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UvoD

Souwasna doba je charakteristicka technologickym pakmak S technikou, jejimz cilem je
prevazrg usnadnit mnohym lidem jejich praci, je mozné sékatenagiklad v tovarnach,

v dopra¥, Vv obchodech, viznych organizacich, ve Skolach, v domacnostech Jad. je
tedy vidt technika ovladad cely 8y nachazi se prakticky vSude. OvSem rychlému
technologickému rozvoji neodpovida samotny vyvojdstva. Lidsky organismus
se totiz nedokazal tak rychle adaptovat naénexnikajici Zivotni podminky a neosvojil
si tak novy, pedevsim ale zdravy Zivotni styl.

Zdravy Zivotni styl je dle mnohych autorspojovan s fyzickym a duSevnim zdravim. Je
tedy dilezité klast draz nejen na vhodnou stravu a pohyb, ale také lexaw, pravidelny
spanek, traveni volnéh&asuci omezovani stresovych situaci a dalSich fakfpoSkozujicich
zdravi jako je koteni, alkohol, drogyi kava v nadrdrném mnozstvi.

Tato prace je za#iena na zdravy Zivotni styl &aajicich @itela, porgvadZz zejména skupina
ucitela se v prvnich letech pedagogické praxe velasito dostava do praeézko zvladatelnych
situaci, jeZ se promitaji do jejich Zivota a zatoteké ovliviuji jejich Zivotni styl. Na z&najici
ucitele jsou totiz jiz od pehtku kladeny vysoké naroky spojené hiave nadngrnou
zodpo¥dnosti za vysledky prace Zak(studeni) a se zvladanim veSkerych povinnosti
vyplyvajici z W&itelské profese. Proto, aby byla jejich prace cgefe&tivirejSi jsou dilezité
nejen ¥domosti, dovednosti ziskané \ipghu studia na vysoké Skole a&hem samotné
pedagogické praxe, ale také ji do jisté miry aulije i zpisob vedeného Zivotniho stylu.
Duvodem vykru tohoto tématu bylo jednak moje budouci profezaieieni, tj. Witelka,

a jednak také pttba dozwdét se o faktorech ovlijicich Zivotni styl co nejvice.

Zdroju tykajicich se mnou sledované problematiky existaggeberné mnozZstvi, a to,
jak vceske, tak v cizojazyé literatie. Kazdy ma tak moznost vybrat si z knilfjrycek,
casopisi ¢i se miZze obratit na internetové stranky.

Prace je rodenéna nacast teoretickou a praktickou. Teoretické@st zahrnujert kapitoly. Prvni
kapitolou se pokousimiedloZit zakladni poznatky o Skolské reférmaskuténsné vCeské
republice a poukazuji také nadawek utvéeni Witelské profese. Druhou kapitolou se snazim
vystihnout zdinajiciho éitele jako takového, popisuji pozadavky ng kladené ¥etné stresu,



ktery vyraznym zpsobem ovliviuje vykon zainajiciho witele. Ve teti kapitole se &nuiji
problematice zivotniho stylu, blize charakterifaktory, které jsou nezbytnou s@sti zdraveho
Zivotniho stylu, roveZ zde vymezuji i ty prosedky, jez vyznam naruSuji vedeni zdravého
Zivotniho stylu.

Praktickacast je naopak sousttna na oblast vyzkumu, jeho organizaci, popis vyzkéino

souboru, pouzité metody a diskuse, jez obsahugepretaci zji&inych vysledk prace.



1 CILPRACE

Cilem mé diplomové prace je prednictvim kvantitativniho vyzkumu zmapovat Zivosiy!
za&inajicich «iteli do ficeti let Wku v kraji Vysa&ina. Snér mého zajmu spidval predevsim
v tom, zda sledovanda populadékf@da viceci méns vyznam zdravému Zivotnimu stylu.

S ohledem na vyzkumné otazky (polozky) obsazenétazdiku jsem stanovilaitvyzkumne
problémy, které se pokusim pomoci zpracovanyclzadpowdét. Vice se k danym vyzkumnym
problémim vyjaduji v praktickécasti diplomové prace, konkrétn kapitole 6.2.

Svou praci bych rdda poukazala na Zivotni styliregicich @itela, ktery do uéité miry pisobi
na jejich zdravi, jez se stasré také odrazi na drovni jejich vykonavané profeseaazivot

celkok.



2 TEORETICKE POZNATKY

V této kapitole se budu zabyvat formovanim osobnaStele tkthem studia na vysoké Skole
a v pa&étcich jeho profesni drahy. Také se pokusim blfezifikovat nejvyznam¥)Si faktory,

které pozitivig ¢i negativré ovliviwuji Zivotni styl itele.

2.1. Reformy ucéitelského vzdlavani

Dle Walterové (2001) jsoucitelé nositeli vzdlanosti a zastupci humannich a etickych hodnot,
zaujimaji vyznamnou Ulohu v socialni komunikaci, ragfiedkovavaji porozusmi mezi
generacemi navzajem, ra¥ni mezi Giznymi kulturami. Witele ozn&uje za odborniky pro praci
s ctmi a mladezi, na niz by & byt nalezi¢ pripraveni a kvalifikovani. Kvalita pravy
budoucich titelt ovliviiuje kvalitu nadich zéakladnich aetinich $kol (Svec, 1999). A proto byly
mnohych evropskych zemich a z&meytvoreny tzv. profesni standardyako vychodisko
pro vzdtlavani gitelu, jejich profesni rozvoj a hodnoceni.

V Ceské republice byl v roce 2001ijpt Narodni program rozvoje vé@vani (tzv. Bila kniha),
ktery specifikuje pedstavy o kvalid vzclavani budoucich ditelt, kvalitt Skoly a vyuky
a zarové klade diraz na tvorbu profesnich standardv navaznosti na tento program byl
v tomtéZ roce zpracovan projekt ,Podpora pragtehi”, ktery mimo jiné také podporoval vznik
téchto standanil AvSak samotné prace na zpracovani akespmimalnich profesnich standard
byly zap@&aty aZz o ii roky pozdji, tj. roku 2004. Vysledkem tohoto Usili byl matdr jenz
se stal pouze jakymsi dop@enim, nikoliv zadvaznou normou. Roku 2008 byla zata¥ jako
podpora profesionalizaceiitelstvi Asociace profesecitelstvi Ceské republiky. Jejim cilem je

podporovat kvalitu &itele, podilet se na formulovani kritérii kvality txorbé profesniho

! Profesni standard je chéapan jako konkretizaceagoanych kvalit &itele, které jsou nezbytné pro standardni
(kvalitni) vykon uitele. Standard je zaloZzen na profesnich kompetbnditeré jsou povazovany za komplexni,
flexibilni strukturu profesnich kvalitditele kontextového charakteru (projevuje sé&nnosti Witele), jez zahrnuje
zvnittnéné znalosti, dovednosti, reflektované zkuSenosstqje a hodnoty” (Coufalova, 2010, s. 13).

10



standardu. Ten mé& oviievat koncepci &itelova z&lenovani vzhledem kifpravenosti na nové
naroky, které s sebou nese kurikularni reformanstak ma byt vychodiskem pro formulovani
profilu absolventa &itelstvi, jenZ by mil disponovat profesnimi kompetencemi nezbytnymi
pro kvalitni vykonavani profese (Coufalova, 2010).

Od tchto kompetenci je odvozen ramcovy &adaci program zahrnujici univerzitni zéklad,
pedagogicko-psychologickoutipravu, oborovou didaktiku, odborné studium a pedéakou
praxi (Walterova, 2001). V soasné dob dochazi ke strukturovani studiacitelstvi
na bakal&ské a navazujici magisterské studium. Tato strakeiwvznikla jako tisledek Boléske

deklarace s®tujici k harmonizaci evropského wévaciho prostoru (Vasutova, 2004).

2.2. Volba ucitelské profese

N e

Bylo zjisttno, Ze nejvyssi zdjem cocitelskou profesi se projevuje v mladSim Skolnigkwy,
kdy zak bezmezhobdivuje svého vyujiciho. Kladny vztah kgiteli se ale v pubescenciémi.
Zasadni vliv na zeénu nazoru ma zejména kolektikiteli. Ucitelskd profese se tak stava
atraktivni pro malou skupinu zék

Na podrcovani zajmu o ¢itelstvi a zvoleni si jej jako svou budouci profese podili jiz
zakladni a s$edni Skoly. Zatimco zakladni Skoly kladoiiralz na rozvoj specialnich schopnosti
Zalka, stedni Skoly (pedevSim gymnéazia) se saigsti na vyhledavani talentovanych #ak
pro vykon této profese (Hmanova, 2004). ménkova (2010) tvrdi, Ze Wtburcitého povolani
je také podnicen motivaciTa je totiz zakladni podminkou vedouci k aktivnjrsamostatnému,
efektivnimu a plnohodnotnému vykonu profese.

Schopnost vychovavat a w#évat je specifickym druhem umi, s nimz se ale kazdy nerodi,
dalo by seici, Ze je vazano na &ité osobnostni kvality (Kurelové, 1998). Podle Glonanové
(2009) ale jen osobnostnigaipokladyi talent k vykonu dané profese nestarzdy je teba jest

vynalozit ugité usili ke zdokonalovani sebe sama, zkratka r@mapout stale na sdlpracovat.

2 Motivace pochdazi z latinského moveo, tj. hybat. charakterizovana jako proces, ktery vede k etieage
(aktivaci) organismu v podébhybnych sil utitého zamdieni a intenzity. Spolupodili se na ustovani, regulaci
chovani a&innosti k dosazeni ditého cile” (Kol. autoit, 2000, s. 31).
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Profesni drahaditele sp@iva v adaptaci a v profesnim rozvoji. Vyvdjitele probiha v &olika
etapach.
Hefmanova (2004) podava nasledujici réledi:
» Faze profesniho startu,
» adapténi faze (od jednoho daitlet po vstupu do zagstnani),
» profesiondlni vyhmsovani a koordinace (mezi Sestym a desatym rokem
ucitelského povolani),
» preddichodova faze titelskéc¢innosti.
Jedk nez witel zapane vlastni profesni drahu, musi na ni byt natgiippraven.Casto ale byva

tato giprava povazovana mnohymi odborniky za nedosiz.

2.3. Priprava na profesi

.Priprava ditelu je nar@ny a sloZity proces, vémz studium na fakutpredstavuje prvni etapu
v procesu celozivotniho v@vani a profesniho vyvoje kazdéhgtele* (Simonik, 2005, s. 11).
Budouci «itel tak v rdmci pregradudlnitipravy ziskéd alesgiozékladni ditelské kompetence,
které tvdi zaklad jeho titelské zfiisobilosti (Simonik, 2005). Zméné pedagogické kompetence
jsou tvaeny wdomostmi, dovednostmi a zku$enostmi stutlesitelstvi (Svec, 1999).
Pregradualni studium by &o ucitele pipravit tak, aby mohl bez velkych potizi vychovavat
a Wit na pijatelné drovni. AvSak ptatek witelské drahy tomuwasto nenasidéuje, porgvadz
se zdéinajici Witel setkhva s mnohymi problémy, a to jak s adnais/nimi,
tak s pedagogickymi. Zde se ukazuje, Ze je piflawdobré efektivita pedagogickych praxi nizka.
Budouci «itelé totiz gevazr napodobuji, reprodukuji séasnou Skolni praxi, nebo vlastni
zkusenosti ze svych Skolnich let (Simonik, 2005).

Proces ,stavani secitelem”, zap@aty studiem dgitelstvi, je doprovazen uti@nim profesni

identity, i kdyZ ta je v podstaformovéana jiz od okamziku rozhodnuti byitelem.

12



2.3.1.Profesni identita

Profesni identita se utiia od té doby, kdy se dalyy rozhodne stat ditelem. Jedna
se o dlouhodoby proces, kteryca@a uz v piibéhu pedagogické praxe.
Teézisktm profesni identity je pojeti vyuky préstnictvim sebereflexich technik. Pojeti vyuky
je mozné charakterizovat jako komplex ndzompreswdéeni, postaj, hodnot, zarra
Ci ocekavani, které tud jakysi zaklad veSkeré profesiinnosti witele/studenta titelstvi
(Spilkova, 2004).
Utvéreni pojeti vyuky probih& veetich po sob nasledujicich etapacoéateéni etapu tvori
zatatek studia &itelstvi, vtéto fazi hovidbme o startovaci idendit kdy studenti vstupuji
do witelské gipravy s uéitou prekoncepci vyuky (tj. iedkéZzné pojeti vyuky na zaklad
vlastnich prozitl, ndzoti ze Skolnich let), kterou prochazeli na zakladsiredni SkoleV druhé
etapé si student ditelstvi vytv&i zaklady vlastniho pojeti vyuky, jez vznikaji wsfedku
zkuSenosti ziskanych na pedagogické praxi a ve ustgkeoretickymi pedagogicko-
psychologickymi poznatky. Toto pojeti vyuky se dplepracovava a stabilizuj¥. nasledujici
etapé se jiz pojednava o racionalnim, explicitnim pojstuky, které se utwé prostednictvim
sebereflexe studenta viiRhu pedagogické praxe. Je nezbytné v procesu pojeky vést
studenty ditelstvi ke sdleni divodu, pr@ si dané pojeti vyuky zvolili, ust ji obhajit (Spilkova,
2004).
Vychodiskem utvéeni profesni identity ditele pro viastni pojeti vyuky je jeho implicitrédrie
a strategie vztlavani zak. Pro jeji naplani je nezbytné poznat sebe sama (kdo jsem)
a identifikace, porovnani se stim, kym chci bytu¢Blikova, 2006 in Dytrtova, Krhutova,
2009). Jestlize je gitel s vlastnim pojetim vyuky vrit¢ nespokojeny, ¥ni se jeho profesni
identita. K této zréin¢ se odhodla tehdy, najde-li jinou alternativu, &t¢e pro & ptinosna
(Dytrtovéa, Krhutova, 2009).
S utv&enim profesni identity velice Uzce souvisi osobnpedince (Dytrtova, Krhutova, 2009).
Pro vykon ditelské profese jetdeZité mit na geteli naroky spjaté s jejim vykonem a osobnostni
predpoklady, které kvalitu vykonu profese determin@sobnost jedince se vyviji a formuje
interakci s konkrétnim socialnim priedim. V ramci tohoto procesu dochazi kKdomeni
si toho, kym jiZ jedinec je a kym se ma stat. Pr@iieni osobnostiditele ma tedy vyznam nejen
piiprava pregradualni, ale i postgradudlni (v raneciggogické praxe).

13



V souladu s taxonomii c¢ildnesSni doby je, aby seitel jako osobnost dil byt ¢lovékem, byt
sam sebou a byt zodp#miny za swj rozvoj (Dytrtova, 2008).

Tim, jakymi vlastnostmi by #a osobnost titele oplyvat, se zabyva jiZz mnoho autor
prislusnych publikaci. A proto je ¥gt €chto vlastnosti obrovsky.

Podle MikSika (2007) jsou pro osobnosgitele vyznamneé tyto komponenty:

psychicka odolnost (rezistencaitv dezintegrujicim vliim), vhled do podstaty a povahy
problémovych situaci (odpovidajici inteligen Grove, kreativita, operativni mysleni),
adaptabilita a adjustabilita (schopnost alterndligiieSeni situaci, psychicka flexibilita),
schopnost osvojovat si nové poznatkyit e, schopnostéinné regulovat své vnihi a vigjSi
aktivity (s ohledem na aktudlni sitrd kontexty), sociélni empatie a komunikativnost.
(Dytrtova, Krhutova, 2009) dofuliji tento vy¢et jeSt o sebeovladani, sebeuomeni a socialni

citéni.
Kazdy, kdo se vykonavatékterou z profesi, by #h nejdive absolvovat fisluSna studia

a aZz teprve poté ime vstoupit do pracovniho procesu. Realita se aiéenmnohdy lisit

od predstav jedince, coz také byva zpravichatym jevem u zdnajicich ditela.
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3 ZACINAJICi U CITEL

Pojem zdinajici Witel se z&ina uzivat od osmdesétych let dvacatého stoleicR; 2009).
Podlahovéa, Vagtkova (2009) chapou termin &aajici Witel jako mlady, nezkusSeny, nezraly,
neovladajici dosud vSechny pracovni techniky aypyshebo také jako perspektivni, nadSeny
¢i nadéjny. Timto pojmem oznauji absolventy pedagogickych fakult v prvni fazige profesni
drahy.

Délka tohoto obdobi nenitgsré vymezena. Zatimco Simonik (1995) héive jednoréni
wcitelské praxi, Podlahova (2004) uvadihtizn¢ pet let profesni praxe,fjemz trvani této faze

je ovlivnéno typem Skoly, aprobaci, vysi Gvazku a individirairrozdily.

3.1. Pozadavky na z#inajiciho ucitele

Mlady witel, ktery nastupuje do Skoly s vysokoskolskymlalipem, neni ,hotovym kantorem*
(2002, in Moderni vyg@ovani). Na rozdil od absolveénprav, |ékéstvi a jinych, musi zdnajici
ucitel od prvniho okamziku vykonavat veskeré povinindderé Witeli ptislusi. Picha (2009)
dodava, Ze titel ma také plnou osobni zodpwminost za dosazené vysledky, za organizaci
soutzi, vyzdobu Skoly, spravu knihoven a vedeni tmjSich zdjmovych krouzk Kalhous,
Horak (1995 in Pedagogicka orientace) poukazuji réma to, Ze zdnajici Witelé jsou
od samého zatku powtrovani i €mi nejnar@néjSimi Wwitelskymi povinnostmi, jako je funkce
tiidniho itele.

Obecrt se od zd&najiciho ditele aiekava, Ze bude uptaivat nové, netradni pristupy
k vychovre-vzklavacim problérim a Ze bude schopen teoretické poznatky integrapéikovat
na kazdodenni pedagogickou praairtim zpisobem dle specifickych podminek #aakiomu
ale tak vzdy nebyva (Rcha, 2009).

Je teba si ue¥domit, Ze stejé jako kazdy z&ateinik i zainajici Witel rozviji své dovednosti
a obohacuje zkuSenosti postdpa proto neni mozné odjrvyZzadovat jiZz od peatku bezchybny

vykon.
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Dosud byla uskutaéna fada vyzkuni zangrenych na profesni problémy &aajicich @iteld.
Mezi zjiS€né nedostatky p&tnagiklad podcesni pisemné fdpravy na vydovani, nedodrzeni
stanoveného vyukového cile, uplavani takovych vyéovacich metod, kdy je pouze aktivni
ucitel, nelogickd nadvaznost jazykového projevu, né@gpé uzivani termin komunikace se zaky,
prizpasobeni diva véku zaki (200 in Moderni vy@ovani).

Pomoci se adaptovat na nové pfedt a povinnosti mohou uv§éti witelé (1995

in Pedagogicka orientace)

3.1.1.Uvadéni zafinajicich u¢itela

Podlahova (2004) charakterizuje uvpciho witele jako osobu, jiZz je fjpélen nastupujici
pedagog, kterému pomaha tiafad pi pripraw a realizaci vyuky, s navazovanim vaziah
s rodgi, seznamuje ho s provozem Skoly, vychovnou priolySatd. Toto zatovani by nglo
trvat zpravidla jeden rok.
Z&inagjicim gitelam je fteba pomahat takdn citlivé, jednat s nimi jako s rovnocennymi
partnery. Uvadici ucitelé by je nemli poucovat, ba ani odrazovat od netr&guch gistupi
a metod (Ficha, 2009). Naopak spiSe byliruplatiovat metody typu katovani, mentorovani,
konzultacedi podavani instruktaziipvykonu prace (Podlahovéa, 2004).
Ve wtSine zemi Evropské unie plati opani podporujici zénajici Witele. Tato opaeni maji
dve formy:

e podpirna opaiteni spdivajici v poskytovani rad, informaci a pomod¢itelim

poprvé vstupujicim do za¥stnani,
» povinna Skoleni &hem prvniho roku vykonavani profese (tyka sedpvsim
Recka, Spa#iskadi ltalie).
K nejcasgjSim typaim takové podpory v zemich EU patformalni/poloformalni pohovory
0 UsgSich a potizich, dast na ttidnich ¢innostech a sledovani vyuky, pomoti planovani
vyuky, @i hodnoceni zakaj.
V Ceské republice byla systémovéa podpora (8mgdzavedena od roku devatenact set devadesat
sedm, kdy MSMT vydalo vyhlaSku o jednotném systédalSino vzdlavani witeli. Obsah
tvorily sloZzky ideow-politicka, odborg piedmétovA a pedagogicko-psychologicka.
V sowasnosti je podporatitela plné v kompetenci jednotlivych Skol.
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Zpravidla se kazdy z#ajici witel bude vzdy potykat &tnymi profesnimi problémy. Ale je
treba si u¢domit, Ze z hlediska celozivotniho vyvoje nejsoafesni potize gim neobvyklym,
naopak jejich zdolavani ma pozitivnisiedky (Ptéicha, 2009).

Zredukovat tyto profesni problémy je mozné tak, Bedou uitelé |épe pipraveni
a souwasre pro re budou vytvéeny lepsi pracovni podminky na nastupnich pracavnitstech
(Simonik, 1995).

Zxtatek profesni drahy vyznammpoznamenava nasledujici profesionalni vyvoj. ZagSpé&e
0 Witele se nepochykinspole&nosti vrati (Piicha, 2009).

