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UvVoD

Jako téma mé diplomové prace jsem si vybrala zivotni styl pedagogickych pracovnikll ve
Skolnich druzinach v Prostéjové. Toto téma jsem si vybrala hned z n€kolika divoda. Prvnim
divodem je fakt, ze po vystudovani tohoto oboru bych chtéla pracovat jako vychovatelka ve
Skolni druzing€ a dal$im divodem je fakt, Ze na toto téma bylo provedeno jiz nékolik vyzkumu
a ja bych chtéla porovnat jednotlivé vysledky. Je to téma, o kterém se mnoho hovofii, a je
ovliviiovano mnoha faktory kterymi jsou vyziva, stravovaci navyky, pitny rezim, zptisob
odpocinku, pohybové aktivita, stres, konzumovani vétSiho mnozstvi alkoholu, zplsob traveni
volného casu a jiné. Pedagog — vychovatel ve Skolnich druzindch je velmi dulezité
a diskutované povolani. Nékterymi lidmi je vniméno spiSe jako hlidani po dopolednim vyucovani
hlavné pro déti na nejnizsich stupnich Skolniho vzdélavani nez jako opravdového odbornika
a profesiondla. Je to profese, kterd predava informace, vychovéava déti, rozviji jejich osobnost,
umoznuje jim, aby si pfedavaly informace a dovednosti mezi sebou, umoznily jim, aby na nékteré
véci prichazely samy.

Povolani vychovatele je velice narocné povolani, které plsobi nejvice na emocni oblast, je to
povolani, které je zafazeno mezi profese s rizikem syndromu vyhoteni a s nejvyssi mirou stresu.
Jsou na né kladeny ¢im dal vétsi naroky, které jsou spojeny s narlstajici administrativou a ti¢astni
na rtiznych mimoskolnich aktivitdich. Musi fesit rizné psychologické problémy, které¢ vyplynou
z vyucovani a vychovy déti. Povolani, ve kterém dochdzi ke vztahu mezi druhym c¢lovékem,
dochazi Casto k fad€ rozpornych a narocnych situaci. Uspechanost dnesSni doby a moderni zpiisob
zivot vede k tomu, ze nékteii ucitelé vedou ne vzdy dobry Zivotni styl, ktery miize byt disledkem
zneuzivani nékterych navykovych latek a civilizaénich onemocnéni.

Kazdy clovek je vybaven riznymi dispozicemi tyto situace zvladat, a proto kazdy zvlada
zatézové situace jinak. Nezvladani stresu, mize vést ke zhorSeni kvality vykonu v zaméstnani ¢i
ke ztrat¢ motivace a tim nespokojeni z vykonané prace, coz se samoziejm¢ promita do vztaht
mezi svymi kolegy, ale co je hor$i do vztahti mezi zaky.

Pro zvladani pracovni zatéze jsou velmi dulezité oblasti, které se tykaji zivotniho stylu,
mezilidskych vztahii a pfijeti sebe sama. Proto je velice dulezité nauceni se udrzovani spravného
zivotniho rytmu, tzn. sprdvného poméru prace a odpocinku a poméru psychické

a fyzické zatéze. Regenerace sil je dalsim dilezitym faktorem, ktery zvySuje odolnost vici stresu.



K tomu, aby byl clovék spokojeny se svym Zzivotnim stylem, potiebuje uspokojeni
z prace, spravnou relaxaci, vhodnym travenim volného ¢asu, pravidelny a dostate¢ny spanek,
omezovani stresovych situaci a dalSich faktorti, které poskozuji zdravi. Tato prace je zamétena
pravé na tuto oblast. Moje prace je rozd€lena na teoretickou Cast a praktickou cast, kde v ¢asti
teoretické se zabyvam zdravym zivotnim stylem, vysvétleni pojml zdravi, osobnost vychovatele,
faktory ohrozujici zdravi, stres, stresové faktory a jiné. V praktické Casti popisuji pfipravu,
realizaci a vyhodnoceni vyzkumného Setfeni, do kterého bylo zapojeno 35 vychovatell Skolnich
druzin 8 zékladnich Skol v Prost&jove, dale pak srovnavani s jinymi podobnymi vyzkumy, které
byly realizovany a vztahuji se k mému tématu. Je mi jasné, Ze se nic nezméni na Zivotnim stylu
vychovatelli po mém vyzkumném Setfeni, nicméné bych si piala, aby se vSichni zamysleli nad
svym Zivotnim stylem (nejenom vychovatel¢) a vysledky je alesponl ¢aste¢né nasmérovaly
spravnym smérem, protoze k tomu abychom prozivali kvalitni zivot, musime byt zdravi, a to

muZeme hlavné diky nasemu zdravotnimu stylu.



1 CILPRACE

Cilem diplomové prace je zjistit miru urovné zivotniho stylu pedagogickych pracovnikii ve
Skolnich druzindch, charakterizovat osobnost vychovatele, ndrocnost této profese a vymezit
zdravy zivotni styl. Z praktického hlediska je mym cilem prostfednictvim kvantitativniho
vyzkumu zmapovat Zivotni styl vychovateld Skolnich druzin vSech zakladnich skol v Prostéjové.
S ohledem na vyzkumné otazky (polozky) obsazené v dotazniku jsem stanovila tfi vyzkumné
problémy (viz kapitola 3), na které se pokusim pomoci ziskanych a zpracovanych dat odpovédét.
Vysledky vyzkumu mohou byt zdrojem novych informaci nejen pro vychovatele, pedagogy, ale

1 pro vetejnost, ktera se o problematiku zdravého Zivotniho stylu zajima.



2 TEORETICKE POZNATKY

. roxr e r . r , ’ v P 1 -

V teoretické ¢asti mé diplomové prace v uvodu piedstavim osobnost vychovatele jako
vyznamného Cinitele ve vychovné vzdélavacim procesu a z veétsi Casti se budu zabyvat
problematikou tykajici se zdravi, Zivotniho stylu a negativnim faktorti ovliviiujici zdravi zivotni

styl.

2.1 Osobnost vychovatele

V pedagogickém slovniku je pojem vychovatel charakterizovan jako: ,, pedagogicky pracovnik
pusobici ve skolach a Skolskych zarizeni, ustavni a ochranné vychovy a v oblasti vychovy mimo
vyucovani. “ (Pricha, 1995, s. 279).

V § 2zdkona 563/2004 Sb., o pedagogickych pracovnicich je vychovatelem také:
wpedagogicky pracovnik, kdo kona primou vyucovaci, primou vychovnou, primou specidlné
pedagogickou nebo primou pedagogicko — psychologickou cinnost primym piisobenim na
vzdeélavaného, kterym uskutecnuje vychovu a vzdelavani na zaklade zvlastniho pravniho predpisu,
je zaméstnancem pravnické osoby, kterd vykonava cinnost Skoly, nebo zaméstnancem statu, nebo
reditelem skoly, neni-li k pravnické osobé vykonavajici ¢innost Skoly v pracovnépravnim vztahu
nebo neni-li zaméstnancem statu. Pedagogickym pracovnikem je téz zaméstnanec, ktery vykonava
primou pedagogickou cinnost v zarizenich socialnich sluzeb.

Podle Pavkové (2014) jsou také vychovateli oznacovani pedagogicti pracovnici ve Skolnich
druzinach, Skolnich klubech a domovech mladeze.

Podle Hajka (2007) je vychovatel iniciatorem a privodcem Zaka pii volnocasovych aktivitach,
ktery nepfimo fidi, navozuje a motivuje. V Zacich ma vychovavat zajem o okoli, komunikaci
a socialni kontakty. Tyto zddouci projevy pak chvali a ocenuje.

Pravdou je, ze vychovatelé, pedagogové mohou byt i negativni lidé, agresivni, nespravedlivi,

takovi, ktefi kolem sebe Sifi strach.

'V celém textu nasi diplomové prace uzivame pro zjednoduseni pojem vychovatel v muzském rodé. Pod tento
pojem vsak zahrnujeme i Zeny vychovatelky.



Déle muze byt vychovatel nepfipraveny a nepozorny, sprintujici od jednoho vyucovaciho cile
k druhému, vychovatel nestihajici a Spatné organizujici svou préaci, a v neposledni fadé¢ malo

presvédCivy a malo motivujici zaky (Winkel, 1997).

2.1.1 Kompetence vychovatele

Pokud mé vykonéavat vychovatel svoji praci co nejlépe, musi splitovat né€kolik ptedpoklada
a umél si vytvofit ve skupin€ ptiznivé socialni klima. K tomu, aby v détech vzbuzoval z4jem
o cinnost, podporoval je v télovychovnych aktivitich, musi disponovat pedagogickymi
kompetencemi.

