26,0 %). Moznost popisujici zavislost piijmu tekutin na ¢asovych moznostech -

ve volnych a pracovnich dnech, zvolil pouze jeden respondent (0,8 %).

Tabulka 6: Absolutni a relativni hodnota vysledku otazky ¢. 5

mnoZstvi tekutin respondenti
absolutni hodnota relativni hodnota
méné nez 2 litry 75 60 %
2 litry 32 25,6 %
vice nez 2 litry 17 13,6 %
1i$i se v pracovni a volné dny 1 0,8%

Zdroj: viastni vyzkum
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Otazka ¢. 6 - Co pijete nejéastéji?

100,00%
90,00%
80,00%
70,00%
60,00%
50,00%
40,00%
30,00%
20,00%
10,00%

0,00%

Co pijete nejcastéji

4,10% 13 0%

m slaz.ndpoje = vodu = teplé napoje Jind

Obrazek 6. Grafické vyhodnoceni otazky ¢. 6

Odpovédi na otazku ¢€.6 podle pohlavi

50,60%
34%
10,50%
0,60% 1,20% . 0%
Vodu Teplé napoje Slazené napoje

B Zeny B Muii

Obrazek 7. Vyhodnoceni otazky ¢. 6 podle pohlavi
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Cilem otazky bylo rozvést vysledky z otazky predchozi a zjistit, zda ptijem vody
pfevazuje ostatni napoje. Respondenti volili ze ¢tyf moznosti:
= slazené népoje;
»  vodu;
= teplé napoje (kava, Caj);

= jiné.

Nejvyssi Cetnost ziskala moznost voda (67,5 % - 50,6 % zen a 0,6 % muzi),
nasledovala mozZnost teplé napoje (46,3 % - 34 % zen a 1,2 % muzi). Celkem 5 respondentti

z fad Zen zvolilo moznost jiné (4,1 %).

Tabulka 7: Absolutni a relativni hodnota vysledku otazky ¢. 6

napoje respondenti
absolutni hodnota relativni hodnota
voda 83 51,2%
teplé napoje 57 35 2%
slazené napoje 17 10,5%
jiné 5 4,1 %

Zdroj: viastni vyzkum

Otazka ¢. 7- Pijete alkoholické napoje?

Pijete alkoholické napoje?

8,10%
8,90%

22,00%

= ne

= ano, prilezitostné (max.2x za mésic)
ano, pravidelné (1x tydné)
ano, Castéji nez 1 tydné

® ano, uzivani alkoholu souvisi s mirou stresu v praci
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Obrazek 8. Grafické vyhodnoceni otazky €. 7

Zdroj: viastni vyzkum

Odpovédi na otazku ¢.7 podle pohlavi

100,00%
90,00%
80,00%
70,00%
60,00%
50,00%
40,00%
30,00%
20,00%
10,00% 0,80% 0 2% . 0%

0,00% — f—
ano, prilezitostné ano, pravidelné ne ano, Castéji nez 1x
tydné

46,20%

Nazev osy

16,70%

Ndzev osy

EZeny ®Muz ®Sloupecl

Obrazek 9. Vyhodnoceni otazky ¢. 7 podle pohlavi
Zdroj: viastni vyzkum

Cilem této otazky bylo zjistit, jak ¢asto pedagogové matefskych Skol ve Stredoceském
kraji piji alkoholické napoje a zda je stres vyplyvajici z vykonu povolani spoustécem.
Respondenti mohli vybirat z péti moZznosti:

" ne

* ano, prilezitostn¢ (max. 2x za mésic);
* ano, pravidelné (1x tydn¢);

* ano, Castéji nez 1x tydné;

* ano, uzivani alkoholu souvisi s mirou stresu v praci.

Nejvyssi Cetnost byla zjisténa U moznosti ano, prilezitostné - max. 2x za mesic (50,4
% - 46,2% zen a 0,8% muzi), poté moznost ano, pravidelné - 1x tydné (22,0 % - 18,5% Zen
a 2% muz). 8,1% respondentt z fad Zen zvolilo moznost, ze uzivani alkoholickych napoja

souvisi s mirou stresu v praci.
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Tabulka 8: Absolutni a relativni hodnota vysledku otazky ¢. 7

alkoholické napoje respondenti

absolutni hodnota relativni hodnota
ano, prilezitostn¢ 62 47 %
ano, pravidelné 27 20,5%
ne 22 16,7 %
ano, ¢astéji nez 1x tydné 11 8,3%
ano, souvisi s mirou stresu v 10 7,6 %
préci

Zdroj: viastni vyzkum

Otazka €. 8- PovaZujete Vas spanek za kvalitni?

Povazujete Vas spanek za kvalitni?

4,90%

mne ®yétSinouano ®ano jiné - lisi se v pracovni a volné dny

Obrazek 10. Grafické vyhodnoceni otazky ¢. 8
Zdroj: viastni vyzkum

Cilem otazky bylo zjisténi pohledu na kvalitu spanku pedagogi mateiskych $kol
Stiredoceského kraje. Respondenti volili ze ¢tyt odpoveédi:
" ne;
= vét§inou ano;
= ano,

* jiné - li$i se v pracovni a volné dny.
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Nejveétsi Cetnost Se zobrazuje u moznosti vétsinou ano (57,7 %), poté nasleduje
moznost ne (25,2 %). Celkem 6 respondentt zvolilo moznost lisi se v pracovni a volné dny

(4,9 %).

Tabulka 9: Absolutni a relativni hodnota vysledku otazky ¢. 8

kvalita spanku respondenti
absolutni hodnota relativni hodnota
ne 31 25,2 %
vét§inou ano 71 57, 7%
ano 15 12,2%
1i$i se v pracovni a volné dny 6 4,9 %

Zdroj: viastni vyzkum

Otazka ¢. 9 - Snidate?

Snidate?

8,10% 11,40%

6,50%
14,60%
61,00%
® ne, nesnidam nékdy - dle ¢asovych moznosti
ano, v pracovnich i volnych dnech ano, pouze v pracovnich dnech v MS

® ano, pouze ve volnych dnech doma

Obrazek 11. Grafické vyhodnoceni otazky ¢. 9
Zdroj: viastni vyzkum

Snidané je zakladem pro optimalni fungovani organismu po cely den. Cilem otazky
bylo zjistit, zda pedagogové mateiskych Skol StfedoCeského kraje snidaji, ptipadné
za jakych podminek - dostatek ¢asu, pouze v pracovnich/volnych dnech. Respondenti volili
Z péti moZnosti:

* ano, v pracovnich i volnych dnech;

" ano, pouze V pracovnich dnech v MS:
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= ano, pouze ve volnych dnech doma,;
» ngkdy - dle ¢asovych moznosti;

® e, nesnidam.

Nejvétsi Getnost se zobrazuje u moznosti ano, v pracovnich i volnych dnech (61,0 %),
poté moznost nékdy- dle ¢asovych moznosti (14,6 %). Nejmensi Cetnost byla zjisténa

U moZnosti ano, pouze v pracovnich dnech v MS (6,4 %).

Tabulka 10: Absolutni a relativni hodnota vysledku otazky ¢. 9

snidané respondenti
absolutni hodnota relativni hodnota

ano, Vv pracovnich i volnych 75 60 %
dnech
nckdy - dle casovych 18 14, 4%
moZnosti
ne, nesnidam 14 11,2 %
ano, pouze ve volnych dnech 10 8 %
doma
ano, pouze V pracovnich 8 6,4 %
dnech v MS

Zdroj: viastni vyzkum
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Otazka €. 10 - Svadite?

Svacite?

4,10%

34,10%

2,40%

® ano, v pracovnich i volnych dnech = ano, pouze v pracovnich dnech v M$
= ano, pouze ve volnych dnech doma nékdy - dle ¢asovych moznosti

= ne, nesvacim ani jednou denné

Obrazek 12. Grafické vyhodnoceni otazky ¢. 10

Zdroj: viastni vyzkum

Cilem otazky bylo zjistit, zda pedagogové mateiskych skol Stfedoceského kraje svaci.
V podotéazce bylo doplnéno, Ze se jednd minimaln€ jednu mensi porci denné - dopoledni
¢1 odpoledni svacinu..
Respondenti volili z péti moznosti:
* ano, v pracovnich i volnych dnech;
= ano, pouze Vv pracovnich dnech v MS;
= ano, pouze ve volnych dnech doma;
= nékdy - dle casovych moznosti;

" ne, nesvacim ani jednou denng.

Nejvyssi Cetnost byla zaznamenana U moznosti nékdy - dle ¢asovych moznosti
(34,1%), poté umoznosti ano, v pracovnich ivolnych dnech (31,7 %) aano, pouze
v pracovnich dnech v MS (30,9 %). Cekem 5 respondentt (4,1 %) uvedlo, Ze nesvaci
ani jednou denné. Nejmensi Cetnost byla zjisténa U moznosti ano, pouze Ve volnych dnech

doma (2,4 %).
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V porovnani s minulou otazkou, ktera se zabyvala otazkou snidani, 75 respondentii

(61,0 %) zvolilo moznost, Ze snidaji v pracovnich i volnych dnech, u otazky tykajici

se svadin tuto moznost zvolilo 39 respondenti (31,7 %).