3.2. Situace ohrozujici zdravi z&inajiciho ucitele

Zivot ugitele je poznamenan shonemgeipem, znaky stresovosti, coZ méa za néasledeképem
vysoké procento psychosomaticky nemocnych (TicBa0p
Ucitelska profese jgazend mezi psychicky nejn&r@jSi povolani charakterizovana vysokou
mirou opotebovani organismu (Hennig, Keller, 1996). Z vyzkuranttenych na pracovni zét
ucitela vyplyva, ze vysokou natoost této profese #Zgobuje nad@rnd poteba koncentrace
pozornosti, permanentni rozhodovani navozujici setré@ situace, hiimost prostedi,
v némz witel vykonava svowinnost a kontrola jeho prace (B&kéva, 2008).
U z&inajicich ditelt je vyraznym zdrojem stresu rozpor mezi ideéleraryksi budouci &itelé
vytvorili a v podstat s nim byli seznamenifpstudiu, gipadré idealem, ktery si i@dstavuji
nadizeni Witele, a realitou (VaSina, 1999). V pedagogickéréitiue se hovi o tzv. nastupnim,
pocatenim eventuelé tvodnim Soku, kdy se vSe jevi jinak, nez siizajici Witel predstavoval.
Nekdy maze tento stav vyuastit az k odchodu ze Skolyi¢Ra, 2009).
Kyriacou, Sutclife (1979in VaSina, 1999) uvadi sedm fakiguisobicich ditelam stres:

» Z4ci se Spatnymi postoji a nedostateu motivaci ke Skolni praci,

» 3patna vSeobecna k&zgdki a ruSeni vydovani,

» (Casté reorganizace ve Skole agnyucebnich prograirin

» Spatné pracovni podminky (stav budov a vybavemanfiovani provozu aj.),

* problémy stasem,

» konflikty s kolegy a spolupracovniky,
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* nedostaténé spoléenské hodnoceni pracéitele.
DalSim vyraznym zdrojem stresu je dle Vasiny (1989asnost rolea konfliktni role .
Nejasnost role spa@&iva v nepesnosti vymezeni ipdnetu prace ditele, coz pak vede
k rostoucimu nafii, pocitim marnosti, ohroZeni kariéryc¢etrg opatrnosti, nadgrnému
zaji¥ovani se, které snizuje efektivni pii pracovniho tkolu.
Konfliktni role nastava, jestlize jsou néditele kladeny proticidné pozadavky. Na jedné stéan
se po diteli chce, aby byl fatelsky, laskavy, ush vzdy poradit i vé&ch nejintimrgjSich
zalezitostech, na strardruhé se ale vyZzaduje razny a tvrd§ispup ke kazni Zdk Takovyto
nepongr pozadavl zpisobuje pracovni nespokojenost, pocity gigpizkosti, ovliviuje vztah
ke spolupracovnikm, sniZuje pocit bez@é spojeny s praci a ma také fyziologické dopady

(zvySeni krevniho tlaku, tepové frekvence atd.).

3.2.1.Stres

Souwasna spolnost je vystavena neévse utvéejicimu trznimu a konkurénimu prostedi,
také dynamicky pokrok ve vyvoji novych technologéde k tomu, Ze na lidi stéle vicésobi
tzv. stresory, které jsou zdrojem psychického &dpna réZ ¢lovek reaguje stresovou reakci
(Vondruska, Bartak, 2002).

V odborné literatte jsou stresory roZtbvany na:

e vniténi (nag. nevyreSené konflikty, vnini nesouhlas s normami),

» vnégjSi (fyzikalni, chemické, biologické, psychické nelmigini),

e mikrostresory — vyjaduji mirné nebo velmi mirné okolnosti vyvolavajities,

* makrostresory — jsou @sivé pasobici vlivy, které mohou byt kratkodobé, ale mpaib
z(kastrené velmi zavazné tdledky (zemsstreseni, dopravni nehodapsychické trauma,
désivé sny, neuréza) (Valova, 2011).

Druhy stresu:

e eustres— objevuje se v situacich, které narinasi radost, eustres mobilizuje organismus a je
G¢elnou obrannou reakci (svatba, adrenalinové spqbyg.),

« distres— Skodlivy stres, jehoZ{ginou vzniku je jiliS dlouha dobasobeni stresu, nebo jeho
priliSnéd intenzita,

» akutni — trvd pondrné kratce a je #Sinou mobilizujici, jedna se o udalosti dekavané,
dezorganizujicéi nechgné,

» chronicky — stres psobi na organismus delSi dobu, azarja trvalou nerovnovahu mezi tim,
co chceme a tim, co dostavdme, nebo mezi tim, cbhdoy chili a tim, kéemu jsme nuceni
(Valova, 2011).
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Stres je nezbytnou dipzenou so&asti lidského Zivota. Jeho vlivem se osobnost nozviji
harmonicky, nebo prispiva k vytvdeni novych zfisoli adaptivniho chovani a prozivani,
zvysuje jeho integritu, odolnost a zdravi @lk, 2005).

Dle Zaloudikové (2001) byditel mgl byt vyrovnanou osobnosti s rysy vytrvalosti,stiyosti,
tvorivosti se schopnosti zvladat g&bvé (stresove) situace, rasntaké nervoy silny, stabilni,
se schopnosti adaptovat se n&j$inpodminky, byt nadgmeérné inteligentni, doke odbori
pripraven, sebevzthvat se a mit i p&tné moralni vlastnosti. Zmény vycet pozadavk
na Wwitele dokazuje, jak vysoké naroky jsou kladenyata povolani. R¢emz pra¥ tyto naroky
mohou vést k vysokému pracovnimu zatizeni, ktegp@@eno s witym ohrozenim psychického
a somatického zdravi. Proto, jgelta dostatsmé peovat o zdravi &iteld, porgvadz

neurotizovany &tel negativié ovliviiuje klima ve tidé a vibec vztah zakke vzdlani.

3.2.1.1. Projevy stresu

Stres je firozenou reakci na ziny a ohrozeni organismu. €gobuji ho naréné Zivotni situace.
Stres se riiZe projevit na Urovni psychické, fyzické a socialni

V psychické oblasti se stres projevuje rfapvySenou angazovanosti, pasivitou, agresivitou,
poruchami osobnosti a chovani, zhorSenou pozormogglenim, parti, volnimi procesy.

Z fyzického hlediska dochazi ke zvySené produkci hornionnadledvin adrenalinu

a noradrenalinu, kter&pobi na mozek a dostavaji ho tak do pohotovostza¥tad této reakce
zane tlo ovladat sympaticky nervovy systém. Nasledkenotdochazi ke zvySeni krevniho
tlaku, nedostatmému prokrveni &Ze a travicich organ Jatra vyplavuji cukr do krve, plice
pracuji intenziveji, srdce bije rychleji. VSe se &ma mobilizovat, aby byloélo piipraveno

na utok nebo @k.

Po stranceocialnidochazi k apatii, neklidu, zkratkovitému jednaipi. §/alova, 2011).
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3.2.1.2. Reakce organismu na stres

Organismus se snazi udrZzet homeost&#u stalost vnitniho prostedi. A v gFipad,
Ze dojde ke zm#né stavajicich podminek, musi organismus na tutoki@misituaci reagovatili
adaptovat se. Tato adaptacéze byt pomala a dlouhodobéa (adaptace na Zivotrsiipod) nebo
rychla (jde-li o nahlé zgmy) (Valova, 2011).

H. Selye v roce 1936 popsal tzv. generalizovanyp&iai syndrom GAS. Timto syndromem
popisuje biologickou reakci organismu na &ty nebo probihajici fyzikalni tlak, tj. stres.

GAS probihé verech fazich:

Poplachova faze(alarmujici) — tato faze nastava, jestlize dojdeakuseni zZivotnich podminek,
¢imz se aktivuji obranné mechanismy, mozek vyvo@apkci stresovych hormdéradrenalinu a
noradrenalinu a vigledku tohodlo ovlada nervovy systém, zvySuje se krevni tlaichzluje se
dychani a nastupuji psychické reakce jako straoby,hagrese a dalSi. Jestlize se dostate
zadaptujeme na danou situaciidze se organismus zotavit. V @p@&m gipact nastupuje faze
rezistence.

Faze rezistencgodporu) - pi nadn&rné dlouhém fisobeni stresoru se zvysujanost gedniho
laloku hypofyzy a #ry nadledvinek, jez produkuji adrenokortikotrop®QTH) a kortin, coz
pomaha organismu adaptovat seistresu a fyziologické procesy se snazi obnovawatalni
funkci, jestlize ale stresupobi na organismus velice dlouhou dobuizendojit ke zhrouceni
adapténiho systému a organismuiephazi do stadia ¢grpani.

Stadium vycerpani - je fteti a zarove posledni fazi GAS. V tomto staddiu dochazi
ke kolapsu organismu, nastupujzné tlesna onemocmi, obecsji fe¢eno civilizani choroby.

Je-li organismus va#nvycerpan, nize nastat v krajnimifpact smrt (Valova, 2011).

Adaptaci se rozumi proces, émz se naSe osobnostizpisobuje mnicim se podminkam
vngjSiho a vnitniho (subjektivniho) prosdi.

RozliSuje se dvoji druh adaptace, aAdaptace jako fyziologicky proces Zmeéna civosti
zpasobena delSimgsobenim podtu, jedna se na&po adaptacidesnych orgah na nedostatek
kysliku nebo o adaptaci ¢niho receptoru na véthi v Seru) aAdaptace jako proces
pFizpisobovani osobnostiTento druh adaptace znamena, Ze jsme v neustél@kci s nasim

prostedim a v pipad jeho zngny jsme nuceni se adaptovat n&nici se podminky. Proces
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interakce nMZe probihat bdi tak, Ze se osobnost adaptuje n&jSinprostedi, pak hovitime
o tzv. akomodaci (pasivni adaptace), nebo si ossibgizpusobi vigjSi prostedi sols samé,
zde naopak howéme o tzv. asimilaci (aktivni adaptaci).
Adaptace je jednim ze&tejnich pojni dudevni hygienyCasto ale dochézi k z&ms adaptace
s duSevnim zdravim, a proto jéleité, abychom usti tyto pojmy rozliSovat.
DuSevni zdravi chapeme jako stav a adaptaci jalkaregt Spravnd adaptace je jednim
ze zakladnich projévplného duSevniho zdravi, zatimco nespravna adapac maladaptace,
byva giznakem nedpliného duSevniho zdravi. Podle miry daplace, zeme odhadnout
stup& duSevni rovnovahy, neuroticismu, pogusevnich poruch (Valova, 2011).
Aspekty adaptace:
« Emo¢ni aspekt adaptace— energeticky ekonomicka, subjektévmuspokojujici,
nesnizuje frustréni toleranci, je emine pruzna, umoluje vytvaet substitdani cile
a vyznd&uje se eventualnimi moznostmi sublimace
* Kognitivni aspekt adaptace — realisticka, kognitivéeh pruzna, je zaloZena
na sebepoznavani
* VolIni aspekt adaptace— podmirna svobodnou volbou jednani, ci€emosti,
priméieno Urovni adaptacédime se vlastnimi kritérii
e Socialni aspekt adaptace- umoiuje nadm vytvéet dlouhodobé socialni vazby,
vyzna&uje se citlivosti u¢i druhym lidem a ohleduplnosti k jejich dgobu
adaptace, sebekontrolou zejména v konfliktech & taghpravenosti pomahat
druhym (Valova, 2011).

Obecnou miru odolnostit¢i zagzovym poditaim ozn&ujeme jako frustréni toleranci. Mira
odolnosti zavisi jednak na vrozenychiegpokladech, jednak na dosazené vyvojové Urovni,
individualnich zkuSenostech ébhec na nasem celkovém aktualnim stavu.

Jestlize z&7 prekrati miru vlastni frustréni tolerance, nastupuji obranné mechanismy,

které vyuzivame proto, abychoméplosahli dusevni rovnovahy (Valova, 2011).
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3.2.1.3. Coping

Jednou z moznosti zvladani & je coping. Jde oé&domou volbu wité strategie zvladani
zagze. Strategie je zavisla na zhodnoceni dané siiyamsouzeni vlastnich moznosti.

Pri volb¢ strategie jereba brat v Gvahuitoblasti, a to kognitivni (mySlenkovou), emociomdl
(citovou) a volni, ktera se projevuje nasSim choméni

Lazarus rozdil coping do dvou skupin, a to coping z&mny na problém a coping z&tfany
na emoce.

Coping zaméreny na problémspaiva v gimé akci, v Usili ziskat a vyuzit gebné informace
a uplatnit je p zménach vlastniho chovani neboti paktivnich zasazich do préstdi

i ve vyhledavani pomoci od druhych (diapoteweny rozhovor s natzenym v pipack,
Ze nesouhlasime gjakym rozhodnutim).

Coping zaméfeny na emocese zaklada na snhaze o regulaci &nfloo doprovodu stresovych
situaci ginasejicich Skody nebo jejich riziko (prochazkagjakiroj uklidréni ¢i rozptyleni).
(Valova, 2011)

Lazarusova definice copingu kladérdz nactyti skutenosti, a to, Ze zvladani neni jednorazovou
zalezitosti, po&vadz je to dynamicky proces, zvladani neni autarkati reakci, vyZzaduje
urgitou (védomou) ndmahu jednajici osoby a je snaiidi deni.

K tomu, abyc¢lovék zvladl narénou Zivotni situaci, je nutné si zvolit stratedii.efektivnim
copingovym strategiim pédtnag. rozleréni hlavnich problérin nafadu zvladnutelnyckasti,
stanoveni prioriteSeni a délich postupnych ail

V souvislosti s copingem se hdvo o tzv. malcopingu. Jednd se o0 nebezpeu
a poskozujici strategii zvladani stresu. Tato sgiat se vyuziva z tohoidodu, aby se alespo
na chvili mohl jedinec oprostit od stresové sityddera ho tolik tizi. Prostdky (nap. alkohol,
drogy, cigaretygaje), které v fipad malcopingu vyuziva, mu sice v dané chvilingsi dlevu,
ale dlouhodobéigsledky mohou byt velice Skodlivé (Valova, 2011).

3.2.1.4. Faktory ovliviujici reakci na stres

Osobnostni vlastnosti &uji, v jaké kvalit a intenzit jedinec proziva stresovou situaci.

Kadlcik (2004) vymezuje nasledujici vlivy oviiujici reakci na stres:
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» velikost a charakter stresor
» vnitini faktory organismu (osobnostni viastnosti, terapent) —osobnost typu
A a B,
» fyzické kondice,
* nauwené reakce na stres, meziezn pati interpersonalni dovednosti
(komunikace, asertivita), time management, vyudivéiaxanich technik aj.,
e zpasob zpracovani Wsich podita (zpisob, jak jedinec stresory kognitin
vnimaci zpracovava).
Paulik (2004) uvadi, Ze hodnoceni pracovnich podknim prace jako takové owiuji také
osobnostni vlastnosti typu sence of koherence jiess, seba&domi a optimismus.

Pro ujasgini si rekterych pojni je treba podat jejich vys#ieni.

3.2.1.4.1. Sence of koherence

Jedn& se o schopnost &g\t jako smysluplny vniné soudrzny celek. Zakladem je vira v to,
Ze jedinec Zije v prosdi, jehoz fisobeni je uspgadané, pochopitelné dqulvidatelné. tom
dispoztni vybava na pozadavky Zivota &ta mize tedy ¥novat energii n&eSeni Okal, které
smeiuji k dosaZeni stanoveného cile. Samatimnost jedinci pinaSi radost a spokojenost,
coz dokazuji zékladni komponenty, kterymi jsomanageabilita (zvladnutelnost situace
uveédonenim si vlastnim moznosti, jak situaci ovladnoutiedit problémy)comprehensibility
(srozumitelnost, pochopitelnost) meaningfulness (smysluplnostieSeni witého problému

vyvolavajici pozitivni emoce) (Paulik, 2010).

3.2.1.4.2. Hardiness

Paulik (2010) popisuje hardiness jako schopnosidra usilova bojovat s&zkostmi. Hardiness
zahrnuje slozky jako jpireswdéeni o vilastnich moznostech ovladat a zvladatédi (kontrol)
v rozpiti maximalni kontrola — bezmocnost (zavislost najdich vlivech, osudu)yvyzva
(challenge) s protipdly vyzva (naroky jsou chapdalyo vyzva k aktivié, prip. boji) a hrozba
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(dojem ohrozZeni, nebezfig a osobni zaujeti (commitment), ficemZ na jedné stranje
maximalni zaujeti, na stramlruhé ale odcizeni (pocit prazdnoty, marnostitaimosti Usili).
Jsou-li komponenty hardiness optimahozvinuty, jedinec pohliZzi sam na sebe jako navakio
Gcastnika dni, ktery povazuje figkazky za vyzvu je fipswdcen, Zze pomoci svych schopnosti
dokaze situaci zvladnoutriBbm setrvava v cestza vytyenym cilem. V opé&ném gipact, kdy
nejsou dostate¢ komponenty hardiness rozvinuté, poge dotgny bezmoc, beznap

s pocitem marnosti zasahovat do udalosti, jejichgst mu neni &ejmy. V&tSinou je takovyto
¢lovék charakterizovan jako nerozhodny, tegfivy k okoli k sold samému, pesimisticky

¢i nespokojeny (Paulik, 2010).

3.2.1.4.3. Osobnost typu A a B

Americané M. Feiedmann a R. H. Rosenman popisovali virdgekumu z 60. let minulého
stoleti osobnost typu A a typu B.

Osobnost typu A ozrdi jako osobnost koronarni, kter&asgji trpi ischemickou chorobou
srdeni a infarkty myokardu nez osobnost typu B. U ossbintypu A téZz prokézali zvySenou
hladinu cholesterolu v krevnim séru, zvySené hmtalioteiny, zvySenou srazlivost krve a
zvySené denni exkrece norepirefrinu. Typ A se podieh vyzn&uje kugikladu velkou
ctizadostivosti, sos@kivosti, pfibojnosti, agresivitou, snadno vzbuzenou hostilioypocity
neustalého nedostatkasu (VaSina, Strnadova, 2009).

Osobnost typu B je spojovana se zdravyrisppem chovani. Dostane-li se do stresovych situaci,
na rozdil kardiovaskularnich chorob, které jsoud@ pro osobnost typu A, se u tohoto typu
osobnosti projevi spiSe zaluté viedy. Osobnost typu B se vyziige piimym drzenim dla,
sebejistou gestikulaci, uvainosti, rdda travi wery s rodinou, ma zajmy, je asertivni, nema
zrychlenouret, nesnazi se dosahovat mi@dnych Usgchi ve swté, v praci vykazuje adekvatni
vykony atd. (Kohoutek, 1999).

24



3.2.1.4.4. Zaté7 a jeji charakteristiky

Bez z&tZe neni Zivot mozZny, peémadZz gFiméiend za&tZ je nutna pro uchovani
a posileni zdravi. #nétenou zatZi se rozumi takova uUrokepozadavk a podminek,

které Ize zvladnout pragtdnictvim adaptaich mechanisih Za nepimérenou z&tz se povazuje
jednak z&17 nedostatna (podtiZzeni, jednostrannd &t a jednak nadsmna (getizeni

kvalitativni, coz vyjatuje vysokou narinost a obtiznost stanovenych Ukoh kvantitativni,

tj. velké mnozstvi ukdal, informaci).

Podle charakteruggsobicich podétt a primarnich reakci se rozlisuji diruhy zatze:

» Biologicka zatz (stres)— cinitelé maji fyzikalni, chemickou,ifpadré biologickou
povahu, nejtive se projevi biologicka odpdy organismu,
az poté nasleduji psychické reakce.

» Fyzickd za®z (stres)— pozadavky se tykaji primafrsvalovécinnosti, organismus
funguje jako zdroj energie, svalov@nnost se odrazi v psychickém prozivani
(percepce zéke).

» Psychickd za&z (stres) — primarg psychika zpracovava pozadavky tykajici
se Zivotnich a pracovnich situaéesné reakce se projevuji sekundarmnramci této
oblasti se dale rozliSuje senzorickd, mentalni acemzatz. (Hladky, Zidkova,

1999).
Zdroje zatéze

MI¢ék (1999) rozliSuje primarni a sekundarni zdrojchicke zatze.

Primarnimi stresory jsou inter&ki oblasti Winnosti Witele. V ramci primarnich stresor
pojednava o intrascholarnich a extrascholarnictojindir stresu. Mezi intrascholarni zdroje
zarazuje interakci titele a Zaka, interakcicitele a @iva, interakci ditele a pedagogického
sboru, interakci titele a Skoly jako specificky organizované sociafstituce. Extrascholarnimi
zdroje stresu vychazi z interakastale a rodéu véetrg jinych vrgjSich socialnich instituci.
Sekundéarni zdroje z&Hte vyplyvaji z eduk&iho systému zahrnujiciho ekonomicke,
politologicke, sociologické a psychologické paramet ze zakladniho pojeti socialni rokétele

ve spolenosti.
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Reakce &itelw na zagzové situace

Zmeény, k nimz dojde fisobenim kognitivnich, emocionalnich, motiméch a behavioralnich
psychickych procésuvnitt osobnosti titele, predstavuji bezprogtdni odezvu na stres. Reakce
mohou byt specifické a nespecificke.