Napft. Holousova (in Kantorova a kol., 2008) se zabyva pedagogickymi kompetencemi, které
se zam¢fuji na ucitele, tak dle mého nazoru plati i pro vychovatele, pfestoze se jedna
o povolani, které ma sva specifika.

Kazdy vychovatel by m¢l disponovat uvedenymi kompetencemi:

. ,,diagnostické schopnosti (dovednosti) — umoznuji stanovit diagnozu zdka

i Zakovské skupiny,

. didaktické schopnosti — probouzet v zdacich aktivni a tvorivé mysleni,
vzbudit u Zakii zajem o danou c¢innost atd.;

o schopnost neustdle rozsirovat obzor svych védomosti; - schopnost pronikat
do vnitiniho svéta Zdaka;, — pedagogicka expresivnost — tj. schopnost prevést do
jazyka Zaka “ své myslenky, pocity a tuzby a umét vaimat i tyto projevy druhych,

. konstruktivni schopnost; — vyrazové schopnosti — schopnost presného
vyjadrovani se a to nejen reci, ale i mimikou a pantomimikou,

. organizacni schopnosti — schopnost jak organizovani viastni prace, tak
prace zZakii; — schopnost ziskat autoritu;

. komunikativni schopnosti — schopnost navazovat spravné vzdajemné vztahy

s zdky “ HolouSova (in Kantorova a kol., 2008, s. 172 — 174).
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Nejen, ze ma znalosti z pedagogiky a psychologie, ale je 1 obezndmen s pedagogickym
ovliviiovanim volného €asu. Mé&l by mit vSeobecny piehled a vzdélani, ale také ovladat jednu
nebo vice zdjmovych ¢innosti, které by mél predat ostatnim. V jeho kompetencich je také feSeni

kazenskych problému a ptipadnych krizovych situaci (Vyhnalkova, in Kantorova a kol., 2010).

2.1.2 Vzdélanostni predpoklady

Vychova probiha nejen ve vyucovani, proto je zadouci, aby vychovatel mél v§eobecny piehled
minimalné¢ na urovni stiedoskolského vzdélani. MéEl by mit hluboké védomosti
o vekovych zvlastnostech déti zejména mladsiho Skolniho véku. Pedagogické metody, postupy
a zasady bézn¢ uplathuje v kazdodenni vychovné praci (Vyhnalkova, in Kantorova
a kol., 2010).

Vychovna ¢innost vyZzaduje celozivotni vzdélavani, obohacovani a dopliovani védomosti,
rozsifovani dovednosti, a to nejen teoretickymi ptednaskami, ale i dlouhodobymi vycviky.
Volnocasové aktivity nejen vyzaduji zvySenou miru odborné piipravenosti vychovatelek na
¢innosti samé, ale také osobnostni vyzralost a entuziasmus. Pii zvySovani kvalifikace se nejedna
jen o rozSifeni ndmétl volnocasovych aktivit, ale také o to, jak tyto Cinnosti navozovat
(motivovat) a vést. Pokud vychovatelka nedopliiuje své znalosti a dovednosti, vede to k jejimu
,vyhoteni‘ a stereotypnosti ¢innosti.

HolouSové (in Kantorovd a kol., 2008) poukazuji na témata, ktera jsou vhodna pro dalsi
vzdelavani:

o Zajisténi bezpecnosti pii zajmovych aktivitach

. Metodika ptipravy na vyucovani a metodika uceni se v zafizenich vychovy
mimo vyucovani.

. Pravni védomi — vybaveni vychovateli zdkladnimi znalostmi o dulezitych
pravnich dokumentech, jimiz jsou:
- pravni normy, jimiz se ¥idi Zivot spole¢nosti — Ustava CR, Umluva o pravech
ditéte, Listina zakladnich lidskych prav a svobod, zékony, vladni nafizeni,
vyhlasky; zdvaznost resortnich predpist;
— Skolské zakony a dal$i ustanoveni zdvazné pro préaci s détmi a vychovu mimo

vyucovani; zptistupiiované a citlivé informace;
11
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— vnitini Fady Skol a Skolskych zarizeni — jejich struktura, formulace ustanoveni,
vymahatelnost jejich dodrZzovani, prokazatelné sezndmeni 74kl a jejich zdkonnych
zastupct s jejich znénim; fesSeni stiznosti rodicl, feSeni socialné patologickych jevia
ve Skolach a Skolskych zafizenich;
— dokumentace Skol a Skolskych zarizeni — prace s dokumentaci, vypovidaci
a pravni hodnota dokumentace; pozadavky na formalni vedeni dokumentt (formy
a obsah zapist, podpisy, uZivani razitek, archivace, skarta¢ni fad atd.);
— bezpe€nostni predpisy vztahujici se na Cinnost s détmi — formy pouceni zaki
o bezpecnosti; pravni odpoveédnost vychovatele.

. Vycvik komunikacnich dovednosti osobniho a partnerského Zivota

. Osobnostni rozvoj, posilovani odolnosti proti stresu atd. (Doubrava, 2010).

2.1.3 Vychovna péce
Vychovatel svym jednanim, plisobenim a chovanim zasahuje bud’ pfimou vychovnou praci,
nebo nepiimou.
Do primé vychovné prace se zahrnuje zejména:

o pfima vychovné — vzdélavaci prace s détmi od pievzeti ditéte od jeho
rodi¢l ¢i od ucitele po skonceni vyucovani do rozchodu déti domi, vcetné
vychovnych &innosti spojenych se stravovanim zakia SD ve §kolnich jidelnach;

. organizované ¢innosti s zdky v ramci vychovné — vzdé€lavacich aktivit
zékladnich skol.

Neptimd vychovnd ¢innost zahrnuje zejména:

. piipravu na vychovnou ¢innost;

. vypracovavani plani vychovné €innosti a pfiprav na ni;

. vedeni pedagogické dokumentace;

o pfipravu a zaji§tovani materialii na vychovnou ¢innost;

o péci o svéfeny material (napf. sportovni nafadi, pomucky, knihy);

o ucast na provoznich a pedagogickych poradéach, na Skolenich a seminéfich,

ucast na tiidnich schiizkach,;
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. vedeni administrativy;

o styk s rodici

o zajistovat vychovné-vzdélavaci praci se zaky podle zasad psychohygieny
a stanoveného denniho rezimu SD, navozenymi ¢innostmi kompenzovat tinavu ze
Skolniho vyu€ovani, zajmovymi ¢innostmi déle rozvijet osobnosti Zak;

. dodrzovat BOZP, dbat na bezpecnost Cinnosti s zaky, dbat na Cistotu
a ochranu Zivotniho prostfedi pti ¢innosti SD;

. vytvaret pestrou a zajimavou skladbu €innosti a pro tyto ¢innosti nalézat
v denni skladb& zaméstndni vhodny ¢asovy prostor, pro zdjmové ¢innosti vyuzivat
svou odbornou piipravu i osobni zaméteni;

. navozovat radostnou atmosféru a komunikac¢ni prostredi, posilovat v détech
kladné city, vytvaiet pocit bezpeCi, zvolenymi c¢innostmi posilovat v détech
sebevédomi, vytvaret z nich dobry kolektiv;

o upeviiovat hygienické navyky a podporovat dodrzovani pravidel
spolecenského chovani;

. seznamit se s osnovami a uéivem zakd ze svého oddéleni SD, aktivitami
navazovat na piedchozi znalosti a dovednosti a prohlubovat je;

o odpovidat za vysledky vychovné — vzdé€lavaci prace, pribéh cinnosti

zaznamenavat do pedagogické dokumentace;

o na vychovné-vzdélavaci Cinnost byt fadné piipravena, mit pfipravené
pomiicky;
. prubézné¢ komunikovat s rodi¢i, podle systému stanoveného zékladni

$kolou je seznamovat s vysledky &innosti jejich ditéte ve SD;

. prezentovat vysledky ¢innosti SD na vefejnosti, atd. (Kyriacou, 2008).

13



2.2 Skolni druZina

Skolni druZina je prostiedi, ve kterém pracuji vychovatelé, kterym se vénuji v mém vyzkumu
a z tohoto diivodu bych ji rada vice piiblizila v nasledujici kapitole. Skolni druziny se zamé&fuji
zejména na vychovu mimo vyucovani a vétSinou jsou zfizovany pii zakladnich Skolach.