Tabulka 11: Absolutni a relativni hodnota vysledku otazky ¢. 10

svafina

respondenti

absolutni hodnota

relativni hodnota

dnech v MS

ano, v pracovnich i volnych 39 31,7 %
dnech

nékdy - dle casovych 42 33,1%
moznosti

ne, nesvacim ani jednou 5 3,9%
denné

ano, pouze ve volnych dnech 3 2,4 %
doma

ano, pouze V pracovnich 38 29,9 %

Otazka €. 11 - PovaZujete své stravovani za pravidelné?

Zdroj: viastni vyzkum

PovaZujete své stravovani za pravidelné?

® ano, v pracovnich i volnych dnech

ano, pouze ve volnych dnech

= ne, nepovazuji

3,30%

= ano, pouze v pracovnich dnech v M$

nékdy - dle ¢asovych moznosti

Obrazek 13. Grafické vyhodnoceni otazky ¢. 11
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Cilem otazky bylo zjistit pohled pedagogl na pravidelnost jejich stravovani.

V podotazce bylo doplnéno, Ze pravidelnym stravovanim je mysleno stravovani vzdaleno

maximaln¢ 3 hodiny od sebe. Respondenti volili z péti moznosti:

" ano, Vv pracovnich i volnych dnech;

" ano, pouze Vv pracovnich dnech v MS:

= ano, pouze ve volnych dnech doma;

» n¢kdy - dle ¢asovych mozZnosti;

" he.

Nejvetsi Cetnost byla zjisténa U moznosti ano, v pracovnich i volnych dnech (42,3 %),

poté ne€kdy - dle ¢asovych moznosti (29,3 %). Nejmensi Cetnost byla zaznamenana

U moznosti ano, pouze Ve Volnych dnech doma (3,3 %).

Tabulka 12: Absolutni a relativni hodnota vysledku otazky ¢. 11

pravidelné stravovani

respondenti

absolutni hodnota

relativni hodnota

dnech v MS

ano, v pracovnich i volnych 52 42,3 %
dnech

nékdy - dle casovych 36 29,3 %
moZznosti

ne 21 17,1 %
ano, pouze ve volnych dnech 4 3,3 %
doma

ano, pouze V pracovnich 10 8,1%
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Otazka ¢. 12 - Stravujete se ve skolni jidelné?

Stravujete se ve Skolni jidelné?

22,80%

35,00%

® ne, nestravuji - nosim si jidlo z domova = ano, pravidelné

ano, pouze obédy nékdy, pouze urcita jidla

Obrazek 14. Grafické vyhodnoceni otazky ¢. 12

Zdroj: viastni vyzkum

Cilem otazky bylo zjistit, zda pedagogové mateiskych Skol Stfedoceského kraje
uptednostiuji stravovani ve Skolni jideln€ ¢i konzumaci vlastnich jidel. Respondenti volili
Z péti moznosti:

= e, nestravuji - nosim si jidlo z domova;
" ano, pravidelng;
= ano, pouze obédy;

* nekdy - pouze urcita jidla.

Nejvetsi Cetnost byla zjisténa U moznosti ano, pouze obédy (34,4 %), poté U moznosti
ano, pravidelné (27,2 %). Moznost ne, nestravuji - nosim Si jidlo z domova, zvolilo pouze

20 respondentt (16 %).

Tabulka 13: Absolutni a relativni hodnota vysledku otazky ¢. 12

stravovani ve $kolni respondenti
jidelné
absolutni hodnota relativni hodnota
ano, pravidelné 34 27,2 %
ano, pouze ob&dy 43 34,4%
nékdy - pouze urcitd jidla 28 22,4 %
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ne, nestravuji - nosim si jidlo 20 16 %
z domova

Zdroj: viastni vyzkum

Otazka ¢. 13 - PovaZujete Vasi konzumaci nezdravych jidel za stridmou?

Povazujete Vasi konzumaci nezdravych jidel za stfridmou?

8,90%

0.80% 4,10%
,80%

® ano, v pracovnich i volnych dnech
® ano, v pracovnich dnech
ano, ve volnych dnech
nékdy (napf. dle ndlady, miry stresu, prileZitosti - oslava)

® ne, nepovazuji

Obrazek 15. Grafické vyhodnoceni otazky ¢. 13
Zdroj: viastni vyzkum

Cilem otazky bylo zjistit pohled pedagogti mateifskych Skol Stiedoceského kraje
na konzumaci nezdravych jidel. V podotazce bylo uvedeno, Ze za stfidmou konzumaci
se povazuje 1 porce nezdravého jidla (hrstka bonboni/chipstl) denné. Respondenti volili
Z péti moZnosti:

* ano, v pracovnich i volnych dnech;
" ano, pouze V pracovnich dnech v MS:

= ano, pouze ve volnych dnech doma;

n¢kdy - dle miry stresu, nalady, prilezitosti - oslava,.;

" ne, nepovazuji.

Nejvetsi Cetnost byla zaznamenana U moznosti ano, v pracovnich i volnych dnech

(43,5 %), nasledné u moznosti nékdy - napt. dle miry stresu, nalady, ptilezitost - oslava,..
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(42,7 %). Nejmensi ¢etnost byla zjisténa u moznosti ano, ve volnych dnech, kterou vybral

pouze jeden respondent (0,8 %).

Tabulka 14: Absolutni a relativni hodnota vysledku otazky ¢. 13

konzumace nezdravych respondenti
jidel - stFidma?
absolutni hodnota relativni hodnota

ano, Vv pracovnich i volnych 54 43,5 %
dnech

nékdy - dle prilezitosti, 53 42,7 %
stresu

ne, nepovazuji 11 8,9%
ano, pouze ve volnych dnech 1 0,8 %
doma

ano, pouze V pracovnich 5 4%
dnech v MS

Zdroj: viastni vyzkum
Otazka €. 14 - Snite denné minimalné 5 porci zeleniny a ovoce ve velikosti sevi‘ené

pésti?

Otdzka €.14 - Snite denné minimalné 5 porci zeleniny
a ovoce ve velikosti seviené pésti?

43,10%

® ano, v pracovnich i volnych dnech = ano, v pracovnich dnech
ano, ve volnych dnech nékdy

® ne, nesnim

Obrazek 16. Grafické vyhodnoceni otazky ¢. 14

Zdroj: viastni vyzkum
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Cilem otazky bylo zjistit, zda pedagogové matetskych $kol Stfedoceského kraje maji

dostatecny piisun ovoce a zeleniny. V podotazce bylo doplnéno, Ze se pocita i tepelné

zpracovana zelenina. Respondenti volili z péti mozZnosti:

ano, v pracovnich i volnych dnech;
ano, v pracovnich dnech;

ano, ve volnych dnech;

nekdy;

ne, nesnim.

Nejvétsi Cetnost byla zaznamenana U moznosti nékdy (43,1 %), poté ne, nesnim (31,7

%). Nejmensi Cetnost byla zaznamenana U moznosti ano, Ve volnych dnech, kterou zvolil

pouze jeden respondent (0,8 %).

Tabulka 15: Absolutni a relativni hodnota vysledku otazky ¢&. 14

5 porci ovoce a zeleniny respondenti
denné
absolutni hodnota relativni hodnota

ano, v pracovnich i volnych 28 22,8 %
dnech

nékdy 53 43,1 %
ne, nesnim 39 31, 7%
ano, pouze ve volnych dnech 1 0,8 %
doma

ano, pouze V pracovnich 2 1,6 %
dnech v MS

Zdroj: viastni vyzkum
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Otazka ¢. 15 - Uzivate drogy ¢i jiné navykové latky?

UZivate drogy Ci jiné navykové latky?

0,80% 1,60%

\'\

0,80%

® ne, neuzivam = dfive jsem uZival/a, nynine = ano, pfileZitostné (max.1 za mésic) ano, pravidelné

Obrazek 17. Grafické vyhodnoceni otazky ¢. 15

Zdroj: viastni vyzkum
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100,00%
90,00%
80,00%
70,00%
60,00%
50,00%
40,00%
30,00%
20,00%
10,00%

0,00%

Odpovédi na otazku €. 15 podle pohlavi

97,50%
2,50% 1,60% g9 0,80% 0% 0,80% 0%
| —
ne ano - pravidelné ano - pfilezitostné ano dfive, nyni jiZz ne

B Zeny W Muzi

Obrazek 18. Vyhodnoceni otazky €. 15 podle pohlavi

Zdroj: viastni vyzkum

Cilem této otazky bylo zjistit vztah pedagogti matetskych skol ve Stiedoceském kraji

k navykovym latkam. Respondenti volili ze ¢tyf moznosti:

" ne, neuzivam,

» dfive jsem uzival/a, nyni jiz ne;

" ano, prileZitostné (max.1x za mé&sic);

* ano, pravideln¢ (1x tydné a Castéji).