Nespecifické reakce se odehravaji na urovni fygioke a psychické. Fyziologickymi reakce
se vztahuji ke komplexu endokrinnich, kardiovaskith, respiranich, metabolickych,
imunitnich zmén. Psychické reakce zahrnuji amy v pribéhu kognitivnich, emocionalnich a
behavioralnich procégnag. Uzkost, strach, i, rozmrzelost)

Specifické reakce maji povahizenych behavioralnich prodes reakci, jejichz Ukolem je

zvladani stresu. Fatk nim obranné mechanismy a coping.

Disledky zag&zovych situaci

Zawzové situace mohou vyvolat jak bezpteshi reakce, takaso¥ oddalené tisledky, které
vznikaji dlouho poté, coripstal zdroj z&?e pisobit. Obect se disledky misobeni zatze
roz&luji na akutni, které vznikaji na zaktadednoradzove, kratkodobé 2ny, a chronické,
vyvolané dlouhotrvajicimii opakovanymi zrénami v prostedi.

Podle rkterych autoit nabyvaji trvalejSi tisledky stresu a z&te formy psychologickych
symptonti (poruchy adaptace, zneuzivani latek, neurotickughy), behavioralnich poruch
(koureni, alkoholismus, poruchy stravovani, snizenagwicvykonnost, fluktuace), somatickych
piiznaki (psychosomatické poruchy pohybového, gastroimélstino, respiréniho, srdeéniho,
sexualniho, centraémervového charakteru) a somatickych onemintfthypertenze, ischemicka
choroba, nadorova onemdaaen) (Ml¢ak, 1999).

Pro posileni zdravotniho a duSevniho stawinzgiciho ditele (a nejen jeho/jejiho) se vhodné

dodrZovat zdravy Zivotni styl.
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4 ZIVOTNI STYL

Sowasny technologicky pokrok na jedné stramdstatd usnaduje zejména natmou fyzickou
praci, coz se jevi jako velice vyhodné, na strainuhé ale pedbiha vyvoj lidstva a lidsky
organismus tak neni schopen se dos&téteychle adaptovat na rychle seémfci Zivotni
podminky a na novy Zivotni styl. iBledkem je vznik civiliz&nich onemocEni, rmizné
dietologické excesy, nezvladatelny stres, obezteuzivani alkoholu, tabaku a omamnych
véetrg psychotropnich latek (200 Prevence socidtrpatologickych jeu).

Védecké poznatky dokazuji, Ze aZ Sedeséat procenhvdeemocsni je zpisobeno Spatnym
Zivotnim stylem (F#t, 2005). \tSina lidi tak onemocni vlastni vinou, geadZ nepikladaji
velky vyznam prevenci a podagi negativni vliv nespravného Zivotniho stylugestr, ddi¢nych
dispozic, Spatného Zivotniho priedici pracovnich podminek (Kuk&a, 2010).

Zivotni styl je pojimandznymi zpisoby. V této praci jsem pouzila nasledujici deriivotniho
stylu:

Jansa, Kowvia(2010, in Rlesné kultura, s. 2) povazuji zivotni styl za ,dgmeky proces formy
byti jedince, determinovany geneticky ¢ddné predispozice), etnicky (adaptace na rodovou
kulturu), socialg (Zivotni arove rodiny atd.), kulturt (tradice, historie, s@asnost v uni aj.),
profesional® (volba povolani, zéna zandstnani, mobilita), ale také gen&na.”

»2Adler rozumi zivotnim stylem jedird@y zpisob chovani jedince, respektive zZivotni styl jedinc
se prolina celym jeho chovanim. Také podotyka, ixetdi styl je modifikovan a vychazi
Z motiui, rysi, zajmi a zalib jedince{2002 in Prevence sociatpatologickych jev, s. 4).
Kukacka (2010, s. 194) povazuje zivotni styl za ,systdtrnamnychiinnosti a vztah, zivotnich
projevi a zvyklosti charakteristickych prodity subjekt. Jedn& se o souhrn relaiwstalenych
kazdodennich praktik, Zigohi realizaceiinnosti a zpsohi chovani.”

Z celospoléenského pohledu je mozné vysledovat sgraderysy Zivotniho styldasti populace.
Je dilezité zdiraznit, Ze Zivotni styl je ovlisovan hodnotovou orientaci dané populace. Tedy
z pohledu jedince Zivotni styl zahrnuje soubionosti, které vykonavame ¥iném Zivo¢ naf.
provoz domacnosti, traveni volnéhtasu ¢i vzdélavani. Naopak z pohledu spatesti je

hodnocen satasny Zivotni styl jako usghany, jelikoZ pohlcujetlovéka duSevd i fyzicky.
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Cilem vychovy a sebezdokonalovafdveéka by tedy mila byt kultivace jeho Zivotniho stylu
(Kukatka, 2010).
Kukacka (2010) pedklada nasledujici oblasti Zivotniho stylu:

fyzicka oblast — zdrava vyZiva a @é o €lo v¢etne regenerace, udrzovani imunity a
fyzické podoby zdravi, bezpey sex,

psychicka oblast — pozitivni mysSleni, ovladani emoci, stresu a iabinvlastnosti,
relaxace a odginek,

kulturn é-pracovni oblast — aktivni a tveivy vztah kpraci, zajem o wni
kulturu,

socialré-ekologicka oblast— vytv&et pozitivni mezilidské vztahyc¢etré rodinnych,
respektovani starSi generace, neSkodit, ale pongibhym, tvorba pozitivnich vztéh
k Zivotnimu progedi a pirodé a jeji ochrana,

eticko-duchovni oblast — vychova k& ke c¢loveku jako duchovni bytosti,

ke skromnosti, ufmnosti a soucitu, hledani duchovni cesty.

Zivotni styl je determinovanngjsimi (pasobi na jedince prastdnictvim spol&enskych jew)

a vnitinimi podminkami (jsou dany psychofyziologickym stavem organismidatimco

k vngjSim determinaritm sefadi ekonomické (finami situace dané rodiny jedince) a socialni

faktory (obdobny Zivotni stylifsluSniki urité socialni vrstvy), vnini faktory jsou rozédovany

na psychologické (zejména volni vlastnosti, tempenrat), vzdlani (ziskané informace

0 Zivotnim stylu pomahaji jedifim vytvé&et si pohled na zdravy Zivotni styl) a zdravotmivst
(Kukacka, 2010).

Jelikoz Zivotni styl satasné spokaosti je plny negativ, howose také &ékdy o nemoci Zivotniho

stylu. V této souvislosti vymezuje nevhodné typyoiniho stylu:

pireSponovany zivotni styl- vyrazem tohoto Zivotniho stylu je neustalgap nabity
denni program, ktery nas zahanicdsoveé tis#,

prazdny Zivotni styl — je pro ] typicka nuda a prazdnota,

zmateny zivotni styl— jedna se o 8tlani obdobi mimi&dného vypti a n€innosti, ¢asto
souvisi se zvykem nechavaicy na posledni chvili,

rizikovy a stresujici Zivotni styl— u rizikovych a stresujicich povolani (policistéitelé,
zdravotnici atd.)
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* neradostny zivotni styl— je naplgn negijemnymi povinnostmi, chybi vém radost a
potSeni, asto se stava, Ze pocité doké dojde ¢loveéku trpslivost ve smyslu tohoto
Zivotniho stylu a provede takéjakou hloupost, ktera ho mrzi, razem pak ale pakea
opet v tomto Zivotnim stylu (Kukeka, 2010).

Wellnes

V 60. letech se objevil termin Wellnes. Definujgjae Zivotni styl, ktery vede k trvalému stavu
télesné i duSevni pohody. Wellnes byélnbyt povazovan za dynamicky seémici stav,
kdy ¢lovek udrzuje v rovnovaze viiti a vrgjSi vlivy, jez na lidi kazdoderinpisobi. Olgas
kazdého pemizou nepiznivé vlivy, ty jsou ale pomoci obrannych mecharisodstragny.
Zdravy Zivotni styl je soubor ziskanych nauykkteré se postuperasu zdokonaluji, doplji

a rozstuji. Neni tedy vrozeny (2002 Prevence sociatipatologickych jeu).

Wellnes znamena vysSi kvalitu Zivota vychazejitgBiho fyzického a duSevniho zdravi, tento
pocit doprovazi nasledujici kbvé elementy:

kazdy jedinec je sam odp&@mny za swu zivot a to, jakym zpsobem se stara
0 SWij organismus,

wellnes je zaloZen na spojesiiat a mysli a jejich nikdy nekacim rozvoji tak, aby jednotlivé
slozky byly neustéle v rovnhovaze,

kazdy jedinec je jediima osobnost, a proto neexistuje univerzalni usop,
jak wellnes dosahnout,

wellnes lze dosahnout aktivninfigtupem k Zivotu a nikdy neksitim zdokonalovanim sebe
sama (2002in Prevence sociatmpatologickych je).

4.1. Zdravy zivotni styl

Astl, Astlova, Markova. (2009, s. 10) definuji zdyaZivotni styl jako ,takovy styl lidského
Zivota, ktery navozuje fyzickou a duSevni pohodiirjee po dlouha léta.”
Lidé casto zapominaji na to, Ze jejicktlaa nebude neustdle vykonavat svajinnost

bez jakychkoliv probléiin a Ze nebude stale zdravé. Ignoruji varoviignaky (bolesti zad,
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Spatné traveni, nachlazeni atdiptfgeni organismu, kterd zpravidldegznamenavaji blizici
se zavazné onemosni jako je nafiklad diabetes mellitus, srél@ ¢i nddorova onemocni.
Veédci spojuji tento stav s nazvy jako civilizd nemoci, oxidéni stres aj. Prevencidhto
negativnich dsledki lidského jednani a chovani je z&sadninisppem zmnit Zivotni styl
a zivotospravu (Astl, Astlova, Markova, 2009).
Zdravy zivotni styl se opira zejména oietu zdravého pohybu a spravného stravovani se. Tyto
dva faktory vyraz& ptsobi na fyzickou stranku jedince, goadZ jsou dinnou prevenci
nekterych chorob (poskozeni hybného systému, zaziwdtize, srdéni choroby, ...). Je
ale nezbytné Adaznit, Ze sotasti zdravého Zjzobu Zivota neni pouze vhodny pohyb a vyZziva,
ale také psychicka pohoda. Taigmivé ovliviiuje predevsim relaxace, dostatek spanku, zdravy
a bezpény sex a schopnost omezovat stres (Kikka2010).
Zasadami tykajicimi se udrzeni zdravéhdisgbu Zivota se zabyva mnoho audtoZde jsou
uvedeny d¥¢ mozné varianty jak si udrzet zdravy Zivotni styl.
Zasady zdravého Zivotniho stylu dle Kdks (2010):

» zdrave stravovani,

* dostatény a gimeéireny pohyb,

* udrZeni si optimalnitesné hmotnosti,

» dostatek spanku,

» dostatek relaxace,

» eliminace stresu,

* sniZzovani negativnich vlivexogennich faktdr,

» vyhybani se negativnim navyk a zavislostem,

e praktikovani zdravého a bezeho sexu,

* individualni p&€e o zdrauvi,

* usilovani o zminu zivotniho stylu.
Tyto zasady jsou chapany jako komplex, kdy podien nerespektovani kterékoliv z nictize
poskodit celkovy pozitivni efekt tohoto systémulidaké zdravi. Prioritami v tomto systému jsou
zdravé stravovani se a dostat@ pohybov&innost. AvSak k dosazeni pevného zdravi tytd dv
determinanty nestd Je teba stidat praci s odponkem aftidit se sprAvnym hodnotovym
Zelrickem, v mz by n€lo byt zdravi na prvnim mis{Kukatka, 2010).

Nekteri autdi také hovei o rozumném zivotnim stylu, ktery zahrnuje:
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* vhodnou vyZivu a dostatek tekutin,

» dostatény spanek,

* rovnovaha mezi povinnostmi a zabavou,

» stredni mira z&ze (nadmrné gretZovani se ize vyvolavat stres),

» -dostatek pohybu,

» pravidelna relaxace,

* p&e o zdravi (Kuk&ka, 2010).
Zdravy zmisob Zivota neni zadné vrozena schopnost, nybrsizagi rozhodnuti kazdého z nas.
Jestlize se jedinec rozhodne zdrakit, musi byt peswdéen o svém cili a schopnosti jeho
dosahnut{Niven, 2008.

4.1.1.Zdravi

LZdravi je nejwtSim bohatstvim kazdéldtoveka a prostednictvim jeho napbvani mohou lidé

prozivat plnohodnotny a spokojeny Ziv¢BlahutkovaRehulka, Dvaddkova, 2005, s. 7).

Existuje mnoho definic zdravigkteré z nich zni nasledov&n

~WHO (Swétova zdravotnickd organizace) vymezuje zdravi jskav plné duSevniglesné
a socialni pohody, ne pouze tigpmnost nemoci nebo vady* (Svarcova, 2008, s.Ta)o
definice vznikla v roce devatenact sgtiicet Sest a od této doby byla podrobovana silrtickri
A proto vpozdjSich letech vznikla nova koncepce zdravi, kterfnpé zdravi jako stav Uplné
fyzické, psychické, spiritudlni a socialni pohodgijkoliv pouze nefitomnost nemoci
nebo neduzivosti, ktery umidje rozvinout osobnost jedince se vSemi jeho vidham
a schopnostmi. Timto dopinim se definice zdravi obohatila o dalSi dimenze.

Nasledujici auth se zangfili pii vytvareni definic zdravi také na kvalitu Zivotdoveka
jako vyznamny faktor podniujici zdravi.

,2Optimalni stav zdravi @ité osoby zavisi na stavu souboru podminek, kterdgmozuji zit
a pracovat tak, aby byly sginy jeji realisticky zvolené cile a biologické motit (Seedhouse,
1995 in Krivohlavy, 2001, s. 39).
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Kiivohlavy (2001, s. 40) howb o zdravi jako o ,celkovém desny, psychicky, socialni
a duchovni) staviloveka, ktery mu umaiuje dosahovat optimalni kvality Zivota a neni

piekdZkou obdobnému snazeni druhych lidi.”

4.1.1.1. Dimenze zdravi

Pro vymezeni nasledujicich dimenzi (slozek) zdjagi si vybrala rozdeni dle Kubatove,
Kroufky (2006):

» fyzické (télesné) zdravi— negitomnost fyzické nemoci, fyzicka pohoda,

» psychické (duSevni) zdravi- negitomnost psychické poruchy, schopnost §asryslet,
realisticky odrazZet realitu a&imeéiens reagovat na vSechnyil@zité podity,

» socialni (spol€enske) zdravi— schopnost navazovat a udrzovat vztahy s ostaliclimi,
z&llenit se do spolmosti a naplovat své pdeby v oblasti pracovni, zamove
¢i intimnich vztali,

e spiritudlni (duchovni) zdravi — mit smysl Zivota a naphou Zivotni orientaci, chovat
se v souladu s moralkouiijatym nabozenstvim,

* emani (citove) zdravi— schopnostifiméiens piijimat a projevovat emoce,

» reprodukéni zdravi — schopnost pigt a porodit digé, vybudovat hodnotny partnersky
vztah.

Tyto slozky jsou pojaty komplexnholisticky.

4.1.1.2. Teorie zdravi

Vasina (1999) uvadi osm pojeti zdravi, které vyclaaitérii tykajicich se zhodnoceni zdravi a
jeho charakteristik &astniky vyzkumu organizovaného Univerzitou v Camhdpel

* Zdravi je pojatodmito zpisoby:

» Zdravi jako ne-nemoc.

» Zdravi jako prozivany stav nemoci/zdravi, navzdmmgmocsni.

» Zdravi jako rezerva, zaloha, kapacita zdravi.
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» Zdravi jako fyzicka zdatnost.

» Zdravi jako energie a vitalita.

» Zdravi jako sociélni vazby.

e Zdravi jako funkce.

e Zdravi jako psychosocialni pohoda.
Naopak Kivohlavy (2001) se pokusil teorie zdravi usfaat podle toho, zda je zdravi chapano
jako prostedek k dosazeni cil€j jako cil sam o sah jako jakysi ,konény stav veSkerého
lidského snazeni“.
Mezi tyto teorie zdravi si&adi nasledujici:

» Zdravi jako zdroj fyzické a psychické sily.

e Zdravi jako metafyzicka sila.

» Salutogeneze — individualni zdroje zdravi.

e Zdravi jako schopnost adaptace.

» Zdravi jako schopnost dobrého fungovani.

e Zdravi jako zboZi.

e Zdravi jako idedl.

4.1.1.3. Determinanty zdravi

Zdravi je determinovano zivotnim stylem, Zzivotninrogkedim, genetickym zakladem
a poskytovanou zdravotnickou g€ (Kubatova, Kroufek, 2006). Kebza (1998) ¢kito
determinanim dodavé jest rodinnou z&z (deset procent). Zatimco zdravotnické sluzby
ovliviiuji lidské zdravi z pouhych deseti procent, gemetikzivotni prosedi z dvaceti procent,
Zivotni styl se nadm podili z padesati az Sedesati procent. Coz dgkaze osvojeny Zivotni
styl ma rozhodujici vyznam pro lidské zdravi ¢k, 2005).
V souwasnosti se howoo bio-psycho-socialnimifstupu ke svému zdravi. Aktuélnigeéo zdravi
populace je tedy zatfena na tyto oblasti zdravi:

» fyzické zdravi-— tj. zdravédlo a vSechny jehdasti i funkci,

» psychické zdravi— zdravi duSe a odolnost organisnidivdepresim a stresu,
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» spolaenské zdravi-— interakce osobnosti s kolektivem, jeji postawekomunikace,
« osobni zdravi— ve vztahu ke smyslu Zivota a jeho maptni (BlahutkovaRehulka,
Dvorakova, 2005).
.PIné zdravi se poji s pozitivnim psychickymétesnym stavengloveéka, ktery souvisi i s jeho
uspokojivym socialnim fungovanim, jez unioie ¢lovéku zit, pracovat a milovat. Nemoc
v tomto pojeti pedstavuje nesoulad mezi aspekty psychickéktearteho stavaloveka a urovni
jeho integrace v obklopuijici siti socialnich vatafMI ¢ak, 2005, s. 10).

4.1.2.Spravna strava

.Nezijeme proto, abychom jedli, ale jime proto, elhgm zili“ (Kebza, 1998).

Mezi zdravim a vyZivou je velmi Uzky vztah. VSe, lat# jedi, piji a dychaji, vyraznovliviiuje
jejich zdravi a délku Zivota (Vondruska, BartakD2p

V nékolika poslednich letech se ale strava stala négdu a chudou na Ziviny, zato je bohatsi
na energii. Velmicasto tak neodpovida dennfijpm vydeji, coZz se samigme projevuje
ve vzniklych onemoatnich (Astl, Astlova, Markova, 2009).

V souvislosti s potravinamitfznatné pro 21. stoleti,§stované pevazri ve vysglych zemich,
se hovdi o jejich stale ¥tSim znehodnocenim. Toto zhorSovani kvality potraé tykd zejména
zngisteného Zivotniho prostdi, vyuzivani modernich metod v z&i#istvi, unglych hnojiv

a stale propracovéjgiho zpracovani v potravitgkém pémyslu. Znehodnotit potraviny mohou
lidé i pri jejich samotné fipraw. Nevhodr zvolenymi technologiemi fize totiz dojit k zaniku
vitamini, mineralnich latek a celkoveé vyzivové hodnotywgréAstl, Astlova, Markova, 2009).
LZdrava vyziva akceptuje zasady racionalni (tj.ummz odpovidajici) a plnohodnotné vyzivy
s ohledem na individualni zvlastnosti dané gengticka metabolickym specifikem kazdého
jedince* (Kukaka, 2010, s. 168). Vyziva by da odpovidat ¥ku, pohlavi, aktivig, krevni
skupirg a giipadre i zdravotnim probléiim.

Nedilnou souvasti zdravého stravovani je také dodrzovani pitéZgmu. Doportiuje se dva
az dva a fil litru tekutin dens, piicemz je dlezité gijimat tekutiny postup® nikoli

jednorazo¥ najednou. Organismus pak reaguje jejim zvySenylouggnim.
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Odbornici na vyzivu vytvili tzv. nutricni pyramidu, kter4 poskytujergrstavu o tom, co je
vhodné jist a vjakém mnozstvi. Pyramida je etemdh do ®kolika pater, ktera jsou

odstumovana od nejvhodsi stravy po nejménvhodnou.

Obr. 1 Potravinova pyramida

Zdroj: Vyziva cti, 2011.

Zakladna pyramidy je twena pilohami, které by rfly byt az padesati procentnim zdrojem
energie. V prvnim p& se nachazi ovoce a zelenina, které je mozné kummat téndi

vV neomezeném mnozstvi. Druhé patro zahrnujec&mé potraviny, tj. masné a nifé vyrobky.
Do jidelntku dti by meli byt zatazovany ob tyto slozky. U dosglych je ale teba spisSe
uprednostiovat ml€né vyrobky ped samotnym mlékem. Co se tyk& uzenin a masnyabidyr

ty si mohou lidé dofat pouze velmi omezené mnoZstvi. Vrchol pyramitidptavuji potraviny,
které by se ®li v jidelnicku objevovat co nejmén

(Astl, Astlova, Markova, 2009)

35



4.1.2.1. Zdroje vyzivy

Ziviny se roz@luji na makronutrienty a mikronutrienty.

Mezi makronitrienty sefadi sacharidy, proteiny a lipidy, které jsou zaklawi stavebnimi
sloZzkami a zdrojem energie celého lidskéHa. tMikronutrienty jsou naopak vitaminy, mineralni
latky a stopové prvky a viadknina.

