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UVvOoD

»Zdravy Zivotni styl je nakazlivy, ale necekejte, az ho chytite od n€koho jiného. Bud'te radéji ten,
od koho to chyti ostatni.*
Tom Stappard

Téma své zavéretné prace ,,Zivotni styl u¢iteldl na Il. stupni ZS v Jihomoravském kraji*
jsem nezvolila pouze nahodné, protoze sama studuji ucitelstvi piirodopisu a vychovy ke zdravi
pro druhy stupen zdkladnich Skol. Oba mé studované obory maji k tématu velice blizko,
tudiz mi neni problematika prace cizi. Prace je zaméfena na Jihomoravsky kraj, jelikoz jsem
v tomto kraji konala svoji pedagogickou praxi. Rovnéz po skonceni studia bych rada vykonavala

povolani ucitele pravé ve zminéném kraji.

Ucitelskd profese je narocné povolani. Pedagogové Casto pracuji pod velkym stresem,
jelikoz na né& pusobi tlak, a to jednak od vedeni Skoly, ale také od rodici zak. Rovnéz
se potykaji s nedostatkem c¢asu, pii svém povolani musi fesit mnoho administrativy a samoziejmé
tvofit pfipravy, vyukové materialy, pomicky atd. na své vyucovaci hodiny. Mnohdy ucitelam
zasahuje profese i do jejich volného Casu, tudiz mize byt obtizné najit prostor na pohybovou
aktivitu, pravidelnou a pestrou stravu ¢i dostatecny spanek. I pies tyto skutecnosti je bohuzel
ucitelska profese stale nedostatecné ohodnocena, jednak po financni strance, ale i ze strany
vefejnosti. Spolecnost ma Casto nazor, ze ucitelé nic nedélaji, maji kratkou pracovni dobu,
neustalé prazdniny a vysoké vyplaty.

Ugitelé stejné jako rodiée zakt by méli jit détem piikladem. Zaci K uditeltim ¢asto vzhlizi
a povazuji je za svaj vzor. Ucitelé by se proto méli nad svym Zivotnim stylem zamyslet
a popiipadé jej zménit, jelikoz dle Machové (2009) ma nejvétsi vliv na nase zdravi (in Juri§
a kol., 2015).

Hlavnim cilem diplomové price je zmapovat Zivotni styl uéiteld na Il. stupni ZS
v Jihomoravském kraji, pfesnéji se jedna o vyzivu a pitny rezim, spanek a jeho poruchy,

pohybovou aktivitu, navykové latky, stres a syndrom vyhoteni.



Prace je rozdé¢lena na Cast teoretickou a praktickou. Prvni ¢ast prace vymezuje teoretické
poznatky o vybranych oblastech zivotniho stylu, dale se prace zabyva profesi ucitele. V praktické
¢asti jsou vyhodnocena a graficky zpracovana data, ktera byla ziskana pomoci dotaznikového
Setfeni. Vyzkumny vzorek respondentid je slozen z ucitelli, ktefi vyucuji na druhém stupni

zakladnich skol v Jihomoravském kraji.



1 CILPRACE

Hlavnim cilem diplomové prace je zmapovat Zivotni styl uditeld na Il. stupni ZS

v Jihomoravském kraji, pfesnéji se jednd o vyzivu a pitny rezim, spanek a jeho poruchy,
pohybovou aktivitu, navykové latky, stres a syndrom vyhoteni.
Dil¢i cile jsou nésledujici:

e popsat teoretické poznatky vybranych oblasti Zivotniho stylu a také ucitelskou profesi.

e Zjistit, zda je délka spanku uciteli ovlivnéna jejich profesi

e porovnat délku spanku muzi a Zen

e prozkoumat volny ¢as ucitelt

e porovnat volny ¢as muzii a zen

e zmapovat stresory, které na ucitele ptisobi v nejvétsi mire

e porovnat vyskyt syndromu vyhoteni dle vékové kategorie ucitelt.

V diplomové praci byly stanoveny rovnéz tfi hypotézy, které jsou bliZze popsany

v kapitole s nazvem Metodika prace.



2 TEORETICKE POZNATKY

2.1 Zdravi

Duraz na zdravi a prevenci se kladl az v 20. stoleti (Juri§ a kol., 2015) Zdravi dokaze
zasadné ovlivnit kvalitu lidského zivota, je podminkou pro dostate€nou pracovni vykonnost,
spokojeny a aktivni zivot. Zdravi podle Svétové zdravotnické organizace definujeme jako ,, Stav
uplné telesné, dusevni a socidalni pohody, a nikoli pouze nepritomnost nemoci nebo vady.*

Setkavame se s fadou definic a pohledd na zdravi (Maradova, 2014).

T. Parsons formuluje zdravi jako stav optimalniho fungovani clovéka kvuli efektivnimu plnéni
tikoltl, ke kterym byl socializovan (in Celedova, Cevela, 2010).
J. Liba (1999) chape zdravi jako vyvazeny stav t¢la a duSe (in Juris a kol., 2015).
D. Seedhouse definuje zdravi pojmy ,health is a commodity. Commodity je oznaceni pro zbozi
na trhu, jelikoz si zdravi mizeme koupit v podobé 1ékt ¢i ve formé lékarskych zakroku.
Mezi klady této definice patii, ze v détstvi jsme byli naprosto zdravi. Dal§im kladem je vira,
protoze vnéjSimi vlivy je moznost se do tohoto stavu opét vratit. Jako zapor definice se uvadi,
7e vede pievazné k pasivnimu postoji v péci o zdravi a vyckava pouze na zasahy zvenci
(Celedova, Cevela, 2010).

U téchto piistupt je shoda v zékladnich znacich zdravi: zdravi ma zietelnou subjektivni
a objektivni slozku, je vyznamné pii uskutecnéni Zivotnich cili, neustdle se meni, nerozliSuje
se absolutni uroven zdravi. Souvisi s kvalitou Zivota daného clovéka, ktery je za své zdravi
odpovédny. Cim hloub&ji je zdravi zkoumano, tim vice poukazuje na hodnotovy a celostni

charakter (Maradova, 2014).

Teorie zdravi

Seedhouse (1995) je autorem zakladnich teorii zdravi, déli je do nasledujicich skupin:
e zdravi ve smyslu wellbeing (dobfe se citim)
e zdravi ve smyslu fitness (dobte funguiji)

e zdravi jako produkt zbozi

zdravi druhem sily



2.1.1 Determinanty zdravi
Determinanty zdravi zasadné ovliviiuji zdravotni stav ¢lovéka, skupiny lidi nebo celé

spolecnosti. Zahrnuji socidlni a individudlni faktory.

Faktory prostiedi: socidlni a ptirodni prostiedi, v jakém lidé Zziji, klimatické podminky, Zivotni
prostredi.

Genetické dispozice: vyvojové vady, predpoklady k nékterym onemocnénim.

Zivotni styl: postoj ke zdravi, péée o své zdravi, ale i o zdravi ostatnich, pohybova aktivita,
rizikové chovani, individualni zptisob Zivota.

Kvalita zdravotni péce: zdravotnicky systém, lékafska péce, vyvoj mediciny (in Maradova,
2014).

Ozorovsky (2011) déli determinanty zdravi na vnitini a vnéjsi faktory, které ovliviwji zdravi.
Vnitini faktory: genetické faktory, pohlavi, pfekonané a ptitomné nemoci, nervova a psychicka
zdatnost.

Vn¢jsi faktory: Zivotni prostredi, Zivotni Giroven a zdravotni péce (in Juris a kol., 2015).

Zivotni zptisob
50 %

Zivotni prostiedi Geneticky zaklad

20 % 20 %

N T/

Zdravotnické
sluzbv 10 %

Obr. 1: Zakladni determinanty zdravi (Machova, Kubatova, 2009)

10



2.2 Zivotni styl

Zivotni styl je soubor &innosti ¢lovéka, reakce na vnéjsi podnéty, chovani se v uréitych
zivotnich situacich, zplsob feSeni problému a uspokojovani svych potieb. (Juri$ a kol., 2015).
Machova (2009) uvadi, ze ma zivotni styl nejvétsi vliv na zdravi a je zalozeny na dobrovolném
vybéru v uréitych Zivotnich situacich (in Juri§ a kol., 2015). Dubsky a kol. (2007) ve své
publikaci uvadi, Ze Zivotni styl je bran jako systém dulezitych vztaht a Cinnosti a s nimi
provazanych praktik, které jsou typické pro wurCity subjekt Vvjeho kazdodennosti.
Dle Zaloudikové (2009) je Zivotni styl tvofen systémem opakujicich se Zivotnich &innosti,
zvyklosti a vztahu, které jsou typické pro uréitého jedince. Jsou rozdéleny do téchto kategorii:
pracovni styl, ¢innosti volného Casu, zpusob vyZivy, zptusob a podminky bydleni, osobni,
partnersky a rodinny Zivot, regenerace dusevnich a télesnych sil. Zivotni styl dokaze ovlivnit
pohlavi a v&k jedince, misto, kde Zije, vzd€lani, zaméstnani, zajmy, zdravotni stav, finan¢ni

zabezpeeni a také Zivotni zkuSenost (in Svamberk, Sauerova, 2018).

Duffkova (2005) rozli§uje Zivotni styl jednotlivce a skupiny. Zivotni styl jednotlivce
je chapan jako zivotni zpusob jednotlivce, slozky maji spoleény zaklad a odpovidaji si.
Zivotni styl skupiny: ¢lenové skupiny Se vzajemné nemusi znat, aviak maji spole¢né znaky,
které jsou dilezité pro vytvaieni zivotniho stylu. Pfikladem je Zivotni styl sportovcu nebo Iékait
(in Kubatova, 2010).

2.3 Vybrané determinanty Zivotniho stylu

Nasledujici text popisuje vybrané determinanty Zivotniho stylu, které jsou soucasti vyzkumného

Setfeni.

2.3.1 Vyziva

Vyziva ma hlavni vyznam pro nase zdravi, pro télesnou a dusevni pohodu. Jist zdravé
znamena, ze jidelnic¢ek obsahuje ta jidla, kterd dodavaji nasemu télu vSechny dulezité a pottebné
ziviny. Dobra strava nam dodava dostateCnou energii, abychom zustali svézi. Mnozstvi jidla,

které konzumujeme, musi odpovidat nasemu zpusobu Zivota a véku (Smrckova, 2011).
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Sacharidy
Z chemického hlediska se déli na monosacharidy (fruktoza, glukoza, galaktoza),

disacharidy (laktoza, maltdza, sacharoza) a polysacharidy (glykogen, $krob).

Glukdza (cukr hroznovy): vytvari se prevazné z aminokyselin, protoze se vyskytuje v potravé
pomérné vzacné. Obvykle je uvolnéna zdisacharidd a polysacharidi v travicim ustroji.
Pti nadbytku se méni na zasobni tuk.

Fruktoza (cukr ovocny): v potravinach se vyskytuje jako slozka sachardzy a polysacharidi.
V medu a v n¢jakém ovoci se vyskytuje samostatn¢.

Galaktoza: slozkou laktozy

Sachardza (cukr titinovy, fepny): Vv naSem travicim ustroji je $t€pena na glukdzu a fruktdzu.
Jedna se o nejcastéjsi cukr, ktery se vyskytuje ve stravé.

Laktéza (cukr mlécny): vyskytuje se v mléce, pro kojené déti je laktéza jedinym vyzivovym
sacharidem.

Skrob: nejvétsi mnozstvi je v bramborach a v cerealnich vyrobcich. Nékteré druhy si jej ukladaji
do kotfenti a semen jako energetickou zasobu.

by mél byt 50 — 55 %. Kromé cukru, kterym bézn¢ sladime fadu pokrmd, je zndmy i tzv. skryty
cukr. Tento cukr je hlavné ve sladkém pecivu, susenkéach, nealkoholickych napojich atd. Cisty
sacharid je fepny cukr. Cerstvé ovoce ma maly obsah sacharidi, mnoZzstvi roste s konzervaci
(sirup, dzem, marmelada, kompot). Zelenina je prevazné chudsi na sacharidy nez ovoce
(Kotulan, 2005).

Glykemicky index (Gl) udava, jak rychle dokaze sacharidova potravina poskytnout télu energii.
Glykémie, tedy hladina cukru, stoupad rychleji pii rychlém vstfebavani cukrii. Déle dochazi
k rychlejsimu vyplaveni inzulinu do krve. Podle GI se sacharidové potraviny déli na: potraviny
s nizkym GI: < 30, stiednim GI: 30 — 70 a vysokym Gl: > 70. Potraviny, které jsou velmi bohaté
na jednoduché cukry, maji vysoky Gl (Hfivnova, 2014). Mezi potraviny s vysokym GI patii
napi. koblihy, bagety ¢i bilé rohliky. Jedinec, ktery konzumuje tyto potraviny ve velkém
mnozstvi, ma mnohem castéji hlad. Potraviny snizkym GI jsou vhodné jako prevence
pted vznikem civiliza¢nich chorob. Patii mezi né napf. kofenova zelenina, houby, brokolice,

ofechy, cizrna nebo ¢ocka (Pitha, Poledne, 2009).
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Tuky

Tuky (lipidy) pfina$i zejména zasobni energii, z1 g tuku ziskava organismus
38 kJ energie (Chrpova, 2010). Tepelnou Gpravou vznika mnoho latek, které dodavaji pokrmim
vini a chut. Po jejich poziti nastava pocit sytosti, ktery se dostavuje nejdiive po 30 minutach
od konzumace (Kohout, 2010). Nejcastéji Se V potravé setkavame s neutralnimi tuky.
Dle chemické stranky se jedna o triglyceridy, coZ jsou estery trojmocného alkoholu glycerolu
S vy$§imi mastnymi Kkyselinami. V pfirodé se nachazi zhruba 40 mastnych kyselin. Tuky,
které jsou tuhé konzistence (sadlo, lij, maslo), se oznacuji jako saturované. Obsahuji vétsi
mnozstvi nasycenych mastnych kyselin. Jako nenasycené se znaci tuky, které obsahuji podil
nenasycenych kyselin. Mezi né se fadi zejména rostlinné oleje. Nenasycené tuky jsou dilezité
jako prevence pied srdeéné cévnimi chorobami (Kotulan, 2005). Tuky lze ziskat z zivo¢isnych
¢i rostlinnych zdroji. Mezi zivoc¢isné zdroje se tadi napt. tuk v mléce, maslo, maso ¢i ryby.
Priklady rostlinnych zdrojt jsou ofechy, palmovy ¢i kokosovy tuk nebo margariny. Ve stravé

by mély pievazovat rostlinné tuky (Chrpova, 2010).

vvvvvv

neutralni. Typickym zastupcem je cholesterol, ktery se vyskytuje ve vSech lidskych a zivo¢isnych
tkanich. Je dulezity pro latkovou vyménu. Jedinci, kteti maji predispozici K srde¢nim a cévnim
chorobam, maji v téle cholesterol v nadbytecném mnozstvi. Primérny denni piijem cholesterolu
je 600 az 800 mg. Doporuc¢ené mnozstvi je pouze 300 mg za den (Kotulan, 2005). Hormony
Stitné Zlazy a estrogen hladinu cholesterolu v krvi snizuji, proto maji Zeny v porovnani se stejné
starymi muzi vétSinou niz§i hodnoty. Cholesterol se do téla dostava potravou,
ktera je zivoc¢isného pivodu. Piikladem je vajeény Zloutek, kaviar, maso, syr ¢i sadlo. Na hladinu

cholesterolu ma vliv kromé stravy také pohybova aktivita (KlimeSova, Stelzer, 2013).
Bilkoviny

Bilkoviny jsou zakladni stavebni latkou naseho organismu. Jedna se o latky,
diky kterym mohou v organismu probihat rizné déje a chemické reakce. Také enzymy a urcité
hormony jsou bilkovinné povahy jako napf. hemoglobin. Zakladni stavebni jednotkou bilkovin
jsou aminokyseliny (Chrpova, 2010). Aminokyseliny se napojuji v libovolném potradi. Existuje
nekone¢ny pocet moznych sekvenci v molekulach bilkovin (Kotulan, 2005). Dle mnozstvi, druhu

a poméru aminokyselin lze bilkoviny rozdélit na plnohodnotné a neplnohodnotné. PInohodnotné
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bilkoviny jsou vejce, mléko a maso, jelikoz obsahuji aminokyseliny ve spravném poméru
a mnozstvi, jsou dalezité pro funkénost organismu. Neplnohodnotné bilkoviny jsou celozrnné
obiloviny (pf. oves, pohanka, ryze, kukufice, pSenice), brambory, lusténiny (pf. ¢ocka, fazole,
hrach, so6ja) nebo ofechy. Neplnohodnotné jsou proto, jelikoz nemaji vlastnosti

jako plnohodnotné bilkoviny.

Nas jidelnicek by mél kazdy den obsahovat mlécny vyrobek, a to nejlépe zakysany
(jogurtovy napoj, acidofilni mléko atd.). Tento druh vyrobku dodava organismu vapnik a ma vliv
na spravnou funkci traviciho traktu. Rybi maso by mélo byt v jidelnicku v zastoupeni dvakrat
tydné. Tento druh masa je lehce stravitelny a obsahuje vysoce kvalitni tuk, ktery ma
aktivitu, by mél jist ostatni druhy masa dvakrat az tikrat tydné. Dle WHO by v jidelnicku mélo
pfevazovat svétlé maso (pf. kralik, dribez). Tmava masa (veptové, hovézi) bychom méli
konzumovat pouze obc¢as. Odbornici doporucuji prijimat 0,8 az 1 g bilkovin na kilogram vahy
¢lovéka. Vhodné je ptijimat polovinu bilkovin rostlinnych a polovinu zivoéisnych (Chrpova,
2010).

Energeticka stranka vyZivy

Sacharidy, tuky a bilkoviny jsou energetickym potencialem potravy. V jejich chemickych
vazbach je skryta energie. Vazby se za pomoci metabolickych oxidaci rozpadaji a v téle se ziska
energie, ktera je potiebnd k ¢innosti Clovéka. Nejvyznamnéjsi slozky vyddvané energie
jsou bazalni a klidovy metabolismus. Bazalni metabolismus udava mnozstvi energie pro udrzeni
vSech vitalnich funkci. Klidovy metabolismus udava pocet kalorii, které nase télo spali,
kdyz je v klidu V praxi se pievazné vysetiuje klidovy metabolismus. VySetfeni probihad rano,
bez piedeslé svalové namahy a po noc¢nim hladovéni. Bazalni a klidovy energeticky vydej
jsou zavisli na: véku (s vys$§im vékem klesa), pohlavi (u Zen je nizsi), vySce a hmotnosti,
genetické predispozici, slozeni téla, stresu, hormonalnich vlivech, chorobach, fyzické aktivité,

teploté prostiedi (v chladném se zvysuje) ¢i dlouhotrvajicim hladovéni (Kysel, Martin¢a, 2018).
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Mineralni latky
Mineralni latky jsou dulezit¢é pro stavbu tkani, kromé& toho jsou soucasti reakci,
které se odehravaji v naSem organismu. Tyto latky si neumime vyrobit, proto je pfijimame

potravou.

Sodik: jeho hlavni funkce je, ze dokaze umoznit ¢innost nékterych enzymu. Dale je zasadni
pii hospodateni s vodou. Potieba sodiku je béhem dne nizka, mnozstvi se zvySuje pii praci
v horku, protoze dochazi k vylu¢ovani mineralnich latek a vody potem. Hlavnim zdrojem sodiku
je chlorid sodny. Piili§ vysoka davka sodiku ma negativni dopad na ledviny. Naopak
pii nedostatku sodiku dochazi ke svalovym kie¢im, dokonce muzou nastat i srde¢ni poruchy
(Floriankova, Hrnéifova, 2014).

Draslik: jeho denni pfijem je pramérn¢ 5 g, toto mnozstvi je dostacujici (Kotulan, 2005).
Je podstatny pro tvorbu bun¢k. Ma ptiznivy vliv na funkci svall véetné srdce. Zvysené mnozstvi
drasliku snizuje krevni tlak. Pfi nedostatku nastava svalova slabost a zvySuje se ¢innost srdce.
Zdrojem je napt. kava, celozrnné vyrobky nebo brambory.

Vapnik: nejveétsi mnozstvi (cca 99 %) je vkostech a zubech, vapnik dokaze ovlivnit
jejich pevnost. Dale se podili na procesu srazeni krve a ovliviiuje rytmické stahy srdce.
Pfi nedostate¢ném mnozstvi vznika kiivice, méknuti a deformace kosti nebo vyssi kazivost zub.
Nejvice je zastoupeny v mléce a v mléénych vyrobcich. Dale je obsaZzen v zeleniné jako je Spenat
¢i kapusta (Floriankova, Hrnéifova, 2014). Doporucena denni davka je 800 az 1000 mg
(Martinik, 2007).