74k neziskava klicové kompetence jenom ve $kole, ale i diky zAjmovému vzdélavani.
V soucasné dob¢ funguje asi Ctyii a pul tisice subjektii — konkrétné zhruba 4000 Skolnich druzin
a 400 $kolnich klubii. Druziny a kluby jsou prakticky doménou zékladnich $kol. Uroved druzin je
rozmanita. Nékteré z nich jsou ale tak kvalitni, Ze funguji stejné jako mala stfediska volného
casu. To znamenad, Ze nabizeji rizné zajmové aktivity. (Doubrava, 2010)

Dle Vyhlasky 74/2005 Sb. o zajmovém vzdélavani je Skolni druzina jednim ze tii Skolskych
zafizeni, mezi které patii jesté Skolni klub a stiedisko volného ¢asu. Ve VyhlaSce 74/2005 Sb. je
dale uvedeno, ze Skolni druziny vykonévaji svoji Cinnost ve dnech Skolniho vyucovani
a o prazdninach (pokud feditel nepterusi ¢innost v dobé prazdnin). Druzina je pifednostné urcena
pro zéky prvniho stupné¢.

,Skolni druzina slouzi vychové, vzdélavani a rekreaci Zakii. Svou funkci naplije cinnostmi
pojmenovanymi jako odpocinkove, rekreacni, zajmové a priprava na vyucovani.” (Hajek
in Pavkova a kol., 2003, s. 16).

V pedagogickém slovniku je Skolni druZina definovand jako: ,,skolské zarizeni pro vychovu
mimo vyucovani pro zdky 1. stupné zakladni Skoly, zvlastni pomocnych a specidlnich skol. Zakiim
2. stupné (vcetné prislusnych rocnikii gymnazii) je urcen skolni klub. “ (Prucha 2015, s. 239)

Skolni druzina by méla ditdti poskytovat zkuSenost s jednotlivymi zajmovymi aktivitami a na
zaklad¢ toho, by si pak déti mély byt schopny vybrat tu, ktera je nejvice bavi, a ve které dosahuji
uspéchy (Pavkova, 2014).

Hefmanova a Macek (2009) charakterizuji skolni druzinu jako zdjmové vzdélavani pifednostné
pro zaky prvniho stupné¢ zakladni Skoly, vykonavajici svoji ¢innost ve dnech Skolniho vyucovani

a o Skolnich prazdninéch.
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2.3 Zivotni styl

Machova (2009, s. 15) definuje Zivotni styl takto: ,.Zivotni styl zahrnuje formy dobrovolného
chovani v danych situacich, které jsou zaloZené na individudlnim vyberu z riiznych moznosti.
Miizeme se rozhodnout pro zdravé alternativy z moznosti, které se nabizeji a odmitnout ty, jez
zdravi poskozuji.

Markéta Suerova (2018, s. 18) zase definuje zdravy Zivotni styl jako: ,.souhrn relativné
ustdalenych kazdodennich zvyklosti a vzorcu chovani cloveka, které prokazatelné pozitivne
ovliviwji jeho celkové zdravi.

Podle Zaloudnikové (2009) tvoii Zivotni styl systém opakujicich se Zivotnich ¢innosti, které se

koncentruji do oblasti:

. pracovniho stylu

. osobniho a partnerského Zivota
. zpusobu vyzivy

o aktivity volného Casu

Zivotni styl predstavuje z hlediska ovlivnéni zdravi jeden z nejvyznamngjsich faktorti. Jeho
vliv se uplatiiuje v celé fad¢ oblasti Zivota — v rodin€, ve Skole, na pracovisti, volno€asovych
aktivitdich atd. Na neuspokojivém zdravotnim stavu se vyznamné podilela a dosud podili
nevhodna skladba vyzivy spojend s nizkou pohybovou aktivitou populace (Zdravi 21, cil 11).
Mezi onemocnéni, na jejichz vzniku a vyvoji se do znaéné miry podili Zivotni styl, patii
v prvni fadé onemocnéni srde¢né-cévni, nadorova a metabolickd. Pro dalsi zlepSovani zdravi jsou
Zakladem prevence, ale i lécby, kardiovaskuldrnich i nadorovych onemocnéni je omezeni
zdravotnich rizik zivotniho stylu, zejména v oblasti vyzivy, kutactvi, t€lesné aktivity a stresu.
Vhodnym uplatnénim faktorti Zivotniho stylu by bylo mozno zabrénit az 80 % ptredCasnych umrti

na srde¢né-cévni a nadorova onemocnéni.
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2.4 Zdravi

Zdravi patfi k nejvyznamnéjsim hodnotdm kazdého cClovéka. Jeden z byvalych generalnich
fediteld Svétové zdravotnické organizace, Halfdan Mahler fekl, o hodnoté zdravi: ,, Zdravi neni
vSechno, ale vSechno ostatni bez zdravi neni ni¢im. “ (Machova a Kubatova 2009, s. 10)

Kiivohlavy (2001, s. 28) tvrdi, ze v jedné véci tykajici se zdravi existuje shoda: ,,Je dobré byt
zdrav* — pripadné vyjadreno opacné: Nikdo nechce byt nemocen. “

Dle Parsonse (1981, s. 69) je zdravi definovano jako: ,.stav optimalniho fingovani cloveka
vzhledem k efektivnimu plnéni role a ukolii, k nimz byl socializovan. “

Nova koncepce deklarovana SZO vnima zdravi 1 ve smyslu: ,,mit moznost plné rozvinout
osobnost jedince se vSemi jeho viohami a schopnostmi. “ (Cermak, 2002, s. 16)

Podle definice WHO je zdravi: ,,stav plné télesné, dusevni i socialni pohody a nikoli jen
nepritomnosti nemoci ¢i vady. “

(Miillerova a kol., 2014, s. 14) charakterizuje zdravi v soucasné dob¢ jako: ,,schopny
organismus trvale se prizpiisobovat ménicim se ndarokiim a poZadavkiim prostredi. *

Napt. Seedhouse rozdéluje zdravi do ¢tyt zakladnich skupin:

° »zdravi ve smyslu wellbeing — citim se dobre
. zdravi ve smyslu fitness — dobre funguji
. zdravi jako produkt zbozi

. zdravi jako druh sily

Kiivohlavy (2008) pak uvadi dalsi zajimavé teorie, naptiklad
. zdravi jako zdroj psychické nebo fyzicke sily

. zdravi jako schopnost adaptace
o zdravi jako ideal
o zdravi jako schopnost dobrého fungovani
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~— Coovlivhujezdravilid 2=

Zivotni zplisob 50%

Zivotni Geneticky

pmsti’edi - — zaklad
20% 20%

Zdravotnicke shuzby 10%

Obr. 1. (zdroj: Ministerstvo zdravotnictvi, 2019)

24.1 Determinanty zdravi
Nase zdravi je ovliviiovano celou Skalou vnégjSich i vnitfnich faktort, které spolecné urcuji
zdravotni stav, kvalitu Zivota, ale také délku zivota. Nékteré faktory ¢lovek zdédi nebo ziska
vychovou, dal$i jsou soucasti Zivotniho prostiedi, ve kterém Zzije. Machova (2009, s. 11) d¢li
determinanty na vnitini a vnéjsi.
o vnitini: ,,dedicné faktory,
vlivy jak spolecenského tak prirodniho prostiedi,
urcity zpiisob Zivota,
. vnéjsi: , Zivotni styl,
kvalita Zivotniho a pracovniho prostiedi

zdravotnické sluzby.
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Déle Machova (2009, s. 15) uvadi determinanty, které nejvice poSkozuji zdravi:

. ,, Koureni

. nadmérny konzum alkoholu
. zneuzivan drog

. nespravna vyziva

o nizkd pohybova aktivita

o nadmerna psychicka zatez. *

2.5 Pozitivni faktory ovliviiujici zdravi

Zdrava vyziva, rozsahla aktivita, posilujici spanek a redukce stresu jsou velice dulezité faktory,
které dokazi pozitivn€ ovlivnit nase zdravi

Pokud se lidé oteviou novym moznostem a vydaji se na cestu k idedlnimu zdravi, musi se
dostavit se ohromujici vysledky. Pokud ¢lovék dosdhne pfijmout nové, zdravé navyky, bude to

pro néj znamenat opravdu razantni zménu (Andersen, 2017).