Dle Vondrusky, Bartdka (2001) byéha byt energeticka sp@ba zdravého dosigho ¢lovéka
tvofena z deseti az patnacti procent bilkovinami (D teite nez polovina rostlinnéhdyodu),

z padeséti az Sedeséti procent sacharitilpfy nag. t€stoviny, brambory, ryZe aj.) a maximéaln
tiiceti procent tuky. Row¥ nesmi ve vyzi¥ chybét dostatek mineralnich latek, vitanin

a stopovych prvik

4.1.2.1.1. Proteiny (bilkoviny)

Tuto Zivinu je mozné ziskat pouze z potravy. Bilkgvptijaté potravou jsou v travicim astroji
nejprve rozloZzeny na aminokyseliny, posléze se ch nvytvai bilkoviny tlu vlastni.
Z asi dvaceti dvou aminokyselin je osm tzv. esdnitf, jeZ je nutnéétu dodavat stravou
(Vondruska, Bartak, 2001).

Bilkoviny se rozdluji na Zivaisné a rostlinné. Mezi hlavni zdroje bilkovin fpanaso, mléko
a mlé&né vyrobky, vejce, lushiny, obiloviny a zeleninadetns brambor Cermak a kol., 2002).
Bilkoviny jsou sodasti sval a ostatnich orgdin véetré vSech bugk organismu a musi byt

neustale obnovovany (Vondruska, Bartak, 2001).

4.1.2.1.2. Lipidy (tuky)

Tuky slouZi jako vydatny zdroj energie, jsou &msti bugk a podili se na tvogbnékterych
hormoni. Z potravy pijimame zejména triglyceridy. Ty oviiwji energetickou rovnovahu

organismul.
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V souvislosti s tuky se hovibo mastnych kyselinach, které jsou réleddny na nasycené mastné
kyseliny a nenansycené mastné kyseliny monoengadyanove.

Pomer nasycenych a dvou drismenasycenych mastnych kyselin musi byt 1:1:1.

Nadmeérné mnozstvidhto Zivin v potra¥ mize vést k poruchadm metabolismu duk obezi¢

nebo zvySovani rizika aterosklerozy (VondrusSkat&qr2001).

4.1.2.1.3. Sacharidy

V praxi se sacharidy mohou také oZmaat jako glycidy, uhlovodany, uhlohydraty a cukry
(Martinik, 2005). Sacharidy jsou nezbytnou &&sti lidské stravy, p@wadz jsou vyznamnymi
zdroji energie, kterou organismus vyuziva pro sftojkci a fyzickou aktivitu.

Pri traveni se sacharidy obsazené v patragpi na jednoduché cukry, z nichz je vyuZzitelnd
pouze glukdza, ktera #pobuje vyplaveni hormonu zvaného inzulin.

V dasledku vysokéhoifimu sacharid se ziskana energie uklada ve féerpodkoznihogast&ne

i itrobniho tuku.

V sowasné dob se stéle vice lidi potykd s nedostatau regulaci hladiny krevniho cukru. Ta
muaze byt zgsobena kufikladu vrozenymi dispozicemi, dlouhodobym poZivanstravy
obsahujici nadsmné mnozstvi jednoduchych cikmebo potravin s vysokym glykemickym
indexem, roviZ se jedna i o nedostéteu fyzickou aktivitu, nadvahu aj.itRné cukry ovliviuji
hladinu glukozy #iznou rychlosti a intenzitolCim rychleji a intenzivgji, tim je wtsi reakce
inzulinu. Ri takovémto dlouhodobém stavu inzulintugpbuje vznik onemoéni zvanému
diabetes mellitus druhého typu E32003).

4.1.2.1.4.Vlaknina

Vlaknina je tvdena neSkrobnatymi polysacharidy a rezistentninmolskrkteré jsou odolnéuvi
enzymum traviciho traktu.
RozliSuji se dva druhy vladkniny, a to rozpustna.(tziskozni), jez oddaluje vyprazzdvani

Zaludku, snizuje glykemicky index potravin, podiéi na tvorb vhodné gsevni flory, ¢i sniZuje
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pH v tlustém geve. Nerozpustna vlakninaipobi jako prevence zacpy (zkracujégdrod potravy
strevem) nebo zjsobuje objem a hmotnost vykalFait, 2003).

Dle Martinika (2005) se nedostaty piijem vlakniny ze stravy projevuje vznikengkterych
civilizacnich onemoceni (nag. divertikularni nemoc).

4.1.2.1.5. Vitaminy

Lidsky organismus neni schopen fungovat bez Igesk,se nazyvaji vitaminy. Vitaminy jsou
organické sloteniny, které jsou iezité pro latkovou vyrnu v organismu. ¥Sinu vitamiri

si neni &o schopno vytveit samo, a proto je mustipmat potravou.

Vitaminy se dli narozpustné ve vod ( C, B — komplex, PP — niacinaucich (A, D, E, K).

Pri zvySené dlesné namaze (sportovni aktivitdzka fyzick& prace),ip horetnatych nemocech,
poruchach zaZivani a metabolismu,ifi pakutnich stavech psychického ¢eypani,
nebo @i nadmérném pozZivani alkoholu, koeni, v Ehotenstvi, st je treba zvySit pijem
vitaming.

Obsah gkterych vitamiii v potra¥ je také ovliwmovan skladovanim a technologickou Upravou

pii priprave pokrmi (Vondruska, Bartak, 2000).

4.1.2.1.6. Mineralni latky a stopové prvky

Dle Fata (2005) jsou minerdlni latky sléeninou, ktera obsahujekolik prvki. Podle & neni
tento pojem odpovidajici, p&wadz prvky jsou doéta prijimany, ¢i jsou v organismu iitomny
pievazré v organické vazdy nikoliv tedy v podob mineralni latky.

Podle toho, vjakém mnozZstvi se v organismu vygkyjgou roz@lovany na makroprvky,
mikroprvky a stopoveé prvky.

Makroprvky je teba gijimat ve vy$Sim mnozstvi,#adech stovek miligratn Jedna se o vapnik,
sodik, fosfor, draslik, chlér, itk a siru. Podle Rta (2003) nejvice lidé trpi nedostatkem

hoi¢iku.
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Denni spadieba mikroprvk by mgla ¢init maximalré sto miligramii. Tuto skupinu tvti Zelezo,
med’, zinek, mangan, jod, molybden, selen, fluor, chebkobalt.
Kiemik, vanad, kadmium, arsen, hlinik a bér jsou éawnany za stopové prvky. Jejich denni

spoteba nebyla dosud@sre uréena.

4.1.2.1.7. Antioxidanty

Vondruska, Bartak (2000) souhghoznauji vitaminy A, C a E vetn® stopového prvku selen
jako antioxidanty. Funkciéthto latek je ,neutralizace”dinkt volnych kyslikovych radikél,
které vznikaji v lidskéméte vlivem zhorSeného Zzivotniho priesti, naéistem misobeni UV
z&eni, akutnim a chronickym streseti,nespravnym Zivotnim stylem. Zimkumi vychazi,
Ze jsou-li antioxidanty ijimany pestrym stravovanim seugobi preventivé proti nskterym
typam srd€nich a nadorovych onemasri.

4.1.2.1.8. Probiotika a prebiotika

Vyznam €chto latek je pro lidskéélo vyznamny. BEznivé totiz ovliviwiji rovnovahu sevni
mikrofléry.

Probiotika jsou jakési zivé kmeny bakterii (Lactoblas, Bifidobacterium), jez obsahuji
potravinové doplky a potraviny zvysujici imunitni systém organisrRavrez napravuji Skody
zpasobené uzivanim antibiotik. Probiotickymi potravimanohou byt obohacené jogurty.

Proto, aby probiotika v tlustém tete¢ piezivaly se v&m prebiotika snazi vytvéat
co nejvhodiijSi podminky. NejvyznamijSim predstavitelem prebiotik jsou oligosacharidy
jako inulin, ktery je obsazen nidklad v ovoci, v zeleni& a v obilovinach (Vondruska, Bartak,
2001).
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4.1.2.1.9. Doplriky stravy

Dle mnohych studii se prokazalo, Ze nittfilatky nezbytné proéto jsou prevencicetnych
degenerativnich onemosmi, charakteristickych pro sdasnou moderni spaleost (Kantova,
Kant, 2001).

Forit (2005) povazuje dopky stravy za progedek k dosazeni optimalniho stavu fyzické
a psychické kondice a tedy i idealniho celkovéhm@awzokniho stavu.

Tyto latky nejsou pouhymi zdroji energie a Zivigjigh cilem je optimalizovat Zivotni funkce
clovéka. Zpravidla se mezi énfadi vitaminy, mineralni latky, stopové prvky, enzym
antioxidanty a mnoho dalSich ({#02005).

OvSem je feba brat v avahu, Ze daply stravy maji také své hranice. A proto nemohou
kompenzovat nedostd&t@ou stravu, dale nemohou neutralizovat vysokjem nasycenych tuk

¢i nahradit kazdou nutini latku chykjici v jidelnicku, pripadré napravit Skody zjsobené

zlozvyky a nevhodnym Zgobem zivota (Kantova, Kant, 2001).

4.1.2.2. Prevence

Prevenci v oblasti vyZivy je vyhnout se dlouhoddodzumaci rizikovych potravin a pokim
(Foit, 2005).
Preventivnim vyznamem vyzivy se také zabyva Vyn@@07, in Regena):
» Potraviny upravovaterstve a vynechat z jidettkiu konzervy.
* Omezit nebo Upkavynechat uzeniny.
* Omezit soleni. Jidla ra&f upravovat neagresivhim kenim a vhodnymi
bylinkami.
* Nepipravovat potraviny nai@vném uhli, ani je nekonzumovatpalené.
* Konzumovat alespo2x tydré luS€niny, brambory, ryZi, obiloviny. Omezit cukr.
Z mleénych vyrobkKi davat pednost acidofilnimu mléku, &kému tvarohu

¢i nizkotwnému jogurtu.
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e Zajistit dostatény piivod mineral. K t¢ém nejdilezitejSim pati hor¢ik, draslik,
selen, vapnik a chrom, datada stopovych prik (Zelezo, mangan, zinek,éd
a molybden).

» Dostateény prisun zeleniny a ovoce a tocerstvém stavu. AvSak pacienti,
kteri uZzivaji antikoagukeni preparaty, nes§i takovymto zgisobem zeleninu
konzumovat, potvadz obsahuje chlorofyl (Spenét, zeli, brokoliogték aj.)

» Alkohol konzumovat velmi miry davat pednost kvalitnimu vinu.

» Bylinky (spravre zvolené).

e Zajistit jidelntek pestry s vyvazenym slozenim.

Tato vyzivova doporteni jsou wena pouze zdravym lidem, jimz slouzi k prevenciligacnich
chorob, na jejichz vzniku se vyZiva zm& podili.

Civiliza¢ni choroby spojené s nespravnou vyzivou jsou chariakvany jednak nadémym
energetickym fjmem, vysokym gjmem nasycenych mastnych kyselin, cholesterolu,
rafinovaného cukru, soli a alkoholu, a jednak sitavchudou na vitaminy, mineraly,
polysacharidy getré vlakniny a nenasycené mastné kyseliny. Mezi tafiokajici civilizaéni
choroby seradi nap. ateroskler6za a jeji komplikace (infarkt myokaraoozkova mrtvice),
vysoky krevni tlak (hypertenze), diabetes mellitBs typu, obezita a &kterd nadorova
onemockini (Kukatka, 2010).

Z vyzkumi, které byly provedeny, se ukazalo, Ze vice &tg#icet procent vSech civilizaich

onemockni je zmsobeno dlouhoda@mnevyhovujici a nevhodnou stravou (Kidka, 2010).

4.1.3.Pohyb

»Pohyb pro zdravi znamena pohyb pro radost. Polyjeginym povolenym dopingem*
(Kebza, 1998).

Pohybova aktivita je oz&avana za zékladni prvek zdravi (BlahutkoRé&hulka, Dvaak, 2005).
Druh a mnozZstvi pohybu jsou rozhodujicémitelem, na kterém zavisi celkovy zdravotni stav
jedince. Pohyb {sobi nejen na fyzické, ale i na duSevni a @&wmozdravi. Sotasré
také pravidelnydesny pohyb umaiuje dotgnému kontrolovat svojictesnou hmotnost a lépe

zvladat z&tzové situace (Miak, 2005). Emito zatzovymi situacemi rize byt poteba vyvinout
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télesny pohyb, jenz je népdpokladany (ndp dokEhnuti autobusu), nebo potize se zvladanim
stresovych situaci, které mohou mit odezvélesnych systémech (Ku&kea, 2010).

Je dilezité uwdomit si, Ze fyzicky aktivniméloveéku se zvySuje produkceskterych nervovych
pirenaséi a modulatal, které vedou ke snizeni bolesti a zlepSeni nald8lgwiasre
také pravidelnym pohybem dochazi ke zvySovani msttna pevnosti kloubnich vaz

a uponovych svalovych Slach, ohebnosti kigubvalové sily, vytrvalosti a klidového ndp
svali. Trenovanylovek tak Iépe vyuziva tukovych zasob arSefisobni cukry (Stejskal, 2004).
Pravidelny pohyb row¥ zvySuje produktivitu prace a zardiveniZuje pracovni neschopnost,
pocet pracovnich Urdz¢i ndklady na léeni (Stejskal, 2004).

Vlivem moderniho zfisobu Zivota lidé omezili mnozZstvi pohybové aktivitg minimum.
Dusledkem tohoto Ubytku byl vznitady civilizatnich onemoceni. Mezi takovato onemoeni
pati kuptikladu osteopor6za, dychaci a kardiovaskularni @oesmi, diabetes mellitus, rakovina
tlustého gsteva, konéniku, prostaty. A proto jeddezité zdiraznit, Ze pohybovéinnost je spolu

s @iméfenym @ijmem energie nejlepSim, nejbeZpgSim a ekonomicky nejménnaranym
preventivnim a l&ebnym prosedkem ¥tSiny civilizatnich onemoc#ni (Kukatka, 2010).
Sportovié — pohybova aktivita je ve své podstatimulatorem bio-psycho-socialni adaptace
na pohybové zatizeni. ,Prostinictvim adaptaich mechanisih dochéazi k morfologickym,
somatickym, fun&nim, psychickym a socialnim 2Zmam a v konéném disledku také
ke zvySovani motorické vykonnostiglésné zdatnosti, formovani pohybovych dovednosti
a kupewiovani zdravi. Tyto prvky jsou oz&émvany jako zdravy zivotni styl* (Blahutkova,
Rehulka, Dv#ak, 2005, s. 15).

4.1.3.1. Vybér pohybové aktivity

Pokud selovek, ktery jiz mnoho let nesportoval, rozhodne priatryavani pohybové aktivity,
mel by se nejtiive poradit s osS&tjicim I1ékaem, ktery pi vybéru zohledni determinanty jako je
nagiklad pohlavi, ddicnost, ¥k, zdravotni stav, trénovanost, intenzita zatiZzemélka
a frekvence cvieni (Stejskal, 2004).

Je tedy dlezité, aby si doyny zvolil takovy sport, ktery ho bude viit naphovat. Odbornici
rozliSuji pst zakladnich druin pohybovych cueni (Vondruska, Soulek, 1997):
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* lzometrické — @i tomto cvieni dochézi ke stahu sualcimz se sice posili,
ale nemaji Zadny vliv na kardiovaskularni systém.

* |zotonické — posiluje se jim svalova sila a roste svalova tAmostejr
jako predchozi cuieni, i toto nemaiflis velky vliv na kardiovaskularni systém,
naopak je povazované za nevhodné pro osoby trpdEirsm onemoc#nim
¢i vysokym krevnim tlakem (na&pprostnd, vzpirani).

» lzokinetické — dochazi k propojeni izokinetického &mi s aerobnimgimz
se jednak dosahne zvySeni svalové hmoty a silgdaak zlepSi kardiovaskularni
systém a aerobni kapacita (hatcentra).

» Aerobni — zatZované svalové skupiny majtigomto cviceni dostatény privod
kysliku z dychaciho a srde cévniho systému (n&pvytrvalostni sporty).

* Anaerobni — pi tomto cvieni se vyuziva energie vznikajicti mepitomnosti
¢i za nedostatmého pivodu kysliku svalm za vzniku kyseliny miiné,

kterd vede k postupné Uriesvalstva (nap sprint).

Jestlize je zdravotni stav sledovaného jedince ydgler pro ®j povazovano za nejvhodsi
aerobni cuwieni. Jak uz bylo uvedeno vySe, jedna se o vytri@leporty, konkréthto mize byt
chize (turistika), Bh, kh na lyzich, plavani nebo jizda na kolei Bchto rekre#énich
pohybovych aktivitach dochazi nejen k posileni @tgi#eni svalovych skupin, ale i ke zvySeni
fyzické zdatnosti (VondrusSka, Soulek, 1997).
Po fyzické za¥Zi pak gichazi pocit uvolani. To je vyvolavané produkovanim endodfin
a encefalif béhem glesné z&tZe a pohybové aktivityipponmerné vysoké intenzit cviceni. Tyto
latky tak navozuji pocity radosti asti (Vondruska, Bartak, 2002).
Kebza (1998) vymezuje pravidla pohybawénosti:
» vénovat se pohybové akti¥its menSim Usilim ve igdni intenzi& — rozviji
se tak celkova zdatnost, ktera ma glozky, a to pohyblivost, svalovou silu
a aerobni zdatnost,
* pohyb by ndl byt pravidelny,
» zvySovani z&ze by n¢lo byt postupné,
» vybér takovych pohybovych aktivit, které vas bavi a eyhji vam,
e sportujte ve vhodném &du a obuvi,
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» dychejte zhluboka Usty — bolest ve svalecteveo vykonwi druhy den signalizuje

nadn&rnou zatz.

4.1.4.DuSevni hygiena

,pDusSevni hygiena je &decky propracovana disciplina, kter&egbstavuje soubor pravidel
a rad slouzicich k udrzeni, prohloubeni nebo zniskani duSevniho zdravi, duSevni rovnovahy.
Je disciplinou stojici na rozhraridviékaskych, psychologickych a sociélnich” (dék, 1984, s.
9).
Kiivohlavy (2001) pohlizi na duSevni hygienu ze ditadisek:
V SirSim slova smyslu se ji rozumigeéo umozani optimalniho fungovani dusevginnosti.
Naopak v uzSim slova smyslu se jedna o boj proskyfu duSevnich nemoci, tzv. ,mental
health“- tj. citlivost k negativnim odchylkdm od Zkyni normality (nap prevenci neurdz)
a tlumeni rozvoje psychoz.
DuSevni hygiena je tena pro:
e zdravé osoby — budou-li dodrZzovat zasady duSevni hygieny, Hkejiedravi
se dale upevni a posili, zkvalitni se jejich Zivatdaptace,
* 0sobam na hranici zdravi a nemoct tj. €m, u nichZ se objevilyffiznaky duSevni
nerovnovahy dodrzovani zasad dusSevni hygieny jim [@dm |épe poznat sebe
sama, rozebratifginy zainajicich poruch a ukadze smk obnoveni rovnovahy a k
posileni dusevniho zdravi.
* nemocnym (€lesré i duSevrg) — vtomto pipact je duSevni hygiena spiSe
dophkem @i 1é¢be, kterou provadi zkuseni lékgMicek, 1984)
Vyznam duSevni hygieny spioa ve zvySeni odolnostita¢i somatickym chorobam. Stejn
tak jeji dodrzovaniisobi jako prevence dusevnich nemoci.
DuSevni zdravi je vysledkentdomého nebo ng€domého dodrZzovani zasad duSevni hygieny.
Dulezita je spravna adaptace, ktera je awdivana stresoryimasejici zvySenou z& (Micek,
1984).
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4.1.5.Unava

Sowasny uspchany s¥t je charakterizovany neklidem, velkym mnoZstvindmaa, které je
potteba zvladat. U mnoha lidi tak vznika ®Hp jehoz zéklad spdva v nagti svah
(fyziologicky se projevi stazenim svalovych viakédljcek, 1984).

Trpi-li lidé opakovan starostmi a obavami, jsou jejich svaly stélpaveny k akci a nedochazi
k uvolreéni. Tento dlouhotrvajici stav ke vyvolavat bolesti hlavy, swalzad, tlaky na hrudi,
zaroveéh se spakbovava ¥tSi mnozstvi energie, takze g®veék citi unaveny a Werpany
(Kukacka, 2010).

V dusledku kazdé dalSi vykonavatié@nosti organismu nastava Unava. Ta odeivacku jeho
aktivitu a s¥zest.

Pociti-li lidé €lesnou Unavu, &di, Ze je padeba si odp&inout, grerusit momentalntinnost.
AvSak duSevni Unavu si tolik lidé newdomuji, gipadré se ji snazi fekonavat. Ve spojitosti
s duSevni aétesnou Unavou se hokioo nervosvalové Unay porgvadZ na vzniku Unavy
se spoludastni jak svalstvo, tak i centralni nervovy syst&andera, 1987).

Fyziologickd podstata nervosvalové Unavy&pé v tom, Ze svaly a centralni nervovy systém
vydavaji vice energie a kysliku, nez&taahradit. Aitom se jedt v organismu hromadi odpadni
latky (oxid uhliity a kyselina mléna) (Sandera, 1987).

Sandera (1987) rozliSuje Unavézbou (rychle zmizi i po kratkém od§inku) a chronickou
(k jejimu odstradni je teba delSi dobyi specialnich postup. Fi trvalém getZovani
a prekonavani chronické Unavyide dojit k vgerpani.