Fosfor: stejné jako vapnik je ulozeny v kostech a zubech. Je soucasti procesi, béhem
kterych se méni a uchovava energie. Casto je fosfor v nadbyte¢ném mnozstvi, diky tomu mohou
vzniknout poruchy srdce a ledvin Velmi bohatym zdrojem jsou hlavné kolové napoje
(Floriankova, Hrn¢itova, 2014). Dale je obsazen v mléce, lusténinach, mase nebo zloutku. Norma
pro dospélého ¢lovéka je 1200 mg na den (Martinik, 2007).

Hotcik: nejveétsi mnozstvi je ulozeno V kostech. Podili se na funkci urcitych enzymi, rovnéz
je dualezity pro tvorbu bilkovin, sacharidl i tukd. Je zastoupeny v chlorofylu, tedy v zelenych
rostlinach. Pfi jeho nedostatku se ¢asto objevuji kiece ve svalech. Vhodné zdroje jsou piedevsim
rostlinné potraviny pi. listovd zelenina, celozrnné vyrobky nebo ¢okolada (Floriankova,

Hrncifova, 2014). Doporuc¢ené denni davka pro dospélou osobu je 400 mg (Martinik, 2007).
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Stopové prvky

V organismu jsou stopové prvKy v mensim mnozstvi nez latky mineralni.

Zelezo: je obsazeno v &ervenych krvinkach, konkrétné v krevnim barvivu hemoglobinu.
Kvelkym ztratam zeleza dochazi u Zen, coZz je zpusobeno menstruacnim krvacenim
(Floriankova, Hrnéifova, 2014). Denni potiebné mnozstvi je 14 az 18 mg. T¢€hotné Zeny
by dle doporuceni mély dostavat od 4. mésice t€¢hotenstvi 22 az 24 mg na den (Martinik, 2007).
Pii nedostatku Zeleza dochazi k chudokrevnosti, nechutenstvi ¢i bolestem hlavy. Bohaté zdroje

jsou ledviny, jatra, maso, lusténiny nebo listova zelenina.

Zinek: dokaze ovlivnit ptiblizné 200 enzymu, je vyznamnym antioXidantem. Pfi jeho nedostatku
se objevuje poskozeni kiize, padani vlast nebo snizena odolnost proti infekcim. U muzi naruSuje
zinek plodnost. Mezi zdroje patii lusténiny, maso, vejce nebo celozrnné obiloviny (Floriankova,
Hrncifova, 2014). Pro dospélou osobu se doporucuje denni mnozstvi 14 mg (Martinik, 2007).
Fluor: je obsazeny v zubni sklovin¢ a kostech. Pii jeho nedostatku dochazi ke zvySené kazivosti
zubt. Také jeho nadmérny pfijem ma neptiznivy vliv na kosti i zuby. Zdrojem jsou napf. ryby,
pitna voda ¢i ¢aj (Floriankova, Hrné¢itova, 2014). Jeho denni potieba je 0,5 mg (Martinik, 2007).
Selen: v potravinach je obsazen v malém mnozstvi, i pfes tuto skute¢nost hraje v nasem
organismu zasadni roli, protoze je silny antioxidant. Pfi nadmérném mnozstvi vznikana porucha
srdce nebo nastava odumfteni tkan¢ (Floriankova, Hrnéifova, 2014). Pfi nedostate¢ném mnozstvi
selenu se mohou objevit svalové bolesti ¢i bilé skvrny na nehtech. Potiebna denni davka
je 50 az 80 ug (Martinik, 2007).

Jod: je soucast hormoni S$titné zlazy. Jeho nedostatkem vznikd tzv. struma S§titné zlazy,
nasledkem nedostatecné funkce Stitné zlazy nastava unava, tloustnuti, neplodnost nebo porucha
menstruacniho cyklu. Mezi dulezité zdroje patii motské ryby a plody (Floriankova, Hrncifova,
2014). Konzumace moiskych ryb je v CR na nizké Grovni. Primérma ro¢ni spotieba ryb (véetnd
sladkovodnich) je cca 4 kg na jednu osobu. Dal§imi zdroji jsou mineralni vody, mléko ¢i mlé¢né

vyrobky. Denni doporu¢ena davka jodu je zhruba 100 pg (Martinik, 2007).

Vitaminy
Vitaminy nejsou fazeny mezi zakladni ziviny (sacharidy, tuky, bilkoviny),
ale i pfes to jsou pro ¢loveéka nepostradatelné, jelikoz se podili na Zivotné dulezitych funkcich

(Komprda, 2007). Vitaminy jsou esencialni latky, ponévadz si je ¢lovék neumi sam vytvofrit
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a musi je tedy prijimat potravou (Floriankova, Hrn¢itova, 2014). Stav, kdy je organismus danym
vitaminem nedostate¢né saturovan Se znaci jako hypovitamindza. Pfi absolutnim nedostatku
vznika tzv. avitamin6za, nasledkem je wvznik vaznych zdravotnich poruch. Vitaminy,

které jsou rozpustné Vv tucich, jsou A, D, E, a K (Komprda, 2007).

Vitamin A je ve formé hotového vitaminu nebo se vyskytuje Vv podobé provitamint
(karotenoidil). Mezi nejvice znamé patii beta karoten. Je dilezity pro spravné vidéni, také dokaze
ovlivnit kvalitu kaze. Vyznamnou roli hraje i v prevenci proti nadorovym onemocnénim.
Pfi nedostatku se objevuje zhorSeni vidéni za Sera nebo az Uplna slepota, suchost klze
anachylnost k fadé nemocem. Nadbyte¢ny pfijem tohoto vitaminu je nebezpecny hlavné
Vv téhotenstvi, jelikoz pusobi negativné na plod. Piedavkovani hrozi pouze u vitaminu A,
ne u provitamint. Zdrojem jsou napf. jatra, ryby, maso, mrkev, rajcata, sipky apod. (Floriankova,
Hrn¢ifova, 2014).

Vitamin D se podili na vyuziti vapniku v organismu. Tento vitamin se konzumuje
jiz v kojeneckém véku, jelikoz jeho nedostatek zpusobuje kiivici u déti. U dospélého ¢loveka
zpusobuje méknuti kosti (Chrpova, 2010). Vitamin D se vytvati v kizi pisobenim slune¢niho
ultrafialového zateni. U dospé€lého ¢loveéka je doporucena denni davka 5 ug (Martinik, 2007).
Vitamin K je dulezity pro spravnou srazlivost krve. Zdrojem je Spenat, rajcata, brambory apod.
Vitamin E je nejvice obsazen v obilnych Kli¢cich a olejich. Udava se, ze je vyznamny
pro reprodukci. Pii nedostatku vznika chudokrevnost a nachylnost proti infekcim.

Vitaminy, které jsou rozpustné ve vodg¢, jSouU zejména vitaminy typu B. Vitamin B1 je vyznamny
pro vyuzivani sacharida v organismu. Pii nedostatku tohoto vitaminu vznika onemocnéni
tzv. beri-beri. Zdrojem jsou nejcast&ji lusténiny, obiloviny ¢i kvasnice. Vitamin B2 je zasadni
pro latkovou vyménu. Pfic¢iny nedostatku jsou napt. popraskané rty, kozni defekty nebo zanét
jazyka. Tento vitamin je zastoupeny v mléce, jatrech, mase, nebo v bramborach. Vitamin B6
je klicovy piedevsim pro tvorbu a pifeménu bilkovin. Vyuziva se k1é¢bé chudokrevnosti,
také se udava, ze utlumuje nevolnosti béhem t¢hotenstvi. Zdrojem jsou lusténiny, obiloviny
nebo vejce. Vitamin B12 je dilezity pro tvorbu a zpracovani bilkovin. Zminény vitamin
je nejvice zastoupeny v potravinach, které jsou zivocisného ptivodu. Pii nedostatku dochazi
k poSkozeni nervi, které se nejcastéji objevuje u veganu i frutariand, jelikoz tito lidé
nekonzumuji Zivoc¢isné potraviny. Hlavnim zdrojem je maso, mlétné vyrobky, vejce

nebo vnitfnosti. Vitamin, ktery se podili na krvetvorbé, je kyselina listova. ZvySena potieba
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tohoto vitaminu je v obdobi téhotenstvi a pfi uzivani hormonalni antikoncepce. Na vzniku
kolagenu se podili vitamin C. Ma vyborné antioxidac¢ni G¢inKy. Je zasadni pro hojeni ran, zvysuje
obranyschopnost organismu ¢i shizuje mnozstvi cholesterolu v Krvi. Nejvice se vyskytuje
Vv Cerstvé zeleniné a ovoci (Floriankova, Hrnéifova, 2014). Vitamin C je velmi citlivy na zevni
vlivy jako je oxidace nebo vysoka teplota. Casteéné se niéi pii vafeni pokrmii. Vhodnou metodou
konzervace ovoce a zeleniny je mrazeni, jelikoz dochazi k malym ztratam vitaminu C. Naopak
béhem suseni se skoro vSechen zni¢i (Kotulan, 2005). Doporucena denni davka tohoto vitaminu

je ptiblizn¢ 60 mg (Chrpova, 2010).

Potravina Vitamin C Potravina Vitamin C
(100 g) (mg) (100 g) (mg)
Sipky 350 Petrzel. nat 145
Cerny rybiz 150 Zelené 125
papriky
Pomerancova 140 Kien 75
kira
Kiwi 130 Pazitka 65
Jahody 60 Kapusta 60
razi¢kova
Pomeran¢ 40 Spenat 40
Cerveny 40 Kvétak 25
rybiz
Citron, grep 30 Nové 22
brambory
Mandarinka 25 Redkvitka 15
Ostruziny 19 Hrasek 10,5
Ttesné 7,5 Celer 6
Banan 6 Brambory 6
laz3
mgsice

Tab. 1: Zastoupeni vitaminu C v ovoci a zeleniné (Zdroj: Martinik, 2007).

18



Ovoce a zelenina

Ovoce a zeleninu bychom m¢li konzumovat pétkrat denné. Vhodné je, aby se vyskytovaly
vV men$im mnozstvi V kazdym nasem chodu. Dospélému ¢loveéku je doporuc¢eno mnozstvi 500 g
ovoce a zeleniny denn¢. Ovoce a zelenina obsahuji vétSinou malo tukt, kromé avokada,
které obsahuje vysoké mnozstvi nenasycenych tukd. Maji velké mnozstvi vitamind, vlakniny
(mango, jablka, brokolice, kvétak apod.) a ochrannych latek (pf. antioxidanty). Jsou zdrojem

tekutin, protoZe obsahuji vysoké mnozstvi vody (Floriankova, Hrnéifova, 2020).
Vlaknina

Vlaknina je slozkou potravy, ktera neni Stépitelnd travicimi enzymy ve stievech.
Je tedy nestravitelna a neni pfimym zdrojem energie (Kohout, 2010). Z chemického hlediska
se vlaknina tadi mezi polysacharidy. Mezi jemnéj$i druhy vlékniny patii pektin. Celuléza
a hemiceluloza patifi mezi hrub$i druhy vldkniny. Vldknina napoméahd sniZovat cholesterol
a vyrovnava hladinu glykemie. Vladknina se nachazi pievazné¢ v ovoci, zelening, luSténinach
nebo v bramborach. Denni doporucena davka pro dospélého a zdravého cloveéka je priblizné
20 az 30 g. Nase populace sni primérné pouze 10 g vlakniny denné (Chrpova, 2010).
Vyzivova doporuceni
e Snizit spotfeby tuku: 30 % energetického pfijmu, snizeni mastnych kyselin na méné
nez 10 % energetického piijmu, snizeni cholesterolu na méné nez 300 mg za den. Tohoto
snizeni lze dosdhnout tim, Ze namisto tu¢ného masa zatfadi jedinec do jidelnicku drubez,
libové maso ¢i ryby. Rovnéz je vhodné snizit spotiebu vajecnych zloutkli, smazenych
jidel a tu¢nych mléénych vyrobka (napf. tuénych syru, jogurtd, plnotu¢ného mléka).
Zména eliminuje vyskyt obezity, srde¢né cévnich chorob nebo uréitych typa rakoviny.
e Zvysit konzumaci ovoce a zeleniny. Doporucuje se jist nejméné pét porci ovoce
a zeleniny za den (3 porce zeleniny, 2 porce ovoce).
e Snizit spotfebu cukru a slazenych napoju (dospély 60 g denné).
e Snizit denni pfijem soli (mén¢ nez 6 g). Omezit slané pecivo, uzeniny, masové konzervy
apod.
e Snizit mnozstvi uzivani alkoholu. Doporucuje se snizit jeho mnozstvi na méné nez 30 g

za den. Toto mnozstvi obsahuji dvé sklenice piva ¢i dvé sklenicky vina.
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e Udrzovani télesné hmotnosti. Obezita piinasi vyskyt spousta rizik, mezi které se tadi
cukrovka, nemoci srdce, vysoky krevni tlak nebo vznik nékterych druhti nadora
(Kotulan, 2005).

e Omezit jidlo, které se pfipravuje na dievéném uhli.

e Vyhybat se spalenym pokrmtm (Smrckova, 2011).

e Davat pfednost duseni, vafeni ve vod¢ a v pare.

e Jist porci ryb nejméné dvakrat tydné.

e Jist porci lusténin nejméné dvakrat tydn¢.

e Kazdy den jist hrst neprazenych a nesolenych ofecht.

e Jist pestrou a vyvazenou stravu, 4 az 5 jidel za den (Floriankova, Hrnéifova, 2020).

Stravovaci rezim

Stravovaci rezim je vyznamny pro duSevni pohodu. Doporucuje se rozdélit denni piijem
do péti davek. Casové rozmezi mezi jidly by nemélo byt del§i neZ tfi hodiny. Denni potiebni
ptijem energie je: snidané (20 %), piesnidavka (5 az 10 %), obéd (30 az 35 %), odpoledni
svac¢ina (5 az 10 %), vecete (30 %). Zadouci je Easové rozvrzeni v tyto hodiny: snidang (7:00 h),
presnidavka (10:00 h), obéd (13:00 h), svacina (16:00 h), vecete (18:30 az19:00 h). Jidlo
se doporucuje jist v dostatecném klidu, plati pfi ném zasady spravného stolovani a v pribéhu
konzumace bychom neméli vykonavat jinou aktivitu (Martinik, 2007).
Pitny rezim

Optimalni hydratace organismu nastava, jestlize je vyrovnany piijjem a vydej tekutin.
Pti nedostatku tekutin se dostavuje pocit Zizn¢. Dehydratace organismu vznika pii negativni
bilanci tekutin (ptijem tekutin je nizs$i nez vydej). Pfiznaky dehydratace jsou subjektivni
a objektivni. Mezi subjektivni pfiznaky Se tadi tinava, bolesti hlavy ¢i pocit zizné. Objektivni
piiznaky jsou napf. mens$i mnozstvi a vy$si hustota moci, Snizeny kozni turgor, tachykardie,
hypotenze, sucha sliznice a kize nebo vklesla fontanela u kojenct. Pfi dlouhotrvajicim nizkym
pifijmu tekutin (ztrata vody 6 az 9 % z celkové télesné hmotnosti) se mohou objevovat zdravotni
problémy jako napt. selhani krevniho ob&hu, vznik ledvinovych a zlu¢ovych kament, pokles
vykonnosti nebo kolapsové stavy. Rizikové skupiny pro vznik dehydratace jsou zejména malé
déti (kojenci), stafi 1idé (je u nich snizeny prah pocitu zizng), sportovei, lidé, ktefi drzi diety,

0soby pracujici pii vysokych teplotach (Hiivnova, 2014).
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Dostatek tekutin podporuje odbouravani mnozstvi tukii a také zabranuje prekyseleni
organismu. VyS$8§i piijem tekutin nastava béhem nemoci, pii tézké fyzické praci, sportu
¢i pti zvysené teploté. Voda je nepostradatelnou soucasti vyzivy. Denni ztraty vody se v priméru
pohybuji kolem 2,5 | a je nutné jejich nahrazeni. Béhem dychani dochazi ke ztrat¢ 0,5 1 vody,
moci astolici se ztraci 1,5 1 a pocenim 0,5 |. Optimalni mnozstvi vody v téle je dulezité
pro udrzovani télesné teploty, latkovou vyménu ¢i pro spravnou funkci télesného obéhu.
Minimalni mnozstvi vody zaden je 1,5 az 2 | (Smrckova, 2011). Mléko obsahuje 87 % vody,
syrové maso a vejce 75 %, ovoce a zelenina 70 az 95 %, vafené maso 45 % a chléb 35 % vody
(Martinik, 2007).

Mnozstvi vody u dospélého organismu je 50 az 60 %, v détském organismu je mnozstvi
kolem 75 %. Nejmén¢ vody v organismu, tedy 45 %, se vyskytuje ve stafi. Nejvhodngjsim
drunem tekutin je pramenita voda bez syceni oxidem uhli¢itym. Zminény plyn je ve vodé
rozpustny a dochazi ke vzniku kyseliny uhlicité. Kyselina uhli¢ita se projevuje tim, ze ma
osvézujici a okyselujici u¢inky. Bublinky drazdi zalude¢ni sliznici a vyvolavaji mylnou
informaci o tom, ze doslo k uhaseni zizn¢, a to jiz po vypiti par lokt syceného napoje. Vhodné
jsou také Caje (CGaj ovocny, zeleny ¢i ¢erny). Doporucuje se nepfipravovat ¢ajové vyluhy piili§
silné, jelikoz dojde k uvolnéni tiislovin a nasledkem je trpkost ¢aje. Pro dopInéni pitného rezimu
jsou dale vhodné Cerstvé ovocné stavy, které se fedi vodou, abychom zabranili piijmu latek
v koncentrované podobé. Zcela eliminovat by se mély preslazené a lakavé barevné limonady,
v jedné 1,5 litrové 1ahvi se vyskytuje zhruba 35 kostek cukru. Tyto druhy limonad jsou syceny
oxidem uhli¢itym a okyselené kyselinou citronovou. Colové druhy limonad navic obsahuji kofein
a kyselinu fosfore¢nou, ktera ochuzuje nas organismus o vapnik (Chrpova, 2010). Nebezpecné
jsou také energetické napoje, vyvolavaji tizkostné stavy a spole¢né s alkoholem muize vzniknout
srde¢ni kolaps. Tyto napoje obsahuji vysoké mnozstvi cukru, taurinu a kofeinu (Hfivnova, 2014).
Mineralni vody jsou vhodné pouze jako doplnéni k pitné vod¢. Silné mineralizované vody
je zadouci stiidat, jelikoz kazdy druh obsahuje urcity prvek v nadbytku. Prevazné se jedna
0 sodik a hot¢ik. Maximalni denni mnozstvi by nemelo byt vyssi nez 0,3 |. Naopak slabé

mineralizované vody neni nutné stiidat a Ize je pit bez vyraznych omezeni (Chrpova, 2010).
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Kava

Kava zpusobuje diureticky ucinek, proto se do pitného rezimu nezapocitava. Semena,
ktera jsou prazena, obsahuji fadu latek jako je kofein, teobromin a aromatické latky: rozklad
glycida, trislovin a jinych latek z prazeni (Hfivnova, 2014). Kofein, ktery kava obsahuje, se fadi
mezi nejéast&ji konzumovanou psychoaktivni substanci. Primérna roéni spotieba kavy v CR
je 2,3 kg na osobu, nejcastéji vmnozstvi 1 az 3 Salky denné. Kofein patii do skupiny
metylovanych oxopurini. Kromé kavovniku se kofein vyskytuje i v ¢aji, kakaovych bobech,
a dokonce v malém mnozstvi i v nékterych citrusech. Nejcastéjsim druhem jsou plody rostliny
Coffea arabica. Tento druh obsahuje mén¢ kofeinu nez druhy nejcastéjsi druh ve svétové
produkci kavy Coffea robusta. Primérny salek kavy (150 ml) obsahuje kolem 64 az 95 mg
kofeinu. Kofein se vstiebava zhruba 20 min po poziti napoje (Kohout, 2010). Tato latka
zrychluje metabolismus 0 3 az 11 % a sportovni vykonnost 0 11 az 12 %. Pti uziti kavy muze
dojit k buSeni srdce, zvySeni krevniho tlaku ¢i nespavosti (Slimakova, 2018). Kofein se tadi
mezi navykové latky, nedostatek zpiasobuje abstinencni ptiznaky, kterymi jsou nervozita,
ospalost nebo bolest hlavy (Kohout, 2010).

2.3.2 Pohybova aktivita

Pohybova aktivita je nepostradatelna pro nase zdravi. Pfimé&fena a pravidelna pohybova
aktivita prispiva K fyzickému, mentalnimu a socidlnimu uzitku. Nezalezi na véku, fyzickém
nebo psychickém postizeni. Byt aktivni je potieba K ziti, nikoliv pouze pro nazor ¢i rozhodnuti.
Pohybovou aktivitu WHO (2004) definuje jako ,,jakoukoli aktivitu produkovanou kosternim
svalstvem zpiisobujici zvyseni tepové a dechové frekvence (Hamiik a kol., 2011). Za télesnou
aktivitu krom¢ sportu jsou povazovany také bézné kazdodenni ¢innosti, domaci prace, rychla

chtize ¢i prace, Ktera souvisi se zaméstnanim (Markova, 2012).