Téméf stoprocentni Cetnost byla zaznamenana U moznosti ne, neuzivam (96,7 %). Dva

respondenti (1,6 %) zvolili moznost ano, pravidelné (1x tydné a ¢astéji). 0,8 % respondentii

zvolilo moZnosti diive jsem uzival/a, nyni jiz ne a ano, prilezitostn¢.
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Tabulka 16: Absolutni a relativni hodnota vysledku otazky ¢. 15

drogy respondenti
absolutni hodnota relativni hodnota
ne, neuzivam 119 96, 7%
diive jsem uzival/a, nyni jiz 1 0, 8%
ne
ano, pravidelné 2 1,6 %
ano, prilezitostné 1 0,8 %

Zdroj: viastni vyzkum

Otazka €. 16 - Jak Casto navstévujete fast foody?

Jak casto navstévujete fast foody?

8,90% 0,80%

m nenavstévuji
= navstévuji mimoradné (méné neZ 1x za mésic)
= navstévuji pravidelné (cca 1x tydné)

navstévuji velmi Casto (vice nez 1x tydné)

Obrazek 19. Grafické vyhodnoceni otazky ¢. 16
Zdroj: viastni vyzkum

Cilem otazky bylo zjistit ¢etnost navstév tzv. rychlych obcerstveni. Respondenti volili
ze Ctyf moznosti:
* nenavstévuji,
* navs$tévuji mimoiadné (méné nez 1X za meésic);
= navstévuji pravidelné (cca 1x tydné);

* navs$tévuji velmi Casto (vice nez 1x tydné).
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Nejvetsi Cetnost byla zaznamenana U moznosti navstévuji mimoradné - méné nez 1x
za mésic (60,2 %). Pouze jeden respondent (0,8 %) zvolil moznost navs§tévuji velmi ¢asto -

vice nez 1x tydné.

Tabulka 17: Absolutni a relativni hodnota vysledku otazky &. 16

fast foody respondenti
absolutni hodnota relativni hodnota
nenavstévuji 37 30,1 %
navstévuji mimoradné 74 60,2 %
navstévuji pravidelné 11 8,9 %
navs$tévuji velmi ¢asto 1 0,8%

Zdroj: viastni vyzkum

Otazka ¢. 17- Jak ¢asto koufite cigarety?

Jak Casto koufite cigarety?

4.10% 15,40%

s

m nekoufim = dFive jsem koufil/a, nyni jiz ne prileZitostné (cca 1x za mésic) denné

Obrazek 20. Grafické vyhodnoceni otazky ¢. 17

Zdroj: viastni vyzkum

Cilem otazky bylo zjistit postoj ke koufeni, ¢i pravidelnost koufeni. V podotazce bylo
napsano, ze se otazka tyka i elektronickych cigaret. Respondenti volili ze ¢tyt moznosti:
* nekoufim;
= dfive jsem kouftil/a, nyni jiz ne;
= piilezitostné (cca 1x za mésic);

=  denné.
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Nejvétsi Cetnost byla zaznamendna U moznosti nekoufim (72,6 %). Celkem
10 respondentt (8,1 %) zvolili moznost, ze dfive koufili, ale nyni jiz ne. Nejmensi Cetnost

byla zaznamenana U moznosti piilezitostné - cca 1x za mésic (4 %).

Tabulka 18: Absolutni a relativni hodnota vysledku otazky ¢. 17

koufeni cigaret respondenti
absolutni hodnota relativni hodnota
nekoufim 90 72,6 %
diive jsem kouftil/a, nyni jiz 10 8,1%
ne
prilezitostné 5 4 %
denné 19 15,3%

Zdroj: viastni vyzkum

Otazka ¢. 18- Kolik ¢asu stravite denné pohybem?

Kolik ¢asu stravite denné pohybem?

® maximalné 30 minut = 30-60 minut = vice neZ 2 hodiny = jiné - lisi se v pracovni a volné dny

Obrazek 21. Grafické vyhodnoceni otazky ¢. 18

Zdroj: viastni vyzkum

Cilem otazky bylo zjistit, jaka je Casova investice do pohybovych ¢innosti U pedagogti
matetskych skol ve Stiedoceském kraji. V podotazce bylo doplnéno, ze se jedna 0 primérny
¢as. Respondenti volili ze ¢tyf moZnosti:

*  maximalné 30 minut;

= 30-60 minut;
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* vice nez 2 hodiny;

* jiné - lisi se v pracovni a volné dny.

Nejvetsi Cetnost byla zaznamenana U moznosti 30-60 minut (44,8 %), poté U moznosti
maximalné 30 minut (32,8 %). Nejmensi Cetnost byla zaznamenana U moznosti jiné - 1isi

se v pracovni a volné dny (8,9 %).

Tabulka 19: Absolutni a relativni hodnota vysledku otazky ¢. 18

pohyb denné respondenti
absolutni hodnota relativni hodnota
maximalné 30 minut 41 32,8 %
30 - 60 minut 56 44,8 %
vice nez 2 hodiny 17 13,6 %
1i$i se V pracovni a volné dny 11 8,9 %

Zdroj: viastni vyzkum

Otazka €. 19 - Kolik ¢asu denné stravite sledovanim TV/uZivanim PC?

Kolik ¢asu denné stravite sledovanim TV/uzivanim PC?

3,30% [-410%

= maximalné 30 minut = 30-60 minut = vice nez 2 hodiny = jiné - lisi se v pracovni a volné dny

Obrazek 22. Grafické vyhodnoceni otazky ¢. 19
Zdroj: viastni vyzkum

Cilem otazky bylo zjistit, kolik casu denné pedagogové mateiskych Skol
ve Stiedoceském kraji vénuji sledovani TV ¢&i uzivani PC, pfipadné zda se to lisi v pracovni

a volné dny. Respondenti volili ze ¢ty moznosti:
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=  maximalné 30 minut;
= 30-60 minut;

= vice nez 2 hodiny;

= jiné - lisi se v pracovni a volné dny.

Nejvetsi Cetnost byla zaznamenana U moznosti 30-60 minut (51,2 %), poté U moznosti

vice nez 2 hodiny (41,5 %). Nejmensi Cetnost byla zaznamenana U moznosti jiné - lisi

se v pracovni avolné dny (3,3

51 respondentti (41,5 %).

%). Moznost vice nez 2 hodiny zvolilo celkem

Tabulka 20: Absolutni a relativni hodnota vysledku otazky ¢. 19

denni uzivani PC/
sledovani TV

respondenti

absolutni hodnota

relativni hodnota

maximalné 30 minut 5 4.1 %
30 - 60 minut 63 51,2%
vice nez 2 hodiny o1 41,5%
li§i se v pracovni a volné dny 4 3,3 %

Otazka ¢. 20 - Jak se dopravujete do prace?

Jak se dopravujete do prace?

m pésky

8,90%

58,50%

hromadnou dopravou

autem

7,30%

Zdroj: viastni vyzkum

kombinaci dvou vySe zminénych (napf. autobusem a poté pésky)

Obrazek 23. Grafické vyhodnoceni otazky ¢. 20
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Cilem otazky bylo zjistit, zda pedagogové mateiskych Skol ve StiedoCeském kraji
vyuzivaji pro cestu do prace auto, hromadnou dopravu ¢i dalsi formy dopravy. Respondenti
volili ze ¢tyf moznosti:

= pesky,

= hromadnou dopravou;

= autem,

= kombinaci dvou vySe zminénych moznosti (napt. autobusem a poté pésky
ze zastavky).

Nejvetsi Cetnost byla zaznamenana U moznosti autem (58,5 %), poté U moznosti pesSky

(28,5 %). Nejmensi Cetnost byla zaznamenana U moznosti hromadnou dopravou (7,3 %).

Tabulka 21: Absolutni a relativni hodnota vysledku otazky ¢. 20

doprava do prace respondenti
absolutni hodnota relativni hodnota
pesky 35 28,5 %
hromadnou dopravou 9 7,3%
autem 72 56, 7%
kombinaci dvou vyse 8,7 8,8 %
zminénych

Zdroj: viastni vyzkum
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Otazka ¢. 21 - Chodite na preventivni lékarské prohlidky?

Chodite na preventivni Iékafské prohlidky?

= ne, nechodim = ano, pravidelné = ano, pouze na nékteré

Obrazek 24. Grafické vyhodnoceni otazky ¢. 21
Zdroj: viastni vyzkum

Cilem otazky bylo zjistit postoj pedagogi mateiskych $kol ve Stiedoceském kraji
K preventivnim 1ékaiskym prohlidkam, zda je absolvuji ¢i nikoliv, ¢&ipouze nékteré.
Respondenti volili ze tfi odpovédi:
= e, nechodim;
* ano, pravidelng¢;

" ano, pouze na nékteré.