4.1.6.Relaxace

Relaxaci se rozumi v Sir§im slova smyslu hlubok&@ngni, povoleni, uklidéni a v uzsim pojeti
se jedna o uvolmi kosterniho svalstva. élesné a duSevni funkce #o jednotu,
proto @i uvolnéni dusevnim, dochazi i k uvani télesného (Sandera, 1977).

Relaxaci je mozné roztit bud’ na fyzickou (uvolgni svalového tonu) a psychickou, jizZ dochazi
k uvolreni psychiky od zawgstnani a neustaléhagizovani naseho mysleni, nebo dle aktivity
na pasivni a aktivni relaxaci (Kuiaa, 2010).
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4.1.6.1. Pasivni relaxace

Tichanovsky (2008in Regena, s. 31) charakterizuje ,pasivni relajako réco, co jedince
mySlenko¥ a pocito¥ odvadi od kazdodennich problgéna navozuje tak &tSinou gijemné
zazitky." Za formy pasivni relaxace lze povaZovapiklad nav&vu divadla, kina, muzea,
poslech hudbyci zhlédnuti filmu, sportovniho utkani atd. Podlecianovského (2008in
Regena) vede&tSina Evropaft hypodynamicky zfisob Zivota (nedostatek pohybu) a viggim
pokratuje sezenimigd televizi, v divadle. Také dodava, ze samotfjypdiadu niize veloveku

vyvolat takovy prozitek, ktery mistatekavaného uvolmi naopak zfisobi napti.

4.1.6.2. Aktivni relaxace

Aktivni neboli dynamické relaxace je spojena swiith pohybemCasto probiha v podéthry

¢i jiné sportovni aktivity. Kolektivni sporty jakee jfotbal, tenis, volejbal nebo badminton jsou
idealni vtom, Ze jedincefimo pohlcuji a on tak nemdéas emyslet nad kazdodennimi
problémy. U plavani, d&Zeckého lyZovani se uz ale mdkivék védome snazit oprostit od svych

starosti. Pokud to nedokaze, nelze Kivmrelaxaci (2008in Regena).

4.1.6.3. Fyzicka relaxace

Smyslem fyzické relaxace je zamé uvolrni nagti, které se v jedinci nahromadilo vipghu

dne. Tento typ relaxaceire byt pasivnéi aktivni. Zatimco za pasivni se povazuje inapasaz,
aromaterapie, saunovani, koupele, aktivéliesnou relaxaci je kiikladu joga, taei aj.

(Kukacka, 2010).

46



4.1.6.4. Psychicka relaxace

Psychicka relaxace znamena absenci mySleddamwého fyzického uvabvani. Progednictvim

mentalni relaxace je mozné se ocitnout mimo své& pénévadZ mezi déma mySlenkami
existuje interval ticha, ktery nesouviséasem a pnasi tak obrovské uvoni kdykoliv ithem

dne.

Tento typ relaxace se takélidna aktivni a pasivni. Za pasivni se povazujdqubshudby, vliv
prirodnich¢i kulturnich a spol&enskych podéta aj. Naopak aktivnimi metodami jsou riggbad

Jacobsonova progresivni relaxace, autogenni trénimdditace, dechova @eni, imaginace
¢i zpivani (Kukaka, 2010).

4.1.7.Spanek

Spanek je zakladni fyziologickou peboucloveka. Rispiva k dobrému zdravi ste€jjako pohyb

a vyZiva.

Lze jej charakterizovat jako pravidélrse opakujici odpinkovou fazi se znmé snizenym
védomim: ,Je to stav, ip kterém gevazujec¢innost parasympatiku, klesénnost 714z a krevni
tlak, patet naddech a vydecli se sniZuje. Bkteré slozky ve $ednim mozku jsou tlumeny
hormonem melatoninemiloveék usind. Naopak jin&asti mozku pracuji nadéle aijpmaji
smyslové vjemy, které si pogd neuwdomujeme. Echézeji sny, jez stasto nevybavime*
(Svarcova, 2008, s. 42).

Dle Praska a kol. (2004)moziuje spanek fyzickou a psychickou obnovu, zvySujelmmaost
proti nemocem (psychickd onemeof, mozkové fihody aj.), pomaha ukladat nmné
do pangti, provadi emoni konsolidaci zazitk, ovliviiuje zdravy #st organismu a regeneraci
tk&ni¢i reguluje intimni funkce.

O kvalitnim spanku se hotio jestlize rano dotiny jedinec vstane odpaty a plny energie.
Stejre je také pro kvalitu spanku nezbytna jeho délkajaksisi ptimér se oznéuje sedm az osm
a @l hodiny. Jak ale uvadi PraSko (200&s potebny k regeneraci organismu je velice
individuélni a v piibéhu zivota se rize liSit. Tedy gkomu st&i Sest hodin, jiny naopak

potiebuje dewt hodin. RoviZ je teba chodit spat ve zhruba stejfas.
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V souvislosti s kvalitou spanku se téZ htive faktorech, které ji mohou naruSovat. Keomku,
jak uz je vySe uvedeno, ho ovije €lesna konstituce, typ nervové soustavy, druh prégeini
styl, genetika, ale i g@asi (idedlni teplota pro spanek je 12 az 14 istyphluk ¢i laZzko
(Svarcova, 2008).

4.1.7.1. Spankovy cyklus

Spanek je aktivni &, béhem rehoz dochézi ke zéméam v mozku. Aktivita mozku klesa
a objevuje se specificka mentalni aktivita - sny.
Prasko a kol. (2004) rozhlije spanek na stadia non — rem spanek a rem spéinaekrem spanek
se odehrava v néasledujicich fazich:
» faze —stav usinani— postupné psychické uvalm, relaxace svalstva, zpomaluje
se srdéni tep, dychani a kontakt s okolim séina ztracet,
» faze -ehky spanek— prechod mezi bélosti a spankem,
» faze —stifedné hluboky spanek
» faze —velmi hluboky spanek— svalstvo je naprosto uveme, dech je zpomalen,
klesa krevni tlak idlesna teplota, spici je téimepohyblivy, nereaguje na padin
Kvalita a mnozZstvi faziita ctyii pasobi na odptatost a s¥Zest po probuzeni.
Ve stadiu rem spanku se&iaa zavenymi viky rychle a nepravidethpohybuji, srdéni tep
i krevni tlak se stavaji nepravidelnymi, zrychlige dech, zvySuje se spelta kysliku, zdaji
se sny.
Obdobi zahrnujici faze jedna &t a jednu periodu spanku rem nazyvame spankovyusykl
Ten trva zpravidla devadeséat az sto dvacet mindltern jedné noci lze napivat ¢tyfi az pet
Uplnych spankovych cyil(Prasko a kol., 2004).
NevsSimalova (2007) podotyka, Ze spanek zaujimaujdtktinu Zivotaclovéka a pra¢ jeho

kvalita vyraznym zppsobem fisobi na kvalitu Zivota jedince.
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4.1.8.Volny ¢as

Cas prostupuje lidskym Zivotem. Vztahuji sednu osobni, pracovni a spéémské udalosti.
Mezi ¢asovymi Useky wené praci a povinnostem je i doba, kterou byl thovek vyuzivat
pro sebe, hovd se tedy o volnéntase. Pojem volngas je spojovanipdevsim se zapadni
kulturou, reprezentovanou evropskym a severoamgricpisobem Zivota (Slepkova, 2000).
Hajek, Hofbauer, Pavkova (2003) charakterizuji yaas jakocas, kdy se&lovék vénuje cinnosti
prinasejici mu fjemné zazitky a @ekavani, kam jedinec vstupuje a kde segsini na zaklad
svobodného rozhodnuti.
Zpusob vyuzivani volnéheasu je jednim z ukazatetivotniho stylu jedince.
Zivotni styl sestava z oblasti tykajicich se mataich prostedki a vlivu socialniho prosedi,
dale hodnotové orientacdoveéka a ve zpsobu jednani, aktiwit Tyto oblasti se také promitaji
do traveni volnéhgasu. Materialni prostdky mohou vyjatbvat touhu po zaZzitcich, poznavani
¢i zvySeni osobni prestiZze, ziskani vyssiho smoiského hodnoceni (cestovani, médni sporty).
Sociélni vlivy sp@ivaji v tom, Ze #kdo ugednostiuje individualni zajmove&innosti, jiny ma
rackji aktivity, na nichz se &astni ¥tSi paet lidi. Hodnotova orientace se projevuje v obsahu
volného ¢asu, jde tedy o hodnoceni vyznamu volné&asu pro osobni zivot. ddteri lidé
totiz podcéuji smysl volnéhatasu (je to pro & ztrdtacasu, plRni povinnosti je hlavni naplni
Zivota), jini ho naopak ipceaiuji (naplni Zivota je &at pouze to, co dotypeho bavi, &kdy
dokonce zanik& hranice mezi povinnostmi a zajmgpsiedni skupina lidi si gdomuje realny
vyznam volnéha@asu, tedy ho népceiuje ani nepodaeije (Hajek, Hofbauer, Pavkova, 2003).
Faltyskova (1996) spojuje volrsas se seberealizaci jedince. Aby 8lgivék spokojeny se svym
Zivotem, potebuje citit, Ze smyslupgnvyuzil svij volny ¢as. Dlouhodoby nedostatek tohoto
pocitu totiz vyvolava nespokojenost, rozaladst az psychické trauma a byva zdrojeémnygch
vystrelka v Zivot. Proto lidé vykonavajéinnosti, které jim davaji pocit uspokojeniii Bomto
prozitku si tak ugdomuji své pednosti, pedpoklady a #bec svou existenci.
RovreZz Faltyskova (1996) uvadi, Zze pestrost volnéhsu zavisi na &ku, pohlavi, vzdlani,
rodinném stavugtesné a dusSevni kondici, zastnani a tradicemi daného priesti.
Zpusohi, jak travit volnycas, je obrovské mnozstvi. Jednou z moZnosti tr&w@nghocasu je
nagiklad sport. Tomu ale v poslednich letech &wakonkuruji nejrozmandSi aktivity,
které pfimysl volnéhatasu nabizi (Slepkova, 2000)
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4.2. Faktory poskozujici zdravi

Existuje velky sortiment navykovych latek, kteréhoa vyvolat zavislost a poSkodit tak lidskée
zdravi.

Zpusobuiji-li 1€ky, drogyi substanceizného fivodu znénu pocifi, vnimani, mySleni a chovani
jedince, hovéi se o psychoaktivniché¢iincich dané latky. iKemz vznik zavislosti je podmin
opakovanou touhou po latce émito (Cinky. Teprve pak se uzivani latky stava navykem,
potrebou (Krefi, 2000).

4.2.1.Koureni

Kdyby se podélo zamezit kdactvi cigaret, znamenalo by to pro zlepSeni zdrdkiot stavu

i prodlouzeni zZivota mnohem vice nez kterakoli jaikkce na poli preventivni mediciny (Novak
a kol., 1980).

Kouieni vzniklo ve Spojenych statech americkych. Vylonse z naboZenského kultu Indian
kteti pri rozdmychavani ,svatych” atii vdechovali aromaticky kdw tabakovych list. Posléze
si s gchto listi vyrakeli jakési kornouty, které pinili suchym tabakovyistim. Ric¢inou rozfeni
tohoto zvyku aZ na evropsky kontinent bylo objevAmieriky roku ¢trnact set devadesat dva
Krystofem Kolumbem, jehoZifiel se tomuto zvyku n&il a tak se rozmohl i mezi ostatni lid
(Novak a kol., 1980).

Kouieni pati k nejrizikowjSim faktoim negiznivé pasobicich na lidské zdravi (Vondruska,
Bartak, 2002).

Kiivohlavy (2001) uvadi@vody, pra lidé za&inaji kodit. Jsou jimi divody sociélni (vliv okoli),
fyziologické (pro prozitek a pocit uvaini) a psychologické (pragtdnik mezi stresem a jeho
zvladnutim).

Navykovou latkou je nikotin. Jedna se o alkaloiterk se pi vdechovani dostava do krevniho
obhu a knervovym hikdm mozku. Zpsobuje uvalovani biologicky aktivnich latek
(nap. adrenalinu). Bsledkem je zvySend siétd cinnost, zvySeny krevni tlak a zuzeni cév. DalSi
Skodliva latka ¢etre dehtu je i oxid uhelnaty, ktery se vaze na hentuigla sniZzuje takig@nos

kysliku, ¢imz vznikd neuzittny karboxyhemoglobin. i8obenim této latky vznikaji zdravotni
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problémy, posvadZz srdce a mozek jsou postizeny nedostatkem kilyslfimto zmgisobem
se snizuje funéni schopnost a vykonnost.

Nespor, Pernicova, Csémy (1999) provediieské republice vyzkum, zhoz zjistili, ze kazdy
den pedtasrt umira na nasledky koeni tabaku asi Sedesati tlidi stredniho wku.
Rovrez podotyka, Ze se zvySuje qa mladistvych kiaki. Zatinajici kuaci trpi nevolnosti,
kterd nastava vigledku leldi otravy nikotinem. Mezi dalSi onemagr zpisobena kotenim
pati nagiklad choroby dychaciho Gstroji (rakovina plic dahu, chronicky zan pradusek),
onemockni srdce a cév (ischemicka choroba &ndeporuchy prokrveni mozku), traviciho
astroji (rakovina rtu, dutiny astni, jicnu, slinivkiisni, wedova choroba Zaludku a dvanactniku),
vylucovaciho ustroji (rakovina ntového néchyie), v gipadt téhotenstvi dochazi ke zpomaleni
rastu novorozence (nizk& porodni hmotnostedmasnému porodéi zde hrozi riziko amrti
novorozence (Novak a kol., 1980).

Skodlivost koteni spéiva vtom, Ze kidk Skodi nejen sa@b ale i svému okoli. Zatimco

se ale kidk na latku adaptoval, kék je postizen mnohem vyznagjinJanik, DuSek, 1990).

4.2.1.1. Prevence koiteni

Odvykéani kotieni je pro mnohé kéky velice &Zké, rekdy i piimo nedosazitelné. A proto,
aby nemuseli lidé tomuto namému procesu podstupovat, je tedy mnohem snaedcipazet
jeho vzniku.

na psychické a fyzické nasledky u potencialninkaka. Rovez je dilezité se snazit o zvySovani
sebehodnoceni a naudéti zvladani z&tzovych situaci (Kivohlavy, 2001).

Tomko (2003 in Prevence soci&inpatologickych jeu) potvrzuje pedchozi tvrzeni, tedy,
Ze nej@inngjSi preventivni isobeni je v potencialni osobnostitéka mladého ¢ku. Dodava,
Ze v oblasti prevence kieni se povazuje za velmi vhodné tzv. psychologiokkovani
(tj. cilené ovlivaovani kognitivnich procésve vztahu ke kateni) a vycvik nagnych Zivotnich
dovednosti, ktery sgiva ve vytvdéeni takovych dovednosti u mladych lidi, jez jim uigi

adekvatni zvladani z&tovych situaci, s tim také souvisi posilovani Jegebehodnoceni.
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4.2.2.Alkohol

Snad kazdy se v Zivosetkal s alkoholem. &do jej odmitne, jiny ho konzumuje ve spi#asky
prijatelné mie a rektefi lidé zakousSi s alkoholem problémy. Jejich pitzagne stupiovat a néi
si tak zakladni Zivotni hodnoty, coZ vyvolava vzrafvislosti na alkoholu. Do této situace
se dostanou adii procenta populace (Heller, 2011).

Heller, Pecinovska (2011) rozliSuji vimt a vrgjSi priciny zavislosti na alkoholu. K vrttim
pricinam sefadi biologické, tj. genetické, metabolické a neurobralni a psychologicke.
Naopak vejsi priciny jsou socialni (piti alkoholu je ¢éBné pro dané prastdi, mize jit
i 0 prostedi, pro &)z je typickd kombinace nadimé zatze s vysokou dostupnosti alkoholu).
Rychlost vygstovani zavislosti na alkoholu zavisi na dispohicjedince. Emi jsou Wk
pii zapaeti piti a zfisob zneuzivani alkoholu) (Heller, 2011).

Piijem tSiho mnoZstvi alkoholu #ie mit gimé a nefimé negativni &inky. Mezi pgimé
negativni dinky se fadi zejména cirh6za jater, Korsakev syndrom, roveZ ovliviuje

i kardiovaskularni systém atich tehotenstvi. Nefimymi negativnimi dsledky jsou dopravni
nehody, spachani krimindlnictind a vrazd, také zvySuje agresivitu, uspbuje poruchy
koordinace, koncentrace, spravné rozhodovanicdétycloveka (Kiivohlavy, 2001).

Vyvojova stadia zavislosti dle Jellineka:

» Stadium —inicialni, poéate¢ni — piti kvili psychotropnim &inkam alkoholu, jejich
vlivem se dotyny citi mnohem Iépe nez-lifflivy, v intoxikaci dokazeesit potize,
které se mu iedtim jevily jako n&eSitelné, &chto &inkia vyuziva stalecastji,
dusledkem je ist tolerance, tzn., Ze roste davkaipbha k vyeSeni obtizi, hladina
alkoholu ¥tSinou nepesahne 0,5 g/l (tj.ip promile), neobjevuji sefgtelné opilosti.

» Stadium —prodromalni, varovné — k dosazeniifjemného pocitu jeféba stéle vyssi
hladiny alkoholu v krvi, dominuje piti potajmlovek si uvwdomuje, Ze jeho piti
muze byt napadné, a proto se zf stydi, vznik nechinych opilosti a tajného piti
prohlubuje pocit viny, toto stadium je hranici, kg jeSt mozné teSit situaci
kontrolovanym pitim a s@asnym vyeSenim fivodnich problér.

» Prvni a druhé stadium se oZnge za pedchorobi. Ve chvili, kdglovek zatne mit

okénka, kogi druhé stadium a nastava fagetit nyni se jiz hovidé o nemoci.
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o Stadium —krucialni, rozhodné — meni se kontrola v piti, alkohol se stal géati
metabolickych &u a znenila se i reakce organismu na ¢itou davku,
na zanedbatelnou davku reaguj tzménou psychickych stava rozjizdi se dalSi
piti, korgici opilosti, jedinynteSenim je abstinence.

* Rostouci frekvence opilosti vede ke vzniku racimaghiho systému, dotpny
si zdivodiuje, pr@ pije a tim si piti omlouva, postupse alkohol stavaigdem jeho
Zivota, zanedbava svou rodinu, povinnosti, zajiiy vice se jeho chovanitipi
puvodnimu systému hodnot, timétgi jsou pocity viny. Cilem je neopit
se, nikoliv se nenapit, coz se ale rieddla mist je vyhledat odbornou pomoc.
V opaném gipack nastupujetvrté stadium.

» Stadium —terminalni, kone¢né — negijemny stav vysizlivéni je clovék nuceniesit
rannimi dousky, piti poktaije dal, dochazi k&kolikadennimu vysizlivéni. Piti neni
zamereno uz jen na alkohol, ale i na jiné chemickeé lakgahujici etanol (Alpa, Iron,
kolinské vody). Vtéto fazi klesa tolerance, a ¢rose dotgny opije
i z malé davky. ¥tSinou az v tomto stadiu hleda postizeny pomocikéztotiz stav,

kdy neni schopen Zit s drogatipez ni (Pecinovska, 2011).

4.2.2.1. Odborna pée

Lidé zavisli na alkoholu mohou podstoupitédbny program, ktery spéva v detoxikaci
organismu, podstoupeni psychoterapie, rehafilith a resocializaich technik ¥etné uzivani
podpirné farmakoterapie. Poslézetude klient naviivovat doléovaci programy ustavniho
nebo ambulantniho charakteru.

V Ceské republice existuje od roku devatenéct setd#eszd hnuti zvané anonymni alkoholici

a svépomocneé skupiny (Heller, Pecinovska, 2011).

4.2.3.Kofeinismus

Kofein je nejroz&ergjSi psychoaktivni latkou sdéasnosti. Vyznéuje se stimulénimi

a povzbudivymi dinky, které také mohou vyvolat vznik zavislosti i, 2000).
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Kofein se nachazi v semenech kavovniku. Z hledpkaukti se jedna o prazenou kawaj,
kakao, rkteré coca-coly, nebo i o Hmu ¢okoladu (ve sto gramech se nachazi asi Sedésat p
miligrami kofeinu, coZ je tégt stejné mnoZstvi jako v jednom Salku instantni kwpndruska,
Bartak, 2001).

Zdravotni potize, které ide vyvolat kofein, se tykaji zejména dychani (ztgnB dychani),
srde&ni ¢innosti  (zrychleni tepu), ledvin (urychleni vybwani vody), rovdéz pasobi

na vylwovani zaludeni kyseliny a enzymu zvanému pepsin, a proto b§ tigici peptickymi
viedy jicnu, zaludkdi dvanactniku kofein pit ne¢h (Krejci, 2000).