Pravidelna pohybova aktivita pfinasi z hlediska prevence mnoho vyhod:
e ma vliv na dusevni potencial, jelikoz zlepSuje pamét’
e vmozku stimuluje produkci endorfinli, coZz zplsobuje dobrou naladu, pocit Stésti,
uvolnéni a snadnéjsi snaseni bolesti

e harmonizuje endokrinni a autonomni systém, diky tomu se citime mnohem klidné&;si,

zvySuje sexualni aktivitu, stivame se odolné&jsi proti stresu
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e dochazi kuvolnéni svalového napéti a k vymizeni negativnich emoci, zvysi se nam
sebevédomi, 1épe se dokazeme vyrovnat s problémy

e méni metabolismus tuktl, odstranéni prebyte¢nych kilogramut

e kloubni vazy se stavaji pevné&jsi a odolnéjsi, zlepSuje ohebnost kloubti a také svalovou silu

e podporuje krevni obé&h, tim dojde K lepsi praci ledvin, jater a dal$ich vnitinich organu,
rovnéz je prevenci pred vznikem kiecovych zil

e potlacuje abstinen¢ni piiznaky

e snizuje vznik potratu

e porod se stava snadng&jsi

e prevence pied vznikem chronického unavového syndromu

e dochazi ke zlepSeni ¢innosti srdce a ke snizeni krevniho tlaku

e zpomaluje starnuti, prodluzuje délku zivota (Hamiik a kol., 2011).

U pohybové aktivity je dulezita jeji frekvence, néktera doporuceni uvadéji 30 minut
pohybové aktivity se stfedni intenzitou ve vétsiné dni v tydnu (chize 3 km, prace na zahradg,
rekreacni sport atd.) Aktivity, které jsou konané 10 minut a vice, lze s¢itat (pf. uklid, nakup, cesta
do prace). Je vhodné vykonavat télesnou aktivitu s vyssi zatézi nejméné tiikrat tydné po dobu
30 minut a vice. Vyhovujici je cvicit prevazné v dopolednich hodinach, ale vétSina lidé si to kvuli
pracovnimu vytizeni nemuze dovolit. Dle biorytmu je doporuceno cvicit v rozmezi mezi 8. az 12.

a 16. az 20. hodinou (Astl a kol., 2009).
Télesné cviceni

Télesné cviceni lze rozlisit na pét druhil: Izometrické cviceni se zaklada na stahovani
svald, které se nezkracuji. Dochazi k napnuti svalu, ale po chvili nastane jeho unava.
Mezi izometrické cviky fadime plsobeni proti biemeni ¢i tlaceni dlani proti sobé€. Dal$im druhem
je izotonické cviceni, které je charakteristické stahovanim svall pfi sou¢asném pohybu koncetin
v kloubech. Typickym ptikladem je vzpirani. Zdokonalené izotonické cviceni je tzv. izokinetické
cvieni, pii kterém se vyuzivaji uréité posilovaci stroje. Anaerobni cviCeni nastava,
kdyz se ke svalim nedostava dostate¢né mnozstvi kysliku. Tim dojde ke vzniku kyseliny mlééné
ve svalech a nasledné k svalové unavé. Vznikly kyslikovy dluh je nutné uhradit, jelikoz sval

pracuje bez kysliku pouze kratkodobé. Za anaerobni cviCeni lze povazovat sprint. Cviceni,

23



pii kterém nevznika kyslikovy dluh, znacime jako aerobni cvieni. Tento druh cviceni

Ize provadét dlouhodobé, piikladem je vytrvalostni béh ¢i plavani (Zvirotsky, 2014).

Télesna zdatnost

K posouzeni télesné zdatnosti se pouziva vyraz ,,fitness®. Pod tento termin spada svalova
sila, dechova zdatnost nebo flexibilita pohybovych projevi. V této zdatnosti Ize rozlisit dva
druhy. Do organické zdatnosti se tfadi fyzické predpoklady, které jedinec ziskava dédicnosti.
Dynamickd zdatnost oznacuje, co bylo vybudoviano na dédicnosti ziskaném zakladé,

a to prostrednictvim télesné prace nebo cvicenim (Kiivohlavy, 2001).

2.3.3 Spanek

Spanek se fadi mezi zakladni Zivotni potieby, jelikoz je vyznamny pro regeneraci
mozkovych funkci. V prubéhu spanku zejména gliové buniky dopliuji zasoby glykogenu. Dale
dochazi ke zbaveni zplodin metabolismu, obzvlast volnych radikali. Projevem nedostate¢ného
spanku muze byt napt. snizena pozornost ¢i zhorSené mysleni. Spanek je funkéni heterogenni

stav, v kterém se stfidaji dvé faze: REM a N-REM (Kukacka, 2009).

neurond a metabolismu. Typické jsou zrychlené pohyby oci, svalové zaskuby a sny (Orel,
Facova, 2010).

N-REM (non-REM) faze se déli na Ctyfi faze. V prvni pozvolna usiname nebo se probouzime,
Ize nas snadno probudit, trva zhruba 5 % délky spanku. Druha faze je charakteristicka vznikem
aktivnich mozkovych vin, které se postupem ¢asu zpomaluji (5 az 10 % délky spanku). Ve tieti
fazi nastava stiidani rychlych a pomalych mozkovych vin a spanek se prohlubuje
(10 az 15 % délky spanku). Ve ¢tvrté fazi nedochazi ke svalové aktivité ¢i k pohyblim oci
(Kukacka, 2009). Dochazi k tlumu metabolismu a ¢innosti mozkové kury, také klesa svalové
napéti a dochazi k prohloubeni svalové relaxace (Orel, Facova, 2010).

Tyto dve spankové faze se béhem noci (5 az 6krat) pravideln¢ stiidaji (Kukacka, 2009).

Hygiena spanku
Dospéli jedinci maji prevazné tzv. monofazicky spéanek, coz znamend, Ze spi pouze

jednou za den (v noci). Lidé, ktefi spi i pfes den, maji bifazicky spanek. U malych déti a starych
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lidi se vyskytuje polyfazicky spanek, jelikoz spi pies den vicekrat. Doporuc¢end denni délka
spanku u dospélého ¢lovéka by neméla klesnout pod Sest hodin. Pfi dlouhodobém nedostatku
spanku hrozi vznik obezity, zhorSeni kognitivnich funkci, snizeni imunity ¢i zvySeny vyskyt

chorob.

Zasady spankové hygieny:

e Ulehat ke spanku a vstavat ve stejny ¢as, nutné dodrzovat kazdy den, tolerance je patnact
minut.

e Pred spankem nekonzumovat tézka jidla, posledni pokrm konzumovat dvé hodiny
pied spankem.

e Alespon Ctyfi hodiny pied spankem nekonzumovat povzbuzujici napoje jako je kava,
kolové napoje, energetické napoje ¢i ¢aj.

e Alespon dvé hodiny pted spankem neprovadét naro¢nou fyzickou ani psychickou aktivitu.

e Doporucené aktivity pied spankem jsou napi. ¢etba nebo relaxace.

e Kuraci by se méli vyvarovat koufeni pied spankem.

e Nekonzumovat pted spankem alkohol, jelikoz jej zhorsuje.

e Loznice by méla slouzit pouze ke spanku, nemély by se zde nachazet rizné spotiebice
jako je napt. televize, pocitac.

e Postel by méla byt vyuzivana pouze ke spani, ne k odpocivani béhem celého dne.

e Loznice by méla byt dobie vyvétrana, ticha a v teplotnim rozmezi 16 az 18 °C (Zvirotsky,
2014).

Poruchy spanku

Insomnie: je charakteristicka tim, ze dochazi k pozdnimu usinani, buzeni se v noci ¢i v brzkych
rannich hodinach. Abychom mohli mluvit 0 naruSeném usinani, musi trvat alesponn 30 minut,
0 Castém no¢nim probuzeni, které musi byt nejméné jedenkrat za noc a o predCasném rannim
probuzeni, jestlize se jedinec vzbudi dfive nez 30 minut pfed béznou dobou buzeni. Insomnie
je diagnostikovana, kdyz problémy trvaji vice nez 1 mésic S minimalni Cetnosti tfi dny v tydnu
(Orel, Facova, 2010). Dochazi ke sniZeni kvality spanku, nasledkem je unava, podrazdénost
nebo Spatna nalada. V ramci terapie nespavosti dochazi k Gpravé zivotospravy, v tézsich
ptipadech jsou vyuzivana hypnotika nebo psychofarmaka. Lze také zatadit psychoterapii

nebo alternativni medicinské zptisoby napf. aromaterapii nebo akupunkturu (Zvirotsky, 2014).
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Kleine-LevinGiv syndrom: byva znaten jako tzv. syndrom Sipkové Ruzenky. Jedinci,
ktefi se potykaji s touto poruchou, spi denné 12 az 24 hodin. Tento jev muze trvat pouze nékolik
dni, ale také mnoho tydnt ¢i mésici. Pacienti se budi jen tehdy, aby doslo k uspokojeni
biologickych potieb jako je jidlo nebo toaleta Tato choroba je pomérné vzacna a nejcastéji
se vyskytuje u mladych lidi. Po patnactém roce jedince obvykle sama vymizi (Lederle, 2021).
Narkolepsie: jedna se o zachvatovitou formu spanku, pii které jedinec upada nahle do REM
spanku. U nékterych narkoleptiktt mohou vznikat svalové paralyzy (obrny). Usinani miize nastat
béhem hovoru, ve stoje atd. Muze se opakovat mnohokrat za den.

Noc¢ni miry: zivé sny, pii kterych jedinec citi ohrozeni a strach. Snici se po téchto snech mnohdy
budi a pamatuje si je ¢asto nékolik mésicu i let.

Pavor nocturnus (no¢ni dés): dochazi k fevu a uzkosti béhem spanku. Vyskyt je prevazné u déti.
Jakmile dojde k utiSeni, znovu usinaji. Jedna se o poruchu védomi, ktera je spojena s amnézii.
Somnambulismus (namésic¢nost): chovani béhem spanku, které je podobné aktivitam v bdélém
stavu. Osoba, ktera trpi namési¢nosti, mize vstat, otevirat dvefe a okna, odchazet z domu.
Je to kvalitativni porucha védomi tzv. mrékotny stav. Ur€ité mozkové struktury spi, naopak
nékteré se chovaji jako bdélé.

Spankovy apnoicky syndrom: nastava zastava dechu pfi spanku, mtize trvat i 10 sekund. Pti¢inou
je uzavieni dychacich cest jazykem, nejCastéji se vyskytuje v poloze vleze na zadech.
Mezi nasledky apnoe patii spavost, pocit unavy, naruSeni pozornosti a snizeni aktivity b&hem

nasledujiciho dne (Orel, Facova, 2010).

2.3.4 Zavislosti

Nasledujici text se zamétuje na koufeni a alkohol, které jsou soucasti vyzkumného Setieni.

2.3.4.1 Koufeni

Tabakovy kouf obsahuje nikotin, oxid uhelnaty, amoniak, kyanid, formaldehyd, arzenik,
dehty, nitrosaminy a dalsi. Nikotin je latka, ktera se prili§ rychle vstirebava do krve. Po uplynuti
sedmi sekund po vdechnuti se dostava do mozku. Jedna se o navykovou latku, muze
se na ni vytvorit zavislost. Pfi nedostatku nikotinu vznikaji abstinen¢ni piiznaky napf. touha
po cigareté, zhorSena nalada, precitlivélost, nervozita. Nikotin spoleéné s oxidem uhelnatym

zvySuje vznik kardiovaskularnich nemoci. Na vzniku rakoviny plic se podileji zejména dehty.
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Nebezpecny je také cigaretovy kouf, ktery zpasobuje zvySenou sekreci hlenovych zlazek
v praduskach, nasledkem je jejich hypertrofie. Dale ma negativni dopad na fasinky epitelové
vystelky, jelikoZz poSkozuje jejich pohyblivost a muze vzniknout chronicky zanét pradusek.
Zdravotni problémy se objevuji i v dutin€ ustni napf. nemoci dasni ¢i zavésného aparatu zubu
(Machova, Kubatova, 2009). Koufeni urychluje vznik zalude¢nich viedd, snizuje erekci
a plodnost u muzu (Dosedlova, 2016). Vice nez 90 % onemocnéni rakovinou plic je zpisobeno
koufenim. Zvlasté ohrozenou skupinou jsou muzi, kteti maji vice nez Ctyficet let a po dobu
dvaceti let koutili vice nez dvacet cigaret za den. Dalsim rizikem je snizujici se v€kova hranice
pfi zacatku koufeni (Smrckova, 2011).

vvvvvv

se kladl duraz na podavani cistého nikotinu, jehoz mnozstvi se neustdle snizovalo. Dnesni
pristupy se zamé&fuji na farmakologickou 1é¢bu, nejcastéji se jedna o latku bupropion (Fischer,

Skoda, 2014).
Pasivni koureni

Pasivni koufeni je nebezpetné stejné jako koufeni aktivni. Dochazi k vdechovani
cigaretového koufe v zakoufeném prostiedi. Kufak pii  koufeni vdechuje pouze
15 % cigaretového koufe, zbylé mnozstvi se dostava do okolniho prostiedi. Udava se, ze az 60 %
déti a 40 % dospé€lé populace je ohrozeno pasivnim koufenim. Pti vtahovani koute je teplota
konce cigarety cca 900 az 1000 °C. Ur¢ité latky se spaluji a nékteré se inhaluji. Cigareta,
ktera lezi na popelniku, ma teplotu cca 80 az 300 °C, pti nizsi teploté se dostava veétsi mnozstvi
slozek do okoli, jedna se o tzv. sekundarni proud koufe. U nekuiakd v zakouieném prostiedi
nastava kychani, bolest hlavy nebo slzeni. Po delsi dobé mohou vznikat nadory plic, astma
nebo katary hornich dychacich cest (Pradacova, 2010).

Koureni v téhotenstvi

Koufeni mlze negativné narusit vyvoj plodu v téle matky. Nikotin zhorSuje tvorbu
placenty, tim dojde K naruSeni spravné vyzivy a vyvoji zarodku. Dusledky koufeni b&hem
téhotenstvi jsou napf. SniZzeni porodni vahy a rozmérti novorozence, snizeni hmotnosti placenty,
zvysené riziko predcasnych poroda i spontannich potrati a patologické zmény metabolismu
matek. Zejména v novorozeneckém a kojeneckém véku trpi déti snizenou odolnosti proti nakaze,

proto jsou vice nemocné a 0pozdéné ve vyvoj (Kastnerova, 2012).
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2.3.4.2 Alkohol

Alkohol se nejcastéji ziskava kvasenim jednoduchych cukrt, které se nachazi v ovoci.
Dale vznika kvaSenim polysacharidi napt. z brambor ¢i obili nebo také destilaci. Prvni zminky
0 alkoholu pochazeji jiz z obdobi ptiblizné 10 000 let pt. n. I. Mensi mnozstvi alkoholu ptsobi
zejména stimulacné, naopak pfi vyssim mnozstvi alkoholu nastava tlumivy ucinek. Dle mnozstvi
uzitého alkoholu se rozlisuji ¢tyfi stadia intoxikace: lehka opilost (do 1,5 promile), stiedni opilost
(od 1,6 do 2,0 promile), tézka opilost (nad 2 promile) a tézka intoxikace (nad 3 promile).
Pii tézké intoxikaci je velké riziko zastavy dechu a dochazi ke ztraté védomi. Mezi nepfiznivé

ucinky alkoholu patfi napt. zmény nalad, agresivita, poruchy s koordinaci, nevolnost, zvraceni

nebo snizena sebekriticnost (K#izova, 2021).

Zavislost na alkoholu

Zavislost na alkoholu (alkoholismus) lze definovat jako neustalé nutkani uzivat alkohol.
Pro vznik zavislosti na alkoholu jsou typicka tyto stadia: rané stadium: clovék konzumuje
alkohol, aby vytesil néjakou nepiijemnou situaci. Postupem casu se ¢etnost a mnozstvi alkoholu
zvysuji. Stfedni stadium: jedinec se Casto vyhyba kontaktim a ztraci své zajmy. Roste zavislost,
osoba nedokaze mit své piti pod kontrolou. Pokrocilé stadium: alkohol se stava hlavni prioritou

v zivot¢ jedince (Hfivnova a kol., 2010).

Pti dlouhodobé zavislosti na alkoholu se objevuje mnoho psychiatricko-neurologickych
komplikaci. Mezi nej¢astéjsi komplikace se fadi:
e Delirium tremens: objevuje se tizkost, ties, strach nebo vznikaji zrakové halucinace.
e Alkoholicka halucinace: verbalni, akustické halucinace a bludy.
e Kaorsakova psychoza: projevem je euforicka nalada, dezorientace nebo zmatenost.
e Wernickeho encefalopatie: vznika tézka porucha paméti, ztrata orientace ¢i strnulost
o¢nich svalt. Tyto komplikace mohou zpusobit demenci.
e Alkoholickd demence: vyskyt této demence je relativné Casty, tvoii zhruba 10 % vSech
demenci. Nastavaji poruchy metabolismu a zmény v chovani.
e Alkoholicka charakteropatie: projevuje se neschopnosti vytvaret kontakty. Jedinci
jsou ¢asto nespolehlivi, 1zou a wvychloubaji se. Dale se dopoustéji spoleCensky

nevhodného chovani (Vykopalova, 2001).
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Uzivani alkoholu pfispiva ke 3 milionim umrti kazdy rok na celém svéte Celkove
je konzumace alkoholu odpovédna za 5,1 % celosvétové zatéze nemoci (WHO, 2020).
Pti odvykani na alkoholu muze dochazet k neklidu, poceni, tiesu, tachykardii, uzkostem,
porucham spanku ¢i bolestem hlavy (Ktizova, 2021). Skala (1986) uvadi Jellinekovu typologii
zavislosti. Jedna se o pét typa. Typ alfa: jedinec konzumuje alkohol proto, aby se Iépe vyporadal
s tézkymi zivotnimi situacemi. Konzumaci alkoholu ma pod kontrolou a nedochazi ke vzniku
psychické ani fyzické zavislosti. Typ beta: jedinec konzumuje alkohol zejména
proto, aby se neliSil od ostatnich. Také tento typ ma piti alkoholu pod kontrolou.
Typ gama: jiz nastava fyzicka zavislost, jedinec neni schopen mit wuzivani alkoholu
pod kontrolou. Typ delta: u jedince se neustale a dlouhodobé vyskytuje mnozstvi alkoholu v Krvi.
Typ epsilon: jedinec neni schopen zastavit ani kontrolovat uzivani alkoholu. Nastavaji

psychotické poruchy (in Ktizova, 2021).

2.3.5 Stres

Stres lze povazovat za fyziologickou a obecnou odpovéd na poskozeni, ohrozeni
nebo zménu organismu. Dochazi ktrvalé a nadmérné aktivaci nervového systému. Stres
predstavuje reakci psychiky a téla na stresory (tj. naruseni rovnovahy prostiednictvim vnitinich
¢i zevnich zmén). Patii mezi zcela pfirozenou reakci organismu a nedd se mu vyhnout,
jelikoz stresova reakce probiha zcela automaticky. Je povazovan za nespecifickou reakci,
protoze organismus reaguje na stresory stereotypné. Stres, ktery je piiméfeny, muize mit
i ,,pozitivni* roli, zna¢i se pojmem eustres. Opakem je distres, tento stres je pro organismus

Skodlivy, ponévadz plsobi ptili§ dlouho nebo je pfilis intenzivni.

Stresory — spoustéce stresu

Stresorem mohou byt vlivy:

Zevni: chemické a fyzikalni (velikost tfidy, teplota, klimatizace, moznosti vétrani), biologické
(dehydratace, nevhodna zivotosprava), psychické (piili§ vysoké naroky na odbornou znalost,
emocionalni zatéz, ktera prameni z kontaktu se zaky, rodi¢i nebo kolegy v praci), socialni (vztahy
jednak v zaméstnani, ale i v osobnim zivot€), ¢asové vlivy (Casovy tlak), ekonomické (vyse platu,
zaplaceni piescasti), politické (prestiz povolani pedagoga a jeho spolecensky status).

Vnitini: pt. nevyteSeny konflikt (sdélit nebo zatajit informaci, ztstat nebo odejit ze zaméstnani,

vydrzet tlak nebo se ohradit), zdani nedostate¢nosti, nizké sebevédomi a sebehodnoceni.
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Dle Atkinsové zvysuji stresogenni potencidl stresoru tfi slozky:

Neptedvidatelnost: situace, které nemuzeme ocekavat zpusobuji vyssi stres. Pedagog bude
VvV permanentnim stresu, kdyZ ho v jeho vyuce navstivi inspekce, hospitace ¢i nadiizeny. Nebude
totiz znat Cas ani den, kdy kontrola dorazi.

