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UVOoD

Tato diplomova prace se, jako nékteré dalsi, zabyva tématem Zzivotniho stylu. Konkrétné
vSak pojednava o zivotnim stylu ucitelt jak prvniho, tak i druhého stupné zakladnich Skol,
atovokrese Krométiz. Pro tuto praci jsem tedy spojila dohromady dvé mnou oblibené
skutecnosti, a sice zivotni styl a Kromé&fiz. Nejen, Ze je (zdravy) zivotni styl nedilnou soucasti
obou mych studovanych obort (vychova ke zdravi, pfirodopis), je také mym oblibenym tématem
od ni, volba geografické oblasti pro tuto praci byla jasna.

Ackoliv je téma ucitelstvi v dne$ni dobé pomérné dost slyset, neni podle mého nazoru
diskutovéano ze vSech potiebnych sméri. Z médii casto slySime, jak se ucitelim neustale zvysuji
mzdy. Z hlasu spolecnosti je slySet, Zze je ucitelské povolani nenaro¢né, jelikoz ucitelé maji
dvoumésiéni prazdniny, stale néjaké volno, kratkou pracovni dobu a vlastné jen néco povidaji.
Kdo vsak do profese ucitelstvi nékdy alespon trochu nahlédl, musi uznat, Ze je tato profese
vSechno, jen ne nenaro¢na. Sama jsem méla tu Cest poznat spoustu klada i zaporu této profese pii
mych praxich. Jedna se bezesporu o siln¢ stresujici povolani, kde jsou na zaméstnance kladeny
vysoké naroky ze vSech stran. Stim se poji vysokd mira stresu a provdzand somaticka
onemocnéni. A praveé psychické ¢i fyzické problémy plynouci z ucitelské profese jsou podle mé
téma, kterému neni vénovana dostate¢na pozornost.

Za hlavni cil této prace povazuji zmapovat, jaky Zivotni styl provozuji uditelé prvniho
I druhého stupné zakladnich $kol na Krométizsku. Zajima mne jejich stravovani a pitny rezim,
pohybova aktivita, volny Cas, spanek a skuteCnosti tykajici se stresu, eventueln¢ syndromu
vyhoteni.

V teoretické Casti této prace se vénuji popisu hlavnich aspekti zivotniho stylu a také
struéné charakterizuji profesi ucitele. V druhé (praktické) Casti prace jsou zpracovana data
vyplyvajici z kvantitativniho dotazovani pomoci techniky dotazniku. Dotazovani byli ucditelé

obou stupnu zakladnich $kol v okrese Kroméfiz.



1 CILPRACE

Hlavnim cilem této diplomové prace je prostfednictvim kvantitativniho vyzkumu pomoci
techniky dotazniku zjistit, jaky zivotni styl provozuji ucitelé zakladnich Skol na Krométizsku.
Konkrétné se jedna o jejich stravovani a pitny rezim, pohybovou aktivitu, traveni volného cCasu,
koufeni cigaret, piti alkoholu, spanek, stres a ptipadny syndrom vyhoteni. Podle Chrasky (2007)
se jedna o zamérnou a systematickou ¢innost, kde se empirickymi metodami zkoumaji ¢i ovéfuji
hypotézy o vztazich pravé mezi pedagogickymi jevy, jelikoZz se jednd o védecky vyzkum
Vv pedagogice. Tyto hypotézy jsou presné zformulovany v kapitole 3.1.2 Vyzkumné problémy.
Vysledky tohoto Setfeni by mély poukazat na obtiznost ucitelské profese a korelaci mezi touto

profesi a vyskytem syndromu vyhoteni.

Dil¢i cile potom jsou:

e v teoretické casti prace popsat hlavni oblasti zivotniho stylu a stru¢né
charakterizovat profesi ucitele

e porovnat styl traveni volného ¢asu u muzi a zen
e porovnat délku spanku dle vékovych kategorii uciteld
e Zjistit, zda za vyskyt stresu u uciteltt mize jejich pedagogicka profese
e zZmapovat, jaké stresory piisobi na ucitele ve Skolnim prostiedi nevice
e Zjistit, zda se lisi vyskyt syndromu vyhoifeni U muzi a zen

e zjistit, jakym stylem travi ucitelé sviij volny ¢as



2 TEORETICKE POZNATKY

2.1 Zdravi

Za asi nejznamé&js$i a nejrozsifendjsi definici zdravi miZeme povazovat tu od Svétové
zdravotnické organizace z roku 1948, a sice: ,.Zdravi je stav uplné télesné, dusevni a socidlni
pohody, nikoli pouze nepritomnost nemoci nebo vady“ (Maradova, 2014).