2.5.1 Spanek
»INeklid na polstari, roztekana mysl

Charllote Bronteové

Spanek je neoddélitelnou a nutnou soucésti zivota kazdého ¢lovéka, je etapou klidu, odpocinku
a Cerpani energie do dal§iho dne (Borzova, 2009)

Primérnd doba spanku by se méla u dospélého ¢loveéka pohybovat kolem osmi hodin, coz
neplati vSeobecné. Potieba spanku je individudlni a primarné je geneticky dana. Starnutim se
doba spanku do urcité miry zkracuje. Dlouhodoby nedostatek spanku navozuje zmény podobné
starnuti. Dochdzi k urychleni prubéhu nékterych onemocnéni napt. cukrovky, vysokého krevniho

tlaku, castéj$im vyskytem psychickych poruch.
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Spanek je dtlezity proces, ktery se odehravd v naSich télech a neni absenci nespavosti.
Borzova (2009, s. 23) charakterizuje dlouhodoby nekvalitni spanek je jako: ,,nepovedeny
kosmeticky zdkrok: rizikovy, drahy a nehezky.

Z vyzkumii z poslednich nékolika desetileti je ziejmé, ze zvySend télesnd hmotnost muze
zpusobit Spatny spanek a to predevSim se zménami dychanim. V poslednich nékolika letech
nékolik studii prokazalo, Ze nekvalitni spanek muize byt jednou z pfi€in obezity, Spatny spanek
zhorSuje kontrolu impulsivniho chovéni, ¢imz se zvySuje pravdépodobnost rizikového jednani
(Chris Winter, 2018).

Walker (2018) =zase tvrdi, ze Spatny spanek pfispiva ke vzniku nejrozsifenéjSich
psychiatrickych poruch, deprese, iizkosti.

Spéanek je nezbytny pro spravnou funkci naseho téla, zejména pro regeneraci nervového
systému. Nedostatek spanku ¢i jeho Spatnd kvalita vedou k pocitu unavy, snizené pozornosti
a vykonnosti. Dlouhodobé problémy se spankem znamenaji vyznamné snizeni kvality zivota
a mohou byt pfi¢inou vzniku zavaznych duSevnich chorob.

Castou pii¢inou snizené kvality spanku jsou civilizaéni vlivy, mezi které patii i p¥itomnost
nadmérného mnozstvi svétla v noci. Ackoliv nekteti lidé radi usinaji s rozsvicenou lampickou,
vétSina z nds piirozené spi lépe ve tmé — je to disledek miliont let vyvoje, kdy nasi ptedci spali
v noci ve zcela tmavém prostiedi. Odhlédneme - 1i od toho, Ze neni naprosto zadny divod, proc¢
by nam venkovni osvétleni mé¢lo svitit pfimo do loZnice misto toho, aby svitilo na chodnik ¢i
silnici, ani feSeni které se nabizi, totiz pouzivani zavési a zaluzii blokujicich svétlo vnikajici do
naSich obydli, neni vSespasné. Tak jako je dilezitym faktorem spanku tma v noci, je dilezitym
faktorem pfirozeného probouzeni ptitomnost denniho svétla v rannich hodinach. Jisté znate pocit,
kdy se rdano probudite a ptfestoze jste spali dostatecné dlouho, necitite se odpocati a fit. Moznou
ptic¢inou je probuzeni ve Spatny okamzik. V ptfirodé ndm davalo signal k probouzeni ranni svitani.
V prostiedi mést s narusSenym cyklem stfidani svétla a tmy si lidé ¢asto zatemiiuji okna zavésy ¢i
zaluziemi, aby je v noci nerusilo pouli¢ni osvétleni. (Wwww.mzcr.cz).

Ukézalo se, ze nedostatek spanku, je zavazny stresor, ktery ma piimy vliv na sniZeni
pozornosti, zhorSeni koncentrace. Spanek miize byt téZ naruSovan a negativn¢ ovliviiovan napf.

smeénnosti prace (Kfivohlavy, 2001)
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2.5.2 Pohybova aktivita

,» Poloha vsedé je uz pomalu hlavnim znakem nasi civilizace.
Zda se, ze pred sebou mame jiny druh clovéka zvaného homo sedentarius.

Erich P. Eckholm

Pohyb ma zasadni vyznam pro zvySovani fyziologickych funkci a kondice organismu,
ale soucasné¢ ma dalsi hodnoty. ,, Vedle ucinku socializacnich a komunikacnich jsou to ucinky
psychoregeneracni, psychoregulacni a psychorelaxacni, které priznivé piisobi na dusevni stav
jedince, nebot jsou prevenci stresu, negativnich emoci a dalSich nezadoucich jevii.“ Cilené
provadény aktivni pohyb by se proto mél stat nezbytnou soucasti zivotniho stylu dnesniho
¢lovéka, jeho denniho rezimu (Machova, 2006, s. 44).

S pohybem se setkdvame pii rtznych c¢innostech, pii praci, chiizi i jinych pohybovych
ukonech, ale s pohybovou aktivitou nejcasteji tam, kde se hovofi o t€lesném cviceni. Kazdy z nas
cvi¢i zjiného divodu. Nékdo pro potéSeni, jiny pro zlepSeni télesné kondice, jiny zase pro
p€knou postavu (Ktivohlavy, 2001).

Dle Andersena (2017) ndm miize cviceni prodlouzit zivot i zlepSit naSi dusSevni bystrost.
Fyzicka aktivita ndm redukuje stres, uvoliiuje endorfiny, zlepsuje prokrveni mozku a dokonce

Americkd neurologicka akademie v fijnu 2012 oznamila, ze: ,.fyzicka aktivita je pro mozek jeste

vvvvv

‘

Jjeho kongnitivni funkce.

Vliv pohybu, at’ uz pfimy nebo nepiimy ma vliv na vyvolané napéti stresem. Je prokazéano, ze
lidé, kteti pravidelné sportuji nebo cvici, Iépe zvladaji problémy kazdodenniho Zivota.

Vice nez polovina Ceské populace nesplituje doporucovanou uroven pohybové aktivity.
Nedostatek stfedné intenzivni pohybové zatéze zplsobuje Casté vady drzeni téla, podili se na
vzniku mnoha chronickych neinfek¢nich onemocnéni (obezity, kardiovaskularnich nemoci,
diabetu, osteopordzy aj.), které postihuji znacny pocet lidi produktivniho véku a jsou cCastou
pri¢inou dlouhodobé pracovni neschopnosti (Zdravi 21, cil 11).

Neuls a Froml (2016, s. 7) charakterizuji pohybovou aktivitu jako: ,jakykoliv télesny pohyb
zabezpecovany kosternim svalstvem, ktery vede k podstatnému zvyseni energetického vydeje nad

klidovou hodnotu.
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WHO vroce 2004 pohybovou aktivitu oznacuje jako jakoukoli aktivitu produkovanou
kosternim svalstvem zplsobujici zvyseni dechové a tepové frekvence a doporucuje pohybovou
aktivitu po dobu 30 min. pétkrat tydné (Dvotakova, 2017).

Sekot (2004) uvadi, ze sportovani se stdva vyznamnym podnétem pro vniméni socialni identity
ve spolecnosti a zaroven tvoii vyznamnou koncepci soudobého zdravého Zivotniho stylu Vyznam
sportu a pojeti sportovniho vzdélavani navazuje na koncepce, které zohlediiuji zejména télesny
a zdravotni rozvoj spolu srozvojem osobnosti. Sportovni ¢innosti nebo pohybové Einnosti
vyvolavaji u ¢loveéka pozitivni pocity. Aktivni jedinci potvrzuji lepsi zvladani stresu a stresovych
situaci, které jsou oznaCovany jako spoustéce zdravotnich onemocnéni, patii mezi nejzavaznéjsi
dialezité vénovat velkou pozornost zvySovani odolnosti organismu a umét odbouravat stres. Péce
ozdravi je nejen v z4jmu jedince, ale 1 celé spolenosti. Na svétové urovni se péci o zdravi
obyvatel vénuje Svétova zdravotnickd organizace (WHO), kterd doporucuje vSem evropskym
1 svétovym organizacim pecCujicim o télesné 1 duSevni zdravi zavést pohyb jako zakladni
jednotkou preventivnich programui podporujicich zdravi. Pohyb tak 1ze doporucit jako dulezitou

a vyznamnou formu péce o zdravi a kvalitu zivota (Blahutkova, Jonasova a Osmer, 2015).