Neovlivnitelnost: situace, které jsou zcela mimo nasi kontrolu, nemizeme je tedy nijak ovlivnit.
Vnitini konflikty a ztrata: vznika tehdy, kdyz ¢lovék o néco pfichazi a nedochazi k zadné
nahradé¢.

Ptikladem pro vSechny tfi slozky mtize byt napf. ne¢ekana tragicka smrt.

Pribéh stresu
Stresova reakce pusobi na télo, vnimani, emoce, racionalni funkce a chovani.
e Télesna reakce: byva popisovana jako tzv. obecny adapta¢ni syndrom (GAS - z angl.

General Adaptation Syndrome) a ma tii faze:

Poplachova reakce: v této reakci dojde k aktivaci autonomniho nervového systému s pfislusnym
dopadem, pf. zrychlené dychani a tep, buSeni srdce (Orel, Facova, 2010). Dale dochazi
k oslabeni imunity, zhor$eni traveni a snizeni paméti. Poplachova reakce probiha ve dvou fazich:
1. stres je zatim pouze v mozku: v této fazi lze stresovou reakci lehce zastavit. Jedinec se muze
poradit s jinou 0sobou, zasmat se nebo se na stresovou situaci podivat z jiného uhlu.
2. doslo k aktivizaci nadledvin: tento stres se da také zvladnout, nybrz zvladnuti je naro¢néjsi
a trva delsi ¢as. K odstranéni latek v krvi napomaha zvlasté télesna aktivita (Nespor, 2013).
Odolnost (rezistence): dochazi k maximalni vykonnosti a odolnosti.
Vycerpani: organismus uz neni schopny efektivné reagovat na stresor, ktery ptisobi nepietrzite.
Nasledkem je celkové vycerpani, nevratné poskozeni nebo dokonce smrt.
e Emoc¢ni reakce: nejCastéji se uvadi strach, vztek, uzkost, deprese ¢i apatie.
zkusenosti.
e Kaognitivni funkce: dochazi k vyrazné zméné obsahu a rychlosti mysleni a vnimani.
Problémy se objevuji pii soustiedéni, logickém usporadani myslenek apod.

¢ Behavioralni slozka: vrozena reakce je boj nebo uték (Orel, Facova, 2010).
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2.4 Osobnost uditele

Prucha a kol. (2001) definuji ucitele jako profesionalné kvalifikovaného pedagogického
pracovnika, ktery je jednim ze zdsadnich ¢initelli vzdélavaciho procesu. Zodpovida za ptipravu,
organizaci, fizeni a také vysledky vzdélavaciho procesu (in Pricha, 2002). Byt ucitelem znamena
prijimat zodpovédnost za vzdélavani mladé generace vuéi spolecCnosti, dale za jeji piipravu

pro budouci povolani a v neposledni fadé za piipravu pro samotny zivot (Vasutova, 2007).

Véda, ktera se zabyva osobnosti ucitele se nazyva Pedeutologie. Tato véda pii zkoumani
osobnosti ucitele rozliSuje dva pfistupy: analyticky a normativni. Normativni pfistup si klade
zacil stanovit, jaky musi byt ucitel, aby byl ve své ucitelské profesi prosperujici. Metoda,
ktera souvisi s normativnim piistupem, se jmenuje deduktivni. Slouzi k ur¢eni idealniho vzoru
ucitele, kterému by se mél ucitel profesné vyrovnat. Cilem analytického pfistupu je odhalit,
jaci skuteén¢ ucitelé jsou a jaké maji vlastnosti. Vyuziva se pifi ném metod indukce,
mezi které se fadi napi. sebereflexe uciteli ¢i rozbor vypovédi zaka o ucitelich. V ak¢énim

prostiedi (vychovné-vzdélavaci proces, Skola) jsou pro osobnost ucitele dulezité tyto aspekty:

e komunikativnost a socialni empatie
e schopnost osvojeni novych poznatka
e psychicka odolnost

e adaptabilita a adjustabilita (dovednost alternativniho feSeni ptipadu, psychicka flexibilita)

Dulezity je také pedagogicky optimismus, ktery propagoval J. A. Komensky. Jedna se 0 pozitivni
piijeti vzdélavaného vzdélavatelem. Na chovani, interakéni projevy a rozhodovani se vyznamné
podili emocionalni inteligence (Dytrtova, Krhutova, 2009).

Lze rozlisit dva typy ucitelt:

Logotrop: ucitel je orientovany na sviij obor, s radosti a z4jmem pfipravuje prezentace, ve svych
hodinach pouziva interaktivni tabuli, peCuje o své sbirky. Snazi se zaujmout zaky bez ohledu
na to, kolik namahy a ¢asu mu to zabere.

Paidotrop: pievlada orientace na zaky, také na jejich postoje, zajmy a emoce. Tento typ je typicky
pro ucitele na 1. stupni zakladni $koly. Na vyssim stupni mohou ucitelé pasobit chaoticky

a nesrozumitelné (Holecek, 2014).
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Ochrana zdravi v povolani ucitele

U uciteld se casto setkavame s neuropsychickym zatizenim, prameni z komunikace
s zaky, ze zajisténi bezpeénosti zaki a z dodrzovani vychovnych a vyukovych osnov. Pfi vyuce
mohou nastat stresogenni situace, stres vznika, kdyz ucitel situaci nezvladne. Prace ucitele
je kreativni, sam voli, jak bude s zaky pracovat. Pravé tvurci aktivita je dalezita pred Skodlivymi
nasledky stresu. Pfedpokladem ucitelské profese je, ze jedinci netrpi poruchou sluchu a nemaji
poruchy fe€i. U ucitelt, ktefi vyucuji urcité praktické predméty, by mél byt jemny hmat.

Neporusena funkce pohybového ustroji by méla byt u uciteld télesné vychovy.

V prostiedi skoly se lze setkat s mnoha faktory, které narusuji pohodu. Mezi fyzikalni
faktory patii zejména hluk. Na chodbach o pfestavce ¢i v télocvicné mize byt hlu¢nost vyssi
nez 90 dB. Pii bézném vyucovani se hranice hluku pohybuje kolem 60 dB. Vyssi hlu¢nost
ovliviiuje rovnéz doprava zvenci. Tyto vysoké hodnoty hluku v ué¢ebnach prekonava ucitel svym
hlasem. K chemickym latkam patii fenol, formaldehyd a dalsi latky, které tékaji z obloZeni,
stavebniho materialu nebo z nabytku. Ve sborovnach se mize vyskytovat znecistény vzduch,
kdyz v nich dochazi ke kouieni. Ucitelé chemie mohou byt ohrozeni plisobenim chemickych
latek.

Péce o zdravi uditele

Ucitel by mé¢l mit vypracovany rozvrh rezimu dne (Cas vstavani, usinani, konzumace jidel,
prace ve $kole a mimo ni). Diraz by mél byt kladen na aktivni télesnou ¢innost V riznych
formach: intenzivni a pravidelny pohyb nejméné 30 min denné (b&h, cvifeni, rychla chuze,
plavani), procviceni svali trupu a dolnich koncetin o piestavkach ve skole, o vikendu aktivni
pohyb na cerstvém vzduchu v nékolika hodinovém intervalu, dovolenou a prazdniny vyuzit

na sportovni ¢innost (Kotulan, 2005).

Stres u pedagogu
Holecek (1999-2001) zkoumal stresory v uditelském povolani, urcil sedm stresovych
faktor:

Pracovni pfetizeni pedagogl: potykaji se s vysokou pracovni zatézi napi. piili§ mnoho
administrativy, velké mnozstvi vyucovacich hodin, nedostatek ¢asu na piipravu, zazivaji casovou

tisen, ktera u nich vyvolava stresovou zatéz.
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Vedeni skoly nadfazenymi organy: nadfazené instituce (ministerstvo Skolstvi, Skolni inspekce,
obecni tGfady atd.).

Problémovi Zaci: nizka motivace K uceni, nedostate¢na spoluprace s uciteli, projevy agrese
smérem K uciteliim a jinym zakam.

Neuspokojena potieba seberealizace: nizka spolecenska prestiz.

Problémovi rodie: maji nekriticky pfistup ke svym détem, vuci ucitelam jsou agresivni,
vyhrozuji jim inspekci, policii.

Nevyhovujici pracovni prostiedi Skoly: nedostatecné psychohygienické a materialni zazemi.
Problémovi kolegové: v ucitelském sboru miize dochézet ke konfliktim, jelikoz nékteti kolegové

mohou byt nedostatec¢né profesionalni (in Gabrhelova, 2021).

2.4.1 Syndrom vyhoreni u pedagogii

Syndrom vyhofteni je subjektivni pocit pracovni nepohody, ktera trva dlouhodobé. Znaci
se naprostym nedostatkem zajmu a energie (Smetackova, a kol., 2020). Cherniss uvadi,
ze syndrom vyhoteni je stav uplného vycerpani sil. Jedna se o pocit jedince,
ktery je piesvédCeny, ze jiz nemuze jit dal a nic zménit. Sekova definuje syndrom vyhoteni
jako dasledek selhani procest adaptace, tedy schopnosti vypoifadat se S Obtiznou situaci. Jedna
se o stav $patného chronického fungovani. Maslachova a Jacksonova uvadi, ze syndrom vyhoteni
je emocionalni vycerpani, pii kterém dochazi ke snizeni osobniho vykonu. Vyskytuje

se u jedinct, Kteti pracuji s lidmi (in Ktivohlavy, 2012).

Syndrom vyhoteni vznika pti dlouhodobém pietizeni a za pusobeni stresu. Faktorem
vzniku syndromu vyhoteni u pedagogu je fakt, ze spousta pedagogi v prub&hu své pracovni
kariéry neméni pracovni pozici. Tito pedagogové se dostavaji do stereotypu, nedochazi
k uspokojeni, chybi pestrost (Orel, Facova, 2010). Timto syndromem jsou mnohem Ccastéji
zasazeny zeny, jelikoZ je pro n¢ naro¢né soucasné zvladat pracovni a rodinny zZivot (Smetackova
a kol., 2020). Vyskytuje se prevazné u uéiteld, ktefi maji 20 nebo vice let praxe. Casto
za to mohou pracovni podminky napi. zména vedeni. U mladych ucitelti se na vzniku syndromu

vyhoteni podili pfevazné samotna osobnost ucitele (Hagemann, 2012).

Pfi vzniku syndromu vyhofeni se objevuji charakteristické faze, které jsou délkou trvani

i intenzitou individualni.
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Nadseni: jedinec ma vysoka ocekavani, prace ho napliuje, je $tastny, angazuje se jednak
pro zaky, tak i pro Skolu, zanedbava své volnocasové aktivity.

Stagnace: zklamani, smutek, pozadavky zaku a vedeni skoly zacinaji byt uciteli na obtiz.
Frustrace: vztek, agrese, pocity nespravedInosti, skola za¢ina byt pro ucitele velkym zklamanim.
Apatie: jedinec vnima své povolani pouze jako zdroj obzivy, ¢lovék nema o niC zajem
a vSe mu zacina byt jedno, nepratelské vztahy mezi uCitelem a zaky.

Vyhoteni: konecnd fdze, emociondlni vycCerpani, ztrdta zdjmu, nadSeni, motivace, vyhybani

se kontaktu s lidmi (Svamberk, Sauerova, 2018).

Symptomy syndromu vyhoteni:

Dusevni rovina: problémy se soustfedénim, inik mimo realitu, ztrata zajmu o uditelska témata,
negativni vztahy s zaky a s rodici zaki, negativni vize svych schopnosti.

Citova rovina: trpi nedostatkem uznani, nervozita, sebelitost, zdrceni.

Télesna rovina: hypertenze, snizena odolnost proti nemocem, poruchy spanku, bolesti hlavy,
snadna unavitelnost.

Socialni rovina: vyhybani se kontaktu s kolegy, zaky a rodi¢i, ¢asté konflikty v osobnim Zzivotg,

nedostacujici pfiprava na vyuku (Hennig, Keller, 1996).

Prevence pied vznikem syndromu vyhoi‘eni
Ucitel by mél umét predchazet stresim a také posilovat svoji psychickou odolnost. Nejvice
k tomu pfispiva, kdyz ucitel:

e M4 zdravé sebevédomi

e je pysny na svoji profesi a umi obhajovat jeji spolecenskou prestiz

¢ M4 mnoho zajmi

e ma dobré vztahy v rodiné

e Vyuziva antistresové programy

e ma zazemi a oporu Vv ucitelském sboru

e vyuziva programy dalsiho vzdelavani uditelt, aby doslo ke zdokonaleni v ucitelské

profesi (Vasutova, 2007).
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2.5 Specifické ¢asové kategorie
Pracovni ¢as: je straveny pracovni vydéle¢nou ¢innosti, vymezeny je ¢asové i obsahové.

Vazany ¢as: na rozdil od toho pracovniho je vymezeny pouze obsahoveé. Jedna se o ¢innosti,
které jsou dulezité k uspokojovani biofyziologickych potieb ¢lovéka a kudrzeni socialniho
a psychického systému. Vazany Cas lze rozdélit na tfi slozky: cesta do zaméstnani, komplex
osobni péce (zdravotni péce, 0sobni hygiena, spanek, vyziva, sex atd.) a komplex péce
0 doméacnost (péce o déti, udrzba bytu, auta atd.).
napf. péstitelstvi, kutilstvi atd. (Tama, 2018).
Volny ¢as: neni vymezeny casové ani obsahové. Volny cas clovéku zbyva po splnéni vSech
pracovnich a mimopracovnich povinnosti. B&hem n¢& provadi jedinec aktivity,
ke kterym se rozhodl sam bez natlaku spoleénosti. Clovék pii nich zaziva radost a pocit
uspokojeni (Pavkova a kol. 2002). Murphy udava Sest typt definic volného Casu:

e Vvolny ¢as jako libovolna doba, ktera vznika pii splnéni vSech pozadavkua

e Volny cas jako prostiedek socialni intervence (plnéni socialnich funkei, prohlubovani

dovednosti)

e volny ¢as jako vysledek pii vlivu dédiénych a socialnich faktort

e Volny cas jako projev svobody

e Volny ¢as jako projev chovani, které je plnohodnotné a samostatné

e Vvolny ¢as vnimany holisticky, nachazi se v kterékoliv lidské aktivité (in Knotova, 2011).

Jeho hlavni funkce jsou odpocinek (relaxace), sebevzdélavani a zabava (rozptyleni).
Vhodné je, aby vSechny tii funkce volného Casu byly vyrovnané (Dubsky a kol., 2007).
Francouzsky sociolog Roger Sue rozlisuje ¢tyfi funkce volného ¢asu: psychologicka (rozvoj,
uvolnéni se), socialni (socializace), ekonomicka (vydaje na volnocasové aktivity) a terapeuticka
(in Janis, 2009).

Dle Vazanského (1995) ma volny cas tyto funkce: kompenzace: neuspéch v praci
mizeme Vvykompenzovat ve svém volném case, jelikoz délame, co nas bavi a vcem
jsme tspé&sni. Dale muzeme vybit svij vztek a agresi. Komunikace: dochazi ke komunikaci
s lidmi na odliSnych urovnich. Regenerace: dochazi k obnoveni fyzickych i psychickych sil,

odpocinku nebo odlehc¢eni. Kultivace: probiha zdokonalovani jedince prostfednictvim novych
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zazitkl, informaci ¢i zkuSenosti. Kontemplace: c¢as pro sebe, klid a sebereflexe

(in Prokesova, 2008).

Volnocasové aktivity se nejcastéji fadi do nasledujicich kategorii: kulturni, sportovni,

vzdélavaci, socialni, vefejné, rekrea¢ni a manualni aktivity (Dubsky a kol., 2007).

2.6 Provedené vyzkumy z oblasti problematiky Zivotniho stylu
uditelis ZS

Rehulka na ptelomu let 2012/2013 shrnuje poznatky z nékolika studii. Sbér informaci byl
od 668 uciteld, ztoho bylo 543 Zen a 125 muzi. Pfevazné se jednalo o ucitele, kteti puisobi
na zakladnich $kolach v Jihomoravském kraji. Tuto vybranou lokalitu lze vnimat velmi
pozitivng, jelikoz diplomova prace se orientuje pravé na Jihomoravsky kraj. Kritériem studii
bylo, aby mé¢li ucitelé alespon 4 roky praxe a nedosahovali dichodového véku. Z vysledki 1ze
konstatovat, Ze nejvice dotazovanych (39,0 %) se zajima prumérné o svij zivotni Styl.
K moznosti malo se piiklonilo 28,0 % respondenti. Vyrazné se o svuj zivotni styl zajima
21,0 % uciteld. Pozitivnim zjisténim je, Ze moznost vibec dosahla nejnizsi frekvence. Celkem
tuto moznost zvolilo 12,0 % jedincd. Dale bylo zjisténo, ze pedagogicka prace vyrazné stresuje
43,0 % Zen, zatimco muzi pouze 21,0 %. Nejvice muzt (39,0 %) se ptiznalo, Ze je pedagogicka
prace stresuje pramérné. Shodnou moznost uvedlo 36,0 % Zen. 12,0 % muzl uvedlo, Ze je jejich
prace viubec nestresuje. U Zen bylo procentualni zastoupeni o néco nizsi, konkrétné se jednalo
0 10,0 % zen. Zajimavym zjisténim je, ze vétSina jedinct (49,0 %) uvedla, ze se vétsinou
domnivaji, Ze ziji zdravé. Pouze 3,0 % respondentll se domniva, Ze neZziji zdravé. K nejvice
zajimavym vysledkim studii patii porovnani mezi rokem 1992 a 2000. Konkrétni zaméteni bylo
na to, co ucitelé vyuzivaji proti stresu. V r. 1992 nejvice respondenti (85,0 %) zvolilo, Zze hledaji
vychodisko proti stresu v socialni opofe K této moznosti se r. 2000 ptiklonilo 75,0 % uciteld.
Vysoka Cetnost byla zaznamenana i u navykovych latek, presnéji se jednalo o alkohol a koufeni.
Vr. 1992 zvolilo navykové latky 69,0 % jedincu. Naopak vr. 2000 se jednalo 0 mensi
Cetnost (56,0 %). Proti stresu napomaha také sport, ktery v r. 1992 uvedlo 21,0 % dotazovanych,
naopak v r. 2000 to bylo vice, piesnéji 32,0 % (Rehulka, 2013).
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Vyzkum zabyvajici se pfistupem uciteld raznych stupnt skol ke zdravi provedla
Paprsteinova a kol. v roce 2007. Vyzkumné Setfeni bylo uskute¢néno pievazné
v Kralovohradeckém a Pardubickém kraji. Casteéné se zapojila také Praha. Vzorek se skladal
z 484 respondenti. 201 uciteld bylo ze 13 zakladnich skol, 227 uciteli ze stiednich $kol
a 56 ucitelt z vysokych S$kol. Dle pohlavi se vyzkumu zucastnilo 30 muzi (14,9 %)
a 171 zen (85,1 %) ze zakladnich Skol. Vysledky vyzkumu odhaluji, ze nejvice ucitelt (79,9 %)
ze zékladnich Skol se stravuje pravidelné. 8,5 % dotazovanych pfiznalo, Ze se stravuji
nepravidelné. Zbylych 11,6 % respondentt uvedlo, ze se stravuji pravidelné pouze obcas. Dale
se vyzkum zabyval tim, zda respondenti konzumuji nejméné jedno teplé jidlo za den.
84,4 % uciteli zminény pocet teplého jidla dodrzuje, coz se da povazovat za pozitivni zjisténi.
Nejéast&ji se u uéiteld ZS jednalo o ob&d (86,5 %). Shodnou &etnost (6,8 %) zaznamenaly
moznosti vecere a obéd 1 vecere. Vyzkum se zaméfoval také na negativni faktory zivotniho stylu
ugiteli. Piiznivym zjisténim bylo, Ze nejvice ugiteldi (73,5 %) ZS pfiznalo, Ze jsou nekuféci.
K pravidelnym kutakim se fadi 6,6 % dotazovanych. Dalsi oblasti vyzkumu byla konzumace
alkoholu. Vyzkumny soubor nekonzumuje alkohol v nadmérném mnozstvi. Dle riznych stupnd
Skol konzumuje 264 jedinct pravideln¢ vino, ztoho se jedna o 198 Zen a 66 muzi. Pivo
konzumuje 128 dotazovanych. Prasky na spani nebo 1éky na uklidnéni uziva pravidelné pouze
2,7 % respondentii. 84,5 % uciteli odpovédelo, Zze tyto latky nikdy neuzili (PaprSteinova
a kol., 2011).