Jak uvadi Spatenkova (2003), je toto pojeti zdravi sice vyjadfeno komplexng, je ale také
velmi Casto kritizovano pro jeho neredlnost a nedosazitelnost.

Stejné tak neni v definici vysvétleno, co je zamySleno pojmem ,,pohoda.“ Pocit pohody
je totiz vniman kazdym ¢lovékem jinak, jedna se tedy o zcela subjektivni vjem a zaroven podoba
zdravi kazdého Clovéka je relativni a jedine¢na (Machova, Kubatova a kol., 2015).

Podle psychologii by vsak osobni pohoda mohla byt zvelké c¢asti urCovana podle
osobnostnich vlastnosti a temperamentu, jez dovoluje prozivat udalosti pozitivnim zptisobem
(Markova, 2012).

Pojem zdravi potom muizeme obecné chdpat jako schopnost organismu vyrovnavat
se s naroky vnitiniho i vné&jsiho prostiedi, aniz by byly naruseny zivotni funkce. Cely organismus
by pfitom mél optiméaln¢ fungovat jako vzajemné propojeny komplex oblasti biologické,

psychické a socidlni (Machova, Kubatova a kol., 2015).

2.1.1 Determinanty zdravi
Determinanty zdravi povazujeme za faktory, které ptisobi na naSe nebo cizi zdravi a které
ho zaroven pozitivné nebo negativné ovliviuji (Markova, 2012).
Jak uvadi Spatenkova (2003), pozitivni determinanty chrani a podporuji zdravi, naopak
determinanty negativni nase zdravi oslabuji a vyvolavaji nemoc.
Kalvach (2019) mezi determinanty zdravi fadi zejména:
e biologické faktory (geneticka dispozice — ta je ovlivnitelnd pouze genovym
inZenyrstvim, které je schopné zmén genetické informace; vyuZiva
se napt. pii nahrazovani poskozenych gend, likvidovani nezadoucich gent apod.,

zde piichazi na fadu otazka etiky)
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e behavioralni faktory, chovani, zpisob zivota (sem fadi zejména stravu, pohybovou
aktivitu, hygienu, koufeni a alkoholismus, drogové zavislosti, rizikové sexualni
chovani, rizikové sporty a dalsi ¢innosti s rizikem urazi)

o vzdélani (to ptispiva ke Kritickému mysleni, spravné praci s informacemi
a zdravotni gramotnosti, jejiz znalost je klicova pro dobré zdravi, aktivni stafi
a s tim spojené uspésné starnuti)

e psychické a osobnostni faktory

e spiritudlné existencialni faktory

e zdravotnické sluzby (kvalita, efektivita a dostupnost)

e zivotni prostfedi (jeho bezpecnost, uroven bydleni, dostatek a kvalita pitné vody,
hygienické podminky, znecisténi vzduchu)

e ekonomické faktory (finance, dostupnost bydleni)

e (dalsi socialni faktory (osamélost, socialni vazby, rodinna podpora)

Jinak muzeme determinanty zdravi rozdé¢lit podle Madejové (1998). Ta rozliSuje
determinanty vnitini, mezi néz patii genetickd vybava, odolnost a potencial zdravi a determinanty
vné&jsi, mezi které patii zplsob zivota (koufeni, konzumace alkoholu, uzivani drog, rizikové
sexualni chovani, strava, pohyb, nadmérny stres, ...), prostiedi (Zivotni, socidlni) a zdravotni
péce (kvalita, efektivita a dostupnost).

Obdobné mtizeme podle Celedové, Cevely (2010) rozlisit &tyti zakladni Ginitele podilejici
se na formovani zdravi v procentech, a to Zivotni styl (50-60 %), geneticky zaklad (10-15 %),
socioekonomické a Zivotni prostiedi (2025 %) a zdravotni péce (10-15 %).