2.5.3 Relaxace

Relaxace znamena télesné a duSevni uvolnéni, jejim provadénim uvoliiujeme své svalové
i dusevni napéti. Uméni relaxovat je predpokladem k uklidnéni a dusevni vyrovnanosti. Clovék
ovladajici relaxaci miva lepsi pracovni vykonost, 1épe se soustfedi, a byva v zivoté spokojenéjsi
(Micek, 1988)
Relaxace se obvykle déli do dvou skupin:
. Spontanni (samovolnd) relaxace — dochazi k ni bez naseho tsili, bez naseho
chténi, napft. pti spanku nebo odpocinku.
. Diferencovana relaxace — na rozdil od spontanni ji ¢lovék navozuje vlastni
vuli, mize k ni dojit kdykoliv v dobé bdéni v kazdodennim zivoté, i pfi praci.
Zamérnou relaxaci mize byt napf. prochazka, kdy se ndm podafi oprostit se od povinnosti.
Nejlepsi, kdyz se nam podafti dostat se ven z mésta do lesa nebo aspon ve mésté do parku. Nékdy

sta¢i pouze 30 min. a citime se osvézeni. Jak poznamenava prof. Micek: ,.existovat v klidu,
21



uplném tichu, pokoji a harmonii. NaSe energie 1 radost ze zivota se pii tom zvySuje (Micek, 1984)
Nejucinngjsi metodou k ovladani psychickych ptiznaki, které se Casto projevuji ve formé
pochybnosti, frustrace, vzteku je duSevni relaxace. Kazdy z nas preferuje jiné Cinnosti, které
pomahaji zapomenout na kazdodenni starosti, napt. poslech hudby, Cteni, prace na zahradce
a podobné. Ve druhém piipadé muize mit relaxace formalnéjsi podobu. Béznou formou duSevni
relaxace muze byt meditace. Tato metoda je zaméfena na principu oprosténi se od negativnich
myslenek, zklidnéni a vyc¢isténi mysli.
Jones a Moorhouse (2010, s. 75) uvadi tii formy relaxace:
o wHluboka forma relaxace, kterda zpravidla trva 15 — 20 min., obvykle se
provadi vileze se zavienyma ocima, diileZité je soustiedeni se na dech
. Stiedné hluboka forma relaxace, provadi se zhruba 5 — 6 minut. Tento
druh relaxace se doporucuje k uklidnéni v poslednich minutach ¢i hodindch pred
ditlezitou udalosti
o Rychla relaxace se da zvladnout béhem par vterina, ta hlavné slouzi

‘

k tomu, abychom zklidnili svoji mysl v zdakladnich okamzicich svého vykonu.

254 Prevence
Prevence je nedilnou soucasti péce o zdravi a i kdyz se ¢lovek citi zdrav, nemél by zapominat
na preventivni prohlidky, které mohou odhalit zdvazna onemocnéni ve stadiu, kdy jsou lé€itelna.
(Celedova a Cevela, 2017).
, Zahrnuje veSkeré aktivity vedené k zabranéni vzmiku poskozeni ¢i poruch, a to
z hlediska socidlniho, zdravotniho, psychologického, technického, ekonomického.“ (Rehulka,
2016, s. 29)
Prevence je Ccinnost, kterd vede kupevnéni zdravi a k ptfedchdzeni vzniku nemoci
a k predevs§im k prodlouzeni aktivni délky Zivota. Prevence se provadi bud u jedince, nebo
v ramci celé spoleCnosti. V soucasné dobé se stava dllezitym prvkem péce o zdravi podpora
zdravi a prevence nemoci. NejdulezitéjSim Cinitelé v péci o zdravi jsou lidé, zptsob jejich Zivota,
piijeti zdravého zivotniho stylu a péce o jejich zdravi. Prevence je ve své podstaté zaméiena proti

nemocem a je vedena snahou jim ptedchazet (Méachova a Kubatova, 2001).
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Preventivni ¢innost jsou dvojiho charakteru:
. Obecné, nespecifické, které jsou zaméiené na podporu zdravého zpiisobu
Zivota a vytvareni ptiznivého zivotniho prostiedi
. Specifické, cilené¢ zamétfené ne prevenci vzniku urcité choroby, piipadné

jejich nasledkd

Rozeznavame tii zakladni typy prevence:

o Primarni — ma ochrénit zdravi a zbranit také vzniku nemoci, jsou
zaméfena na prosazovani zdravého zivotniho stylu, ale i na konkrétni zdravotni
opatteni (o¢kovani)

. Sekundarni — cilem je predejit nepfiznivym ndasledkiim jiz vzniklé
nemoci, jejim komplikacim a nezvratnym zménam. Dulezité u druhé faze je
zejména prevence a vasna diagndéza. Do tohoto typu patii také preventivni
prohlidky, které maji dominantni postaveni v sekundarni prevenci a primarni
zdravotni péci.

o Terciarni — prevenci ptedstavuje rehabilitace — navratna péce, kterd ma za
cil obnovit ztracené nebo omezené funkce organizmu, tak aby se mohl znovu
zapojit do pracovniho procesu a mohl se alespon sdm o sebe postarat

a byl co nejvice sobéstacny. (Celedova a Cevela, 2009)

2.5.5 Pitny rezim

VétSina znas si dilezitost pitného rezimu uvédomuje, ale ur¢it€¢ mu neptikladd takovou

vaznost. Jen nckteti z nds dopliuji tekutiny z divodu splnéni ,,denniho limitu®. VétSina z nas

sahne po sklenici, az kdyz pocituje zizen.

Clovék v priméru denné vyloudi asi 2,5 liru vody moci, stolici, dychanim i kiizi, které je nutno

do organismu opét vratit. Asi tfetina se denné vytvofi metabolickou ¢innosti, tzn. zbytek (1,51)

musime do téla dodat ve formé tekutin. Dostatek tekutin zajiStuje nejen latkovou vymeénu

a dobrou funkci ledvin, ale také umoziiuje plnou vykonnost vSech ostatnich organa.
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Nedostatek vody zptlisobuje dehydrataci, jejimiz ptiznaky mohou byt bolesti hlavy, nava,
malatnost. (Kozisek, 2005)

Prof. Jabor uvadi, Ze na kazdych 1000 kcal (4100kJ) energetického pfijmu, se ma vypit
1 litr vody — déti Skolniho véku musi vypit pfiblizn€ o polovinu vic.

Muzi dospéli nad 19 let asi 2600 ml

Zeny dospé&lé nad 19 let piiblizné 2100 ml

Lidské te€lo je tvofeno z 60 % vodou a tu je pochopitelné nutno dopliovat. Samoziejmé
mnozstvi pfijimanych tekutin zavisi na véku, pohlavi, naro€nosti povolani, klimatickych
podminkach a dalSich faktorech. Voda je povazovdna za zéklad pitného rezimu a za
plnohodnotnou soucast jsou povazovany i napoje obsahujici vodu (dZusy). Nemaly obsah vody
nam dodavaji i potraviny, z nichz leze vodu pfijmout pro denni rezim z 20 %. Odborné studie
dokazuji, Ze potraviny, jako je mléko, syry, zelenina, ovoce, ofechy obsahuji vodu, kterou nase
télo ucinné vyuzije. Otazkou zlistava, co vlastné je nejzdraveéjSim a nejvhodnéjSim napojem.

. Vhodné napoje — cisté vody, tzn. vody zvodovodu (studny), balené
kojenecké vody, pramenité a slabé mineralizované minerdlni vody bez oxidu
uhli¢itého, fedéné ovocné a zeleninové §tavy, neslazené a ne moc silné ¢aje.

o Nevhodné napoje — limonady, kolové napoje, ochucené minerdlni vody,

nektary, energetické napoje (Kozisek, 2005)

Hiivnova (2013) uvadi, ze bychom méli z nédpoji preferovat hlavné neperlivé napoje, protoze
oxid uhli¢ity, obsaZzeny v sycenych napojich, je odpadni latkou metabolismu, ktery nas
organismus zbytecné zatézuje jeho odstraiiovanim. Mezi vhodnou tekutinu mizeme zatadit Caj,
kdy se doporucuje pit dva salky denn€ a je potiebné jednotlivé druhy ¢aju stfidat. Mezi nevhodné
napoje patii stfedné¢ a silné mineralizované vody, které piedstavuji riziko ledvinovych

a Zlu€ovych kamend. V ramci zeleninovych $tav a ovocnych dzust se preferuji doma ptipravené.
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2.5.6 Vyziva
,, Budete-li dobre pecovat o své télo, vydrzi Vam po cely zivot"

George Coevoet

Lidé jsou rlzni, ziji v riznych prostiedich, jsou rizn€ zatézovani, a proto potiebuji i riznou
stravu. Pro vSechny lidi je v§ak vhodna strava co nejpestiejsi. Jidlo, ptfijem potravy, stravovani je
veskrze ptijemnou zalezitosti v zivoté ¢loveka. Jidlem neuspokojujeme pouze hlad, ale dodavame
télu dalezité ziviny potiebné k udrzeni optimalniho zdravi a vykonnosti. Potrava je tedy vkladem
do celkového zdravi, ktery se nadm vrati 1 s TGroky. Je nutné starat se
o své zdravi véas, aby se o n¢j nemuseli starat 1€kafi. Na neuspokojivém zdravotnim stavu se
vyznamné podilela a dosud podili nevhodna skladba vyzivy (nadmérny energeticky piivod,
pifevaha zivocisSnych tukl, jednoduchych cukrt, soli, stile jest¢ nedostate¢na konzumace
vldkniny, zeleniny a ovoce), i kdyz v poslednich letech doslo ke zménam ve spotiebé potravin,
které je mozno pokladat za pozitivni. Soucasny stav vyzivy populace v CR neni, pies néktera
zlepSeni, uspokojivy. Zatimco doporuéené davky potravin jsou v CR prakticky dodrzeny
u ceredlii, spotfeba zeleniny je pouze asi na 60 % doporuceni, spotfeba ovoce asi na 65 %
doporuceni a mléka asi na 60 % doporuceni. Spotieba masa je asi o 20 % vyssi, nez je
doporudena. Vhodné potraviny dokaZi sniZit riziko mnoha chorob (Ripa, 2018).