Jansa a Kovai (2010) se ve svém vyzkumu zaméfili na kufactvi, Celkem se vyzkumu
zacastnilo 349 zen a 263 muzd. Z vysledku vyplyva, ze vétSina zen (85,0 %) je nekutacek.
Ke kuractvi se ptiznalo 10 % respondentek. Nejméné zen je prilezitostnych kuracek — 6,0 %.
Také muzi jsou nejcastéji nekuraci (75,0 %). Kuraku je 17,0 %, mezi prilezitostné kutraky se fadi
8,0 % muzi. Studie se zaméfovala také na dalsi navykovou latku, kterou je alkohol. Dilezité
je zminit, ze nedoslo k rozliseni alkoholu na tvrdy alkohol, pivo a vino. Pfilezitostn¢ alkohol
konzumuje vétsina dotazovanych. Konkrétné 70,0 % zen a 64 % muzu. Alkohol nekonzumuje
20,0 % jedinci. Nejvétsi procentualni zastoupeni abstinentti je u vékové kategorie 35 — 45 let,
jedna se 0 16,0 %.

Zahrani¢ni vyzkum, ktery probéhl vroce 2014, zkoumal duSevni zdravi uciteld

na stednich skolach. Celkovy vyzkumny vzorek se skladal z 517 ucitelt ze 13 riznych stfednich
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skol v Kaunasu (Litva). Data z vyzkumu ukézala, Ze psychickym stradanim trpi 25,0 % ucitelq.
Vysoké emoc¢ni vycerpani bylo zaznamenano u 25,6 % dotazovanych. Nizkou osobni vykonnosti
trpi 33,7 % respondentl. 59,6 % uciteli se pfiznalo, Ze se jim dostava nizké socialni podpory

V zaméstnani. Pracovni zatéz zaziva 47,4 % dotazovanych (Bernotaile, Malinauskiene, 2017).

Scheuch a kol. vroce 2009 provedl vyzkum v Némecku, z vysledkd lze konstatovat,
psychosomatické a dusevni choroby. Rovnéz ucitelé Castéji zazivaji bolesti hlavy, vycerpani,
unavu ¢i napéti. Z hlediska zdravi nejvice uditeld trpi onemocnénim kardiovaskularniho
¢i muskuloskeletalniho systému (Scheuch a kol., 2015). Vyzkumy, které se konkrétn¢ vztahuji

k vyzkumnym otazkam jsou uvedeny v kapitole Diskuse.
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2.7 ResSersni strategie

K vyhledavani odbornych literarnich zdroju doslo na zaklad¢é stanoveni reSerSnich otazek,

které byly nasledujici:

Jaké jsou dostupné informace o Zivotnim stylu (Co) u¢iteli (P) zakladnich $kol (C0)?

Jaké jsou dostupné informace o oblastech Zivotniho stylu (Co) u u¢itelia (P) na zakladnich
Skolach (Co)?

K vyhledavani byla vyuzita primarni hesla v ceském jazyce.

P (participant): ucitelé

Co (concept): zivotni styl (stravovani, pohybova aktivita, pohyb, spanek, stres, syndrom
vyhoteni, zavislosti)

Co (context): zakladni skola

Poté byla primarni hesla rozsifena 0 synonyma v ¢eském jazyce.

P (participant): ucitelé OR pedagogové OR vyucujici OR kantofii

Co (Concept): zdravy zivotni styl OR vyziva OR stravovani OR spanek OR pohybova aktivita
OR pohyb OR stres OR syndrom vyhoteni OR alkohol OR koufeni

Co (Context): zakladni §kola OR $kola OR druhy stupeii ZS

K vyhledavani byla vyuzita i primarni hesla v anglickém jazyce, ktera byla také dale rozsifena
0 synonyma.

P (participant): teacher

Co (Concept): healthy lifestyle OR food OR eating OR sleep OR physical activity OR sport
OR stress OR burnout syndrome OR alcohol OR smoking

Co (Context): primary school OR school

Pti vyhledavani byla stanovena nasledujici omezeni:

NOT: kvalifika¢ni prace, zavérecna prace, rigorézni prace zdroje od roku 2012, pouze plné texty.
Vyhledavani elektronickych zdroji bylo provedeno prostiednictvim téchto platforem: Google
scholar, databaze EBSCO, PubMed a ProQuest. Vyhledavani probihalo od prosince 2021

do unora 2022. Postup resersni strategie znazoriuje postupovy diagram, ktery je vyobrazen nize.
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Diagram postupu resersni strategie

VYHLEDAVANI

textu

e-zdroje
Google scholar (n = 350)
Ebsco (n = 75) Z nich odstranéné
PubMed (n = 33) — duplicity
ProQuest (n = 26) (n=48)

HODNOCENI
relevance nazvi

a abstrakta

}

hodnoceno Z nich odstranéno
(n=436)  E— nerelevantnich
(n =394)
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relevance plnych

textu

l

hodnoceno Z nich odstranéno
(n=42) —_— nerelevantnich
(n=12)

|

VYSTUP
RESERSE

RELEVANTNI VYSTUPY RESERSI
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Obr. 2: Postupovy diagram (zdroj: vlastni vyzkum)




3 METODIKA PRACE

Prakticka cast diplomové prace obsahuje detailni informace o provedeném vyzkumu.
V praci je popsana napiiklad metodika vyzkumu, charakteristika vyzkumného souboru, pouzita

metoda nebo organizace vyzkumu.

3.1 Metodika vyzkumu

Zékladni specifika vyzkumného Setieni:

Zakladni pojeti: kvantitativni vyzkum
Vyzkumna metoda: dotazovani
Vyzkumny nastroj: dotaznik

3.1.1 Teoreticko-prakticka piiprava

Zpracovani teoretické ¢asti prace predchazelo studium vhodné literatury a c¢lankd,
a to jak tuzemskych, tak i zahrani¢nich. Snahou bylo cerpat z aktualnich a odbornych zdroja.
Dale doslo ke studiu vyzkumt, které se poji s tématem diplomové prace. V ramci teoretické
ptipravy byla vytvofena reSerSni strategie. Na zakladé vypracované teoretické casti doslo
ke zhotoveni dotazniku. Obsahem dotazniku byly vybrané oblasti zivotniho stylu. Pfi sestavovani
dotazniku byl kladen diraz na srozumitelnost jednotlivych otazek, rovnéz se vychazelo

z hlavniho cile a dil¢ich cila prace.

3.1.2 Vyzkumné problémy
Na zéakladé stanovenych dil¢ich cili prace byly zformulovany vyzkumné otazky

a hypotézy. O potvrzeni ¢i vyvraceni hypotéz pojednava kapitola Diskuse.

Vyzkumna otazka €. 1:

Ovliviuje pedagogicka profese délku spanku uciteld?
Vyzkumna otazka ¢. 2:

Jak ucitelé travi svuj volny ¢as?

Vyzkumna otazka €. 3:

Jaké stresory na ucitele pfi jejich povolani nejvice pasobi?

41



1Ho Neexistuje rozdil v délce spanku dle pohlavi uciteld.

1Ha Existuje rozdil v délce spanku dle pohlavi ucitelt.

2Ho Neexistuje rozdil v traveni volného ¢asu dle pohlavi uciteli.

2Ha Existuje rozdil v traveni volného ¢asu dle pohlavi ucitelt.

3Ho Neexistuje rozdil ve vyskytu syndromu vyhoteni dle vékové kategorie ucitelu.

3Ha Existuje rozdil ve vyskytu syndromu vyhoteni dle vékové kategorie uciteld.

3.1.3 Charakteristika vyzkumného souboru

Vyzkumny soubor je tvofen uditeli, ktefi vyuéuji na 2. stupni ZS. Kritériem bylo,
aby tito ucitelé vykonavali svoje zaméstnani v Jihomoravském kraji. Celkem se vyzkumného
Setfeni zacastnilo 235 uciteld, z toho bylo 198 Zen a 37 muzt. Dle statisticky informacniho
systtmu MSMT CR (2022) bylo ve skolnim roce 2020/2021 nadruhém stupni ZS
v Jihomoravském kraji celkem 4509 ucitelt, z toho 3351 zen. Konkrétné se vyzkumu zucastnilo
52 % uciteli zcelkového mnozstvi uditeld na druhém stupni ZS v Jihomoravském Kraji,

z toho bylo 5,9 % zen a 3,2 % muzi.

Pro lepsi ptehlednost je distribuce respondentt dle pohlavi uvedena v tabulce ¢. 2.

Pohlavi Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost (%)
Zena 198 84,3
Muz 37 15,7

Tab. 2: Distribuce respondenti dle pohlavi (zdroj: vlastni vyzkum)

Vysledky byly také vyhodnoceny podle véku respondentd, konkrétné dle déleni
Vagnerové (2007). Ta vymezuje obdobi dospélosti do nize uvedenych kategorii:

e obdobi mladé dospélosti (20 — 40 let)
e obdobi stiedni dospélosti (40 — 50 let)
e obdobi starsi dospélosti (50 — 60 let)
e obdobi raného staii (60 — 75 let)
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Pro lepsi orientaci je distribuce respondenti dle véku uvedena v tabulce ¢. 3.

V¢kova kategorie Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost (%)
20 —40 let 131 95,7

40 — 50 let 65 27,7

50 — 60 let 27 11,5

60 — 75 let 12 5,1

Tab. 3: Distribuce respondentia dle véku (zdroj: vlastni vyzkum)

Nasledujici tabulka predstavuje rozdéleni respondenta dle délky jejich praxe: tabulka ¢. 4.

Délka ucitelské profese Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost (%)
Méné nez 5 let 70 29,8

5-10 let 42 17,9

11— 20 let 77 32,8

2130 let 24 10,2

31 let a vice 22 94

Tab. 4: Distribuce respondenti dle délky praxe (zdroj: vlastni vyzkum)

3.1.4 Pouzita metoda

Vyzkumna c¢ast diplomové prace byla realizovana formou kvantitativniho Setfenti,
vyzkumnou metodou bylo dotazovani a vyzkumnym nastrojem byl zkonstruovany dotaznik.
Gavora (2000) popisuje dotaznik jako zptsob kladeni otazek pisemnou formou a poté ziskavani
pisemnych odpovédi. Otazky v dotazniku se mohou vztahovat k vnéjsim ¢i vnitfnim jevam.
Mezi vnéjsi jevy se tadi napt. nazory. Ptikladem vnitinich jeva jsou motivy, citové stavy
¢i postoje (Chraska, 2016).

Celkem se dotaznik sklada z 21 otazek a je zcela anonymni. VéEtsina otazek je uzavienych
a povinnych, pouze jedna otazka je nepovinna a oteviena (otazka ¢. 10a). Respondenti mohou

v kazdé otazce zvolit pouze jednu moznost, jestlize tomu neni uvedeno jinak. Dotaznik obsahuje

uvodni otazky, které se zaméfuji na pohlavi a vék respondentt. 17 otazek zkouma zivotni styl
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respondentd a 2 otazky jsou zaméfeny na ucitelskou profesi. V 7 otazkach mohou respondenti

uvést svij vlastni nazor, jestlize se neztotoznuje s zadnou z jiz uvedenych moznosti.

Pfi sestavovani dotazniku se vychazelo z nize uvedenych kritérii.

3.15

Dotaznikové polozky musi byt pro vSechny zucastnéné respondenty srozumitelné a jasné.
Dulezité je respektovat vék, vzdeélani a motivaci respondentd.

Formulace otazek musi byt zcela jednozna¢na

Dotaznikové polozky se zamé&fuji pouze na nezbytné udaje, které nemtzeme ziskat jinym
Zptsobem.

Dale nesmi byt polozky sugestivni, tedy takové, Ze by formulace otazek napovidala jejich
zodpovézeni.

Razeni otazek je dle psychologického hlediska

Klicové je, aby se ziskané udaje daly jednoduse tfidit, tabelovat a zpracovavat.

Uspéch dotaznikového Setfeni je podminény ochotou respondenti spolupracovat
(Chraska, 2016).

Organizace vyzkumu

Dotaznik k diplomové praci byl vytvoren koncem listopadu 2021. Poté doslo k prevedeni

do elektronické podoby za vyuziti platformy Survio. Bylo osloveno 37 zakladnich skol

v Jihomoravském kraji, a to zcela nahodnym zptisobem. Pomoci e-mailové adresy byli osloveni

feditelé zakladnich S$kol. E-mail obsahoval zakladni tdaje o autorovi diplomové prace

a informace o elektronickém dotazniku, v¢etné odkazu na jeho vyplnéni. Smérem Kk fediteltim

doslo k prosb¢, aby elektronicky dotaznik rozsifili mezi své zaméstnance (ucitele) na druhém

stupni.

V e-mailu také nechybélo podékovani za jejich spolupraci pii realizaci diplomové prace.

Sbirani dat bylo uskute¢néno v obdobi prosinec 2021 a leden 2022.
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4 VYSLEDKY

Pro lepsi prehlednost byly dotaznikové polozky zpracovany v programu Microsoft Excel,
nasledné doslo k vyhodnoceni. U kazdé dotaznikové polozky byly stanoveny obecné nulové
a alternativni hypotézy ve tvaru: Ho Cetnosti odpovédi na otazku jsou u chlapci a divek stejné;
Ha Cetnosti odpovédi na otazku nejsou u chlapcii a divek stejné, tzn. chlapci a divky odpovidaji
rozdilng. Dle distribuce podle véku byly hypotézy nasledujici: Ho Cetnosti odpovédi na otazku
jsou ve viech vékovych Kategoriich stejné; Ha Cetnosti odpovédi na otazku nejsou ve viech
vékovych Kategoriich stejné, tzn. veékové kategorie odpovidaji rozdilné. Pro potvrzeni
nebo vyvraceni nulové hypotézy byl pouzit test nezavislosti chi-kvadrat pro kontingenéni
tabulku, kde tadky tvotily pohlavi ¢i v€k a sloupce frekvence Eetnosti odpovédi na polozenou
dotaznikovou otazku. Zminény test se vyuziva v ptipadech, kdy chceme rozhodnout, zda existuje
souvislost mezi dvéma pedagogickymi jevy, které byly ziskany nominalnim ¢i ordinarnim

méfenim (Chraska, 2016). U testu byla stanovena hladina vyznamnosti o = 0,050.

4.1 Vyhodnoceni vyzkumu

Vysledky jsou zobrazeny v podobé obrazki, konkrétné grafi. Kazda dotaznikova polozka
obsahuje celkové vyhodnoceni, dale vyhodnoceni distribuce podle pohlavi a distribuce

podle véku. Vsechny dotaznikové polozky obsahuji doplnujici komentar.
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Otazka ¢. 1: Dalo by se Fict, Ze se stravujete zdravé? (napf. snizeny piijem tukl, omezeni
jednotlivych cukru, pravidelna a pestra strava, konzumace ovoce a zeleniny ...)
Cilem této otazky bylo zjistit, zda se ucitelé stravuji zdravé. Jednalo se o uzavienou otazku,
kde méeli respondenti na vybér ze ¢ty moznosti:

e ano

e Spise ano

e SpiSe ne

e ne
Grafické znazornéni je na obrazku 3.
Nejcastéjsi odpovédi byla odpoveéd spise ano, kterou uvedla vice nez polovina respondentd,
konkrétné 51,9 %. Pochybnosti o svém zdravém stravovani mélo 30,6 %, dotazovanych,
ktefi zvolili moznost spise ne. 16,6 % uciteld se domniva, ze se Stravuji zdravé. Pouze
0,9 % ucitela zvolilo odpovéd’ ne.,
Z hlediska pohlavi je u zen ve vyssi frekvenci odpovéd” ano, zvolilo ji 18,2 %, zatimco muzi
pouze 8,1 %. Také odpoveéd’ spise ano prevazuje u zen 52,0 %, u muzd je t0 0 néco méng,
konkrétné 51,4 %. Z odpoveédi je tedy ziejmé, Ze Se Zeny stravuji zdravéji nez muzi.
Z hlediska véku je nejvétsi zastoupeni zdravého stravovani u vékové kategorie 60 — 75 let,
jelikoz moznost ano vybralo 8,3 % a odpoved’ spise ano 91,7 % dotazovanych. Naopak odpoved
ne se vyskytovala pouze u vékové kategorie 20 — 40 let v zastoupeni 1,5 %.
Srovname-li vypocitanou hodnotu testového kritéria (4,547) dle pohlavi s hodnotou kritickou
pro 3 stupné volnosti (7,815), zjistime, ze vypocitana hodnota je nizsi, proto pfijimame nulovou
hypotézu. Nizsi vypocitana hodnota (12,566) nez hodnota kriticka pro 9 stupmnt volnosti (16,919)

byla i v distribuci dle véku, tudiz rovnéz piijimame nulovou hypotézu.
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Otazka ¢. 2: Kolikrat denné pramérné jite? (napi. snidan¢, obéd, vecete = 3 jidla)
Cilem otazky bylo zmapovat, jaka je denni ¢etnost konzumace respondentd. Otazka byla
polozena jako uzaviena, respondenti méli na vybér z téchto moznosti:

o 1x

o 2x

o 3x

o 4x

e 5x

e Vicekrat
Grafické znazornéni je na obrazku 4.
Nejvice dotazovanych (38,3 %) konzumuje 4krat denné. Druhou nejcastéjsi odpovédi byla
frekvence 3krat v procentualnim zastoupeni 30,2 %. 25,5 % respondentt zvolilo odpoveéd’ 5krat.
2krat za den konzumuje 4,7 % ucitelt. K odpovédi vicekrdt se ptiklonilo 1,3 % respondentt.
Nikdo z respondentt neuvedl, Zze konzumuje pouze 1krat za den.
Dle pohlavi je nejvétsi rozdil v odpovédi 4krdt, u zen je procentualni zastoupeni 39,9 %, u muzi
je to méng, konkrétné 29,7 %.
Dle v€kového zastoupeni pievladala u tiech vékovych kategorii (20 — 40 let, 50 — 60 let,
60 — 75 let) odpoveéd’ 4krat. Pouze u vékové kategorie 40 — 50 let byla v ptevaze odpoved’ 3krdt,
v zastoupeni 38,5 %. Vicekrat za den konzumuje vyhradné vékova kategorie 20 — 40 let, jedna
se 0 2,3 %.
Srovname-li vypocitanou hodnotu testového kritéria (8,258) dle pohlavi s hodnotou kritickou
pro 5 stupnt volnosti (11,070), zjistime, Ze vypocitana hodnota je nizsi, proto prijimame nulovou
hypotézu. Niz§i vypocitana hodnota (13,117) nez hodnota kritickd pro 15 stupni volnosti

(24,996) byla i v distribuci dle véku, tedy rovnéz piijimame nulovou hypotézu.

48



Celkové vyhodnoceni
13 0,04,7

255

38,3
O1x 0a2x @ 3x 0O4x B 5x O vicekrat

Distribuce podle pohlavi

= 100,0
T = 800
200
53 600 308 > oug 570 20.7 297
S 2 400 —
S — o S
= 0,0 h T
zenské muzské
pohlavi

Distribuce podle véku

60 — 75 let0 0

50— 60 let 0 0
vék

40 — 50 let0 0

20 —40 let0

0% 10% 20% 30% 40% S50% 60% 70% 80% 90% 100%

procentudlni podil

N =235

Obr. 4: Grafické znazornéni vyhodnoceni otazky €. 2 (zdroj: vlastni vyzkum)



Otazka ¢. 3: Jakym zpusobem se stravujete v zaméstnani?
Cilem této otazky bylo zjistit, jak se ugcitelé stravuji, kdyz jsou v praci. Zda preferuji skolni
jidelnu nebo davaji prednost jinym zpasobim stravovani. Otazka byla uzaviena a respondenti
volili jednu ze stanovenych odpovédi. V piipadé jiného zplsobu stravovani mohli respondenti
uvést individualni odpovéd’. Na vybér bylo z nasledujicich moznosti:

e chodim do skolni jidelny

e mam obéd z domu

e chodim do restaurace

e jinak

Grafické znazornéni je na obrazku 5.

Vice nez polovina respondentt preferuje stravovani ve $kolni jidelné, jedna se o 75,3 %. Obéd
z domu upiednostiuje 18,7 % dotazovanych. 2,1 % ucitelt se stravuje v restauraci. Odpoveéd’
jinak uvedlo 3,8 % respondentt. Nejcastéji ucitelé uvadéli kombinaci z jiz uvedenych moznosti.
Dale zde byly uvadény odpovédi, Ze se respondenti nestravuji v zaméstnani, ale konzumuji
az po ptichodu domt.

Dle pohlavi je nejvétsi procentualni rozdil v odpovédi mam obéd z domu, u zen se jedna
0 zastoupeni 20,2 %, u muzi je to méné — 10,8 %.

U vSech vékovych kategoriich vyrazné pievazuje stravovani ve Skolni jidelné. Obéd z domu
je v nejvyssi frekvenci u veékové kategorie 60 — 75 let (25,0 %). Naopak odpovéd chodim
do restaurace se vyskytuje pouze u dvou veékovych kategorii: 20 — 40 let (2,3 %) a 40 — 50 let
(3,1 %).