Prestane-li dotyny ¢lovek popijet napiklad kavu obsahujici kofein, objevi se & abstineni
piiznaky. K tmto priznakim se pevazr fadi bolest hlavy, apatie, Unava, Gtlum mysSleni,
nervozita, podrazshost a nechilk praci. Intenzitaghto @iznalki je velmi individualni. Nkdo
obtize wibec nepociuje, jiny neni naopak schopen kazdodemimnosti. \&tSinou se tyto
symptomy z#inaji objevovat asi za dvanact az dvadgti hodin po posledni ka&va vrcholi

po dvaceti az dvacetiyiech hodinach. Z vyzkuinbylo prokazano, ze i relatigmizkd davka
kofeinu (100 mg/den) fize zmisobit zavislost (Kreji, 2000)
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4.3. Vyzkumy v oblasti zivotniho stylu z&inajicich uditelua

V oblasti problematiky prace bylo provedeno mnolyakumi, mezi nejzajimagjSi a nejvice
se dotykajici meé prace pahasledujici:

Na Appalachian state Univerzity Boone v Severnidkaé byla vypracovana studie tykajici
se vlivu Zivotniho stylu na pracovni vykon a Ziyadto takovy.

Studie se &astnilo celkem sedmdeséattpzaiinajicich @iteli, z toho bylo padeséat dva zen
a dvacetii muzi, dale se na ni podilel@fpsupervizod, tj. dw Zeny aiti muzi.

Ukolem z&inajicich witeli bylo ohodnotit se v ramci stanovenyetlyi kritérii, tzn., jestli jsou
ucitelé zangieni na profesni vykon a jeh@ealinost, dale zda dodrzuji cile vyukyas pini Ukoly

a umi si zorganizovat vyuku. V tomtéz bytiitelé hodnoceni supervizory. Jednalo se o nezavislé
hodnoceni mezi aima stranami. Kori@y vysledek obou hodnoticich stran s&inou shodoval,
porgvadZz se fistup k Zivotu projevuje navenek, je pozorovatelayproto ho mohli dani
supervizdi dobre odhadnout.

Studie prokézala, Zze pokud povaZuji samotriiinggici Witelé swij Zivot za organizovany,
dosahuiji i vysSich pracovnich vykom op&né. Vysoké skoére v testu bylo spojeno se Zivotni
spokojenosti, optimismem a dobrym zdravotnim stavestimco nizké ohodnoceni souviselo
se stresem a néifi§ dobrym zdravim (Fischer, Nagai, 2008).

DalSi z vyzkuni provedla Fakultagtesné vychovy a sportu, Univerzita Karlova v Prazece
2009. Ten byl tematicky zaffeny na aktivni Zivotni stylditelt zakladnich Skol v biosocialnim
kontextu. Vyzkumny vzorek t¥di ucitelé vSech ¥kovych skupin, obou pohlavi aiznych
aprobaci. Vramci vyzkumu se sledovalo, jaky vyznaraji pohybové a sportovni aktivity
v zivott witeli zakladnich Skol a které determinantgwi zivotni styl pedagag zakladnich
Skol. Na prvni otazku kla@n odpowdélo pres devadesat procent respondenpiicemz
pies padesat dva procent zde zastupuji Zenyjarafo pouhych asifitet procent. Pozitivni
vyznam sportu a pohybu se &em mirre snizuje, tzn., ze za néj@zit¢jSi ho povazuji titelé

do ticeti pati let véku. Rovreéz se zji§ovali bariéry pro vykonavani pravidelného pohybuitélé
priznali, Ze hlavni pekdzkou je jejich lenost, dale nedostatelksu i zdravotni stav. U druhé
otazky poukazali &itelé na nespravny #gob stravovani se a dodrzovani pitného rezimu.

K celkovému nespravnému tgobu stravovani nejen u skupinyitala, ale i u zalk mohou
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do jisté miry pispivat Skolni bufety, které nabizi mnoho nevhodtinpotravin (Jansa, Kova
2010).

BlaZkova, Mala (200G7in Rodina a Skola) provedli vyzkum orientovanypsgchickou pracovni
zagz, stres, hardiness, rizikové typy chovani a pastepwdomost diteld o svém zdravotnim
stavu etrg jejich postofi ke zdravému zivotnimu stylu. Studie probihala vardcti prazskych
zakladnich Skolach. Celkem se gaStnilo osmdesat sedntitela (13 Witela a 74 ditelek).
K odhaleni postdj a nazol o zdravém Zzivotnim stylucitelt pouzily dotaznikovou metodu.
V souvislosti se zdravym Zivotnim stylenditelé sclili, Ze by meli travit vice ¢asu sportovanim,
nehodlaji proto ale nicétht. Co se tye vyzivy, tvrdili, Ze jist zdra¥ je drahé a nudné gtsine

z nich na strav priliS nezélezi. Autorky studie uvedly, Ze se az u¥@espondeiit projevily

zavazneé nedostatky v Zivotospgav
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5 METODIKA PRACE

V této kapitole jsem blize charakterizovala jednétl komponenty vyzkumného $eni
(viz kapitoly nize uvedengé), které tlg jeho podklad a pomoci nichz jsem mohla vyzkuibec

realizovat.

5.1. Teoreticko-prakticka priprava vyzkumu

Podkladem praktick&asti mé diplomové prace byly informace obsazené \akeskych,
tak v zahrarinich publikacickei elektronickych zdrojich. P@vadZ o zdravém Zivotnim stylu
pojednava celd@dada pramein bylo dilezité pracovat pouze &ni, které jsou odborné a tedy
i davéryhodné.

Teoreticka piprava spoéivala ve zmhovaném studiu p&tnych zdrofi. Pro zpracovani vyzkuin
v oblasti zdravého Zivotniho stylu &aajiciho ditele, jsem vyuzila fevazrie elektronickych
casopis. V pripad® zpracovani a popisu dotaznikové metody jsem nagpadtovala knizni
publikace.

V ramci praktické fipravy jsem se soustila na stanoveni si cile vyzkumu. Jak bylo jvd
fe¢eno, za vyzkumnou metodu jsem zvolila dotaznikyykbg/lo nasledé nutné zhotovit aigdat

vyzkumnému vzorku.

5.2. Vyzkumné problémy

Stanovené vyzkumné problémy vychazi z obecnéhodifilomové prace. Rdéienila jsem je
do tech oblasti, které dale blize popisuji. Prvni ablgs soustedtha na zdravotni stav
za&inajiciho itele, druha na jeho zdravy Zivotni styl a v nepdsi ract treti na zgisoby

relaxace ve volnérsase.
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Znéni jednotlivych vyzkumnych probléinrje nasledujici:

Vyzkumny problém €. 1: Zajimaji se z&inajici u¢itelé o svij zdravotni stav?

Predpokladam, Ze zdravotni stav j@erity pro kazdého, a proto jsem si jim dovolildyeat se

i ve svém vyzkumu za#eném na zdravy zivotni styl @aajiciho ditele. Redmétem mého
zajmu bylo pedevsim to, zda se daajici Witelé vibec zajimaji o 9y zdravotni stav, jestli trpi
bolestmi hlavy, zad, dolnich koetin ¢i katary hornich cest dychacich.

Domnivam se, Zeditelé do ficeti let wku veétSinou peéuji o s\ij zdravotni stav, a proto v této
oblasti zpravidla nebudou vykazovat vyrazné potize.

Vyzkumny problém €. 2: Vedou z&inajici uéitelé zdravy Zivotni styl?

Zdravy Zivotni styl je v poslednich letedasto diskutovanym tématem. Zejména v médiich
se 0 ®#¥m c¢asto hovéi. VIna €chto informaci se takipnasi térf na vSechny. OvSem vedeni
zdravého Zivotniho stylu je podngito hlavré mirou wdomosti, které jeféba ziskat z odbornych
publikaci, odbornych semii&eventuell rozhovofi s fiznymi Iéka&i nebo jinymi odborniky.
Predpokladam, Ze se tedy chaajici Witelé, kt&i maji predstavovat pozitivni hodnoty
spol&nosti, také snaZzi dodrZzovat zésady spjaté se zdravyivotnim stylem.

| kdyZz se samdejm¢ zejména vlivem stresiyr vyplyvajicich také z jejich povolani, mohou

dopoustt urtitych zlozvyki, jejichz vysledkem je pak negativni dopad na fefidravotni stav.

Vyzkumny problém ¢. 3: Jaky zpisob relaxace voli z&inajici u¢itelé ve svém volnéngase?

Je nezbytné, aby si @aajici witel dokdzal vzdy najittas sam na sebe. Protoze jeédin
tak si odpdine od kazdodenniatinnosti a shonu.

Dnesni dobaifinasi Sirokou Skalu moznosti, jak travit volégs, a tudiz siditelé mohou vybrat
takovy zpisob relaxace, ktery jim bude nejvice vyhovovat.

Dle mého nazoru se &aajici Witelé negastji uchyluji bud’ k fyzické, nebo k pasivni relaxaci.
Mozna ale trochu opominaji relaxaci dusevni, keerédspoléné s gedchozimi pinasi celkové

uvolnéni organismu.
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5.3. Charakteristika vyzkumného souboru

Vyzkum tykajici se zdravého Zivotniho stylucirmjiciho ditele byl realizovany v kraji
Vysoina. Davodi, prod jsem si zvolila tento kraj, bylo hnedkolik, jednak sama pochézim
z tohoto kraje a mohla jsem tak ossdbravstivit cilovou skupinu zZénajicich diteli, a jednak
m¢ zajimalo, jaky Zivotni styl vedoutitelé na pdatku své profesni drahy v jiz znéimeém kraji.
Pro (ely vyzkumného S&tni bylo dilezité, aby respondenti uvéld udaje vztahujici
se nejen Kk jejich pohlavi, ale i k jejickkku, délce pedagogické praxe a sttigkoly, na kterém
pracuiji.

Do tohoto vyzkumu se zapojilo celkem 6&irmjicich ¢itela. Zatimco 81,8 % respondént
tj. 54, tohoto souboru t¥ily Zeny, zbylych 18,2 %, tj. 12 fjpadlo na muze.

Vékové rozmezidchto respondeitse pohybovalo mezi 21 a 30 lety (viz Tabulka lioho
nejwetsi skupinu tvéli 28-leti za&inajici Witelé, coz odpovida 77,3 %.

Z hlediska distribuce Skol se vyzkumnéhoréet (Eastnilo celkem 71,2 %, tj. 47, respondent
ze zakladnich Skol a pouze 28,8 %, coz odpovid&d@onderiim ze stednich Skol.

Délka pedagogické praxe @astniki vyzkumu se pohybovala v ro#p 1 aZz 7 let (viz Tabulka

2), pricemz nejvice respondéntykonava profesiditele 1 rok, tj. 28,8 %.

Tabulka 1 Vymezeni vyzkumného souboru dikw
Vék v letech 21 23 24 25 26 27 28 29 30
Veék v % 15 | 3,0 10,6 16,7 12,1 15,2 18,2 9,1 13]6

Tabulka 2 Vymezeni vyzkumného souboru dle délkyagedické praxe

(@l
P Y
\>X4
~

Délka pedagogické praxe (v letech) 1 2 3 4
Délka pedagogické praxe (v %) 288 182 19,7 18,66 [79,1 | 3,0
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5.4. Pouzitd metoda

K vypracovani praktick&asti jsem vyuZila kvantitativnino vyzkumu realiza¢ho formou
dotaznikové metody. Tato metoda se mi totiz jevitlledem k shromazdi co nej¢tSiho
mnozstvi dat od sledovaného vyzkumného vzorku ja&whodrjSi. Podle Chrasky (1998)
spaivaji vyhody dotaznikového $enhi vtom, Zze umdaije pongrné rychlé a ekonomické
shroma@’ovani dat od velkého gty responderit

Dotaznik nesl nazev Zdravy zivotni stylé¢aeajiciho ditele. Hned v Uvodu dotazniku jsem
se kratce fedstavila jednotlivym &astnikim vyzkumného Séeni a zarowe jsem popsala,
pro jaké dely je prosim o jeho vyptmi. Poté nasledovaly pokyny k vyphi dotazniku.

Dotaznik se skladal zefitéasti. Prvni slozka se tykala anamnestickych wdagy neli
respondenti vyplnit, jakého jsou pohlavi, roku mzami, na kterém stupni Skoly pracuji
a kolikatym rokem vytuji. Nasledujici slozka byla zaiena na zdravotni stav a zahrnovala
celkem @t otdzek. A konén¢ tieti slozka obsahovala osm otadzek s@ashych na oblast
Zivotniho stylu. Z toho byla&sSina otdzek uzaenych, které byly ale vifpadt kladné odpowdi
doplrény prevazré o otewenou otazku.

Pouzity dotaznik byl anonymni¢aso¥ nenéardny, srozumitelny a vcelku jednoduchy
na vyplreni.

Skalkova a kol. (1983) popisuje dotaznik jako matoktera spéiva ve shromabovani dat
ziskanych prosednictvim dotazovani osob.

Chraska (1998, s. 89) definuje dotaznik jako ,sawust gdedem pipravenych a p#ivé
formulovanych otazek, které jsou promy$lesgazeny a na které dotazovany (respondent)
odpovida pisenin”

Vyhodou dotazniku je dle Chrasky (1998) gon¢ rychlé a ekonomické shromddvani dat
od velkého pé&tu responderit Naopak nevyhoda spiwa v tom, Ze dotaznik nezife to, jaci
respondenti skute¢ jsou, ale jen to, jak sami sebe vidi. R&mizkou vypo¥dni hodnotu maji
ty dotazniky, které jsou neodbérrsestavené a nevhadmpouzité. Zjis¢na data maji vzdy
podmirénou platnost a vyZzaduji velmi oldemou interpretaci, aby bylo mozné odliSit objektiv

zjisteni od subjektivnich soud
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5.5. Organizace vyzkumu

Samotny vyzkum probihalékolik mésiai. Prace na ém byly zap@aty koncem résice zé#i,
kdy jsem telefonicky¢i osobré informovala o své Zzadosti jednotliviieditele zakladnich
a stednich skol v kraji Vysgna.

Podminkou dasti na vyzkumu bylo, aby se héastnili pouze zé&najici Wwitelé do fticeti let
véku, coz byléasto velky problém, pa@vadz «itelé ve stanovenéméku na obou typech Skol
bud’ nepracovali, fipadre Zeny byly na matské dovolené&i jich tam bylo velmi malo, tj. jeden
az ti ucitelé na jednu Skolu. Tim sed&liat stal obtizgsim.

Jestlize ale naffslusnych Skolach vywovali za&inajici witelé, feditelé Skol ve &Sin¢ pripadi
souhlasili s uskuta¢nim vyzkumu. Nasledn jsem tedy elektronicky, poStou nebo osbbn
rozdala dotazniky dotypym witelam. Do konce résice listopadu jsem obdrzelaézpénmes
vSechny rozeslané dotazniky vygé a mohla jsem je tak & vyhodnocovat a zpracovavat
do grafické podoby (viz kapitola 7). Celkovy vyzkupgem dokogila v breznu, picemz

vyzkumny vzorekital 66 respondeft
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6 VYSLEDKY

V dané kapitole se prarghlednost prezentace vyslédiouziva obrazk které obsahuji graficky
znazorgné vysledky odpoxdi respondetit na dotazovanou otadzku. Kazdy obrazek je slozen
ze ¢ty vzdjemrt provazanych déich grafi, které zobrazuji vyhodnoceni kazdé poloZzky. Prvnim
grafem je celkové vyhodnoceni souboru. Zbyiégtafy ukazuji vyhodnoceni dat na zakiad
porovnani odpadi na dotaznikovou otadzku v zavislosti na pohlaypu Skoly a délky
pedagogické praxe.

Statisticka vyznamnost byla vygtena u celkového vyhodnoceni statistickym testermk@adrat
maximalni ¥rohodnosti s hladinou vyznamnosti = 0,05. JelikoZz povaha dat nevykazovala
normalitu distribéniho rozdéleni, byl pro porovnani mezi soubory pouZzit nepagtioky
statisticky test Kruslal-Wallis s hladinou vyznarstia = 0,05, pi které byly porovnany sedni
hodnoty ditich souboit podle pohlavi, typu Skoly a délky pedagogické prax

6.1. Vyhodnoceni vyzkumu

Na zaatku vyzkumu bylo dleZité stanovit si cil vyzkumu. V ramci daného ¢iem si vymezila
nize uvedené vyzkumné problémy, které vychazelguwZipeho dotazniku. Pomoci zpracovanych
dat se nasledrpokusim zodpasdét prislusné vyzkumné problémy.
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Otazkag. 1. Zajimate se o VAS zdravotni stav?

Prvni otazkou jsme céit zjistit, zda se sledovany vzorek respondendjimé o suj zdravotni
stav. Jednalo se o uzewou otadzku v pod@ébodpovdi ano¢i ne, ovSem v fipact kladné
odpovdi bylo treba, aby respondenti odpokli na dophujici otazku tykajici seckesné
hmotnosti a krevniho tlaku, pokud tyto hodnoty znaj

Vysledky vyzkumu na stanovenou otazku jsme znéliovrobrazku 2. Jak je z tohoto grafu
viditelng, 92,4 %, tj. 61dastniki, projevovalo zajem o §yzdravotni stav. dmto respondefim
jsme nasledh polozili dophujici otazky tykajici se jednak jejickklésné hmotnosti, zde bylo
negastjSi odpowdi 60 a 68 kilograrn pricemz tmto hodnotam odpovidalo shadi@, 6 %,
a jednak jejich krevniho tlaku. Zdh, kt&i na tuto otdzku odp@dgli, pievazovala odpad
120/80mm/Hg. Z hlediska hrubé Klasifikace krevniltkaku nelo 60,6 % normotenzi
(110/60mm/Hg — 140/90mm/Hg), hypotenzi 15,2 %pgd hodnotu 100/60mm/Hg, hypertenzi
uvedlo pouhych 1,5 %, tj. hodnotu vysSi nez 140#dry. Zbylych 22,7 % neuvedlo &v
krevni tlak. Bi kategorizaci krevniho tlaku byla pro nas rozhécujodnota diastolického tlaku.
Z responderit rozliSenych dle pohlavi sledovaloigvzdravotni stav fes 90% zdastrénych
mu#i i Zen. Obdob& tomu tak bylo i u distribuce dle typu Skolyiegto je ale mozné tvrdit,
Ze respondenti ze zakladni Skoly @&j rprojevovali o ®co WtSi zajem, ti. z95,7 %
nez respondenti zetstini Skoly. Podobny stavgvladal i u zainajicich witelt rozdtlenych
dle délky pedagogické praxe, mirny itrnezajmu, okolo 20%, byl Wt jen Ehem étvrtého
a patého roku.

Z hlediska celkového vyhodnoceni byla Zjitgt vyznamna statisticka vyznamnost.
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Obr. 2. Vyhodnoceni otazky€. 1 ,Zajiméate se o Vas zdravotni stav?”
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Otazkag¢. 2: Mivate bolesti zad?

Druhou otadzkou jsme se dotazovaltirajicich éitela, trpi-li bolestmi zad. Uzaena otazka
obsahovala také dapljici dotaz (weny €m, ktefi maji bolesti zad), jenZ spival ve zjiStni
cetnosti (den& tydre, mesiéné a rain€) bolesti zad. Vysledky zjiShych odpo¥di (castnika
vyzkumu jsme zobrazili v obrazku 3.

Z uvedeného grafického znazénh bylo patrné, Ze mezi ¢étma procentuakh vyjadenymi
hodnotami nebyl §iliS velky rozdil. Z celkového pibu 66 respondeftsi nestzovalo na bolesti
zad 54,5 %. V opmeém gipad jimi trpélo 45,5 %, z toho nefisi ¢ast, coz bylo 18,2 %,
se giklonila k mésicni frekvenci bolestivosti zad.

Pri porovnani bolestivosti zad u obou pohlavi autygkol jsme zjistili, Ze fes 50% mui
a 50% zen si naestovalo na bolesti zad. Na rozdil agthito kategorii byly u délky pedagogické
praxe vykazany odliSnosti, a to u druhéh@tiho a sedmého roku, kddéepaZovala kladna
odpovd.
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Obr. 3. Vyhodnoceni otazky. 2 ,Mivate bolesti zad?"
66



Otazka¢. 3: Mivate bolesti hlavy? (u Zen v nezavislostrmenstruanim cyklu)

Touto otdzkou jsme se pokusili odhalit, jestlicipajici &itelé trpi bolestmi hlavy. U této
uzawené otazky byla rowZ moznost dichotomie odp&di ano nebo ne, fpac kladné
odpowdi se respondenti pokousSeli specifikovat bolesthiahlediska jeji frekvence lokalizace,
intenzity a délky trvani bolesti podlégalem stanovenych kritérii.

Odpowdi responderit jsme znazornili v obrazku 4. Zjrwyplyva, ze 56,1 % zénajicich witela
netrgglo bolestmi hlavy, ostatnich 43,9 % tyto bolestopak n€lo. Pri konkretizaci bolesti
hlavy, pevazovala z hlediska frekvence odpdwnekolikrat mesicng, cemuz odpovidalo 28,8 %,
v piipack lokalizace bolesti hlavy respondenti poukazovejtastji na celni oblast, tj. 25,8 %,
nasleds byla zdirazréna stedni intenzita bolesti zastoupena 22,7 % a v nedosiad 27,3 %
Gcastniki scklilo, Ze bolest hlavy trvadgkolik hodin.

Z vyzkumu vyplynulo, Ze vice t§y bolestmi hlavy Zeny nez muzi, stéjtak z&inajici witelé
ze zakladni Skoly vykazovali¢t8i bolesti hlavy nez ti ze tstdni Skoly. Zji&né vysledky

poukazovaly na to, Ze délka pedagogické praxestzemilis velky vliv na bolesti hlavy.
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Otazkac. 4: Mivate bolesti dolnich kéetin?