Ptimétend, adekvatni vyziva se skladd z vyvazeného mnozstvi zakladnich Zivin: sacharidd,
tukd, bilkovin, vitaminli, mineral a nesmime také zapomenout na vodu.

K zajisténi své Cinnosti potfebuje organismus energii a stavebni latky k vystavbé tkani
a organu. Proto je velice dulezité, aby vyziva byla takova, kterd je vyvazena jak po strance
kvantitativni, tak po strance kvalitativni a zajiStovala tak organismu dostateCny piisun energie
a vSech zivin, minerall vitaminu a vody. Co se ty¢e kvantitativného hlediska je nutné, aby ptijem
energie se rovnal vydeji energie. Z kvalitativniho hlediska je velice dulezité, aby byla strava
vyvazena a rozmanitd a byl zajistén dostateny piisun Zivin, mezi které patii zejména bilkoviny
(proteiny), tuky (lipidy) a cukry (sacharidy) a v neposledni fad€¢ se nesmi zapominat na piijem

mineralt, vitamina a vody (Machova, 2009).
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Bilkoviny

Bilkoviny (proteiny) jsou dulezitou stavebni latkou organismu a hlavni stavebni soucésti
bunék téla, krve, enzymi, hormonil a protilatek. Co se tyce zdroje energie tak jsou mén¢ dilezité
nez cukry a tuky protoze hradi jen 10 — 15 % denniho pfijmu energie ve spravné sestavené¢ denni
stravé (Machova, 2009)

Aby mohl organismus vytvaret bilkoviny vlastniho téla, musi je ziskat potravou. Bilkoviny
jsou proto nezbytnou slozkou potravy a jsou obsazeny v mase, mléku, vejcich, luSténindch
bramborach apod. Minimdlni denni pfijem bilkovin je 0,8 — 1,0 g/kg télesné hmotnosti.

(Machova, Kubatova, 2009)

Tuky

Tuky (lipidy) jsou v téle soucasti bunék jako jejich stavebni materidl nebo jsou ulozeny jako
stavebni latka v buiikkdch podkozniho tukového vaziva. Tuky se podili asi 25 — 30% na
energetickém kryti naSi potfeby. Tuky piijimédme jak v zivocCisné, tak rostlinné potraveé. Mezi
tuky se tadi i cholesterol jako jejich doprovodna slozka. Cholesterol délime podle typu
bilkovinného nosi¢e na LDL cholesterol, ktery je rizikovy pro vznik ateroskler6zy a HDL
cholesterol, ktery naopak chrani organismus tim, Ze jej zanasi z tkani do jater a odtud z téla ven
zlu¢i. Tuky jsou nejvydatnéjSim zdrojem energie, rozpoustéji se v nich nckteré vitaminy

(A, D, E, K) a dodavaji potravé lepsi chut’ (Machova, Kubatova, 2009)

Cukry
Cukry neboli sacharidy maji hlavni vyznam jako pohotovy zdroj energie. Kryji az 55 %

energetické potieby.

Machova (2009, s. 20) rozdéluje sacharidy, které piijimame potravou, a maji chemickeé
sloZeni na:

1. ,,Vyuzitelné sacharidy:

- Monosacharidy

- Disacharidy

- Oligosacharidy

- Polysacharidy
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2. Nevyuzitelné sacharidy:

- Vilaknina “

V potravé nejsou rovnomérné zastoupeny vyuzitelné sacharidy. Nejvice potravou piijimame
Skrob, obsazeny v bramborach, ryzi, lusténinach a v mensi mite v lusténinach.

Sacharidy kryji asi 55 % u dospélych osob energetické denni potieby, kterd je predevSim
zavisla na fyzické aktivité a v€ku jedince. V soucasné dobé¢ je spotieba sacharidli u vétSiny z nas
nadmérnd a bylo prokazano, ze se tak zvySuje riziko kardiovaskularnich onemocnéni, riziko

obezity cukrovky. (Machova, Kubatova, 2009)

Tab. ¢. 1, doporuceny pomér Zivin v celkové denni davce (Machova, Kubatova, 2009)

Bilkoviny Tuky Cukry

10-15% 30 % 55 %

Mineralni latky a stopové prvky
Kromé¢ biogennich prvki obsahuje organismus také minerdlni latky, které jsou dilezitou
slozkou vyzivy €lovéka. Do organizmi vstupuji piedevsim prostfednictvim potravy, napoju, vody
1 vdechovanym vzduchem pies kizi. Jsou velmi dilezité nejenom pro spravny vyvin kostry, ale
také se uastni tvorby enzymil, hormonii a vitaminti (Cermak, 2002).
Jsou rozdélovany podle denni potieby na prvky, kterych potiebujeme vice (sodik, vapnik,
draslik, fosfor, hot¢ik a sira) a na stopové prvky, jejichz potieba je nizsi (zelezo, zinek, fluor,

selen, hlinik, méd’ mangan, kobalt) a dalsi (Machova, Kubatova, 2009)

Tab. €. 2, spotieba mineralnich latek (v gramech) / Machova, Kubatova, 2009

Sodik

draslik

vapnik

fosfor

hoi¢ik

sira

4-5

254

1-2

1

0,1-0,5

0,5-1
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Voda
Voda je tekutina, bez které by nemohl zZivot existovat. Voda ma v organismu mnoho funkci.
Patii k zdkladnim nekalorickym zivindm. Plni funkci jak rozpoustédla, tak napf. k udrZzovani
télesné¢ teploty. Vodu pfijimame jak v napojich, tak 1 v pevné potravé. Nadbyte¢nou vodu
vyluujeme pocenim a ledvinami. Ve zdravém organizmu je piijem i vydej v rovnovaze. Denni
potteba vody je zavisla jak na veéku, tak na télesné Cinnosti a teploté prostiedi. Na zaklad¢ toho

musime ptizplisobovat pitny rezim, tj. denni piijem vody. (Machové, Kubatova, 2009)

Vitaminy
Dalsi latky, které naS organismus potiebuje, jsou vitaminy. Jejich hlavni vyznam je
v usmérnovani biochemickych ptemén v buiikédch. Vitaminy jsou potiebné jen ve velmi malych
davkach, které organismus musi pfijimat v potrave, protoze si je neni schopen vytvofit sam. Jsou

pro organismus nepostradatelné. (Machova, Kubatova, 2009)

2.6 Negativni faktory ohroZujici zdravi

Na kazdého z nas neustale piisobi Siroké spektrum riznych faktori, které maji pfimy negativni
vliv na naSe zdravi.

Klasik c¢eské duSevni hygieny profesor Libor Micek ve své knize DuSevni hygiena
poznamenava: ,,Zivot clovéka moderni doby je charakterizovan zvysenym shonem a neklidem
a velkym mnoZstvim podnétu, které je treba zvladat. U mnoha lidi se vytvari zvysené napéti svalii.
Toto napeti pretrva cinnost, ktera jej privodila. Kdyz jedinec nedokaze snizit sve napéti, stava se
citlivejsim, pristupnym negativnim vilivim a dochazi k dalsimu zvySovani jeho napéti*™
(Micek, 1984, s. 35).

V dalsich podkapitolach si blize specifikujeme jednotlivé negativni faktory, které ohrozuji nase

zdravi.
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2.6.1 Stres

Pedagogickd profese je velmi ndrocnd, a je proto velice dulezité, aby pro sebe meéli
pedagogicti pracovnici dostatek volného ¢asu. Podle Cimického ,, je to povolani, které patrii do
skupin nejvice ohrozZeno syndromem vyhoreni. *

Psychické a fyzické vycCerpani, které je hlavnim pifiznakem syndromu vyhoteni, je podle
Cimického zpiisobeno tim, Ze ucitelim po del§i dobé ubyva energie, kterou pfedavaji druhym
lidem. Pro psychiku ucitelt je dilezité, aby méli moznost vénovat se néemu, co je bude
stimulovat. Dle Cimického je vhodné, aby udrzovali pravidelny kontakt s prateli a pfirodou,
sportovali a chodili za kulturou. Proto mé spousta uciteld konicka, ve kterém jsou velmi dobfi.