Nejvetsi  Cetnost byla zaznamenana U moznosti ano, pravidelné (63,4 %).
36 respondentd (29,3 %) zvolilo moznost ano, pouze na n¢které. Moznost ne, nechodim

zvolilo celkem 9 respondentu (7,3 %).

Tabulka 22: Absolutni a relativni hodnota vysledku otazky ¢. 21

1ékarské prohlidky respondenti
absolutni hodnota relativni hodnota
ne, nechodim 9 7,3 %
ano, pravidelné 78 63,4 %
ano, pouze na nékteré 36 29,3%

Zdroj: viastni vyzkum

80



Otazka ¢. 22 - Mate zdravotni problémy?

Mate zdravotni problémy?

3,30%

®ne, jsem zdrav/a  m®ano, lé¢imse = ano

Obrazek 25. Grafické vyhodnoceni otazky ¢. 22

Zdroj: viastni vyzkum

Cilem této otazky bylo obecné zjisténi zdravotniho stavu pedagogt matetskych Skol
ve Stfedoceském kraji. Respondenti volili ze tfi moznosti:
" ne, jsem zdrav/a;
= ano, léCim se;

= ano.

Nejvetsi Cetnost byla zaznamenana U moznosti ne, jsem zdrav/a (64,2 %). Moznost
ano, 1é¢im se, zvolilo celkem 40 respondentti (32,5 %). Nejmensi etnost byla zaznamenéana

u moznosti ano (3,3 %).

Tabulka 23: Absolutni a relativni hodnota vysledku otazky ¢. 22

zdravotni problémy respondenti
absolutni hodnota relativni hodnota
ne, jsem zdrav/ a 79 64,2 %
ano, 1é¢im se 40 32,5%
ano 4 3,3%

Zdroj: viastni vyzkum
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Otazka ¢ 23 - Domnivate se, Ze V4§ Zivotni styl ovliviiuje déti v MS?

100,00%
90,00%
80,00%
70,00%
60,00%
50,00%
40,00%
30,00%
20,00%
10,00%

0,00%

rY we

Domnivate se, 7e Va3 Zivotni styl ovliviiuje déti v MS?

® ne, nemyslimsi = ano

Obrazek 26. Grafické vyhodnoceni otazky ¢. 23

Odpovédi na otazku ¢.23 podle pohlavi

51,20%
45,50%
1,60% 0,80%
ne, nemyslim si ano

B7eny HMu? M Sloupecl

Zdroj: viastni vyzkum

Obrazek 27. Vyhodnoceni otazky €. 23 podle pohlavi
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Cilem otazky bylo zjistit nazor pedagogt matetskych Skol ve Sttedoc¢eském kraji na to,
zda ma jejich zivotni styl vliv na déti v matei'ské Skole. Jednalo Se 0 binarni moznosti - ano,
ne.

Vétsina pedagogu (52,8 % - 51,2% Zen a 1,6% muzi) Si mysli, ze jejich Zivotni styl
nema vliv na déti v matetské Skole. Opacny nazor ma 57 pedagogt (46,3 % - 45,5 % zen

20,8 % muzi).

Tabulka 24: Absolutni a relativni hodnota vysledku otazky ¢. 23

vliv Zivotniho stylu na déti respondenti
v MS
absolutni hodnota relativni hodnota
ano 65 46,3 %
nemyslim si 57 52, 8%

Zdroj: viastni vyzkum

Otazka &. 24 - Miyslite, Ze jste pro déti v MS vzorem/ snaZi se Vas napodobovat?

Myslite, e jste pro déti v MS vzorem/ snazi se Vas

napodobovat?

14,60% 10,6

74,80%

m ne, nemyslim si ano, uvédomuji si to a snazim se byt vhodnym vzorem ano

Obrazek 28. Grafické vyhodnoceni otazky ¢. 24

Zdroj: viastni vyzkum

Cilem otazky bylo zjistit nazor pedagogti na hypotézu, ze jsou pro déti v mateiské

Skole vzorem a snazi se je napodobit. Respondenti volili ze tfi moznosti:
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* ne, nemyslim si;
* ano, uvédomuji Si to a snazim Sse byt vhodnym vzorem;

= ano.

Nejvétsi ¢etnost byla zaznamenana U moznosti ano, uvédomuji Si to a snazim se byt
vhodnym vzorem (74,8 %). S hypotézou nesouhlasi celkem 18 pedagogti (14,6 %).

7w

Nejmensi Cetnost byla zaznamenana U moznosti ano (10,6 %).

Tabulka 25: Absolutni a relativni hodnota vysledku otazky &. 24

vzor pro déti v MS respondenti
absolutni hodnota relativni hodnota
ne, nemyslim si 18 14,6 %
ano, uvédomuji si to a 92 74,8 %
snazim se byt vhodnym
vzorem
ano 13 10,6 %

Zdroj: viastni vyzkum

Otazka ¢. 25 - Jak Casto se vénujete psychohygiené?

Jak Casto se vénujete psychohygiené?

13,80%

28,50%

11,40%
1,60%

13,00%

= nikdy, i ve volném Case pracuji (chystdm si materialy, komunikuji s rodici,..)
® pouze ve volnych dnech (vikendy/statni svatky)
pouze, kdyz jsem unaveny/a
zhruba 1x mésicné
® zhruba 1x tydné
m Castéji nez 1x tydné

= témér kazdy den

Obrazek 29. Grafické vyhodnoceni otazky ¢. 25

Zdroj: viastni vyzkum
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Cilem otazky bylo zjistit, jak ¢asto pedagogové mateiskych $kol ve Stredoceském

kraji pecuji 0 své dusevni zdravi a chrani se tak pfed syndromem vyhoteni. Respondenti

volili ze sedmi moZnosti:

nikdy, i ve volném ¢ase pracuji (chystam si materialy, komunikuji s rodici,..);
pouze ve volnych dnech (vikendy/statni svatky);

pouze, kdyZ jsem unaveny/a,

zhruba 1x mésiéné;

zhruba 1x tydné;

Castéji nez 1x tydné;

témet kazdy den.

Nejveétsi Cetnost byla zaznamendna U moznosti téméf kazdy den (28,5 %), poté

U moznosti ¢astéji nez 1x tydné (19,4 %). Celkem 17 respondenti (13,8 %) zvolilo moznost

nikdy, i ve volném ¢ase pracuji. Nejmensi Cetnost byla zaznamenana U moznosti zhruba 1x

meésicné (1,6 %).

Tabulka 26: Absolutni a relativni hodnota vysledku otazky &. 25

psychohygiena respondenti
absolutni hodnota relativni hodnota
nikdy, i ve volném Case pracuji 17 13,8 %
pouze ve volnych dnech 20 15,5%
pouze, kdyZ jsem unaveny/a 14 10,9 %
zhruba 1x mési¢né 2 1,6 %
zhruba 1x tydné 16 12,4 %
Castéji nez 1x tydné 25 19,4%
témet kazdy den 35 28, 5%

Zdroj: viastni vyzkum
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Otazka ¢. 26 - Mate osobni zkuSenost se syndromem vyhoreni?

Mate osobni zkusenost se syndromem vyhoreni?

0,80%___ 0:80%

|

13,80%

® ne, nemam

= ano, v dfivéjsi dobé
pozoruji na sobé urcité priznaky, ale nevim, zda se jednd o SV
ano, resim s odbornikem

® ano, zatim nereSim

Obrazek 30. Grafické vyhodnoceni otazky ¢. 26

Zdroj: viastni vyzkum

Cilem této otazky bylo zjistit zkuSenosti pedagogii matetskych skol ve Stredoceském
kraji se syndromem vyhoteni. Respondenti volili z péti moznosti:
®" ne, nemam,
= pozoruji na sob¢ urcité ptiznaky, ale nevim, zda se jedna o SV;
= ano, fe$im s odbornikem;

= ano, zatim nefeSim.

Nejvetsi Cetnost byla zaznamendna U moznosti ne, nemam (69 %), poté U mozZnosti
ano, v diiv¢jsi dobe (15,9 %). Celkem 17 respondentut (13,5 %) zvolilo mozZnost, ze na sobé
pocituji nékteré ptiznaky, ale nevi, zda se jedna o0 syndrom vyhoteni. 0,8 % respondentti

zvolilo moznost ano, fesim s odbornikem a ano, zatim nefesim.
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Tabulka 27: Absolutni a relativni hodnota vysledku otazky ¢. 26

osobni zkuSenost se respondenti
syndromem vyhoreni
absolutni hodnota relativni hodnota
ne, nemam 87 69 %
ano, v drivéjsi dobé 20 15,9 %
pozoruji na sob¢ urcité ptiznaky 17 13,5%
ano, feSim s odbornikem 1 0,8 %
ano, zatim nefe$im 1 0,8 %

Zdroj: viastni vyzkum

Otazka ¢. 27 - Pozorujete na sobé pfiznaky syndromu vyhoieni?