Srovname-li vypocitanou hodnotu testového kritéria (4,025) dle pohlavi s hodnotou kritickou
pro 3 stupné volnosti (7,815), zjistime, ze vypocitana hodnota je nizsi, proto ptijimame nulovou
hypotézu. Niz§i vypocitana hodnota (8,641) nez hodnota kriticka pro 9 stupit volnosti (16,919)

byla i v distribuci dle veku, tedy rovnéz ptijimame nulovou hypotézu.
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Otazka ¢. 4: Kolik tekutin denné priamérné vypijete?
Cilem otazky bylo zjistit, jaky je pitny rezim dotazovanych, tedy kolik vypiji za den litra tekutin.

Otazka byla polozena jako uzaviena a na vybér bylo ze ¢tyf moznosti:

e méndnezl |
e 1-151
e 15-2]|

e Vicenez21

Grafické znazornéni je na obrazku 6.

Nejveétsi cast respondentd, a to konkrétné 44,7 %, uvedlo denni mnozstvi tekutin 1 — 1,5 I.
31,9 % dotazovanych vypije za den 1,5 — 2 |. Mén¢ nez 1 | uvedlo 12,8 % respondentd. Nejnizsi
frekvence (10,6 %) byla zaznamenana u odpovédi vice nez 2 1.

Z hlediska pohlavi pfevazuje u Zzen denni mnozstvi tekutin 1 — 1,5 |, jedna se 0 48,0 %. Naopak
muzi nejéasteji vypiji 1,5 — 2 | za den, s ¢etnosti 46,0 %.

U vSech vékovych kategorii je nejvice zastoupena odpovéd 1,5 — 2 1. Mnozstvi tekutin méné
nez 1 | je v nejvice piipadech u vékové kategorie 50 — 60 let, s Cetnosti 29,6 %. Naopak vice
nez 2 | za den je nejcastéjsi odpoveédi u vékové kategorie 60 — 75 let, konkrétné 33,3 %.
Srovname-li vypocitanou hodnotu testového kritéria (16,987) dle pohlavi s hodnotou kritickou
pro 3 stupné volnosti (7,815), zjistime, ze vypocitana hodnota je vyssi, proto odmitame nulovou
hypotézu. Vyssi vypocitana hodnota (19,808) nez hodnota kriticka pro 9 stupnt volnosti (16,919)

byla i v distribuci dle véku, tudiz rovnéz odmitame nulovou hypotézu.
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Otazka €. 5: Jaky napoj béhem dne nejcastéji pijete?
Cilem otazky bylo zmapovat, ktery druh napoje je u uciteld nejvice v oblibé a piji jej béhem dne
nejcastéji. Otazka byla uzaviena a respondenti méli na vybér z n€kolika moznosti, uvést
vsak mohli pouze jednu. V ptipadé preference jiného druhu napoje, méli moznost dotazovani
tento druh uvést. Moznosti, ze kterych méli respondenti na vybér, byly nasledujici:

e Dbalenou vodu

e vodu z kohoutku

e mineralni vodu

e slazené napoje

o (3

e kavu

* Jiny

Grafické znazornéni je na obrazku 7.

Nejvice respondenti béhem dne preferuje vodu z kohoutku, procentualni cetnost je 43,4 %.
Druhym nejoblibengjsim napojem je ¢aj, ktery zvolilo 28,1 % jedincti. Kava a balend voda
vykazovaly shodu, konkrétné 7,7 %. O néco méné respondentd, piesnéji 7,2 % volilo odpoveéd
minerdlni vodu. 4,7 % dotazovanych se ptiklonilo ke slazenym napojum. Odpoveéd’ jiny uvedlo
1,3 % uciteld, nejcastéji byly zaznamenany kombinace, jiz zpfedeslych moznosti.
Dale z dopInénych odpovédi byl uveden dzus nebo pivo.

Z hlediska pohlavi ptevazuje u zen i muzi odpoveéd’ vodu z kohoutku, u zen v zastoupeni 42,9 %
a u muzi 46,0 %. Na druhém misté se rovnéz u obou pohlavi vyskytuje caj, ktery zvolilo
29,8 % zen a 18,9 % muzi. Zeny naopak preferuji kavu, konkrétné s &etnosti 8,6 %, u muzi
pouze 2,7 %. VEtsi procentualni rozdil je zaznamenan také u mineralni vody. U zen
je v zastoupeni 5,6 %, zatimco U muzu je to vice, jedna se 0 16,2 %.

Z hlediska véku je u dvou vékovych kategorii (20 — 40 let, 50 — 60 let) nejvétsi Cetnost u vody
z kohoutku. U vekové kategorie 40 — 50 let byla zaznamenana shoda mezi vodou z kohoutku
a cajem (38,5 %). Shoda mezi zminénymi napoji byla také u vékové kategorie 60 — 75 let,
konkrétni zastoupeni 33,3 %.

Srovname-li vypocitanou hodnotu testového kritéria (9,778) dle pohlavi s hodnotou kritickou

pro 6 stupnu volnosti (12,592), zjistime, ze vypocitana hodnota je nizsi, proto pfijimame nulovou
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hypotézu. Niz§i vypocitana hodnota (27,481) nez hodnota kriticka pro 18 stupnt volnosti

(28,868) byla i v distribuci dle véku, tedy rovnéz piijimame nulovou hypotézu.
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Otazka ¢. 6: Jaka je prumérna délka Vaseho spanku v pracovni dny? (v hodinach)
Cilem otazky bylo zjistit, kolik hodin spi respondenti v pracovni dny. Jednalo se o uzavienou
otazku. Moznosti byly nasledujici:

e ménénez5

e 5-6

e 7-8

e Oavice
Grafické znazornéni je na obrazku 8.
Vice nez polovina respondentu travi spankem v pracovni dny 7 — 8 hodin (53,2 %). Vysoka
frekvence (43,0 %) byla dale zaznamenana u odpovédi 5 — 6 hodin. Méné nez 5 hodin v pracovni
dny spi 3,0 % dotazovanych. 9 a vice hodin uvedlo pouze 0,9 % uciteld.
Z hlediska pohlavi uvedla vétsina zen (52,5 %) i muzu (56,8 %) moznost 7 — 8. Pouze muzi
uvedli, ze spi v pracovni dny 9 a vice hodin (5,4 %).
Z hlediska veku spi vétsina vékovych kategorii (20 — 40 let, 40 — 50 let, 50 — 60 let) 7 — 8 hodin.
U vekové kategorie 60 — 75 je nejcastéjsi odpovedi (58,3 %) 5 — 6. 9 a vice hodin spanku
si doprava zejména vékova kategorie 40 — 50 let (1,5 %). Dale se tato moznost vyskytuje
pouze u vékové kategorie 20 — 40 let, konkrétn¢ se jedna 0,8 %.
Srovname-li vypocitanou hodnotu testového kritéria (11,447) dle pohlavi s hodnotou kritickou
pro 3 stupné¢ volnosti (7,815), zjistime, ze vypocitana hodnota je vyssi, proto odmitame nulovou
hypotézu. Nizsi vypocitana hodnota (8,939) nez hodnota kriticka pro 9 stupnu volnosti (16,919)

byla v distribuci dle véku, zde tedy ptijimame nulovou hypotézu.
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Otazka ¢ 7: Ovliviiuje udlitelska profese (v pracovni dny) délku Vaseho spanku?
(napt. ptipravy na hodiny)
Cilem bylo zjistit, zda ucitelska profese ovliviiuje délku spanku respondenti v pracovni dny.
Respondenti mohli zvolit jednu z nasledujicich moznosti:

e ano

e SpiSe ano

e SpiSe ne

e ne
Grafické znazornéni je na obrazku 9.
Nejvice dotazovanych zvolilo odpovéd’ spise ano, a to konkrétné 34,5 %. K mozZnosti spise ne
se priklonilo 29,4 % respondenti. 25,5 % respondentt uvedlo, ze jim ucitelska profese ovliviuje
délku spanku. Zbylych 10,6 % zvolilo moznost ne.
Nejvice respondentek (36,9 %) uvedla moznost spise ano. Muzi nejcastéji volili odpovéd’ ano
s Cetnosti 29,7 %. Velky procentualni rozdil byl zaznamenan u moznosti ne, kterou zvolilo
8,6 % zen a 21,6 % muzu.
Moznost ano vyrazné prevazuje u veékové kategorie 20 — 40 let, jedna se 0 33,6 %. Zatimco
moznost ne, je nejcastéjsi (22,2 %) u vékové kategorie 50 — 60 let.
Srovname-li vypocitanou hodnotu testového kritéria (7,467) dle pohlavi s hodnotou kritickou
pro 3 stupné volnosti (7,815), zjistime, ze vypocitana hodnota je nizsi, proto piijimame nulovou
hypotézu. Vyssi vypocitana hodnota (17,467) nez hodnota kriticka pro 9 stupnu volnosti (16,919)

byla v distribuci dle véku, tudiz zde miazeme odmitnout nulovou hypotézu.
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Otazka ¢. 8: Trpite posledni rok poruchou spanku? (pf. namési¢nost, no¢ni mary, spankovy
apnoicky syndrom: zastava dechu pii spanku)
Cilem této otazky bylo zjistit, zda respondenti trpi néjakou poruchou spanku za posledni rok.
Otazka byla uzaviena a na vybér bylo pouze ze dvou moznosti:

e ano

e ne
Grafické znazornéni je na obrazku 10.
Vétsina respondentt, tedy 80,4 % uvedla, ze netrpi poruchou spanku za posledni rok. Zbylych
19,6 % dotazovanych zvolilo, Ze se za posledni rok trpi poruchou spanku.
Dle pohlavi je vyssi ¢etnost poruchy spanku zaznamenana u Zen, konkrétné se jedna o 20,7 %.
U muzi je to méné — 13,5 %.
Poruchou spanku trpi nejéastéji vékova kategorie 40 — 50 let, procentualni zastoupeni je 27,7 %.
Srovname-li vypocitanou hodnotu testového kritéria (1,025) dle pohlavi s hodnotou kritickou
pro 1 stupen volnosti (3,841), zjistime, Ze vypocitana hodnota je nizsi, proto pfijimame nulovou
hypotézu. Niz§i vypocitana hodnota (4,352) nez hodnota kriticka pro 3 stupné volnosti (7,815)
byla i v distribuci dle véku, tudiz rovnéz piijimame nulovou hypotézu.
Otazka ¢&. 8a: Pokud jste v predchozi otiazce uvedl/a moznost ANO, o jakou poruchu
se jedna? Vypiste, prosim.
Cilem otazky bylo zjistit, které poruchy spanku respondenty nejvice postihuji. Otazka byla
oteviena, dotazovani tedy mohli uvést vlastni odpovédi. Celkem na tuto otazku odpovédélo
43 respondentdl.
Nejfrekventovanéjsi odpovedi byly nasledujici:

e nespavost

e nocni miry

e (Casté buzeni

e spankova paralyza

e spankova apnoe

e porucha REM faze

e namesic¢nost

e prerusovany spanek
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Otazka €. 9: Jak prevazné travite volny ¢as?

Cilem této otazky bylo zjistit, zda respondenti davaji ptednost aktivnimu nebo pasivnimu traveni

volného ¢asu. Jednalo se o uzavienou otazku, dotazovani méli na vybér pouze ze dvou moznosti:
e aktivn¢ (pt. sport, fyzicka prace)

e pasivné (pf. Cetba, hudba, filmy)

Grafické znazornéni je na obrazku 11.

VEtsi polovina respondentt, presnéji 55,7 % travi svij volny Cas prevazné pasivné. Zbylych
44,3 % tedy travi sviyj volny Cas prevazné aktivng.

Z hlediska pohlavi u Zzen i muzd pfevazuje pasivni traveni volného ¢asu. U Zen je to 55,1 %,
U muzi je to jesté 0 néco vice — 59,5 %.

Nejvétsi vyskyt aktivniho volného casu byl zaznamenan u vékové kategorie 60 — 75 let,
konkrétné 58,3 %. Naopak nejnizsi vyskyt byl u vékové kategorie 50 — 60 let (37,0 %).
Srovname-li vypocitanou hodnotu testového kritéria (0,246) dle pohlavi s hodnotou kritickou
pro 1 stupen volnosti (3,841), zjistime, ze vypocitand hodnota je nizsi, proto pfijimame nulovou
hypotézu. Nizs§i vypocitana hodnota (2,460) nez hodnota kriticka pro 3 stupné volnosti (7,815)

byla i v distribuci dle véku, tudiz rovnéz piijimame nulovou hypotézu.
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Otazka ¢. 10: Uved’te maximalné 3 aktivity, které nejcastéji provozujete ve volném case.
Cilem této otazky bylo zjistit, které aktivity respondenti provozuji ve svém volném case. Otazka
byla uzaviena. V ptipad¢, ze respondentim nevyhovovala zadna z uvedenych moznosti, mohli
uvést vlastni aktivitu, kterou provozuji. Maximalné mohli dotazovani vybrat 3 aktivity,
které provozuji. Na vybér bylo z nasledujicich aktivit:

e sport

o (Cetha

e hudba

o televize/filmy

e Kkino, divadlo, vystavy

e vénuji se roding

e posezeni S prateli

e pracuji na sob¢ (pt. studium jazykt)

e jiné

Grafické znazornéni je na obrazku 12.

Nejvice respondentt (22,4 %) vybralo moznost venuji se rodine. Televizi/filmy ve svém volném
Case preferuje 20,8 % jedincid. 16,8 % dotazovanych se ve volném case vénuje sportu. Pomérné
vysokou cetnost zaznamenala také cetba, konkrétné 13,9 %. 4,9 % zvolilo moznost jiné,
zde mezi nejcastéjsi odpovedi patii: pfiprava na vyuku, prochazky, venceni domaciho mazlicka,
PC hry, domaci prace, vylety, zahrada ¢i tklid.

Z hlediska pohlavi se vétsina zen (23,0 %) vénuje rodiné, u muzi je to méné — 19,8 %. Druhou
nejvice frekventovanou aktivitou u obou pohlavi je moznost televize/filmy, zde se vyskytuje
shodna ¢etnost 20,8 %.

Z hlediska véku se nejcastéji vénuji rodiné veékové kategorie 40 — 50 let (26,7 %)
a 60 — 75let (27,6 %). U vékové kategorie 20 — 40 let pievazuje odpoved’ televize/filmy s etnosti
22,0 %. Tato moznost je nejcastéjsi i u vékové kategorie 50 — 60 let (23,0 %).

Srovname-li vypocitanou hodnotu testového kritéria (5,840) dle pohlavi s hodnotou kritickou
pro 8 stupnu volnosti (15,507), zjistime, Ze vypocitana hodnota je nizsi, proto pfijimame nulovou
hypotézu. Nizsi vypocitana hodnota (25,375) nez hodnota kriticka pro 24 stupiii volnosti
(36,415) byla i v distribuci dle veku, tudiz rovnéz piijimame nulovou hypotézu.
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Otazka ¢. 11: Co Vam nejcastéji brani k aktivnimu traveni volného ¢asu? (pi. sportu)
Cilem této otazky bylo zjistit, co nejéastéji brani respondentiim k aktivnimu traveni volného ¢asu.
Otazka byla polozena jako uzaviena, ale respondenti méli moznost vyjadfit svij vlastni nazor
k dané otazce. Moznosti, ze kterych méli respondenti na vybér:

e nic mi nebrani

e nedostatek financi

e nedostatek ¢asu

e nechce se mi

o jiné

Grafické znazornéni je na obrazku 13.

Nejcastéjsi odpovedi, kterou respondenti zvolili byla moznost nedostatek casu (42,1 %). Vysoka
¢etnost 23,0 % byla také zaznamenana u odpovédi nic mi nebrani. 20,4 % dotazovanych zvolilo,
Ze se jim nechce travit volny cas aktivné Moznost jiné uvedlo 7,2 % respondenti. Ugitelé
zde nejcastéji uvadeli tyto odpovedi: zdravotni stav, studium, nemoc, covid, tnava ¢i starost
0 malé déti.

U obou pohlavi je nejcastéji zaznamenan nedostatek casu, u zen je to 42,9 %, u muzi je to méné,
konkrétné se jedna o 37,8 %. U zen nasleduje moznost nic mi nebrani (22,2 %). U muzu je stejna
¢etnost (27,0 %) ve dvou odpoveédich — nic mi nebrdni, nechce se mi.

U vékové kategorie 20 — 40 let uvedlo nejvice respondentd, Zze maji nedostatek ¢asu (48,1 %).
Tato moznost byla nejcastéjsi i u vékové kategorie 40 — 50 let, jedna se 0 41,5 %. MozZnost nic
mi nebrani volily zejména vékové kategorie 50 — 60 let (48,1 %) a 60 — 75 let (50,0 %).
Srovname-li vypocitanou hodnotu testového kritéria (4,169) dle pohlavi s hodnotou kritickou
pro 5 stupit volnosti (11,070), zjistime, Ze vypocitana hodnota je nizsi, proto pfijimame nulovou
hypotézu. Vys§i vypocitand hodnota (28,468) nez hodnota kriticka pro 15 stupnd volnosti

(24,996) byla v distribuci dle véku, tudiz mizeme odmitnout nulovou hypotézu.
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Otazka €. 12: Jak se dopravujete do zaméstnani?
Cilem této otazky bylo zjistit, jak se respondenti dopravuji do svého zaméstnani. Jednalo
se 0 uzavienou otazku. V piipadé jiného dopravovani do zaméstnani mohli respondenti uvést
vlastni odpovéd’. Moznosti byly nasledujici:

e autem

e MHD

e nakole

e vlakem

e autobusem

e p&sky

e jinak

Grafické znazornéni je na obrazku 14.

Vice nez polovina respondenti se dopravuje do zaméstnani autem, konkrétné 52,3 %.
22,1 % uptednostiiuje  aktivngjsi zptisob a chodi do prace pésky. MHD vyuziva
13,6 % dotazovanych. 2,1 % dotazovanych uvedlo jinou moznost, kde se nejcastéji objevovala
kombinace z jiz uvedenych moznosti nebo napi. kolobézka.

Vétsina respondentek vyuziva auto (56,0 %). Také muzi volili nejéastéji pravé dopravu autem,
ale s mensi Cetnosti, jedna se 0 35,1 %. 22,2 % zen preferuje spise aktivnéjsi formu a chodi
do zaméstnani pésky. U muzi se objevuje shoda mezi odpovédi pésky a MHD,
a to s procentualnim zastoupenim 21,6 %. Respondenti nejméné vyuzivaji vlak, ktery uvedly
pouze zeny (2,0 %).

U tiech vékovych kategorii vétsina respondenti zvolila moznost autem. Konkrétné¢ vekové
kategorie 20 — 40 let (53,4 %), 40 — 50 let (53,8 %) a 50 — 60 let (55,6 %). Vice nez polovina
dotazovanych (58,3 %) u vékové kategorie 60 — 75 preferuje chiizi pésky. Vlak byl zaznamenan
pouze u vekové kategorie 20 — 40 let, jedna se o 3,1 %.

Srovname-li vypocitanou hodnotu testového kritéria (14,902) dle pohlavi s hodnotou kritickou
pro 6 stupnu volnosti (12,592), zjistime, Ze vypocitana hodnota je vyssi, proto odmitame nulovou
hypotézu. Niz§i vypocitana hodnota (23,390) nez hodnota kritickd pro 18 stupnt volnosti

(28,868) byla zaznamenana v distribuci dle véku, proto piijimame nulovou hypotézu.
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Obr. 14: Grafické znazornéni vyhodnoceni otazky ¢. 12 (zdroj: vlastni vyzkum)



Otazka ¢. 13: Jaky zaujimate postoj ke kouieni cigaret v poslednim roce?
Cilem otazky bylo zmapovat, jaky postoj maji respondenti ke koufeni cigaret za posledni rok.
Otazka byla polozena jako wuzaviena, moznosti byly uvedené dle Kozaka (1993)
a jsou tedy nasledujici:

e soucasny kufak (1 a vice cigaret tydn¢)

e prilezitostny kufak (ne vice nez 1 cigaretu tydng)

e experimentujici kufak (pfiblizné 1 cigareta za mésic)

e Dbyvaly kufak

e nekufak

Grafické znazornéni je na obrazku 15.

Témeét vétsina dotazovanych jsou nekuraci, a to s Cetnosti 74,9 %. Moznost soucasny Kurdk
zvolilo 8,5 % respondentt. K byvalym kufakum se fadi 6,8 % jedincu.

U obou pohlavi je vice nez polovina nekutaku. Nekuiacek je tedy 79,3 %, nekufaka
je mén¢ (51,4 %). Velky procentualni rozdil byl zaznamenan u odpovédi soucasny kurdk,
kde byla u Zen ¢etnost 5,6 %, zatimco u muzi 24,3 %.

Nejvyssi frekvence nekuiaka (77,1 %) je u veékové kategorie 20 — 40 let. Naopak nejméné
nekurakti zaznamenala vékova kategorie 50 — 60 let, a to s ¢etnosti 59,3 %. Nejvice soucasnych
kurakt je u vékové kategorie 60 — 75 let (16,7 %).