Pojem stres byl v poloviné minulého stoleti definovan H. Selyem jako: ,.charakteristicka
fyziologicka odpovéd na poskozeni nebo ohrozeni organismu‘ (Novak 2004, s. 65).

Novak (2004, s. 77) charakterizuje stres jako ,,stav psychické zateze, ktera vznika piisobenim
rusivého faktoru na cloveka po dobu uspokojovani jeho potieb nebo v dobe, kdy dosahuje
néejakého cile.

Stres je mimo jiné nazyvan typickym problémem naSi doby a nic nenasvédcuje tomu, Ze by
v budoucnu vymizel, pravé naopak. (Novak, 2004)

Cokoliv, co ptedstavuje hrozbu nebo problém pro nase zdravi, pro nasi pohodu oznacujeme
jako stres. Jsou i taci lidé, ktefi si nedokazi predstavit zit bez stresu, citili by se zbyte¢né a zivot
by byl pro né nudny. Rozdil mezi ,,stresem* a ,,stresory” je podstatny. Stresory jsou podnéty,
které reaguji na naSe zivotni prostiedi a které zplisobuji stres. Stres je pocit, Ze jsme pod tlakem
(Nordqvist, 2015).

Celit stresu je velice naro¢ny ukol a vyzaduje specifické vlastnosti a zdatnosti. Je tfeba budovat
systém socialni opory pro pedagogy, ktefi jsou ohrozenou profesi. Systém by mél zahrnovat

poradenské sluzby, rizné vycvikové programy, mezi které patii naptiklad:

o Otevienost vic¢i déni kolem nés
. Nebyt pasivni v konfrontaci se stresujicimi udalostmi
o Zabyvat se otazkami zdravého Zivotniho stylu (Heluz, 2015)

Joshi (2007, s. 19) vymezuje stres jako: ,skutecné nebo implicitni ohrozZeni homeostazy*.
Bézné se o stresu hovoii v souvislosti s vypjatou situaci nebo ve smyslu odpovédi na stresovou
reakci. VéEtSinou byva chdpan v negativnim smyslu a to pak hovofime o tzv. distresu

(Joshi, 2007).
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Celedova a Cevela (2010) tvrdi, Ze stres na pracovisti, dany napf. pocitem nedocenénosti,
malou kontrolou nad vlastni praci a vysokymi naroky mé dopad na zdravotni stav jedince.
Stres mlze byt jednim z faktord, které mohou zplsobit mnohd onemocnéni. Na negativni
zménu naSeho zdravotniho stavu muze ptsobit bud’ ptimo nebo neptimo.
. Ptimy vliv — onemocnéni nervového systému, endokrinni onemocnéni,
imunitni onemocnéni
. Neptimy vliv — zména Zzivotniho stylu, tj. na jeho formy a zpusoby
zivota.(Ktivohlavy, 2001)
Dle Joshi (2007), jsou moderni nemoci vyvolavany emociondlni extrémni zatézi a jednoduse

reCeno, Ze stres nam Skodi.

Syndrom vyhoreni
., Tajemstvi krasy je v moudrosti.
tajemstvi moudrosti je v rovnovdze. *

M. Bejar

Syndrom vyhoteni vzniké jako dusledek chronického stresu a dlouhodobé nerovnovahy mezi
mnozstvim zéatéze a odpoCinkem. Pfitom dlouhodobym stresorem muze byt celd fada faktort,
mnohdy i zdanlivé nevyznamnych. Mezi fyzické pficiny rozvoje stresu patii napiiklad nadmérny
hluk, dlouhodoby nepotadek nebo hlad. ,, Psychickym stresorem muzZe byt casova tisen, prilis
vysoké, ale i naopak nedostatecné vytizeni, nebo nékolik zasadnich zmen, které se odehraji rychle
za sebou, napriklad zména zameéstnani, bydlisté a zaroven probihajici rozvod, *“ popisuje Stock.

Mezi pfiCiny rozvoje stresu patii ale itzv. socidlni stresory, mezi ty se fadi dlouhodobé
konflikty s kolegy v praci nebo umrti blizké osoby.

Mira adélka prozivané¢ho stresu, kterd muize nastartovat syndrom vyhoteni, je velmi
individudlni a zélezi pfedev§im na tom, jak jedinec stresové situace zvlada. Faktor, ktery je
u jednoho c¢loveéka povazovan za vyznamny stresor, druhd osoba nemusi viibec jako stresovou
zatéz vnimat a dokéaze ho bez problému zvladat.

Heluz (2015, s. 373) terminem vyhoteni ma na mysli situaci: ,,kdy na nds pod velkym viivem
puisobi negativni cinitelé a které nelze unést a pocity casto preristaji v pocit, Ze to co délame,
nema smysl a ze se ze mne ,,stava vyhasly pripad . Dusledkem je tFeba z profese vypadnout.
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»lermin burn — out, nebo-li syndrom vyhoreni, vyprahlosti, vypaleni- popisuje profesiondlni
selhavani na zakladeé vycerpani vyvolaného zvysujici se mi poZadavky od okoli nebo samotného
jedince. * (Veglarova, 2011, s. 23)

Veglatova (2011) rozdéluje syndrom do tii oblasti:

o Télesné - projevujici se inavou, svalovymi bolestmi, nedostatkem energie,
Cast¢js$i nemocnosti

. Psychické vyc€erpani — projevujici se negativnosti, pesimicnosti, objevuji se
poruchy soustifedénosti, zapomnétlivosti

o Emociondlni vyc€erpani — projevujici se tim, Ze ¢loveék ztraci ,,kapacitu pro
lidi*, citi se citové vysaty, nechce slySet uz zadné trapeni.

Nasledky stavu se dotykaji tii oblasti clovéka:

. Psychické projevy, které se projevuji ztratou schopnosti radovat se ze
Zivota, ztrata empatie, zmény nalad, ztrata profesiondlniho nadSeni

o Zmény v socidlni oblasti, negativni postoje k vlastni osobé, ironie,
nezédjem, nekolegialni jednani, ztrata pratel

. Télesné priznaky, unava, vyCerpani, bolesti hlavy, zvySend néachylnost

k psychosomatickym onemocnénim (Veglarova, 2011).

2.6.2 Alkohol

S alkoholem se setkdvali jiz v priibéhu tisicileti d¢€jin lidstva na mnohych mistech svéta. Znali
jak v Egypté, tak ve starém Recku, Rimé& a Babylonii. Vynalez destilace alkoholickych napojt
byl pfipisovan Ciantim. Alkohol znali dokonce i Indiani v Americe, av$ak v pfiméfené mifte.
Opiti bylo povazovano za tézky a spoleensky nepfiijatelny jev (Kfivohlavy 2001).

Kazdy z nés se ve svém Zivoté setkal nebo setkd s alkoholem. Nékdo ho odmitne, jini lidé ho
piji v pfijatelné mife a asi tii procenta populace zazivaji s alkoholem velké problémy. Jejich piti
se postupné zacne stupniovat a nici tak jejich zakladni zivotni hodnoty, coz vede k vyvolani

vzniku zévislosti na alkoholu (Heller, 2011).
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Ptijem vétSiho mnozstvi alkoholu miize mit na Clovéka, jak pfimé, tak nepiimé negativni

ucinky.
o Ptimy negativni vliv: cirhéza jater, kardiovaskularni onemocnéni, nddorové
onemocnéni.
o Nepiimy negativni vliv: pfi dopravni nehodég, vétsi agrese, neschopnost

spravného rozhodovéni, snizena pozornost (Ktivohlavy, 2001).

»PFiciny zavislosti na alkoholu se deli na vnitini a vnéjsi. K vnitrnim pricinam radime
biologické, psychologické priciny. Vnéjsi priciny jsou socidlni, zde je piti alkoholu brano za
bézné a vynucované. Rychlost, jakou se vypéstuje zavislost na alkoholu, zavisi na dispozicich

jedince, na véku a zpiisobu zneuzivani alkoholu ** (Heller, 2011, s. 15).