Pozorujete na sobé priznaky syndromu vyhoreni?

4,10% -\ 410%

® ano, myslim, Ze trpim syndromem vyhotreni = ano, pozoruji pouze nékteré priznaky

= ne, nepozoruji ano, souvisi s délkou praxe

Obrazek 31. Grafické vyhodnoceni otazky ¢. 27

Zdroj: viastni vyzkum

Cilem otazky bylo zjistit, zda na sobé pedagogové mateiskych Skol ve Stredoceském
kraji ocit'uji pfiznaky syndromu vyhoteni. V podotazce bylo kratké shrnuti od Ministerstva
vnitra -) Dle zdravotnického zafizeni Ministerstva vnitra sem fadime: chronickou tinavu,
nespavost, zapominani, zhorSenou koncentraci a pozornost, riizné fyzické projevy - dusnost,
zavraté, mdloby, bolesti hlavy ¢ibolesti na hrudi, ¢astéj$i nemoci, ztratu chuti k jidlu

a uzkost - napéti a otupélost, zlost.
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Respondenti volili ze ¢tyf moznosti:
* ano, myslim, Ze trpim syndromem vyhoteni;
* ano, pozoruji pouze n¢které ptiznaky;
" ne, Nepozoruji;

" ano, souvisi s délkou mé praxe.

Nejveétsi Cetnost byla zaznamendna U moznosti ne, nepozoruji (75,6 %), poté
U moznosti ano, pozoruji pouze nékteré piiznaky (18,7 %). Celkem 5 respondentt (4,1 %)
zvolilo moZnost ano, myslim, ze trpim syndromem vyhoteni. VSech 5 respondentti také

zvolilo moznost, Ze t0 souvisi s délkou jejich praxe.

Tabulka 28: Absolutni a relativni hodnota vysledku otazky ¢. 27

pFiznaky syndromu vyho¥reni respondenti

absolutni hodnota relativni hodnota
ne, Nnepozoruji 93 75,6 %
ano, pozoruji pouze néekteré 23 18,3 %
piiznaky
ano, myslim, ze trpim SV &) 4,1 %
ano, souvisi to s délkou mé 5 4 %
praxe

Zdroj: viastni vyzkum

88



Otazka €. 28 - Vyhovuje Vam vas soucasny Zivotni styl?

Vyhovuje Vam vas soucasny Zivotni styl?

3,30%

= ne, absolutné mi nevyhovuje = chtél/a bych zménit nékteré navyky

® ano, jsem se svym Zivotnim stylem spokojen/a

Obrazek 32. Grafické vyhodnoceni otazky ¢. 28
Zdroj: viastni vyzkum

Cilem otazky bylo zjistit spokojenost pedagogli materskych Skol ve Stredoceském
kraji se svym zivotnim stylem. Respondenti volili ze tfi moznosti:
* ne, absolutn¢ mi nevyhovuje;
= chtel/a bych zménit nékteré navyky;

" ano, jsem se svym zivotnim stylem spokojen/a.

Nejveétsi Cetnost byla zaznamenana U moznosti chtél/a bych zménit n€které navyky
(71,8 %). Velka cetnost byla téZ zaznamenana U moznosti ano, jsem Se svym zivotnim
stylem spokojen/a (25,0 %). Celkem 4 respondenti (3,2 %) uvedli, ze jim jejich zivotni styl

absolutn¢ nevyhovuje.
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Tabulka 29: Absolutni a relativni hodnota vysledku otazky ¢. 28

spokojenost se Zivotnim respondenti
stylem
absolutni hodnota relativni hodnota
ne, absolutné mi nevyhovuje 4 3,2 %
chtél/a bych zménit nékteré 89 71,8 %
navyky
ano, jsem spokojen/ a 31 25 %

90
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6 DISKUSE

Dotaznikového Setfeni Se ucastnilo 123 respondentli, pedagogi matetskych skol
Stfedoceského kraje. Na zakladé vyzkumného Setfeni bylo zaznamendno, Ze pfevaznou
vétsinu respondentu tvofily zeny (97,6 %). Nejcastéji pedagogové uvadéli, ze na této pozici
pracuji 2-5let (24,4 %). Rozmezi vykonu této profese se pohybovalo mezi 3 mésici
a 34 lety.

Vysledky vyzkumu potvrzuji, ze pedagogové mateiskych Skol ve Stiedoceském kraji
dosahuji ptedevsim stfedoskolského vzdélani (52,8 %), nad ramec poté vyssiho odborného
vzdélani (9,8%) a vysokoskolského vzdélani v bakalarském programu (20,3 %). Nemaly byl
I pocet respondentt s absolvovanym magisterskym programem (17,1 %).

Vysledky vyzkumného Setieni ukazaly, ze dle respondentd se jejich zivotni styl pfilis
nelisi ve volnych a pracovnich dnech, coz jsem neptedpokladala. V otazce ¢. 5 ,Kolik
tekutin denné vypijete?* zvolil moznost li§i seV pracovni avolné dny pouze jeden
respondent (0,8 %). U otazky ¢. 8 ,,Povazujete Vas spanek za kvalitni“ zvolilo moznost
odlisnosti ve volnych a pracovnich dnech celkem 6 respondentd (4,9 %). U otazky
¢. 19 ,,Kolik ¢asu denn¢ stravite sledovanim TV/uzivanim PC?* zvolilo moznost jiné - lisi
se v pracovni a volné dny 3,3 % respondentt (3 respondenti). U otazky ¢. 9 ,,Snidate?*,
vétsina respondenttl zvolila moznost ano, v pracovnich i volnych dnech (61,0 %). U otazky
¢. 10 ,,Svacite* celkem 42 respondentit (34,1 %) zvolilo moznost nékdy - dle casovych
moznosti a 39 respondentti (31,7 %) vybralo moznost ano, v pracovnich i volnych dnech.
U otazky ¢. 11 ,,Povazujete své stravovani za pravidelné?* 52 respondentt (42,3 %) zvolilo
moznost ano, v pracovnich i volnych dnech. Na otazku ¢. 13 ,,Povazujete Vasi konzumaci
nezdravych jidel za sttidmou?* zvolilo celkem 54 respondentii (43,9 %) mozZnost ano,
Vv pracovnich a volnych dnech a 53 respondentt (43,1 %) moznost nékdy (napi. dle miry
stresu, nalady, piilezitosti - oslava,..). Pouze 5 respondenti (4,1 %) zvolilo u této otazky
moznost ano, v pracovnich dnech, pouze jeden respondent (0,8 %) zvolil moZnost ano,
ve volnych dnech. Naotazku ¢. 14 ,Snite denné minimalné 5 porci zeleniny a ovoce
ve velikosti seviené pésti?*“ vétSina respondentli odpovédéla pomoci moznosti nékdy
(43,1 %), 39 respondentti (31,7 %) zvolilo mozZnost ne, nesnim. Pouze 2 respondenti (1,6 %)
u této otazky zvolili moznost ano, v pracovnich dnech a pouze jeden respondent (0,8 %)

zvolil moznost ano, ve volnych dnech. U posledni otazky zkoumajici existujici odliSnost
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Vv pracovnich a volnych dnech - otazky ¢. 18 ,,Kolik ¢asu stravite denn¢ pohybem?* zvolilo
moznost odliSnosti v pracovnich a volnych dnech 11 respondentu (8,9 %).

Vétsina respondentt se vyjadiila, Ze se stravuje ve Skolni jidelné, 20 respondenti
(16,3 %) si nosi vlastni jidlo z domova. Celkem 43 respondentt (35,0 %) se ve skolni jidelné
stravuje pouze formou obéda a 28 respondentt (22,8 %) pouze nékdy, néktera jidla.

Cast otazek byla zaméfena na postoj pedagogti k alkoholickym napojim, koufeni,
drogam a navykovym latkam. V¢tSina respondentt (50,4 %) odpovédéla, ze piji alkoholické
napoje pouze prileZitostné (maximalné 2x za mésic). Celkem 11 respondentu (8,9 %) zvolilo
moznost ano, ¢astéji nez 1x tydné a 10 z nich (8,1%) zvolilo moznost, Ze uzivani alkoholu
souvisi s mirou stresu v praci, coz byl jeden z vyzkumnych problému této prace. Celkem
90 respondentti (73,2 %) odpovédé€lo, ze nekoufi cigarety, 10 respondenti (8,1 %) uvedlo,
ze koufili diive anyni jiz ne a celkem 19 respondenti (15,4 %) zvolilo moznost denn¢.
Nejvyssi Cetnost v celém dotaznikovém Setfeni byla zaznamenéna U otazky ¢. 15 ,,Uzivate
drogy ¢ijiné navykové latky?, na kterou 119 respondentt (96,7 %) odpovédélo ne,
neuzivam. Pouze jeden respondent (0,8 %) =zvolil moznost ano, piilezitostné
(max.1x za m&sic) a diiv jsem uzival/a, nyni jiz ne. Dale 2 respondenti (1,6 %) zvolili
moznost ano, pravidelné (1x tydné a Castéji).