Stale si vSak mnoho lidi mysli, ze za jejich dobry zdravotni stav zodpovida predevsim
pouze dobré zdravotnictvi. Stejné tak nemuZzeme pro dosazeni Uplného zdravi zaméfovat
pozornost pouze na jeden aspekt zivotniho stylu, nybrz na jeho vSechny stranky jako jsou vyZiva,
pohybova aktivita, konzumace alkoholu, tabéku a drog, sexualni zdravi apod. Zivotni styl, kterym
muzeme zZ 50-60 % ovliviiovat naSe zdravi, ma tedy bezesporu obrovsky vliv na celkovou kvalitu
naSeho Zivota (Markova, 2012).

Svétova zdravotnickd organizace potom charakterizuje kvalitu zivota jako to, jakym
zpusobem cloveék vnima své postaveni V zivoté v kontextu kultury, ve které zije, a ve vztahu

ke svym cilim, o¢ekavanim, zivotnimu stylu a zajmim (WHO, 1994).
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2.1.2 Podpora a prevence zdravi

Jelikoz lidské zdravi ovlivituje nejen kvalitu zivota kazdého jedince, ale také ekonomiku,
kvalitu a intenzitu spolecenského vyvoje, byva zdravi dosazovano na prvni pii¢ky individualnich
I vefejnych zajma (Markova, 2012).

Podpora zdravi patii bezpochyby mezi zakladni zasady péce o zdravi. Jako podporu
zdravi potom chapeme veskeré ¢innosti, které vedou ke zlepseni a posileni zdravi. Tyto ¢innosti
byvaji souhrnné oznadovany pojmem salutogeneze (Spatenkova, 2003).

Podpory zdravi se mohou aktivné ucastnit jednotlivi obcané, skupiny, komunity,
organizace nebo cela spolecnost jako celek. Podpora zdravi jednotlivce spociva
jak v provozovani zdravého Zivotniho stylu, tak v péci o své okolni (Zivotni, pracovni, socialni)
prostiedi. Spolecenska podpora zdravi je pak uplatiiovana prostfednictvim nékolika zpusobu.
Naptiklad by mély byt vytvafeny podminky pro to, aby mohli jednotlivci realizovat zdravy
zivotni styl. Za dulezité lze povazovat také tvorbu a ochranu Zzivotniho prostiedi, vytvareni
pracovnich mist a ztoho plynoucich dobrych pracovnich podminek. V neposledni tadé
ke spolecenské podpote zdravi patiéi vytvareni pfileZitosti pro pohybové aktivity a koneéné
podpora vzdélavani (Machova, Kubatova a kol., 2015).

Za spoleCenskou podporu zdravi 1ze povazovat naptiklad celosvétovou strategii ,,Zdravi
pro vSechny do roku 2000“ vyhlasenou vroce 1977 na 30. valném shromazdéni Svétové
zdravotnické organizace (Kebza, 2005).

Stejné jako samotna podpora zdravi ma v jeho péci nezastupitelnou a klicovou roli
prevence. Tu lze v pé¢i o zdravi chapat jako soubor Cinnosti vedouci k upevnéni zdravi,
zabranéni vzniku, rozvoji a $ifeni nemoci (Spatenkova, 2003).

Tak jako podpora zdravi, tak i prevence mize byt zaméfena na jednotlivce nebo na celou
spolecnost. Na rozdil od podpory zdravi, jejimz cilem je upevnéni a zlepSeni zdravi, je cil
prevence zaméten proti nemocem (Machova, Kubatova a kol., 2015).

Spatenkova (2003) rozliSuje 3 typy prevence, a to primarni (chrani a posiluje zdravi,
zabranuje vzniku nemoci; napt. o¢kovani), sekundarni (v€asné zjisténi nemoci, vhodné opatieni
alétebné postupy, zabranéni zhorSovani jiz patologicky zménéného stavu, zamezeni
komplikacim a smrti; napf. mamografie) a tercialni (odstranéni ¢i zmirnéni nasledktt nemoci,
zamezeni pfechodu nemoci do chronické podoby, zamezeni vzniku nasledkd nemoci, u€eni se Zit

se svou nemoci; napf. rehabilitace).
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Primarni prevence by méla byt predevsim soucasti zdravého zivotniho stylu jako podpory
zdravi. Sekundarni a tercidlni prevence se stavaji spiSe zalezitosti medicinskou (Machova,

Kubatova a kol., 2015).

2.1.3 Nemoc

Ackoliv by se dalo fict, Ze je nemoc opakem zdravi, neni to Uplné pravda. Nelze totiz
presné urdit onu pomyslnou hranici rozdélujici stav zdravi a stav nemoci (Spatenkova, 2003).