Srovname-li vypocitanou hodnotu testového kritéria (21,932) dle pohlavi s hodnotou kritickou
pro 4 stupné¢ volnosti (9,488), zjistime, ze vypocitana hodnota je vyssi, proto odmitame nulovou
hypotézu. Niz§i vypocitana hodnota (16,117) nez hodnota kritickd pro 12 stupni volnosti

(21,026) byla zaznamenana v distribuci dle v&ku, tudiz pfijimame nulovou hypotézu.
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Otazka ¢. 14: Jaky zaujimate postoj ke konzumaci alkoholu za posledni rok?
Cilem otazky bylo zmapovat, jaky postoj maji respondenti ke konzumaci alkoholu za posledni
rok. Otazka byla polozena jako uzaviena, moznosti byly uvedené dle MlI¢aka (1996)
a jsou tedy nasledujici:

e alkoholik (ztrata kontroly nad alkoholem)

e pijak (preference alkoholickych napoju, piti pod kontrolou)

e konzument (piti pouze piilezitostné, malé davky)

e abstinent (minimalné 2 roky nebyl pozit alkohol)

Grafické znazornéni je na obrazku 16.

Vétsina respondentt pije alkohol pouze prilezitostné a v malych davkach, oznacili tedy moznost
konzument, a to s cetnosti 79,1 %. Odpovédi abstinent a pijak dosahly shody (9,8 %).
1,3 % respondentd zvolilo moznost alkoholik.

Mezi konzumenty se fadi 82,3 % zen a 62,2 % muzi. Moznost abstinent zvolilo
vice zen (10,1 %) nez muzi (8,1 %). 27,0 % muzl se 0znacilo jako pijaci, zeny tuto moznost
vybraly v ¢etnosti 6,6 %.

Vsechny veékové kategorie patii zejména mezi konzumenty. Nejvice abstinenti je u vékové
kategorie 60 — 75 let, konkrétné 25,0 %. Naopak veékova kategorie 20 — 40 let zaznamenala
nejnizsi vyskyt abstinenti (3,8 %). Moznost alkoholik se objevila pouze u dvou vékovych
kategorii 20 — 40 let a 40 — 50 let, konkrétné se stejnym procentualnim zastoupenim 1,5 %.
Srovname-li vypocitanou hodnotu testového kritéria (15,762) dle pohlavi s hodnotou kritickou
pro 3 stupné volnosti (7,815), zjistime, ze vypocitand hodnota je vyssi, proto odmitame nulovou
hypotézu. Vyssi vypocitana hodnota (18,265) nez hodnota kriticka pro 9 stupnd volnosti (16,919)

byla i v distribuci dle véku, tedy rovné€z odmitame nulovou hypotézu.
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Otazka €. 15: Kdo nebo co je podle Vas hlavnim zdrojem stresu p¥i praci?
Cilem této otazky bylo zjistit, jaké jsou nejcastéjsi stresory uciteli pii jejich praci. Jednalo
se 0 uzavienou otazku, ale v piipadé chybgjiciho stresoru, mohli respondenti uvést vlastni
odpoved’. Respondenti vybirali z téchto moznosti:

e 74Ci

e rodice zaka

e Vvedeni skoly

e kolegové

e pracovni prostiedi

e pracovni vyCerpani

e jiné
Grafické znazornéni je na obrazku 17.
Z vysledku vyplyva, Ze nejcastéjsim stresorem uciteld je pracovni vycerpani (32,8 %). Vysokou
frekvenci 21,3 % zaznamenala rovnéz moznost Zaci. 20,9 % respondentt se potyka se stresorem
v podob¢ rodi¢t zakd. Jinou moznost uvedlo 11,9 % respondenti Nejvyssi vyskyt v moznosti
jiné mély zejména tyto zdroje stresu: kombinace z uvedenych zdroji stresu, administrativa,
¢as/harmonogram, suplovani, doucovani. Rovnéz zde byly uvedeny odpovédi, ze jedinci nejsou
ve stresu. Hodnoty 8,1 % nabyla odpovéd’ vedeni skoly.
U nejvétsiho mnozstvi zen je hlavnim zdrojem stresu pii praci pracovni vycerpani (32,8 %).
Tato moznost byla nejvice frekventovana také u muzu, a to s etnosti 32,4 %. U Zen vyvolavaji
stres zaci a rodiCe zaka ve stejné mitre (22,2 %). Zatimco U muzi jsou zdrojem stresu zaci
a také vedeni skoly, rovnéz ve shodné cetnosti (16,2 %). U obou pohlavi jsou nejméné Castym
zdrojem stresu kolegové, u zen (3,5 %) a u muzu je to méné — 2,7.
Z4Ci jsou nejéastdjsim zdrojem stresu u vékové kategorie 20 — 40 let (29,0 %). Nejmensi ¢etnost
této odpoveédi byla zaznamenana u vékové kategorie 60 — 75 let, jedna se o 8,3 %. Pracovni
vyCerpani nejcastéji uvadéla vékova kategorie 40 — 50 let (38,5 %). K moznosti rodice Zdkii
se nejcastéji priklonila vékova kategorie 50 — 60 let, jedna se 0 25,9 %.
Srovname-li vypocitanou hodnotu testového kritéria (8,951) dle pohlavi s hodnotou kritickou
pro 6 stupiu volnosti (12,592), zjistime, Ze vypocitana hodnota je niZsi, proto piijimame nulovou
hypotézu. Niz§i vypocitana hodnota (23,992) nez hodnota kriticka pro 18 stupnt volnosti

(28,868) byla i v distribuci dle veku, tudiz rovnéz piijimame nulovou hypotézu.
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Otazka ¢. 16: Pocitili jste u sebe za posledni rok syndrom vyhoieni? (Dlouhodobé pietizeni
za pusobeni stresu)
Cilem otazky bylo zjistit, zda u sebe respondenti pocitili syndrom vyhoieni za posledni rok.
Otazka byla polozena jako uzaviena, kde méli dotazovani na vybér pouze ze dvou moznosti:

e ano

e ne
Grafické znazornéni je na obrazku 18.
34,0 % ze vsech respondentti u sebe pocitilo syndrom vyhoteni za posledni rok.
Dle pohlavi jde 0 36,4 % zen. U muzu je frekvence 0 néco nizsi, konkrétné 21,6 %.
Z hlediska véku ma nejvétsi zastoupeni syndrom vyhoteni u vékové kategorie 50 — 60 let,
jedna se 0 37,0 %. Vysoka cetnost je také u veékové kategorie 20 — 40 let, presnéji 35,9 %.
Nejnizsi ¢etnost syndromu vyhoieni byla zjisténa u vékové kategorie 60 — 75 let (16,7 %).
Srovname-li vypocitanou hodnotu testového kritéria (3,017) dle pohlavi s hodnotou kritickou
pro 1 stupen volnosti (3,841), zjistime, ze vypocitana hodnota je nizsi, proto pfijimame nulovou
hypotézu. Nizsi vypocitana hodnota (2,005) nez hodnota kriticka pro 3 stupné volnosti (7,815)

byla i v distribuci dle véku, tudiz rovnéz pifijimame nulovou hypotézu.
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Otazka €. 17: Jakou oblast svého Zivotniho stylu byste zménili?

Cilem této otazky bylo zmapovat, zda chtéji respondenti zménit n¢jakou oblast Zivotniho stylu.
Dale zjistit, o kterou oblast se konkrétné jedna. Jednalo se o uzavienou otazku. V ptipadé,
ze respondenti chtéli zménit jinou oblast Zivotniho stylu, mohli svoji odpoveéd’ uvést. Respondenti

méli na vybér z nize uvedenych moznosti:

e stravovani

e pitny rezim

e zavislosti (napt. kouteni, konzumace alkoholu, technologie)
e pohyb

e sSpanek

e stres

e 7zadnou

e jinou

Grafické znazornéni je na obrazku 19.

Nejvice respondentii by chtélo zmeénit pohyb, konkrétné 30,6 %. Druhou nejCastéjsi oblasti,
kterou by dotazovani chtéli zménit je stres (23,4 %). 11,1 % jedincu by chtélo zménit Spanek.
9,4 % dotazovanych je spokojeno se svym zivotnim stylem a nechtéji tedy zménit Zadnou
z oblasti. 0,9 % respondentt zvolilo moznost jinou. Zde byla zaznamenana odpoveéd’ vice ¢asu
na relaxac¢ni techniky.

Nejvice zen (30,3 %) i muzi (32,4 %) by chtélo zménit pohyb. RovnéZz vysokou cetnost
zaznamenal stres, konkrétné u Zzen — 23,2 % a u muzi — 24,3 %. Vice zen (12,1 %)
nez muzu (5,4 %) by u sebe chtélo zménit spanek. Vice muzt (13,5 %) by chtélo zménit oblast
stravovani, zatimco u Zen je to — 10,1 %.

Véekové kategorie 20 — 40 let (32,8 %) a 50 — 60 let (40,7 %) by u sebe chtély zménit nejcasteji
pohyb. U vekové kategorie 40 — 50 let pfevahovala oblast — stres, konkrétné s Cetnosti 27,7 %.
Vice nez polovina respondenti (58,3 %) ve vékové kategorii 60 — 75 let je spokojena se svym
Zivotnim stylem, proto by neménili Zadnou oblast svého zivotniho stylu.

Srovname-li vypocitanou hodnotu testového kritéria (5,239) dle pohlavi s hodnotou kritickou

pro 7 stupit volnosti (14,067), zjistime, Ze vypocitana hodnota je niZsi, proto piijimame nulovou
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hypotézu. Vyssi vypocitana hodnota (46,855) nez hodnota kritickd pro 21 stupid volnosti

(32,671) byla zaznamenana v distribuci dle v€ku, tedy mizeme odmitnout nulovou hypotézu.
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Otazka ¢. 18: Jste spokojeni ve Vasem zaméstnani?
Cilem této otazky bylo zmapovat, zda jsou respondenti ve svém zamé&stnani spokojeni ¢i nikoliv.
Jednalo se o uzavienou otazku, respondenti méli na vybér ze ¢tyf moznosti:

e ano

e SpiSe ano

e SpiSe ne

e Ne

Grafické znazornéni je na obrazku 20.

Prevaha respondentd zvolila odpovéd spise ano, konkrétné 46,4 %. O néco mén¢é respondenti
(46,0 %) je spokojeno ve svém zaméstnani, zvolili tedy moznost ano. K odpovédi spise ne
se piiklonilo 6,0 % dotazovanych. Zbylych 1,7 % respondenti uvedlo, Ze nejsou spokojeni
Ve svém zameéstnani.

Z vysledku je ziejmé, Ze v zaméstnani je nespokojeno vice muzl nez zen. Spise nespokojeno
je 10,8 % muzi, zatimco Zzen — 5,1 %. 2,7 % muzi zvolilo moznost ne, kdezto zen — 1,5 %.
Respondenti jsou spise nespokojeni ve svém zaméstnani zejména u vékové kategorie 60 — 75 let,
jedna se o 8,3 %. Moznost ne se objevila pouze u dvou vékovych Kkategorii. S Cetnosti 3,7 %
u vékové kategorie 50 — 60 let a u vékové kategorie 20 — 40 let (2,3 %). Nejvyssi frekvence
spokojenych respondenti byla zaznamenana u veékové kategorie 60 — 75 let (58,3 %). Moznost
spise ano prevladala u vékové kategorie 50 — 60 let, konkrétné 55,6 %.

Srovname-li vypocitanou hodnotu testového kritéria (2,158) dle pohlavi s hodnotou kritickou
pro 3 stupné volnosti (7,815), zjistime, ze vypocitana hodnota je nizsi, proto pfijimame nulovou
hypotézu. Nizsi vypocitana hodnota (5,251) nez hodnota kriticka pro 9 stupni volnosti (16,919)

byla i v distribuci dle véku, tudiz rovnéz piijimame nulovou hypotézu.
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5 DISKUSE

V nasledujici kapitole budou popsany vysledky, které byly zjistény kvantitativnim
vyzkumnym Setfenim, a to formou dotazniku. Celkem se do vyzkumu zapojilo 235 ucitelt
ze 37 zakladnich 8kol v Jihomoravském kraji. Vyzkumny soubor se skladal ze 198 Zen
a 37 muzi. Byl stanoven hlavni cil, ze kterého bylo formulovano né€kolik dil¢ich cili. Na zakladé
dil¢ich cilt doslo k vytvofeni vyzkumnych otazek a hypotéz. V této kapitole jsou také popsany

vyzkumy, které souvisi s vyzkumnymi otazkami diplomové prace.

Vyzkumna otazka ¢. 1: Ovliviiuje pedagogicka profese délku spanku ucitela?

Na tuto vyzkumnou otazku, zda je délka spanku ucitelt ovlivnéna jejich profesi,
nalezneme odpoveéd’ v jiz vyhodnocené otazce ¢. 7. Nejvice respondentd 34,5 % uvedlo moznost
spise ano. 29,4 % dotazovanych ptiznalo, ze délka jejich spanku spiSe neni ovlivnéna
jejich profesi. 25,5 % respondenttt  odpovédélo, Zze ucitelska profese ovliviuje  délku
jejich spanku. Pouze 10,6 % dotazovanych zvolilo, Ze délka jejich spanku neni ovlivnéna
ucitelskou profesi. Z vysledkt Ize konstatovat, ze ucitelska profese je opravdu velmi Casové
naroc¢na, jelikoz vice nez polovina (60 %) dotazovanych zvolilo, Ze jejich délka je ¢i spise
je ovlivnéna jejich profesi. Ucitelé napiiklad délaji pfipravy na hodiny nebo opravuji pisemné

prace.

S touto problematikou souvisi také otazka ¢. 6. Tato otazka zkoumala primérnou délku
spanku uciteli v pracovni dny. Vice nez polovina (53,2 %) dotazovanych odpovédéla, Ze spi
vpracovni dny 7 — 8 hodin. Toto procentualni zastoupeni je vcelku uspokojivé.
43,0 % respondentl travi spankem v pracovni dny 5 — 6 hodin. Pouze 3,0 % jedincu zvolilo,

ze spi 5 hodin. Nejmén¢ respondentt (0,9 %) spi 9 a vice hodin v pracovni dny.

K dané problematice se vaze vyzkum Ptacka a kolektivu z roku 2008, ktery se zamé&foval
na syndrom vyhoteni a zivotni styl u uciteld na zakladni $kole. Celkem bylo do vyzkumu
zapojeno 2394 ucitelt. 55,9 % dotazovanych si mysli, Ze je jejich spanek dostate¢né dlouhy
a odpocCinkovy. Opac¢ny nazor na svij spanek ma zbylych 44,1 % ucitela (Ptacek a kol., 2018).
Vyzkumna otazka €. 2: Jak ucitelé travi svij volny cas?

Na tuto vyzkumnou otazku, jak ucitelé travi svij volny ¢as, nalezneme odpovéd

V jiz vyhodnocené otazce ¢. 9. Vice nez polovina dotazovanych (55,7 %) travi svlij volny ¢as
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pasivné, jednd se o pomérn¢ vysoké Cislo. Lze tedy vyvodit, ze aktivné travi svij cas

44,3 % respondenti.

K dané problematice se poji rovnéz otazka ¢. 10, kde respondenti vybirali maximalné
3 aktivity, které ve svém volném case nejCastéji provozuji. Nejvice dotazovanych se vénuje
roding (22,4 %). Televizi ¢i filmy upiednostiuje 20,8 % jedinci. Pomérné nizké ¢islo (16,8 %)
bylo zaznamenano u sportu. O néco méné respondentt (13,9 %) piiznava, ze se ve volném Case
vénuji Cetbé. Socialni kontakt preferuje 9,2 % dotazovanych, tito jedinci zvolili moznost posezeni
s prateli. 6,0 % uciteldi travi svij volny Cas tim, Ze na sob& pracuji napt. studuji jazyky.
4,9 % respondenttt vypsalo své vlastni odpovédi, mezi nejcastéji se fadily tyto: prochazky,
priprava na vyuku, venceni domaciho mazlicka, PC hry, domaci prace, vylety zahrada
nebo uklid. 3,7 % dotazovanych preferuje ve svém volném case hudbu. Nejméné respondenti

(2,4 %) se ve volném case vénuje kultufe, tedy navstéve kina, divadla ¢i vystavy.

Dale se Kk problematice poji i otazka ¢. 11, kde se zkoumalo, co nejcastéji brani
respondentim k aktivnimu traveni volného c¢asu. Nejvice respondentt (42,1 %) uvedlo, ze trpi
nedostatkem ¢asu. Druhou nejéastéjsi odpovedi (23,0 %) bylo to, ze respondentim nic nebrani.
20,4 % se piiznalo, ze se jim nechce travit volny ¢as aktivné, jedna se o pomérné vysoké ¢islo.
Svoji  vlastni moznost uvedlo 7,2 % dotazovanych. Nejéastéjsi odpovédi byly
nasledujici: zdravotni stav, studium, covid, tinava ¢i péce a starost o malé déti. 6,0 % jedinctu
uvedlo, ze je nebavi travit volny cas aktivné. Nejméné respondentd (1,3 %) odpovédélo

nedostatek financi.

Vyzkum, ktery se zamétoval na pohybovou aktivitu byl proveden v roce 2020. Celkem
bylo do vyzkumného Setfeni zapojeno 612 uciteli. Jednalo se o 349 Zen (57,0 %)
a 263 muzi (43,0 %). Cetnost respondenti u vékové kategorie do 35 let byla 34,0 %. Ostatni dvé
vékové kategorie (35 — 45 let, nad 45 let) prokazuji shodu (33,0 %). Vyzkum zkoumal,
jaké jsou nejcastéjsi prekazky uciteli pro pravidelny pohyb. Respondenti do 30 let nejcastéji
uvadeli moznost lenost. V mém vyzkumu u nejmladsi vékové kategorie (20 — 40 let) prevahovala
moznost nedostatek casu — 48,1 %., 23,7 % uciteld u zminéné vékové kategorie pfiznalo,
ze se jim nechce. Ve vyzkumu vékova kategorie nad 45 let nejcastéji piiznala, Ze trpi
nedostatkem ¢asu nebo jim v pohybové aktivité brani jejich zdravotni stav. V mém vyzkumu

veékova kategorie 40 — 50 let rovnéz uvadéla nejvice moznost nedostatek casu — 41,5 %. Dale
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se vyzkum zamétoval na to, zda ucitelé vnimaji provozovani sportu a dalSich pohybovych aktivit
ve svém zivoté za dulezité. Piiznivé je, ze vétsina dotazovanych (91,9 %) souhlasi. Tito jedinci
tedy zvolili moznost ano. Zbylych 8,1 % se piiznalo, Ze nepovazuji sport a pohybovou aktivitu
za dulezité. Piekvapivé zjisténi je, ze vice zen (52,6 %) povazuje sport a pohybovou aktivitu
za dulezité, zatimco muzi — 39,5 %. Zminénym pohybovym aktivitam priklada nejvice pozitivni

vyznam vekova kategorie do 35 let — 87,8 % (Jansa, Kovar, 2010).
Vyzkumna otazka €. 3: Jaké stresory na ucitele pfi jejich povolani nejvice pisobi?

Na tuto vyzkumnou otazku, jaké stresory na ucitele pfi jejich povolani nejvice plisobi.
nalezneme odpoveéd’ v jiz vyhodnocené otazce ¢. 15. Nejvice respondenti (32,8 %) se piiznalo,
zZe jejich hlavnim stresorem je pracovni vycerpani. Pro 21,3 % ucitel jsou nejvetsim stresorem
zaci. Nepatrné mensi cetnost (20,9) byla zaznamenana u moznosti rodi¢e zakt. Svoji vlastni
moznost uvedlo 11,9 % dotazovanych. Mezi nejcastéjsi odpoveédi pattily zejména
nasledujici: kombinace z uvedenych zdroju stresu, administrativa, ¢as, harmonogram, suplovani,
doucovani. Také zde byly zaznamenany odpovédi, ze jedinci se svém povolani nejsou ve stresu,
coz je pozitivni. 8,1 % respondenti uvedlo, ze je pro n¢ hlavnim stresorem vedeni $koly. Stresor
v podobé kolegui zvolilo 3,4 % jedinci. Nejmensi Cetnost (1,7 %) zaznamenalo pracovni

prostiedi.

S uvedenou problematikou souvisi také otazka ¢. 16, ve které se zkoumalo, zda u sebe
respondenti pocitili syndrom vyhoteni za posledni rok. Za pozitivni vysledek lze povazovat,
7e vétSina dotazovanych (66,0 %) u sebe nepocitila syndrom vyhoieni za posledni rok. Z tohoto
vysledku tedy vyplyva, ze zbylych 34,0 % respondenti u sebe syndrom vyhoteni za posledni rok

pocitilo.

Vyzkum Urbanovské a Kusaka zroku 2005 zkoumal stresory v ucitelské praci.
Do vyzkumu bylo celkem zapojeno 106 ucitelt rtznych stupnit Skol. Ztoho bylo 85 Zen
a2l muzi. Knejvice zatézujicim situacim patiily nasledujici: zahlceni ukoly, velky shon,
nemoznost zvolnit a doplnit sily, pocity nedostatecného finan¢niho i nematerialniho ohodnoceni,

pocity nespokojenosti spojené se skolskou politikou (in Krninsky, 2012).