Z vyzkumného Setieni vyplynulo, Ze vétSina respondentt (61,0 %) vypije denné méné
nez 2 litry tekutin. Z nasledujici otazky vyplynulo, Ze se nejcastéji jedna 0 piijem vody
(67,5 %) anadalsim misté¢ teplych napoji (46,3 %), coz piisuzuji ro¢nimu obdobi,
ve kterém byl vyzkum realizovan.

Na otazku, jak Casto respondenti navstévuji fast foody, bylo zjisténo, Ze vétSina
navstévuje mimoiadné (60,2 %), 37 respondentti (30,1 %) uvedlo, Ze fast foody nenavstévuji
viibec a pouze 1 respondent (0,8 %) uvedl, Ze navstévuje velmi Casto (vice nez 1x tydng).

Dalsi ¢ast vyzkumu byla vénovana pohybu. Vétsina respondentd (45,5 %) uvedla,
ze denn¢ stravi pohybem 30-60 minut. VIiv na dobu stravenou do prace ma i moznost
dopravy do prace pésky, kterou zvolilo 35 respondentd (28,5 %). VétSina respondentt
(58,5 %) se vsak do prace dopravuje autem.

Na zékladé odpoveédi pedagogh vyplynulo, zZe pecuji 0 svézdravi. Celkem
78 respondentt (63,4 %) uvedlo, Ze pravidelné chodi na preventivni 1ékai'ské prohlidky.
Pouze 9 respondentti (7,3 %) zvolilo moznost ne, nechodim. VétSina respondenti (64,2 %)
uvedlo, Ze jsou zdravi, 40 respondentti (42,5 %) uvedlo, Ze maji zdravotni problémy a 1é¢i

se a 4 respondenti (3,3 %) na otazku ,,Mate zdravotni problémy?* uvedli pouze ano.
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Celkem 52,8 % respondenti Si nemysli, Ze jejich zivotni styl ovliviiuje déti v matefské
Skole. Opacny nazor ma 46,3 % respondentid. Vice shody bylo zaznamenéano U otazky,
zda si pedagogové mysli, ze jsou pro déti v mateiské Skole vzorem/ snazi se je napodobit,
kde moznost ano, uvédomuji Sito asnazim se byt vhodnym vzorem zvolilo celkem
92 respondentut (74,8 %) a moznost ne, nemyslim si zvolilo 18 respondenti (14,6 %).

Z vyzkumného Setfeni také vyplynula snaha pedagogii 0 prevenci syndromu vyhoteni,
celkem 35 respondentt (28,5 %) odpovédélo, ze se psychohygiené vénuji témét kazdy den
a 25 respondentti (20,3 %) castéji nez 1x tydné. 17 respondentii (13,8 %) vSak zvolilo
moznost nikdy, ive volném cCase pracuji. Osobni zkuSenost Se syndromem vyhofeni
ma 20 respondentd (16,3 %), 17 respondentti (13,8 %) na sobé pozoruje nékteré priznaky,
ale neni sijista, zdasejedna o syndrom vyhoteni. Jeden respondent (0,8 %) uvedl,
Ze ma osobni zkuSenost se syndromem vyhoieni a fesi ji S odbornikem a jeden respondent
zvolil moznost ano, zatim netfeSim. Celkem 5 respondentt (4,1 %) zvolilo moZnost ano,
myslim, ze trpim syndromem vyhoteni a zaroven vsech 5 respondentti zvolilo | moznost,
jenz popisuje, ze syndrom vyhoteni je u nich zptisoben délkou praxe.

Na otazku, zda respondentim vyhovuje jejich soucasny zivotni styl, vétsina (72,4 %)
odpovédéla, ze by chtéla zménit nékteré navyky a 4 respondenti (3,3 %) zvolili mozZnost ne,
absolutné mi nevyhovuje.

V oblasti Zivotniho stylu pedagogi matefskych $kol nebylo provedeno mnoho
vyzkumil. Problematikou Zivotniho stylu pedagogi matetskych skol se zabyvala v roce
2017 Simona Zamec¢nikova, ktera provedla vyzkum ke své bakalaiské praci, jenz méla
totozny nazev - Zivotni styl pedagogii mateiskych $kol. Jednalo se o dotaznikové Setieni
pedagogt matetskych kol z celé republiky, ale ptevazné z Brna. Vyzkumu Se zacastnilo
celkem 60 respondentti z fad pedagogli matetskych kol ve véku 21-61 let. Primérny vék
respondentt byl cca 33 let.

Z vyzkumu realizovaného Vvroce 2017 vyplynulo, ze 28 respondentt (46,7 %)
ma vystudovanou stfedni $kolu a pouze 8 respondenti (13,3 %) vysokou $kolu coz autorka
zdiivodiiuje neuzdkonénym pozadavkem na vysokoSkolské vzdélani pedagogli matetskych
Skol. V porovnani s vyzkumem, ktery jsem realizovala ve Stfedoceském kraji byla také
zaznamenana nejvétsi etnost U moznosti stfedodkolského vzdélani - 52,8 %. Cetnost
mozZnosti vysokoskolského vzdélani vsak byla mnohem vyssi neZz u vyzkumu realizovaného
vroce 2017, celkem 25 respondentt (20,3 %) uvedlo, Ze ma vysokoskolské vzdélani
Vv bakalafském programu a 21 respondenttt (17,1 %) zvolilo moZnost vysokoSkolského

vzdélani v magisterském programu.
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Z obou vyzkumi vyplynulo, ze vétSinu pedagogli mateiskych Skol tvofi pievazné
zeny. Vyzkumu vroce 2017 seucastnily pouze zeny. Vyzkumu naptelomu roku
2021 a 2022 se Gcastnilo 123 respondentt, z ¢ehoz 3 respondenti (2,4 %) byli muzi.

Dalsi porovnani, jezjsem provedla, setykalo otazky, zdarespondenti svaci.
V porovnani s vyzkumem z roku 2017 jsou vysledky velmi podobné. V roce 2017 uvedlo
18,30 % respondentd moznost ano, i 0 vikendu a stejné tak i moznost 0 vikendu. Pouze
4,7 % respondentli uvedlo, Ze nesvaci. V ramci vyzkumu realizovaného na pielomu roku
2021 a 2022 moznost n¢kdy - dle ¢asovych moznosti 34,1% a moznost ano, v pracovnich
I volnych dnech zvolilo 31,7 % respondentti. Moznost ne zvolilo pouze 5 respondentti
(4,1 %), coz je velmi podobné s vysledky vyzkumu z roku 2017.

Z vyzkumu z roku 2017 vyplynulo, ze vétSina pedagogti Si mysli, Ze jejich zivotni styl
ovliviiuje déti v matetské skole (45 % respondentti Si mysli, ze hodné a 10 %, ze ovliviiuje).
17 % respondenti uvedlo, Ze neovliviiuje téméf viibec a dalsich 17 % respondentd zvolilo
moznost ne, vubec. Z vyzkumu realizovaného na ptrelomu roku 2021 a 2022 vyplynulo,
Ze vétsina respondenti (52,8 %) se domniva, Ze jejich Zivotni styl nema vliv na déti
v mateiské Skole a opa¢ny nazor mé 46,3 %.

Porovnani jsem provedla i u otazky zkoumajici uzivani drog a dalSich navykovych
latek. Ve vyzkumu zroku 2017 100 % respondenti zvolilo moznost ne. Z vyzkumu
uskute¢néného na pielomu roku 2021 a 2022 vyplynulo, Ze vétSina respondentii drogy
neuziva (96,7 %), jeden respondent (0,8 %) diive uzival a nyni jiz ne, jeden respondent uziva
prilezitostné (max.1x za mésic) a 2 respondenti (1,6 %) uvedlo, Ze drogy uZzivaji pravidelné
(1x tydné a castéji).

Na zdkladé obou vyzkuml bylo zjiSténo, Ze pedagogové mateiskych Skol
ve Stiedoceském kraji jsou kvalifikovani, ¢asto i nad povinny ramec - vyssi odborna $kola
¢i vysokoskolské vzdélani. Taktéz oba vyzkumy potvrzuji, ze Si pedagogové uvédomuyji vliv
vlastniho zivotniho stylu na déti v matetské Skole, ikdyz ve vyzkumu realizovaném
na pielomu roku 2021 a 2022 je Cetnost této moznosti vyrazné mensi.

S odstupem témét 5 let doslo k vétSimu narustu vysokoskolsky vzdélanych pedagogi
matefskych Skol. Ddle bylo zjisténo, Ze stdle neni vénovana potfebnd pozornost tématu
syndromu vyhofeni, jez vyzkum z roku 2017 ani nezahrnoval.