Pomoci uvedené otazky jsme se snazili vysledovapi-ti za&inajici itele bolesti dolnich
korcetin. Tato uzakena otazka disponuje odpmlf zapornou a kladnou, ktera se blize &aje
na frekvenci a lokalizaci uvedené bolesti diedem stanovenych kategorii. Vysledné odjov
Ucastniki jsme uvedli v obrazku 5.

Podle zjisénych udaj nentlo bolesti dolnich kogetin celych 75,8 %. Ze zbyvajicich 22,7 %,
kteri t¢mito bolestmi trgli, se 9,1 % respondantyjadtilo k mésiéni frekvenci zmiané bolesti,
co se tye lokalizace, 10,6 % se vyjald k oblasti kolene.

Distribuce dle pohlavi a stuprskoly hovdila o tom, Ze pes 70 % z&inajicich gitela a Witelek
ze zakladni a sdni Skoly wibec nebolely dolni kafetiny. Uvedené bolesti ¢h prevazri
za&inajici Witelé v prvnichétyrech letech.

U celkového vyhodnoceni byla zjiga vyznamna statistick&d vyznamnost.
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Otazkac. 5: Trpite katary hornich cest dychacich?

Zminovanou otazkou jsme se pokusili zjistit, zda pagahza&inajici Wwitele @i vykonu jejich
profese infekce hornich cest dychacich. Otazka bglaxZ uzawvend. Jestlize respondenti
odpowvdéli kladne, uvedli jednak frekvenci tohoto onem@ai a jednak se vyjdii formou
odpovdi ano nebo ne k dalSi dapiici otazce soudné na onemocmi hlasivek. Vyslednée
odpowdi jsme znézornili v obrazku 6.

Z celkového pétu astniki vyzkumného Seéeni se 57,6 % vyj&do kladreé. Z tohoto pdotu
34,8 % uvedlo, Ze trpi infekcemi hornich cest dgdtfa rekolikrat rocné a sodasre

i onemocgnim hlasivek.

Z hlediska kategorizace dle pohlavidgponemocgnim prokazateli Zeny, coz bylo vyjateno
61,1 %. Rozdil mezi jednotlivymi typy Skol nebylpedstat Zzadny, shodovaly se z 57 %.
U délky pedagogické praxe nebyly r@Znvykazované vyrazné rozdily, vyjimku tidy druhy

a Sesty rok, kdy se v obotipadech k onemoeni piiznalo ges 75 % respondent
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Obr. 6. Vyhodnoceni otazky. 5 ,Trpite katary hornich cest dychacich?*
72



Otazkac. 6: Kolikrat deng jite?

Prvni otazkou spadajici do oblasti zivotniho sfglae se snazili odhalit, kolik porci jidel za den
sni z&inajici witel a sodasre kolik porci je ze séleného potu teplych. PoloZzena otazka byla
otevwena, odpo¥d’ tedy vyzadovala dopémi jednotlivych péta porci.

Vysledky odpo¥di z(tastrénych respondeftjsme zobrazili v obrazku 7.

Z vyzkumu bylo patrné, Zec¢t8ina &astniki sni 4-5 porci dery pricemz 4 porce jidla
odpovidaji 34,8 % a 5 porci jidla 45,5 %. Nejviesponderit uvedlo, Ze dennsni jedno az dv
tepla jidla z celkového gtu jidel za den.

Dle konkrétniho porovnani se muzi a Zeny &€mtotoziovali nactyiech porcich jidla, zatimco
u muzského pohlavi zaujimal tento¢pb prvni pozici, u Zen az pozici druhou. Wirajicich
ucitelek tak dominovalo ¢ porci jidla vyjadenych 51,9 %. Eltelé druhou picku obsadili temi
porcemi jidla, coZ odpovida 25 %. Respondenti agdai a stedni Skoly se rowt shodovali

z asi 30 % natyiech porcich a z vice nez 50 % ni porcich jidla. Podobné zastoupeni bylo
zjiSténo i u pd@tu odpracovanych let, kdy éppievazovalo pt actyii porce jidla.

Z hlediska celkového vyhodnoceni byla zjit vyznamnd statisticka vyznamovost.

Tabulka 3 Pikmérny denni poet porci jidla

Pocet jidel Relativni vyjadireni | Z toho teplych jidel | Relativni vyjadieni

(%) (%)

2 1,5 1 43,9

3 7,6 2 53,0

4 34,8 3 1,5

5 45,5 4 1,5

6 7,6 - -

7 1,5 - -
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Obr. 7. Vyhodnoceni otazky. 6 ,Kolikrat denn é jite?"
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Otazkag. 7: Kolik primérné vypijete tekutin deng®?

Pro fungovani lidského organismu je nezbytn&té&rmnozstvi vody. Cilem otazky bylo tedy
zjistit, zda zainajici Wwitelé piji dostatek tekutin. ProtoZe se jednalozaenou otazku, mohli
si respondenti vybrat jednu Z& nabizenych odp@di. Vysledna zji&ni podava obrazek 8, ktery
jsme zobrazili na nasledujici stgan

Z celkového vyhodnoceni vyplynulo, ze az 71,3 &asiniki pilo pramérné dva litry za den.
Z hlediska distribuce dle pohlavi byly vysledky lkeevyrovnané, pouze o¢no wtSi rozdil byl
vidét u kategoriefi a vice litfi ve prosgch muii. Obdobny stav bylietelny i z porovnani obou
typt Skol a z délky pedagogické praxe.

Pti celkovém vyhodnoceni byla zj&ta vyznamn@ statisticka vyznamovost.
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Obr. 8. Vyhodnoceni otazkyé. 7 ,Kolik pr amérn é vypijete tekutin denné?*
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Otazkag. 8: Pijeteternou kavu (tj. obsahujici kofein)?

Danou otazkou jsme se dotazovali, jestli slizajici Witelé také dofavaji popijenicerné kavy
s kofeinem. Uzaiena otazka disponovala odgoV ano a ne. Kladna odp&l navic vyZzadovala
doplréni paitu vypitych Salku za den.

Zpracované odpadi jsme vyjadili v obrazku 9.

Z celkového p&tu respondetit 25,8 % nepilo kavu dbec, 43,9 % naopak &do, Ze si kavu
doprava pravidels, zbyvajicich 30,3 % tudi ti, ktefi se &nuji piti kavy gilezitostre. Z tech,
kteri pravidelrg pili kdvu, se zhruba 22,7 %iklonilo k piti jednoho Salku za den.

Z hlediska vyzkumného eni muzi i zeny vykazovali velmi podobné vysledkpiipact vSech
tii mozZnosti odpaoxdi. VyrazrejSi odliSnost byla viditelna mezi typy SkoftgulevSim u &ch,
kteri vibec neholdovali piti kavy. Tuto odp&l’ zastupovalo vifipads zakladni Skoly 29,8 %,
u stedni Skoly jen 15,8 %, jinak byly zj&té vysledky opt témet totozné. V prvnichtech
letech a posléze i v patém roce byla gt gevaha odmitavych odpédi nad odpo¥d’mi
prilezitostrg, ve ¢tvrtém a sedmém roce pedagogické praxe se zapaipawd zase vbec
nevyskytovala, pouze Sesty rok je jakousi vyjimkddy previadalo pilezitostné piti kavy
nad ostatnimi odp@d’'mi. Je nutné ale dodat, Ze vysledky byly zavisléneaovnongrném

rozloZeni pétu respondetitz hlediska délky pedagogické praxe.
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Obr. 9. Vyhodnoceni otazky¢. 8 ,Pijete ¢ernou kavu (s kofeinem)?*
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Otazkag. 9: Pijete alkoholické napoje?

Predmétem této otazky bylo vysledovat piti alkoholickychpoji zatinajicimi witeli. Uzawena
otdzka skytala odp@di ano, ne aifleZitostré. Jestlize respondenti odpa@iéli, Ze piji alkohol
prilezitostrt nebo alespp dvakrat tydd, bylo teba, aby vyuZzili skteré z dodatmych,
jiz stanovenych odpadi.

Vysledky vyzkumu jsme zobrazili v obrazku 10. Zfgraylo mozné wyist, Ze pilezitostré pilo
alkoholické napoje 80,3 % a alespdvakrat tyds pilo alkohol 13,6 %. Pouhych 6,1 % nepilo
tedy alkohol wibec. Ténmit 94 % &astniki se vzdy vyjadlo k piti nékterého z nabizenych
napoji. Ackoli se oCeské republice hovbjako o pivni velmoci, #tsina 59,1 % respondent
upiednostiovala piti vina.

75 % mui a 81,5 % zen pilo alkoholické napoje jefilgritostreé, na tuto odpodd taktéz
poukazovalo okolo 80 % respondért obou tyf Skol, obdobné byly i zjishé vysledky
u distribuce dle délky pedagogické praxe.

V rdmci celkového vyhodnoceni byla z§i8a vyznamna statisticka vyznamnost.
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Obr. 10. Vyhodnoceni otazky. 9 ,Pijete alkoholické napoje?*
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Otazkac¢. 10: Kouite?

Uvedenou otazkou jsme se zajimali, zda takénagici witelé podléhaji tomuto zlozvyku. Tato
uzavena otazka byla dopina o Udaj tykajici se ptu vykouenych cigaret za den. K dodaté
otazce se vyjadvali pouze ti respondenti, kfgsou pravidelni kiaci.

Odpowdi tcastniki jsme zaznamenali v nasledujicim obrazku 11.

93,9 % dokazovalo, Ze respondenti nebyli pr&tiznivci koureni. Pouze jeden zétyr
piilezitostnych kidks, scilil, Ze vykoui tii cigarety za den. Zadny¢itel tedy nekoiil
pravidelre. Tyto vysledky byly patrné i z hlediska distribuzetinajicich «itelt dle pohlavi,
typa Skol a délky pedagogickeé praxe.

V pripadt celkového vyhodnoceni byla zg#ia vyznamna statisticka vyznamnost.
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Obr. 11. Vyhodnoceni otazky. 10 ,Kourite?“
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Otazkag¢. 11: Kolik hodin pimerne denré spite?

Vysledkem dostatmého a pravidelného spankového rezimu je ,¢dpmst,” ta je dlezita
proto, aby nasledujici den kazdy, tedy icimajici Witelé, fungovali“ co nejefektivaji
jak v bszném Zivok, tak v zanmistnani. Wastnici si nili vybrat ze i nabizenych odpadi,
tj. pramérné spi maximal Sest hodin, nebo Sest az osm hodiiipaure vice nez osm hodin.
Odpowdi respondetitjsme uvedli v obrazku 12.

V¢étSina odpovidajicich se shodla na sedmihodinovéedébanku, coz odpovida 90,9 %.
Z hlediska distribuce dle pohlavi se muzi zcelad@iiuji na Sesti az osmihodinové dogpanku,
avSak u Zen je vid patrny rozdil. 88,9 % z nich sice poukazalo ngjngtcasové roz§ti
jako muzi, ale 9,3 % uvedlo, Ze si dépa vice neZz osm hodin spanku, naopak&mét Sest
hodin spi jen 1,9 %. Rozdil mezi &aajicimi Witeli ze zakladni a gdni Skoly je taktéz
nepatrny, ¥tSina z @astniki se giklani k Sesti aZ osmi hodindm spénku, zlidat vyzkumného
vzorku se dli mezi zmigné dw varianty odpowdi. Tenei stejné vysledky jsou vid

i zrozctleni witela dle délky pedagogické praxe, jen v prvnim, vetilm a v Sestém roce
vykazuji z&inajici witelé odliSnosti.

U celkového hodnoceni byla zg#ia vyznamn@ statisticka vyznamnost.
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Obr. 12. Vyhodnoceni otazky. 11 ,Kolik hodin pr amérné denngé spite?”
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Otazkag¢. 12: Uzivate pravidethnekteré potravinové dopky a 1éky?

Zejména Vv poslednich letech se reklamy gsedé$tna dinky potravinovych dopikia a Iék.
Otazka sniuje k tomu, jestli i z&najici witelé jim pikladaji takovy vyznam. Uzdena otazka
spaivala v odpowdich anoc¢i ne. Podle vysledk uvedenych v obrazku 13 Ize&it Ze vice
nez polovina respondenheuziva dogiky ani lIéky, gicemz z hlediska distribuce dle pohlavi Ize
hovait az o 75 % muz a 64,8 % Zen. Oba typy Skol vykazuji ivfgact negativni odpogdi
podobné vysledky, tedy zakladni Skola ze 66 %ealst Skola ze 68,4 %fiRorovnani odpokdi
danych respondehntozdlenych dle délky pedagogické praxesbpysledky dosahuji minimaén
50 % hranice ve prosph odpo¥di ne, k opanému gipadu dosSlo v patém roce pedagogické
praxe, kdy uzivani fiisluSnych latek potvrdilo 60 % respondenK negasgjSim uva@nim
potravinovym dopikt setadil vitamin C a B, kyselina listova a zinek.

Z hlediska celkového vyhodnoceni byla it statisticka vyznamovost.
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Obr. 13. Vyhodnoceni otazky. 12 ,UZivate pravidelné potravinové dopliky a leéky?*
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Otazkag¢. 13: Jakou formu relaxace volite ve svém volrtése?

Cilem této otazky bylo zjistit, jakému druhu relegase z&najici Witelé wnuji. Otazka byla
formulovand sice jako uz&sna, ale byloieba, aby ke kazd&gdepsané fortnrelaxace doplnili
respondenti druh¢innosti. U této otazky bylo mozné zatrhnout vicepmatdi. Vysledky
odpowvdi (Kastniki jsme zobrazili v obrazku 14a a 14b.

Vice nez polovina respondénttj. 51,6 % sdlilo, Ze ugednosiiuje duSevni a pasivni relaxaci,
z dalSich nabizenych @gohi relaxace zaujima vyznarjii pozici uz jen duSevnicetre fyzické
relaxace a samostdtiiyzicka, ty dosahuji v oboutipadech 13,6 %. Zvoleny druh relaxace je
odlisny, Zeny preferuji spiSe duSevni, muzi zaseicky. Z hlediska srovnavani meazi
pozorovanymi typy Skol se nejvice respondetjt 53,2 % ze zakladni Skoly a 47,4 % Zedhi
Skoly, giklonilo k duSevni formi relaxace. Nezavisle na délce pedagogické praxax$eajici
ucitelé snazi provozovat vSechny druhy relaxace, &bvna v jejich volnéntase nezastupitelnou
pozici i duSevni a fyzicka relaxace, naproti tomuSelni relaxaci se éauje minimum
responderit

Pti celkovém vyhodnoceni byla zj&ta vyznamn@ statisticka vyznamnost.
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Tabulka 4 Zpisoby relaxace (v %)

Druhy Vyjadieni v Druhy Vyjadieni v Druhy Vyjadieni v
»2dusevni* % JAyzické® % ~pasivni* %
relaxace relaxace relaxace
Cetba 51,5 Sport 47,0 Doma 43,9
Hudba 15 Fyzicka 10,6 Venku 9,1
prace
Ruéni prace 4,5 Tvdiva 15 Friroda 0,0
¢innost
Relaxace s 0,0 Relaxace 6,1 Relaxace s 4,5
pi-ateli Vv prirodé pi-ateli
Cetba a 6,1 Sport a 10,6 Doma a 9,1
hudba fyzick& prace venku
Cetba a 6,1 Sport a 10,6 Doma a 1,5
ruéni prace relaxace v relaxace
pirirodé s prateli
Ruéni prace 15 Fyzicka 15 - -
arelaxace s prace a
pi-ateli relaxace v
piirodé
Vse 3,0 Sport a 1,5 - -
fyzicka prace
a relaxace v
pirirodé
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Obr. 14a. Vyhodnoceni otazky. 13 ,Jakou formu relaxace volite ve svém volnérfase?
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Obr. 14b. Vyhodnoceni otazky. 13 ,Jakou formu relaxace volite ve svém volnérase?"
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7 DISKUSE

V této kapitole se pokusim podat interpretaci wklezjistenych z vyzkumného Seni. V ramci
vyzkumu jsem stanovilatitvyzkumné problémy, které vyplyvaji #inacti otdzek obsazenych
v dotazniku. Jednotlivé otazky jsou uipdany do dvou oblasti, a to Zivotniho stylu
a zdravotniho stavu.iffom kazda otazka zahrnovala distribu¢astniki dle pohlavi, typu Skoly

a délky pedagogické praxe.

Prvni vyzkumny problém se tykal zajmu z&inajicich wéitelt o suij zdravotni stav.

Zjistené vysledky jasthiukazuji, Ze az 92,4 % respondeptojevuje zdjem o sy zdravotni stav,
piicemZ rozdily mezi jednotlivymi distribucemi jsou rmmalni. V gipact dalSi vyzkumné
otazky, ktera je sawdsti jiz zmhovaného vyzkumného problému, se prokazalo, ze %4,5
za&inajicich @itelu netrpi bolestmi zad. Zatimcdiporovnani dle pohlavi a typu Skoly nedoSlo
k prilisSnym vykyvim, u délky pedagogické praxe se vysledky #ilifi, zejména ve druhém
roce, kdy ma tyto bolesti 58,3 %, v rodetim, zde uZ postihuji problémy se zady 61,5 %
a konegn¢ také v sedmém roce, kdy jimi trpi celych 100 %lSDatazka se tykala bolesti hlavy.
Stejre jako u gredchozi otadzky i zde miénpievazuje zapornd odpé&¥ vyjadrena 56,1 %.
Zajimava jsou srovnani mezi pohlavim, muzi totiz78 % €mito problémy netrpi na rozdil
od 48,1 % Zen, které maji apee potize. Také typy Skol vykazuji odliSné vysledkgtimco 73,7
% z&inajicich @itelu ze stedni Skoly tyto bolesti nema, 51,1 % respondeet zakladnich Skol
jimi naopak trpi. Délka pedagogické praxe zasadipisobem ale neovliwje sledované potize,
vétSinou se pohybuji vysledky kolem 50 % ve pem$pzaporné odp@di, vyjimku pouze tvé
paty actvrty rok. Na zaklad odhalenych vysledkz nasledujici otazky soisténé na bolesti
dolnich koretin je mozné konstatovat, Ze az 77,3 % respoindeapociuje Zadné potize.
Obdobré nejsou viditelné rozdily ani u jednotlivyalienéni dle pohlavi, typu Skoly a délky
pedagogické praxe. Cilem posledni otazky bylo alijasakolik se respondentripvykonu své
profese trapi katary hornich cest dychacich. Vysledokazuji, Ze infekcemi hornich cest
dychacich trpi 57,6 % sledované populadg&pm jsou jimi postihnuty z 61,1 % hlagrzeny.
Ucastnici ze zakladni aistini Skoly se téuit shoduji na asi 58 % ve pragh kladné odposdi.

91



Opane je tomu u distribuce dle délky pedagogické prgxajze druhy a Sesty rok vyrazn
vybocuje, porgvadz vysledky v tomtofjipact dosahuji zhruba 80 % Wipact potizi s katary.

Druhy vyzkumny problém se dotykal problematiky Zivaniho stylu.

Prvni vyzkumna otazka v této oblasti &p@la ve zjis&&ni pimérného pétu dennich jidel getns
téch porci, které byly z uvedenéhocpo teplé. Respondenti se &a&$tji piiklangji ke ctyiem

a peti porcim, které odpovidaji 34,8 % a 45,5 %, z tg@unu teplou porci sni 43,9 % addeplé
porce az 53 %, k dalSimu uvedenémdtpdii a ¢ty porci se vztahuji pouha 1,5 %. Z vyzkumu
se také prokazalo, Ze 51,9 % Zen pravigleimi @&t porci, z hlediska&tyi porci jsou na tom @b
pohlavi podob#, tedy kolem 30 %. Rozteni (tastniki dle typu Skoly a délky pedagogickée
praxe roviZ dokazuje pevahuctyi a piti porci.

Druhou vyzkumnou otazkou bylo zjdvano ptmérné mnozstvi tekutin za den. Vysledky
prokazaly, Zze 71,3 % respondé&mtije pravideld denré kolem dvou lithi tekutin. Tyto hodnoty
se nijak neliSily ani u jednotlivych rozliSeni ddehlavi, typu Skoly a délky pedagogické praxe,
vzdy se dotykaly minimath50 %.

Nasledujici otdzka se zaobird pititarné kavy obsahujici kofein. 44 % respondeuavadi,
Ze pravideld pije ¢ernou kavu, naproti tomu pouhych asi 25,6 % ji jeeypibec. Nicmén kolem
40 % se pohybuiji také zj&té vysledky rozliSené podle pohlavi, typu Skolyétkg pedagogické
praxe. Vyjimkou v posledni kategorii je Sesty ro&dpgogické praxe, kdy 66,7 %¢astniki
sdlilo, Ze pije kavu pouzeifieZitostre.

Na otazku, zda respondenti piji také alkoholick@ajp@d, 80,3 % sdilo, Ze jen ilezitostre,
dalSich 13,6 % pije alkohol v podbpiva, vina¢i destilati alesp@ dvakrat do tydne, zbylych 6,1
% jej odmita. VesSkeré zji&té udaje dle pohlavi, typu Skoly a délky pedagogipkaxe roviz
poukazuji na flezitostné piti alkoholu. Studie Jansy, Kéwd2010) také prokazala, Zéitelé
jsou spise filezitostnymi uzivateli alkoholu. Kifezitostnému popijeni alkoholu sézmalo 68
% witeld do ticeti pati let veku, 14 % pije alkohol pravidedn 18 % ho dokonce nepijdibec.