Jiny vyzKum zaméteny na Vliv ¢asového stresu na zatizeni uciteli provedla Blahutkova
a kolektiv (2002). Celkem bylo do vyzkumu zapojeno 137 uciteld, ztoho 84 vyucovalo

na prvnim stupni, zbylych 53 na druhém stupni. Dle vyzkumu je nejcastéjSim stresorem
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dotazovanych (62,0 %) Casova tisen, ktera je zptisobena nedostatkem osobniho volna nezbytného
k piipravé na dalsi S$kolni cinnost. Zvladani kazn¢ ve Skolni tiidé wvyvolava stres
u 55,0 % dotazovanych. Dalsim stresorem respondentti byla nedostate¢na spoluprace s kolegy
(37,0 %). 24,0 % ucitelt uvedlo nedostatek casu na dalsi vzdeélavani. Spoluprace s rodici
vyvolava stres u 22,0 % dotazovanych. Béhem subjektivniho hodnoceni vSichni ucitelé ptiznali,
Ze stres Ve svém povolani zazivaji. Mirny stres uvedla vétsina respondenti (66,0 %), vysoky stres
zvolilo 21,0 % jedincu. 3,0 % ucitel povazovalo Svij Stres za mirny, ktery jim napomahal
Vv dalSich pracovnich ¢innostech. Z vyslednych dat je zfejmé, Ze nejvice respondentt fesi stresové
stavy s rodinou nebo uzivanim navykovych latek. Pouze malé mnozstvi jedincti vyuziva k feseni

stresu pohybovou aktivitu (in Krninsky, 2012).

Psychickou zatéz ugitelt zékladnich &kol popisuji ve svém vyzkumu Zidkova
a Martinkova (2003). Provedly vyzkum, do kterého bylo zapojeno 142 uciteld ze 13 ruznych
zakladnich skol. Prizkum byl uskute¢nény v okrese Blansko. Vyzkum se zaméfoval na vek
a délku praxe respondentl, nikoliv na jejich pohlavi. Primérny v€k dotazovanych byl 41 let,
pramérna délka praxe ucitelt byla 18 let. Z vysledku vyplyva, ze nejvyssi procento respondentt
(33,3%) vnima silnou zatéz vsamotném postaveni ucitele. Shodné procentualni
zastoupeni (21,1 %) zaznamenaly odpovédi ,nezajem zaki o uceni“ a ,,0dpovédnost
za bezpecnost a zdravi ostatnich®. 19,0 % respondent ptiznalo silnou zatéz v podobé naroki
na jejich psychiku. Mezityto naroky se fadi napf. kontrola, nepietrzité sledovani, fizeni
¢i hodnoceni situace. O néco méné procent (18,3 %) dotazovanych se piiklonilo k moznosti
,atmosféra ve Skolstvi. Silnou zatéz v podobé kazenskych problémia zakt ve tfidé vnima
12,0 % uciteli. Faktory prostfedi jako jsou napi. nevhodné ucebny dosahly frekvence 8,5 %
(Zidkova, Martinkova, 2003).

Jiny vyzkum, ktery se zamétoval na stres u uéitelt byl sepsan r. 2011. Do vyzkumu bylo
zapojeno 75 Zen a 25 muzd. 65,0 % ucitelt zazilo béhem své praxe vazné stresové situace
s problémovymi zaky. Bézné stresové situace uvedlo 12,0 % dotazovanych. Stres z Grazi
¢i sebeposkozovani zaku zvolilo 9,0 % respondentt. 8,0 % ucitelt se piiznalo, ze zazivaji stresy
z rizikového chovani zaki, Ktefi jsou zavisly na navykovych latkach. Nejméné jedinca (6,0 %)

zvolilo moznost stres z podvodnych naiéeni zaky (Kohoutek, Rehulka, 2011).
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Kubani se ve svém vyzkumu z roku 2006 zabyval stresem u feditelti a jejich zastupch
na Slovensku. 28 respondenttii bylo ze stfednich $kol, pouze 12 ze zakladnich skol. Dotazovani
vybirali z jiz uvedenych moznosti situace, pii kterych nejéastéji zazivaji stres. Nejvyssi cetnost
(57,5 %) zaznamenalo psychické napéti ve skole. 55,0 % jedinct se piiklonilo k moznosti
nadmérné zatizeni v prdaci. Reseni personalnich problémil vyvolava stres u 52,5 % dotazovanych.
40,0 % respondentd zvolilo moznost casté zmeny zdakonit a narizeni. Nejméné ftediteli
a jejich zastupct (35,5 %) odpoveédélo konflikty ve vztahu vedouci — podiizeny (in Krninsky,
2012)

K dané problematice se vaze také vyzkum Ptacka a kolektivu zroku 2008,
ktery se zaméfoval na syndrom vyhofeni a Zivotni styl u uéiteltt na zakladni skole. Celkem bylo
do vyzkumu zapojeno 2394 uciteli, piesnéji 358 muzi (15,0 %) a 2036 zen (85,0 %). Z toho
976 pedagogt (41,0 %) vyucovalo pouze na 1 stupni, procentualni zastoupeni na 2 Stupni je nizsi,
konkrétn¢ 859 dotazovanych (36,0 %). 559 respondenti (23,0 %) uvedlo, ze ptasobi na obou
stupnich. Primérny vék u muzu ¢inil 45,21 roku, zatimco u Zen 46,61 roku. Z vyzkumu vyplyva,
7e 46,7 % dotazovanych se neciti byt ohrozeno syndromem vyhoteni. K moznosti spise ano
se priklonilo 34,9 % uciteld. 18,3 % respondentti je piesvédceno, ze rozhodné trpi zminénym
syndromem. Moznost nevim vybralo 247 jedinct (10,3 %). Na otazku, zda respondenti Celi
dlouhodobému stresu odpovédéla vice nez polovina dotazovanych, ze aktudlné celi
dlouhodobému stresu. Konkrétné¢ moznost rozhodne ano uvedlo 21,8 % jedincu a odpoveéd’ spise
ano 38,1 % ucitelt. Dlouhodobému stresu rozhodné neceli pouze 7,5 % dotazovanych. Hlavni
pri¢iny syndromu vyhoteni se ukazaly nasledujici: $patné navyky, nedodrZovani zdravého

Zivotniho stylu, nedostate¢ny spanek ¢i konzumace alkoholu (Ptacek a kol., 2018).
1Ho Neexistuje rozdil v primérné délce spanku dle pohlavi ucitelt.
1HA Existuje rozdil v primérné délce spanku dle pohlavi u¢itel.

Vyhodnoceni prvni hypotézy vychazi z vysledkti z otazky ¢. 6. Vétsina zen (52,5 %)
spi primémé 7 — 8 hodin denné. 44,5 % zen vénuje spanku praimérmé 5 — 6 hodin.
Méné nez 5 hodin zvolilo 3,0 % Zen. Zadna Zena z dotaznikového Setfeni nespi 9 a vice hodin.
Také u muzii zaznamenala nejvyssi Cetnost moznost 7 — 8 hodin (56,8 %). 35,1 % muzu

v

procentualni zastoupeni u muzu (2,7 %) zaznamenala moznost méné nez 5 hodin.
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Srovname-li vypocitanou hodnotu testového kritéria (11,447) dle pohlavi s hodnotou
kritickou pro 3 stupn¢ volnosti (7,815), zjistime, Ze vypocitana hodnota je vyssi, proto odmitame

nulovou hypotézu.
2Ho Neexistuje rozdil v traveni volného ¢asu dle pohlavi uciteld.
2HAa Existuje rozdil v traveni volného Casu dle pohlavi ucitelt.

Vyhodnoceni druhé hypotézy souvisi s vysledky otazek ¢. 9 a ¢. 10. VétSina zen i muzi
travi svllj volny c¢as prevazné pasivné, konkrétné¢ se jedna o 55,1 % zen a 59,5 % muzd.
Z vysledku tedy vyplyva, Ze zeny (44,9 %) travi volny Cas vice aktivné nez muzi (40,5 %).
Nejvice zen (23,8 %) zvolilo, Ze se ve svém volném ¢ase vénuji roding. Jejich druhou nejcastéjsi
aktivitou byla televize ¢i filmy (20,8 %). Vysokou cetnost zaznamenal také sport (16,6 %).
14,0 % respondentek se nejcastéji vénuje ve volném cCase Cetb&. Posezeni s prateli uvedlo
8,2 % zen. 6,4 % dotazovanych zen priznalo, ze na sobé pracuji (pi. dalsi vzdélavani, studium
jazykl). Muzi se ve volném Case nejéastéji vénuji televizi ¢i filmim (20,8 %). 19,8 % muzi
zvolilo, ze se ve volném case vénuji rodiné. V dotaznikovém Setieni se ke sportu ptiklonilo
17,9 % muzt. Vyssi procentualni ¢etnost (14,2 %) byla zaznamenana také u moznosti posezeni
sprateli. 13,2 % muzi zvolilo, Ze se nejcastéji vénuji Cetb&. 4,7 % muzl se priznalo,
Ze ve volném Case davaji prednost kultuie, tedy kinu, divadlu nebo vystavam.

Srovname-li vypocitanou hodnotu testového kritéria (0,246) dle pohlavi s hodnotou
kritickou pro 1 stupen volnosti (3,841), zjistime, ze Vypocitana hodnota je niZsi, proto pfijimame

nulovou hypotézu.
3Ho Neexistuje rozdil ve vyskytu syndromu vyhoieni dle vékové kategorie uciteld.
3Ha Existuje rozdil ve vyskytu syndromu vyhoieni dle vékové kategorie uciteld.

Vyhodnoceni tieti hypotézy souvisi S otazkou ¢. 16. Nejcastéji postihuje syndrom
vyhoteni vékovou kategorii 50 — 60 let (37,0 %). Dale se syndrom vyhoteni vyskytuje nejCasteji
u nejmladsi veékové kategorie (20 — 40 let) vyzkumného Setieni (35,9 %). Niz8i procentualni
cetnost byla zaznamenana u vékové kategorie 40 — 50 let (32,3 %). Nejméné syndrom vyhoteni

postihuje nejstarsi vékovou kategorii vyzkumu (60 — 70 let) — 16,7 %.
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Srovname-li vypocitanou hodnotu testového kritéria (2,005) dle vé&kové kategorie
s hodnotou kritickou pro 3 stupné volnosti (7,815), zjistime, ze vypocitana hodnota je nizsi,

proto piijimame nulovou hypotézu.
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ZAVER

Diplomova prace se zabyvala problematikou vybranych determinantt zivotniho stylu
u u¢iteld na Il. stupni ZS v Jinomoravském kraji. Prvni ¢ast prace se zaméfovala na teoretické
poznatky, kde byly popsany vybrané oblasti zivotniho stylu, které byly nasledujici: vyziva,
spanek a jeho poruchy, pohybova aktivita, navykové latky, stres a syndrom vyhoieni. Kromé
toho byla popsana také ucitelska profese. K vyhledavani odbornych literarnich zdroji doslo

na zakladé stanoveni reser$nich otazek.

Druha ¢ast prace se zabyvala metodikou a vysledky prace, jednalo se o praktickou ¢ast.
Byl proveden kvantitativni vyzkum, ke sbirani dat doslo pomoci zkonstruovaného dotazniku.
Celkem dotaznik obsahoval 21 polozek, pfevazovaly otazky povinné a uzaviené. Vysledky
dotaznikového Setfeni byly statisticky vyhodnoceny za vyuziti testu nezavislosti chi-kvadrat
pro kontingenéni tabulku. VétSina otazek byla graficky zpracovana a doplnéna komentaiem.
Do vyzkumného Setieni bylo zapojeno 235 respondentt, ztoho bylo 198 Zen a 37 muzi.
Doslo k osloveni 37 ZS, podminkou bylo, aby vsichni respondenti vyulovali

na Il. stupni ZS v Jihomoravském kraji.

Hlavnim cilem diplomové prace bylo zmapovat zivotni styl ugiteld na Il. stupni ZS
v Jihomoravském kraji, oblasti byly nasledujici: vyziva a pitny rezim, spanek a jeho poruchy,
pohybova aktivita, navykové latky, stres a syndrom vyhoteni. U hypotézy ¢. 1 bylo zjisténo,
ze existuje rozdil v délce spanku dle pohlavi uciteld (tzn. odmitli jsme nulovou hypotézu).
Vypocitana hodnota testového kritéria byla 11,447, tedy vyssi nez hodnota kriticka pro 3 stupné
volnosti (7,815). U hypotézy ¢. 2 doslo ke zjisténi, ze neeXistuje rozdil v traveni volného casu
dle pohlavi ucitelt (tzn. piijali jsme nulovou hypotézu). Vypocitana hodnota testového kritéria
byla 0,246, tudiz niz$i nez hodnota Kriticka pro 1 stupen volnosti (3,841). Nulovou hypotézu
jsme piijali rovnéz u hypotézy ¢. 3, jelikoz vypocitana hodnota testového kritéria byla 2,005,
tedy nizsi nez hodnota kriticka pro 3 stupné volnosti (7,815). Bylo zjisténo, Ze neexistuje rozdil

ve vyskytu syndromu vyhoteni dle vékové kategorie ucitelt.

Vysledky diplomové prace mohou slouzit jako zakladni vzor pro dal$i srovnavani

zivotniho stylu uciteld druhého stupné zakladnich kol v Jihomoravském kraji. Dalsi vysledky
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mohou poukazat na to, zda se ucitelé v oblastech zivotniho stylu zlepsuji, stagnuji ¢i zhorsuji.

RovnéZ je mozné vysledky porovnavat s jinymi kraji v Ceské republice.
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SOUHRN

Diplomova prace je zaméfena na Zivotni styl u¢iteld na Il. stupni ZS v Jihomoravském
kraji. Teoreticka c¢ast popisuje vybrané oblasti Zivotniho stylu, jedna o vyzivu, Spanek
a jeho poruchy, pohybovou aktivitu, navykové latky, stres a syndrom vyhoteni. Dale se prace

zamétuje na ucitelskou profesi.

Prakticka cast je tvofena vyzkumem, ktery mél formu kvantitativniho dotaznikového
Setfeni. Dotaznik vyplnilo 235 ugiteld, ktefi vyucuji na Il. stupni ZS v Jihomoravském kraji.
Vysledky byly graficky zpracovany v programu MS Excel a statisticky vyhodnoceny.
Pro potvrzeni nebo vyvraceni nulové hypotézy byl pouzit test nezavislosti chi-kvadrat
pro kontingenéni tabulku, kde tadky tvofily pohlavi ¢i vék a sloupce frekvence ¢etnosti. U testu
byla stanovena hladina vyznamnosti oo = 0,050. Vysledky diplomové prace byly porovnany

S jinymi vyzkumy.

Kli¢ova slova: zivotni styl, ucitel, vyziva, spanek, pohybova aktivita, stres, syndrom vyhoteni,

alkohol, koufeni
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SUMMARY

The diploma thesis is focused on the lifestyle of teachers at the second stage of primary
school in the South Moravian Region. The theoretical part describes selected areas of lifestyle,
specifically nutrition, sleep and its disorders, physical activity, addictive substances, stress

and burnout. Furthermore, the work focuses on the teaching profession.

The practical part consists of research, which took the form of a quantitative questionnaire
survey. The questionnaire was filled in by 235 teachers, who teach at Il. primary school
in the South Moravian Region. The results were graphically processed in MS Excel
and statistically evaluated. To confirm or refute the null hypothesis, a chi-square independence
test was used for the contingency table, where the rows formed gender or age and the frequency
columns. The significance level o = 0.050 was determined for the test. The results of the diploma

thesis were compared with other researches.

Key words: lifestyle, teacher, nutrition, sleep, physical activity, stress, burnout, alcohol, smoking
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Priloha 1: Dotaznik

Dobry den, jmenuji se Michaela Brazdova a jsem studentkou Pedagogické fakulty Univerzity
Palackého v Olomouci. V soucasné dobé piipravuji diplomovou praci na téma Zivotni styl ucitelii
na Il. stupni ZS v Jihomoravském kraji, proto se na Vas obracim s prosbou o vyplnéni tohoto
anonymniho dotazniku. Dotaznik obsahuje jednak uzaviené, tak i oteviené otazky. Zakrouzkujte
pouze jednu odpoveéd’, jestlize tomu neni uvedeno jinak.

Dékuji za Vas cas!

1. Uved’te Vase pohlavi

a) zena

b) muz

2. Kolik Vam je let?

a) 2040

b) 40 — 50

c) 50 - 60

d) 60— 75

3. Dalo by se Fict, Ze se stravujete zdravé? (snizeny piijem tukt. omezeni jednotlivych cukri,
pravidelna a pestra strava, konzumace ovoce a zeleniny ...)
a) ano

b) spise ano

C) spiSe ne

d) ne

4. Kolikrat denné pramérné jite? (napft. snidané, obéd, vecete = 3 jidla)
a) 1x

b) 2x

C) 3%

d) 4x

e) 5x

f) vicekrat

5. Jakym zpiisobem se stravujete v zaméstnani?

a) chodim do skolni jidelny



b) mam obéd z domu

c) chodim do restaurace

d) jind moZnost (uvedte) ................

6. Kolik tekutin denné pramérné vypijete?
a) mén¢ nez 1 |

by1-151

c)l15-21

d) vicenez 2 1

7. Jaky napoj béhem dne nejcastéji pijete?
a) balenou vodu

b) vodu z kohoutku

C) mineralni vodu

d) slazené napoje

e) caje

f) kavu

g) jina moznost (uved’te) ...................

8. Jaka je primérna délka Vaseho spanku v pracovni dny? (v hodinach)
a) mén¢ nez 5

b)5-6

c)7-8

d) 9 a vice

9. Ovliviiuje ucitelska profese (v pracovni dny) délku Vaseho spanku? (pt. pripravy na
hodinu)

a) ano

b) spise ano

C) spise ne

d) ne

10. Trpite posledni rok poruchou spanku? (pf. namési¢nost, No¢ni mary, spankovy apnoicky
syndrom: zastava dechu pii spanku)

a) ano

b) ne



Otazka ¢. 10a

Pokud jste v ptedchozi otazce uvedl/a ANO, o jakou poruchu se jedna? Vypiste prosim:
11. Jak prevazné travite volny ¢as?

a) aktivné (pt. sport, fyzicka prace)

b) pasivné (pt. ¢etba, hudba, filmy)

12. Uved’te maximalné 3 aktivity, které nej¢astéji provozujete ve volném case
a) sport

b) cetba

c) hudba

d) televize/ filmy

e) kino, divadlo, vystavy

f) vénuji se rodiné

g) posezeni s piateli

h) pracuji na sobé¢ (pt. studium jazykut)

1) jind moznost (uved’te) ..............

13. Co Vam nej¢astéji brani k aktivnimu traveni volného ¢asu (p¥. sportu)?
a) nic mi nebrani

b) nedostatek financi

c) nedostatek ¢asu

d) nechce se mi

e) nebavi mé to

f) jina moznost (uved'te) ..............

14. Jak se dopravujete do zaméstnani?

a) autem

b) MHD

c) na kole

d) vlakem

e) autobusem



f) pésky

g) jina moznost (uvedte) ................

15. Jaky zaujimate postoj ke koufeni cigaret v poslednim roce?
a) soucasny kuiak (1 a vice cigaret tydne)

b) ptilezitostny kuiak (ne vice nez 1 cigaretu tydné)

c) experimentujici kutak (priblizné 1 cigareta za mésic)

d) byvaly kuiak

e) nekurak

16. Jaky zaujimate postoj ke konzumaci alkoholu za posledni rok?
a) Alkoholik (ztrdta kontroly nad alkoholem)

b) Pijak (preference alkoholickych ndpoju, piti pod kontrolou)

c) Konzument (pit/ pouze prilezitostné, malé davky)

d) Abstinent (minimdlne 2 roky nebyl pozit alkohol)

17. Kdo nebo co je podle Vas hlavnim zdrojem stresu p¥i praci?
a) zaci

b) rodice zaku

C) vedeni skoly

d) kolegové

€) pracovni prostiedi

f) pracovni vycerpani

g) jind moznost (uved’te) ................

18.  Pocitili jste u sebe za posledni rok syndrom vyhoieni? (Dlouhodobé pictizeni za
pusobeni stresu)

a) ano

b) ne

19. Jakou oblast svého Zivotniho stylu byste zménili?

a) stravovani

b) pitny rezim

c) zavislosti (pt. kouteni, konzumace alkoholu, technologie)

d) pohyb

e) spanek



f) stres

g) jind mozZnost (uved’te) ................

20. Jak dlouho se vénujete ucitelské profesi?
méné nez 5 let

5-10 let

11— 20 let

2130 let

31 let a vice

21. Jste spokojeni ve Vasem zaméstnani?
a) ano

b) spise ano

C) spise ne

d) ne
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