Dalsi obdobny vyzkum realizovala v roce 2016 Bc. Ivana Mitackova ve své diplomoveé
préci, jejiz téma bylo ,,Zivotni styl pedagogii na vybranych $kolach.“ Opét byla pouzita
metoda dotaznikového Setfeni. Vyzkumu se Uc€astnili respondenti ze sedmi $kol, ze dvou

zékladnich (pedagogové 1.1 2. stupné) a péti stfednich. Vzorek respondentt byl §irsi - z celé
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republiky, ale nejcastéji z Prahy a okoli. Dotaznikového Setfeni se zcastnilo celkem 104
respondenttl (z ptivodnich 300 rozeslanych dotaznik).

Pocet respondentii byl niz$i nez pocet respondenti u vyzkumu provedeného
na pielomu let 2021 a 2022, ackoliv cilova skupina byla mnohem $ir$i. Na rozdil u vyzkumu
provadéného koncem roku 2021, jez se zabyval zivotnim stylem pedagogti matefskych skol,
se vV tomto vyzkumu z roku 2016 dotaznikového Setfeni ucastnilo vice muzt. Tato skutecnost
byla ptfedpokladana, jelikoz vice muzi pedagogu se vénuje prave starSim zaktim - 2.stupen
zakladnich $kol ¢i na stfednich Skolach. Z vyzkumu uskuteénéného v roce 2016 vyplynulo,
ze 73% respondentil tvorily zeny a 27 % muzi. Ve vyzkumu zaméfeném na pedagogy
matetskych skol bylo mnozstvi muzi mensi - 97,6 % Zen a 2,4 % muzu.

V obou vyzkumech byla zkoumana délka praxe respondentl. Z vyzkumu
realizovaného v roce 2016 bylo zjisténo, ze 28 % (30 respondenttr) piekrocila hranici 30 let.
U vyzkumu realizovaného na pielomu let 2021 a 2022 tuto hranici piekrocilo 13,8 %
(17 respondenti).

Obdobné byla formulovana otazka zkoumajici pohybovou aktivitu respondentt. Ve
vyzkumu realizovaném v roce 2016 autorka polozila dotaz ,,Jak €asto se vénujete pohybové
aktivité?. Respondenti méli na vybér ze tii moznosti - denn¢, 2-3x tydné, viibec. VétSina
respondentt (55 %) zvolila moznost ,,2-3x tydné“ (57 pedagogi) a 17 % respondentti (18
pedagogl) zvolilo moznost ,,viibec”. Ve vyzkumu realizovaném koncem roku 2021 byla
otazka mifena na primérnou denni dobu stravenou pohybem. Nejvice respondentt (45,5 %),
tedy 56 respondentli zvolilo moznost ,,30-60 minut“. Moznost ,,maximaln¢ 30 minut“
vybralo 33,3 % respondentt (41 pedagogti). Pouze 11 respondenti (8,9 %) zvolilo moZnost
,1181 se v pracovni a volné dny*.

Ve vyzkumu z roku 2016 vyplynulo, ze se 77 % respondentt (80 pedagogt)) béhem
dne stravuje ve $kolni jidelné a 22 % respondentt (23 pedagogti) si nosi jidlo z domova.
Vysledky jsou podobné s vyzkumem realizovanym na pielomu let 2021 a 2022, ve kterém
43 respondentt (35,0 %) zvolilo moznost ,,ano, pravidelné se stravuji ve Skolni jideIng*
a 16,3 % (20 respondentti) zvolilo moznost ,,nosim si jidlo z domova‘“. U vyzkumu z roku
2016 méli respondenti moznost ,,stravuji se v rychlém obcerstveni, kterou zvolil pouze
jeden respondent. Vyzkum realizovan koncem roku 2021 se zabyval navstévami fast foodu
V samostatné otdzce, kde také pouze jeden respondent (0,8%) zvolil moznost, ze se ve fast
foodu stravuje ¢astéji nez 1x tydné.

Vysledky obou vyzkumii byly v mnohém podobné, i kdyz byl kazdy orientovan

na jinou skupinu respondentii. Vyzkum z roku 2016 se nezabyval syndromem vyhoteni.
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ZAVER

Tato bakalatska prace se zabyvala tématem zivotniho stylu pedagogt matetskych skol.
Cilem prace bylo zjistit, jaky je Zivotni styl pedagogti matetskych skol.

Cilem teoretické Casti bylo charakterizovat Zivotni styl a pozici pedagoga v mateiské
Skole. Déle uvést stresové faktory pti vykonu této prace a dalsim dil¢im cilem bylo nalezeni
moznosti k udrzeni motivace k vykonu pedagogické ¢innosti (psychohygiena).

Cilem praktické casti bylo zjistit, jaky je zivotni styl pedagogi matefskych skol
ve Stiedoceském kraji a riziko syndromu vyhoteni. Zjistit, zda je délka praxe pfedpokladem
pro syndrom vyhoteni, zda pedagogové vnimaji vliv svého Zivotniho stylu na déti
z vykonu této profese vede k uzivani alkoholickych napoju.

Hypotézy byly potvrzeny, jak je zminéno v ¢asti Vysledky. Nebyla potvrzena
hypotéza ,,Pedagogové vnimaiji vliv svého Zivotniho stylu na déti v MS®, jelikoz vétiina
respondentti (52,8 %) odpovédéla, ze si to nemysli. Do jisté miry je to dle mého nazoru
zpusobeno tim, ze podstatnou ¢ast (38,2 %) respondentd tvoii zacinajici pedagogové (S praci
od 3 mésicu do 5 let).

Metodou pro realizaci vyzkumného Setfeni byl zvolen dotaznik. Cilovou skupinou
bylo 123 pedagogii matetskych $kol ve StfedoCeském kraji. Nejprve byl uskuteénén
ptredvyzkum navzorku 20 respondentd. Poté nasledovalo rozeslani dotaznikd formou
e- mailti s privodnim dopisem, osobni formou ¢i umisténim dotazniku do facebookovych
skupin ur¢enych pedagoglim matefskych Skol.

K dosazeni cili bakalaiské prace byla pouzita odborna literatura, pravni normy a dalsi
formy zdroji. Pro dosazeni cile v praktické casti bylo pouzito dotaznikové Setfeni
u pedagogi mateiskych skol ve Stiedoceském kraji.

Vesker¢ cile bakalafské prace byly naplnény, s vyjimkou dil¢iho cile zprostfedkovat
pomoci bakalafské prace informace studentim pedagogickych oborh a §ir§i vefejnosti,
a pomoci tak lepsimu ,,nahliZzeni* na tuto profesi. Tento dil¢i cil bude naplnén po obhajobé
bakalarské prace.

Vykon profese pedagoga matei'ské Skoly vyZzaduje odpoveédnost, kvalifikaci a odborné
znalosti a dovednosti. Vyzaduje také komunikaci s nékolika stranami, atak mize vést
ke stresu. Proto je dulezité dbat na kvalitni stravu, pravidelny pohyb a celkovy zdravy

zivotni styl.
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Vysledky bakalairské prace je mozné vyuzit pro zkvalitnéni podminek v jednotlivych

matetskych skolach, ale i pro osobni ucely budoucich pedagogti mateiskych skol.
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SOUHRN

Pedagog V matetské Skole poskytuje vychovné - vzdélavaci cCinnost détem
v piedskolnim veéku, tedy do zahajeni povinné $kolni dochazky.

Cilem bakalaiské prace bylo charakterizovat Zivotni styl pedagogti matefskych Skol
ve StiedoCeském kraji. Dlraz byl kladen napohyb, stravu, riziko syndromu vyhoieni
a uvédomovani vlivu vlastniho zivotniho stylu na déti.

Teoreticka ¢ast bakalaiské prace je rozdélena do tii kapitol, popisuje zivotni styl,
pedagoga v mateiské Skole a piedSkolni obdobi. Cilem teoretické ¢asti bylo charakterizovat
Zivotni styl a pozici pedagoga v matefské Skole.

Prakticka ¢ast bakalaiské prace je vénovana vyzkumu, do kterého byli zapojeni
pedagogové materskych skol ve Stredoceském kraji. Vysledky vyzkumu mély ovéfit zivotni

styl pedagogt, riziko syndromu vyhoteni a vliv zivotniho stylu na déti.

Klic¢ova slova:

drzeni téla, komunikace, kvalifika¢ni pozadavky, mateiska $kola, pedagog, pohyb,
predskolni obdobi, role a kompetence, socialni dovednosti, spanek, stres, syndrom vyhoteni,

télesnd zdatnost, vyziva, zdravi, Zivotni styl
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SUMMARY

The kindergarten teacher provides educational activites to children of preschool age,
untill the start of compulsory schooling.

Object of theoretical part of bachelor work is characterize lifestyle of kindergarten
teachers, kindergarten teacher and pre-school period.