U muzl je maximdlni doporucené mnozstvi 2 sklenky bilého vina denné. U zen, ackoli
tuSim, Ze ted’ ublizim nejedné Zeng, je to pouze 1 sklenka suchého bilého vina za den. J& osobné
piti alkoholu nedoporucuji, nevidim v ném zadnou ptidanou hodnotu. Piijde mi to spiSe jako
omlouvani toho, ze ho lidé piji a neumi si zivot bez n&j predstavit. Samoziejmé jednou za cCas si
ho doptat muzete, ale s mirou. Ten kdo pravidelné popiji alkohol, by mél brat na védomi to, ze
pitim alkoholu z téla vyplavuje vitamin B1 (thiamin), ktery mé na starosti spravnou funkci nasi

nervoveé soustavy. Nedostatek toho vitaminu se projevuje vé¢nou tinavou a vysilenim.

Alkohol také naruSuje vstfebavani napt. kyseliny listové, vapniku a hotciku, vyvolava také
zvySenou potiebu bioflavonoidi a vitaminu ,,C*, ktery je dulezity pro vyplavovani alkoholu

z krve (Ripa, 2018)

2.6.3 Koureni

,Nikotin je — prinejmensim docasné — efektivnim zpusobem zviadani problémii kazdodenniho
Zivota. “

S. E. Taylor

Koufeni je jevem, se kterym se setkdvame jak u muzi i zen, tak u dospélych i dospivajicich.
Asi pted sto lety koufili hlavné muzi. V poloviné minulého stoleti se podatilo emancipovanym

Zzenam muze v kouteni dohanét (Ktivohlavy, 2001).

32



Koufeni cigaret zpiisobuje rozsahla poSkozeni zdravotniho stavu obyvatelstva, zejména
zvySeni vyskytu nemoci dychaciho ustroji, nemoci srdce a cév a je hlavni pficinou rakoviny plic
a jinych zhoubnych nadorti. Vysoké je prevalence kutrdkid predev§im v populaci dospivajicich
a mladych dospélych do 34 let (20 % patnactiletych, z toho 22 % chlapct a 18 % divek, kouii
alespon jednu cigaretu tydné), nizka uroven ochrany nekufdkti pied tabakovym kouiem
v prostiedi, zejména deti predSkolniho a Skolniho véku, vysoka prevalence fatalnich 1 nefatalnich
nasledkd koufeni, vyS$§i Uroven Umrtnosti na nddory souvisejici s koufenim v porovnani
s ostatnimi staty. Koufeni je nejen véazné zdravotni riziko, ale také spolecensky nevhodné
chovani. (Zdravi21, cil 12)

Kuraci se prumérné dozivaji o 15 rokii méné nez nekufaci. Pokud se nékdo rozhodne, ze
prestane koufit, tak stoji pfed nelehkym tkolem. Koufit sami dokaZzi ptestat pouze 3 % kutaka.
Vétsinou vyhledavaji odbornou pomoc v odvykani koufeni. Kufdkovi se dostane v centrech
odborného vySetieni, poradenstvi nebo systematické a odborné péce.

Farmakologicka podpora pii odvykani koufeni:

1. Nahradni nikotinova terapie (NNT) — ve formé zvykacek, néplasti, nebo inhalatoru

2. Bupropion — 1€k ze skupiny antidepresiv, efekt nastupuje az po 3 tydnech uzivani

3. Vareniklin — v soucasné dob¢ je velice preferovan zpiisobem farmakoterapie,
zvySuje hladinu dopaminu v CNS a soucasné obsazuje nikotinovy receptor, takze se
neuplatituje efekt libého pocitu.

Je vSak nutné podotknout ze i piesto ze farmakologické podpory maji vyborné vlastnosti,

a vyhody, dtilezité je, aby pacient ptestat kouftit chtél (Millerova, 2014).
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V roce 2016 a 2017 byl proveden Statnim zdravotnim ustavem vyzkum mimo jiné i o poctu
kuiak® muzii i zen v CR. Z vysledki je zfejmé, ze procenta kuiakd v CR klesaji, coz je velice

piivétiva informace.

Graf 6. 2: Prevalence kuractvi v CR v letech 2012 — 2017 - dle pohlavi (véetné trendu)
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Obr. 2. (zdroj: Ministerstvo zdravotnictvi CR, 2017)
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3 METODIKA PRACE

V praktické casti mé diplomové prace podrobné popisuji problematiku daného vyzkumu.
Kapitola metodika prace je zaméfena na praktickou ¢ast prace. Vyzkumné Setfeni navazuje na

teoretické poznatky uvedené v teoretické Casti této prace.

3.1 Metodika vyzkumu

Zakladni specifikace vyzkumného Setfeni:

zékladni pojeti: kvantitativni vyzkum
vyzkumna metoda: dotazovani
technika sbéru dat: dotaznik

V nasledujicich podkapitoldch jsou podrobné popsany jednotlivé ¢asti vyzkumného Setfeni.
Vyzkumné Setfeni probihalo ve vSech osmi zakladnich Skoldch v Prostéjové. Respondenti
vyplnili jednorazovym zptsobem ptipravené dotazniky. Jednotlivé ¢asti vyzkumného Setieni jsou

popsany v nasledujicich kapitolach.

3.1.1 Teoreticko — prakticka priprava
Pro zpracovani mé diplomové prace jsem pouzila jak teoretickych poznatki, tak i k realizaci
vlastniho vyzkumu informace a data z cCeskych i zahrani¢nich zdroji v tisténé i1 elektronické
podobé, které se danou problematickou zabyvaji. Teoreticka priprava spocivala i ve studiu
odbornych publikaci a periodik zabyvajicich se problematikou zivotniho stylu pedagogt. Byl
kladen velky diiraz na validitu a aktudlnost vSech pouZitych informaci.
Praktickd ¢ast byla zaméfena na dotaznikové Setfeni ke zjisténi zivotniho stylu pedagogii ve

Skolnich druzinach v Prostéjove.

3.1.2 Vyzkumné otazky
Na zakladé¢ hlavniho cile diplomové prace (viz kap. 1) byly zformulovany nasledujici
vyzkumné otdzky, které byly zahrnuty do dotaznikového Setfeni. Dotaznikové Setfeni obsahovalo
celkem 18 wuzavienych otazek. Vyzkumné problémy jsou formulovany do jednotlivych

vyzkumnych otdzek.
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Vyzkumna otazka €. 1:
Vedou vychovatelé zdravy zivotni styl? (tzn., chodi na preventivni prohlidky, maji dostatek

spanku, maji pravidelnou stravu, maji dostatek pohybu, nejsou ve stresu, nekoufti)

Vyzkumna otazka €. 2:

Je Zivotosprava vychovatelll rozdilnd béhem pracovniho tydne a o vikendu?

Vyzkumny otazka ¢. 3:

Vénuji se vychovatelé ve volném Case sportu ¢i pohybovym aktivitam?

3.1.3 Charakteristika vyzkumného souboru
Vyzkum byl realizovan ve vSech osmi druzinach pii zékladnich Skolach v Prostéjove. Do
vyzkumného Setteni bylo zapojeno vSech 35 vychovateli ze Skolnich druzin v Prostéjove, tzn., Ze
cilovou skupinu tvotilo 35 respondentii, z toho 95 % Zenského pohlavi (32) a pouze 5 %
muZzi (3) a vékova hranice od 25 do 63 rokl. Z tohoto diivodu jsem neprovadéla srovnavani dle
distribuce pohlavi.
., Prestoze existuji vyzkumy, které uvadeji, ze duleZitym faktorem je i pohlavi, v pripadé
profese vychovatele se jednd o znacné feminizované povolani a z tohoto diivodu nepovazujeme
tyto vyzkumy pro nds za relevantni, a proto je nebudeme zmiiiovat*. (Kebza a Solcova, 2003,

5. 15— 17),

3.14 Pouzita metoda

Pro mij vyzkum jsem zvolila metodu dotaznikového Setieni, tedy ,, pisemného kladeni otazek
a ziskdavani pisemnych odpovedi“ (Gavora, 2010, s. 121). Tato metoda je tou nejpouZzivanéjsi pro
ziskavani dat. Dotaznik je povazovédn za ekonomicky vyzkumny néstroj, protoze mizeme diky
nému ziskat velké mnozstvi informaci pii malé ¢asové investici (Gavora, 2008). To je spatfovano

jako jeho velké vyhoda.
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,,Za nevyhodu byva povazovano, ze nezjistuje, jaci respondenti opravdu jsou, ale jak sami sebe

vidi nebo jak chtéji byt videni. “ (Chréska, 2016, s. 163 — 164).

Dotaznik jsem sestavovala tak, aby byl co nejsrozumitelnéjsi a fidila jsem se vytéenym cilem
prace a stanovenymi vyzkumnymi otazkami. Vzhledem k tomu,