Co se tye kuractvi, k gilezitostnému koteni se piznalo 6,1 % respondentzbylych 93,9 %
koureni odmita. Tyto ziskané hodnoty jsou patrné sirithuce dastniki dle pohlavi, typu Skoly
a délky pedagogické praxe. Jansa, Koy2010) provedli vyzkum tykajici se vybranych

determinant Zivotniho stylucitelt zékladnich Skol, mezi zkoumanymi faktory bylo iukeni.
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Z jejich studie vyplyva, Zeditelé jsou pevazre nekuaci (vice nez 80 %), Fipyvajicim wkem

se ale procentuiflezitostnych kiaka zvysSuje. Nejméd kuraka je v kategorii doticeti piti let,
cozcasténe odpovida mému vyzkumnému vzorku.

Praimérnym patem hodin spanku za den se zabyva dalSi otazk&,%% se respondenti shodli
na asi sedmi hodinach spanku. Do kategorie Sestisa# hodin spanku spada celych 100 %
muzi. Asi 15 % zen si dd@va vice nez osm hodin spanku za den. Andrade €983), a Levy

et al.(1986) prokazali na zakkdyzkumu zamifeného na spankovy rezim, ze Zeny vyzaduji
delSi dobu spanku nez muzi, coz potvrzuje @igtidaje v mém vyzkumném &sii. Res 90 %
ucitela ze zakladnich Skol také uvadi, Ze spi Sest azhagtim dens, naproti tomu asi 15,8 %
stredoskolskych titeli spi vice nez osm hodin denrKrom¢ Sestého odpracovaného roku, kdy
7,7 % &astniki spi dokonce mé&mez Sest hodin, se &izbylacast giklani ke stedni kategorii.

Na otazku, zda respondenti uzivaji pravidghotravinové dopiky a léky, odpovdélo 66, 7%
kladré. Navzdory tomuto zjighi Wwitelé rozeleni dle danych kategorii spiSe zamitaji jejich

uzivani.

Tretim vyzkumnym problémem se sledoval ajsob zvolené relaxace ve volnéiase.

51,6 % zainajicich witeld se snaZi relaxovat vS8emi nabizenymiisgby, druhé nejvyssi
hodnoty, tj. 13,6 %, dosahuji relaxace fyzicka laxace duSevnidetrg piredchozi zmiované.

Pfi porovnani mué a Zzen, zaujimala wipadt muzského pohlavi 41,7 % prim fyzicka relaxace,
u Zen byla na prvni pozici s 55,6 % kategorie zajich vSechny formy relaxace.iévazné
procento dastniki z obou tyf@ Skol se shodlo na kombinované f@rmelaxace (kategorie
VSechny). PedeSlému vysledku odpovida i distribuce resporidele délky pedagogické praxe.
Tabulka 4 poukazuje na moznosti duSevni, fyzickpaaivni relaxace. Vzhledem k duSevni
relaxaci se az 51,5 % respondeminujeceths, 6,1 % kombinuje tento #gob relaxace s hudbou
¢i rucnimi pracemi, ostatni kategorie (hudbag¢nmiuprace, kombinace &noi prace a relaxace
s pateli wetrg vSech uvedenych forem relaxace se pohybuji o480 4,5 %). Z hlediska
fyzické relaxace se Zmajici Witelé sousedi zejména na sport, tj. 47 %, dale jeho kombinace
s fyzickou praci a relaxaci Wipodé zajimaly 10,6 % stefnjako fyzicka prace jako takova. Zbylé
uvedené zfisoby relaxace se pohybuji vrozmezi od 1,5 % do%,1AZ 43,9 % Gastniki

vyzkumného Séeni pasivil relaxuje doma. Relaxaci venku nebo spojeni obbwngnirénych
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druhi relaxace sednovalo 9,1 %. Z vyzkumu také vyplynulo, Ze Zadmggponderit nerelaxuje
v piirode, pouhych 4,5 % relaxuje sdieli ¢i 1,5 % uplatiuje predchozi relaxaci v kombinaci
s relaxaci v domacim prastli.

Anderson (1999) se zabyval vztahem relaxace a pndoo stresu. K danému zg$ii pracoval
se skupinou oficeti dvou @itelich, i prestoze je tato skupina mala, svym vyzkumem prokazal
Ze relaxace snizZuje pracovni stres.

Uvédomuiji si, Ze akterd vysledna zjighi, zejména u délky pedagogické praxe, nemusidstaz
jednoznénd. Tento stav fize byt dan tim, Ze sledované roky nejsou zastouptyym potem
responderit. Ale i presto si myslim, Zze jsem préstinictvim vyzkumu doSla k zajimavym
zawram, kterymi jsem odhalila Zivotni styl &majicich ditela v kraji Vysaiina. Dle mého
nazoru by bylo vhodné navazat na tento vyzkum ahggidobg ladénym vyzkumnym Séenim.
Mohla bych tak porovnat Zivotni styl @aajicich @itelt z iznych kraiji, ¢imz bych zajisté dosla

k pozoruhodnym z&vram.
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ZAV ER

Diplomovou praci jsem zkoumala zdravy Zivotni skgfinajicich @itelta v kraji Vyscatina.
Vyzkumu se Gastnilo celkem Sedesat Sest responderg zakladnich a igdnich Skol.
Pri zpracovani dat jsem roddvala (Eastniky dle pohlavi, typu Skoly a délky pedagogipkaxe,
coZ jsem posléze zohleavala @i vyhodnocovani jednotlivych vyzkumnych problém

Prace na samotném vyzkumu jsem zae na konci résice zé, kdy jsem bd’ telefonicky,
nebo osob# predala svou Zadost o provedeni vyzkumnéheéesetediteli dané Skoly. S jeho
souhlasem jsem pak mohla oslowiigtusné zéinajici Witele.

S ohledem na vyzkum jsem si niéjeg stanovila #i vyzkumné problémy, které jsem
se prostednictvim ziskanych dat, snaZila zodpadt (vyiesit). V ramci prvniho vyzkumného
problému jsem sledovala zajem ¢aajicich diteli o jejich zdravotni stav. Odpadi
responderit dany zajem jash potvrdily (92,4 %). V souvislosti se zdravotnimavam jsem
se také dotazovala na bolesti zad, hlavy, dolniochidtin ¢i trpi-li zatinajici Witelé katary
hornich cest dychacich. Z vyslédkyplynulo, Ze kromt onemocgni hornich cest dychacich,
kterym trpi 57,6 %, respondenti nevykazuji zavapwiZze, powtvadz zaporé se jich
u zmiovanych tech kategorii vyjadlo vzdy pies 50 %. Druhy vyzkumny problém sipeal
vtom, zda zé&najici Witelé vedou zdravy Zivotni styl. Z uvedenych vysgiedlze fici,
Ze zd&inajici Witelé vcelku dbaji na sy zivotni styl. Dokladem jsoutyii az pst porci jidla
za den, k nimz sefiklonilo nejvice respondey tj. 34,8 % kettyiem a 45,5 % k §i porcim,
dale giblizné dva litry tekutin za den vypije 71,3 % respondemtebo v piméru sedm hodin
spanku den® si dogava 90,9 % &astniki. Stejre tak 93,9 % z celkového vzorku uvedlo,
Ze \vibec nekoti, dophky stravy, gipadré I€ky neuziva pes 50 % uitela ¢i 80,3 % z nich pije
alkohol pouze filezitostre. K piti ¢erné kavy se aleffznalo 43,9 %. Teti vyzkumny problém
se vztahoval k relaxaci gaajicich @iteli. VSichni dotazovani vzdy slili n¢ktery z nabizenych
druhi relaxace. Z tohoto Ize usoudit, Ze si dokazZi zumgevat swij denni rezim tak, aby si nasli
takécas pro sebe a odreagovali se tak od kaZzdodenmigisst

Na zaklad vysledki z vyzkumného S&ni se domnivam, Ze &aajici W&itelé vedou vcelku
zdravy Zivotni styl a saasre je jejich zdravotni stav relatigndobry. Ale aby tomu tak bylo
i nadale, Blazkova, Mala (2007, In Rodina a Skdlafi, Ze je teba se ¢&itelam wveénovat

95



z hlediska zkvalitovani jejich pregradualniho a postgradualnihoéladni etné prevence
v oblasti zdravého Zivotniho stylu, jenz zahrnujaz&y zvladani nadsmného stresu, vyzivy,

pohybové aktivity aj.
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SOUHRN

Kli¢ova slova:
Zivotni styl, zdravy Zivotni styl, Zénajici witelé, determinanty zdravého Zivotniho stylu,

zdravotni stav.

Tématem této diplomové prace je zdravy Zivotni ggfinajicich @iteli. V prabéhu celé prace
se prolind snah&iplizit a objasnit danou problematiktendi.

Na rozdil od lék&, pravniki ¢i pocitacovych programatdr musi itelé vykonavat veskeré
pracovni povinnosti jiz od gatku nastupu do pracovniho procesu. Mnohdy takéa@zyv.
pocatesni Sok, ktery plyne z rozporu mezi idealy, jez giverili béhem studia na vysoké Skole,
a praxi. Je tedy snadimo nezbytnosti, aby je po dilou dobu pedagogické praxe provazel
uvadgjici wcitel, ktery by ngl doty¢nému zdinajicimu diteli pomoci se ve Skole a Skolskych
dokumentech zorientovat. Jak je &tidmlady, nezkuSeny ditel, kterého blize je od prvniho
okamziku vykonu své profese postavemd naréné, ba az velmi z&tujici ukoly, jez nize
vyhodnotit dokonce jako stresové. Ty se mohéudfpuhodobém negativnimipobeni odrazit
Zdravy zivotni styl sestavad zejména z vhodné (z&airavy, dostatmeho pohybu a spanku,
duSevni hygieny a relaxace, sniz souvisi voltas. Tyto determinanty byly obsazeny
i ve vyzkumu, ktery byl provedeny formou dotaznigauetody. Celkovy vyzkumny vzoreknil
Sedesat Sest respondent toho bylo 81,8 % Zen a 18,8 % muZ&inajici Witelé pochazeli
ze zakladnich aigdnich skol v kraji Vys&ina.

Z uvedeného vyzkumného Emti se prokazalo, Zecitelé vedou vcelku zdravy Zivotni styl,
coz dokazuji gislusné vyzkumné zé&w. Domnivam se, Ze si tak sledovana populattelu
uvedomuje vliv Zivotniho stylu na jejich zdravotni st&tery nasled& ovliviwuje jejich pracovni
vykon a celkovy Zivot.
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SUMMARY

Keywords:
Lifestyle, healthy lifestyle, young teachers, detiexants of a healthy lifestyle and health.

The topic of this thesis is a healthy lifestyleyofuing teachers. There is effort to clarify the topi
to the readers. Unlike doctors, lawyers and conmpptegrammers, teachers must perform all
duties, connected with teaching since the veryrivegg of their teaching practise. They often
also experience the initial shock. This shock derifrom the contradiction between the ideals,
which have developed during their studies at theveusity, and the reality. It is therefore
necessary for a young teacher to have a guidedeémha certain period of time.

This guide teacher would help to the young teathget familiar with all duties connected with
teaching. As it can be seen, young, inexperieneadhters face from the very first moment
of their teaching challenging tasks that can beluatad even as stressful. These long-term
negative effects can have negative impact on theatth. Therefore, it is important for the young
teacher to have also a healthy lifestyle. A healifestyle consists mainly of a proper diet,
physical activity, enough sleep, mental hygiene asdxation. These factors were included
in research, which was conducted by using a questice method. The total research sample
included sixty-six respondents. 81.8% of the redgpots were women and 18.8% men.
Specifically were watched teachers at primary aewbsdary schools in the region of Vysa@,
Czech Republic, who were not older than thirty gediis research showed that teachers lead
a healthy lifestyle in general. | believe that adymentioned sample of teachers was aware

of the impact of their lifestyle on their healthetr teaching and overall life.
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Priloha¢. 1: Dotaznik Zdravy Zivotni styl Zmajiciho ditele

DOTAZNIK
Zdravy Zivotni styl za€inajiciho witele
Vézend pani ditelko/profesorko, vadZzeny panéiteli/profesore,

jmenuji se Bc. Miroslava Valova, DiS. a se souhtasedeni Vasi Skoly se na Vas obracim s prosbou o
vyplnéni tohoto dotazniku. Jeho cilem je zjistit zakladdéje o VaSem Zivotnim stylu z pohleddinajiciho @itele
v regionu Vysg¢ina. Dotaznik je anonymni, jedan ke statistickému zpracovani. Z hlediska objektsti je velmi
dulezité, abyste dotaznik vyplnili pravdivleho vysledky mi poslouzi k soupisu diplomovécpréterou zavrsim

studium na Pedagogické fakultniverzitt Palackého v Olomouci.
Za spolupréaci Vamigdem dkuiji.

Pokyny k vyplnéni dotazniku: V kazdé otazce zakrouZzkujte POUZE JEDNU z oddavtu ktera co nejvystiji

vyjadiuje Vas nazor. Dale dbejte poKyavedenych u jednotlivych otazek.

Anamnestické Udaje

Pohlavi: a) muzské Rok VaSeho narozeni: ... Typ Skoly: a) zakladni Kolikatyrokem w@ite:

b) Zenské Kesini
Zdravotni stav

01. Zajimate se o Vas zdravotni stav?
a) ne
b) ano (pokud ano, pokuste se doplnit nize uvedbaéakteristiky tykajici se Vasi osoby: élesna  hmotnost

(vaha) ........ kg krevni tlak ...... [ mmHg

02. Mivéte bolesti zad?
a) ne

b) ano (pokud ano, napiste j&&StO ............ccoie i, )

03. Mivate bolesti hlavy? (pozndmka u Zen v nezalesti na menstruatnim cyklu)
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a) ne

b) ano (pokud ano, napiste j&&StO ............coeii i, )
pokuste se Va3e holesti lokalizovat (moZnosteai vice odpaxdi) I.¢elo Il.temeno Il tyl
pokuste se dit intenzitu Vasi bolesti  I. mirn& (dovolujéZnoucinnost a nemusi byt¢éna medikamenty)

1. sttedni (nedovoluje &noucinnost a ustoupi po poziti medikamignt

1l. silna (nuti vyhledat Iékakou pomoc)

pokuste se dit délku trvani Vasi bolesti I. minuty

II. hodiny
1. dny
04. Mivate bolesti dolnich koietin?
a) ne
b) ano (pokud ano, napiste J&&StO ............coeiiiiiiiinnen, )
pokuste se VaSe bolesti lokalizovat (moznosteai vice odpaxdi) l. kycel Il. koleno Il.

noha IV. svaly

05. Trpite katary hornich cest dychacich (ryma, kasl, ...)?

a) ne
b) ano (pokud ano, napiste J&&StO ..........c.coeiiiiiiiinnen, )
trpite pi nich i onemocwinim hlasivek (chrapotem)? I.ne ll.ano

Zivotni styl
06. Kolikrat denné jite?

Primérny patet dennich jidel ................... z toho ,teplych“ ...........

07. Kolik pramérné vypijete tekutin denné?
a) mért jak 1 litr

b) 1 az 2 litry

c) vice jak 2 litry

08. Pijete¢ernou kavu (tzn. obsahujici kofein)?
a) ne
b) ano (pokud ano, napisteded Salki denré ..................ccoeee e )

c) prilezitostre



09. Pijete alkoholické napoje?
a) ne
b) ano, tzn. minimakhdvakrat tydg
c) piilezitostre
pokud jste ozrid@/a moznost b) nebo c), zatréte o jaky napoj/e seitSinou jedna  I. pivo II. vino Il.

destilaty

10. Kourite?
a) ne
b) ano (pokud ano, napiSteded vykodenych cigaret demn.................cooeinee e, )

c) prilezitostre

11. Kolik hodin priamérné denngé spite?
a) mérk jak 6
b)6az8

c) vice jak 8

12. Uzivéte pravidelré nékteré potravinové dopliky a Iéky?
a) ne
b) ano (uvedte o jaké latky se jednd, napitaminy, stopové prvky, lecitin, psychofarmaka)

13. Jakou formu relaxace volite ve svém volnétase (moZznost zatrZzeni vice odpédi)?
a) Zzadnou (relaxaci negfebuiji)
b) duSevntinnost (uve'te jakou, nap cetba literatury, modetétvi, plavani)

Dékuji Vam za vyplrni dotazniku. Red jeho odevzdani zkontrolujte, zda jste odjgéMa na vSechny otazky.

Za spolupraci Vam jesfednou @kuji.
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Prilohag. 2: Konfliktni role

OSOBNI CHARAKTERISTIKY
FLEXIBILITA INTEROVERSE
- RIGIDITA - EXTROVERSE

KONFLIKTNI ROLE

PRACOVNI STRESOR \m

.-—""""

A

VZTAHY

FpNKéNi ZAVISLOST
SILA NOSITELE ROLE

Zdroj: VASINA, B. Psychologie zdrayf1999. s. 31.
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PROJEV STRESU

o PRACOVNi NESPOKOJENOST

¢ PRACOVNI TENZE

¢ POCIT MARNOSTI

¢ FYZICKA UZKOST

o SPATNE VZTAHY SE
SPOLUPRACOVNIKY
A PODRIZENYMI

o OHROZENI VZTAHUJICI

o SE K PRACI

o POTREBA SOCIALN|
PODPORY

» TEPOVA FREKVENCE




STRESOR

NEJASNOST
ROLE

Priloha¢. 3: Nejasnost role

PROJEVY STRESU

K PRACISE
VZTAHUJICH
NAPETI

K

NEVYUZITI
SCHOPNOSTL
ZNALOSTI A
DOVEDNOSTI

PRILEZITOST PRO
POSTUP

N

POCITY
MARNOSTE

PRACOVNI
NEUSPOKOJENI
A
K PRACI SE

¥

VZTAHUJICE
OHROZENI

Zdroj: VASINA, B. Psychologie zdrayi1999. s. 32.
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Prilohac¢. 4: Schéma vztahu pracovnich strésetresu a jehoisledia

SCHEMA VZTAHU PRACOVNICH STRESORU,
STRESU A JEHO DUSLEDKU

ZDROJE STRESU MODULATORY

SYMPTOMY STRESU ONEMOCNENI

Vlastni obsah a

¢ hardiness Individudini symptomy Subjektivné
podminky price hodnocené zdravi
- o alexithymie o variabiini TK
x
s depresivni nalady T
S o chovéni typu A T Somancka'
Role v organizaci o nadmérné piti onemocnéni
o socidlni podpora o podraidénost - Psychiatricka
] oncmocnéni
i e schopnost vyrovnat se se o bolesti na prsou 3
Vitahy v praci —p
Zhtes Nemocnost
Organizadni symptomy
Profesionalni : :
osobaostai rys 5 e
\ vyvoj : ki ¢ vysoki absence ProdluZované stavky
o Zivotni zaméFeni o vysoki fluktuace Casté a viiné nchody
Organizacni - Apatie
Ty ey o $patné vztahy >
t T r v * 0
K | " Satmst 5 Gravels Fizent PoruSovani piedpisi
3 o nizkd Groved Fizeni a pravidel
Soulad domov ¢ ap aj.
price

Zdroj: VASINA, B. Psychologie zdravi,999, s. 37.
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ANOTACE

Jméno a gijmeni: Bc. Miroslava Valov4, Dis.

Katedra: Katedra antropologie a zdrawaly

Vedouci préace: Mgr. Petr Zemanek, Ph. D.

Rok obhajoby: 2013

Nazev préace: Zdravy Zivotni styl z&inajiciho ditele

Nazev v anglétin é: Healthy life style of young teachers

Anotace prace: Vstup z&inajiciho uitele do pedagogické praxe soudisi

s mnoha pracovnimi poZzadavky a rigmymi situacemi. Nkdy
se mohou zmiimé situace pro mladého a nezkuSenétiele
stat dokonce stresovymi, coZie negativa ptisobit na jeha
zdravi. Proto by rl dbat na sij Zivotni styl. Zdravy Zivotn
styl sestava ifgdevSim z vhodné stravy, dostatého pohybu
a spanku, dusevni hygieny, relaxa¢et® volnéhoc¢asu.
Vyzkum se vztahoval ke zdravému Zivotnimu stylu
z&inagjicich @itelt. Konkrétre se sledovali ¢itelé do ticeti
let véku ze zakladnich a zetfstinich Skol v kraji Vystina.

Vyzkumné Seaeni bylo uskutéenéno formou dotaznikov

1%

metody.
Kli ¢ové slova: Zdravy zivotni styl, zivotni styl, stres, @aajici Wwitel.
Anotace v angltin é: The beginning of a teaching practice is connectéd many

difficult situations. Sometimes these situations ymbe
stressful for young and inexperienced teacherschwltan

negatively affect his or her health. Therefore,rggre should
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pay attention to his or her lifestyle. A healthfgdtyle consisjt

mainly of a proper diet, physical activity, enowgibep, ment
hygiene and relaxation. The research related tdtHhye
lifestyle of young teachers. Specifically were wetd teacher

at elementary and secondary schools in the regib

a

U7

n o

Vysocina, Czech Republic, who were not older than tWLrty

years. The survey was carried out using a quesiom

method.

Kli ¢ova slova v angktiné:

Healthy life style, life style, stress, young teaxh

Prilohy vazané v préci:

Priloha¢. 1: Dotaznik Zdravy Zivotni styl Zmajiciho ditele
Prilohac. 2: Konfliktni role

Prilohac. 3: Nejasnost role

Priloha¢. 4: Schéma vztahu pracovnich strésatresu a jeh
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Rozsah préace:

110 stran
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