Practical part of bachelor work is dedicated to research, which involved kindergarten
teachers in Sttedocesky kraj. Results of research should checked the lifestyle of teachers,

the risk of burnout syndrome and the impact of lifestyle to children.

Keywords:

burnout syndrome, communication, health, kindergarten, lifestyle, movement,
nutrition, physical fitness, posture, preschool period, qualification requirements, roles

and competencies, sleep, social skills, stress, teacher.
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Ptiloha ¢. 1: Dotaznik

Dobry den,
veénujte prosim nékolik minut svého ¢asu vyplnéni nasledujiciho dotazniku, ktery slouzi
pro ucely bakalaiské prace ,,Zivotni styl pedagog matetskych $kol*. Dékuji za Vasi
ochotu!

1) Vase pohlavi
a) zena

b) muz

2) Vyberte Vas vék
a) 19-24
b) 25-30
c) 31-36
d) 37-42
e) 43-48
f) 49-54

g) Q) vice nez 54 (napf. mensi uvazek pti diichodu)

3) Pocet let, které uite v MS
a) méné nez 1 rok
b) 1rok
c) 2-5let
d) 6-10 let
e) 11-15 let
f) 16-20 let
g) 25-30 let
h) 31-35 let

4) Vase nejvyssi vzdélani
a) stfedni §kola s maturitou
b) vyssi odborna skola
€) vysoka skola - bakalarsky program

d) vysoka Skola - magistersky program



5) Kolik tekutin denn¢ vypijete?
Celkové tekutin, nikoliv pouze vody.
a) méné nez 2 litry
b) 2 litry
c) vicenez 2 litry

d) jiné - lisi se v pracovni dny a volné dny

6) Co pijete nejcastéji?
a) slazené napoje
b) vodu
c) teplé napoje - kava, ¢aj

d) jiné

7) Pijete alkoholické napoje?
a) ne
b) ano, ptilezitostné (max. 1x za mésic)
C) ano, pravidelné (1x tydn¢)
d) ano, Castéji nez 1x tydné

e) pokud ano, souvisi to S mirou stresu Vv praci

8) Pokladate Vas spanek za kvalitni?
Melo by se jednat 0 7-9 hodin denné, ale zalezi na dalsich individudlnich faktorech.
a) ne
b) vétsinou ano
c) ano

d) jiné - 1isi se v pracovni dny a volné dny

9) Snidate?
a) ano, v pracovnich i volnych dnech
b) ano — pouze v pracovnich dnech ve Skolce
C) ano — pouze ve volnych dnech doma
d) nékdy — dle ¢asovych moznosti

e) ne, nesnidam



10) Svacite?
Alespon 1 svacina denné - dopoledni ¢i odpoledni.
a) ano, v pracovnich i volnych dnech
b) ano — pouze v pracovnich dnech ve Skolce
€) ano — pouze ve volnych dnech doma
d) nékdy — dle ¢asovych moznosti

e) ne, nesvac¢im ani jednou denné

11) Povazujete své stravovani za pravidelné?
Pravidelnym stravovanim oznacujeme stravovani maximdalné 3 hodiny od sebe vzddlené,
bez pojidani mezi nimi.
a) ano, v pracovnich i volnych dnech
b) ano — pouze v pracovnich dnech v MS
c) ano — pouze ve volnych dnech doma
d) nékdy — dle ¢asovych moznosti

e) ne

12) Stravujete se ve Skolni jidelng?
a) ne, nestravuji - nosim si jidlo z domova
b) ano, pravidelné
C) ano, pouze obédy

d) nekdy, pouze ur¢ita jidla

13) Povazujete Vasi konzumaci nezdravych jidel za sttidmou?
Maximalné 1 porce denné (oplatek, hrst bonbonii ¢i chipsii, apod.).
a) ano, v pracovnich i volnych dnech
b) ano, v pracovnich dnech
C) ano, ve volnych dnech
d) nékdy (napi. dle miry stresu, nalady, pfilezitosti - oslava,..)

e) ne, nepovazuji



14) Snite denné minimaln¢ 5 porci ovoce a zeleniny ve velikosti seviené pésti?
Pocitad se i tepelné zpracovanda zelenina.
a) ano, v pracovnich i volnych dnech
b) ano, v pracovnich dnech
€) ano, ve volnych dnech
d) nékdy

e) ne, nesnim

15) Uzivate drogy ¢i jiné navykové latky?
a) ne, neuzivam
b) dfive jsem uzival/a, nyni jiz ne
C) ano, piilezitostné (max.1x za mésic)

d) ano, pravidelné (1x tydn¢ a Castéji)

16) Jak ¢asto navstévujete fast foody?
a) nenavstévuji
b) navs$tévuji mimofadné (mén¢ nez 1x za mésic)
€) navstévuji pravidelné (cca 1x tydné)

d) navstévuji velmi Casto (Cast&ji nez 1x tydn¢)

17) Jak casto koufite cigarety?
Elektronické i klasické.
a) nekoufim
b) dfive jsem kouftil/a, nyni jiz ne
C) pirilezitostné (cca 1x za mésic)
d) denn¢

18) Kolik ¢asu stravite denné pohybem?
Priimérné - pocitd se i sviznd chiize.
a) maximalné 30 minut
b) 30-60 minut
C) vice nez 2 hodiny

d) jiné - 1isi se v pracovni a volné dny



19) Kolik ¢asu denné¢ stravite sledovanim TV/uzivanim PC?
a) maximalné 30 minut denné
b) 30-60 minut
c) vice nez 2 hodiny

d) jiné - 1isi se v pracovni a volné dny

20) Jak se dopravujete do prace?
a) pésky
b) hromadnou dopravou
c) autem
d) kombinaci dvou vySe zminénych moznosti (napi. autobusem a poté pésky

ze zastavky)

21) Chodite na preventivni 1ékatské prohlidky?
a) ne, nechodim
b) ano, pravidelné

C) ano, pouze na n¢které

22) Mate zdravotni problémy?
a) ne, jsem zdrav/a
b) ano, 1é¢im se

c) ano

23) Domnivate se, Ze Vas Zivotni styl ovliviiuje déti v MS?
a) ne, nemyslim si

b) ano

24) Myslite si, Ze jste pro déti vzorem/ snazi se Vas napodobit?
a) ne, nemyslim si
b) ano, uvédomuyji si to a snazim se byt vhodnym vzorem

c) ano



25) Jak casto se vénujete psychohygiené?
Dusevni hygiena, jejiz cilem je predejit syndromu vyhoreni.
a) nikdy, i ve volném case pracuji (chystam Si materialy, komunikuji s rodici,..)
b) pouze ve volnych dnech (vikendy/statni svatky)
C) pouze, kdyZ jsem unaveny/a
d) zhruba 1x mési¢né
e) zhruba 1x tydné
f) castéji nez 1x tydné

g) témért kazdy den

26) Mate osobni zkuSenost se syndromem vyhoteni?
a) ne, nemam
b) ano, v diivéjsi dobé
C) pozoruji na sob¢ nékteré ptiznaky, ale nevim, zda se jedna o SV
d) ano, fesim s odbornikem

e) ano, zatim nefe$im

27) Pozorujete na sob¢ piiznaky syndromu vyhoteni?
Dle zdravotnického zarizeni Ministerstva vnitra sem radime: chronickou unavu, nespavost,
zapominani, zhorsenou koncentraci a pozornost, rizné fyzické projevy - dusnost, zavrate,
mdloby, bolesti hlavy ¢i bolesti na hrudi, castéjsi nemoci, ztratu chuti k jidlu, dale vizkost,
napeti, otupélost, zlost.
a) ano, myslim, ze trpim SV
b) ano, pozoruji pouze nékteré piiznaky
C) ne, nepozoruji

d) pokud ano, je to zptisobeno délkou praxe

28) Vyhovuje Vam vas soucasny zivotni styl?
a) ne, absolutné mi nevyhovuje
b) chtél/a bych zménit nékteré navyky

C) ano, jsem se svym zivotnim stylem spokojen/a



Ptiloha ¢. 2: Ukézka privodniho dopisu

Vazena pani teditelko,

jmenuji se Kristyna Kapounkova ajsem studentkou posledniho ro¢niku bakalaiského
programu Vychovy ke zdravi a Specialni pedagogiky pro 2.stupeti ZS a SS v kombinované
forme na Pedagogické fakulté Univerzity Palackého v Olomouci. Zpracovavam bakalaiskou
praci zabyvajici se tématem zivotniho stylu pedagogti matetskych skol.

Dovoluji si Vas pozadat 0 zaslani dotazniku, jehoz odkaz zasilam niZze, pedagogim Ve vasi

matefské Skole. Dotaznik je anonymni a vysledky budou pouzity pro ucéely vyzkumu.
Piedem dékuji za ochotu!
S tuctou

Kristyna Kapounkova,
studentka 3. roéniku Vychovy ke zdravi a Specialni pedagogiky pro 2.stupeit ZS a SS
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