Kebza (2005) potom vysvétluje, pro¢ je mnohdy obtizné tuto hranici ur€it — ptiznaky totiz
v urcitych stadiich vyvoje nemoci nemusi byt Gplné jasné, stejné jako sam pacient jesté nemusi
nemoc subjektivné viibec prozivat i pies to, Ze je jeho télo jiz napadeno patogeny.

Pojem nemoc miiZzeme definovat rizn¢ podle toho, z jakého pohledu je na n¢j nahlizeno.
Néco jiného je totiz nemoc z pohledu medicinského, néco jiného z pohledu psychologického
apod. (Kalvach, 2019).

Obecné¢ vSak miizeme pouzit tuto definici: ,,Nemoc neboli choroba ¢i onemocnéni
je patologicky stav téla nebo mysli, ktery je projevem zmény funkce bunék a v dusledku
i morfologickym pogkozenim bunék, tkani a organi“ (Celedova, Cevela, 2010, s. 20).

Podle Svétové zdravotnické organizace je potom nemoc souhrn reakci organismu
na poruchu rovnovahy mezi nim a prostfedim.

Aby vznikla nemoc, je podle Spatenkové (2013) zapotiebi soucasné plisobeni tii faktort.
Tzv. etiologicka tridda sestdva z ptivodce nemoci (agens; vyvola nemoc bud’ svoji pfitomnosti
nebo absenci — napf. avitaminoza), ¢lovéka (jeho charakteristiky, fyziologicky stav, imunitni
systém, genetické predispozice, Zivotni styl, ...) a vnéj$iho prostfedi (zivotni prostfedi, prace,

pracovni podminky, mezilidské vztahy, kulturni podminky atd.)

2.2 Zdravy zivotni styl

Ve vyse uvedeném textu se docteme, ze zivotni styl je jednou z hlavnich determinant

vvvvvv

ovlivnit nase zdravi, a to az ze 60 % (Celedova, Cevela 2010).
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| kdyz se mlze zdat vymezeni pojmu ,,zivotni styl jednoduché, nebot’ je tento pojem dnes
témeét vSudypiitomny, spiSe opak je pravdou. Podle Duffkové (2008) se jedna o pojem,
ktery zahrnuje spoustu navzijem ne piili§ mnoho souvisejicich témat. Zivotni styl ale nakonec
definuje jednoduse jako zpusob zivota lidi. Do toho autorka fadi napfiiklad to, jak lidé bydli,
jakym zpusobem se stravuji, jak moc jsou ¢i nejsou vzdélani, jakym zpusobem se chovaji
Vv riznych (zivotnich) situacich, jak a za jakych podminek pracuji, jakym stylem komunikuji
s ostatnimi lidmi atp. Takovy Zivotni styl je pak zpravidla formovan dvéma faktory, a to vné&jSim
(sem fadime Zivotni podminky) a vnitinim (sam ¢lovék a jeho potieby, hodnoty, schopnosti atd.)
Tyto dva faktory jsou vlastn¢ hranice, mezi kterymi se zivot ¢loveéka odehrava.

V dnesni dob¢ je pojem zivotni styl Gzce spojovan predevsim s pfibyvajicim poctem lidi
trpicich nadvahou ¢i obezitou. U téchto lidi mtzeme zpravidla ptedpokladat jakysi nevhodny
zivotni styl, ve kterém pievySuje energeticky piijem nad energetickym vydejem, tedy
tzv. pozitivni energetickd bilance. Nadvaha a obezita potom piimo souvisi se S$patnym
zdravotnim stavem jedince ¢i dokonce celé populace.

Nemocem vyplyvajicim z konzumniho zpusobu zivota fikame tzv. civiliza¢ni nemoci
(napf. diabetes mellitus II. typu, ateroskler6za, poruchy srdce atp.) Pfitom pokles jiz o 5-10 %
z vychozi hmotnosti vyrazné snizuje riziko téchto nemoci a ktomu snizuje krevni tlak,
ktery byva u lidi trpicich nadvahou ¢i obezitou vétsinou zvyseny az vysoky. Poklesu hmotnosti
pak lze docilit pfedevs§im dodrzovanim vhodného zivotniho stylu, to znamena piedev§im mit
Vyssi energeticky vydej, nez je pfijem. S tim souvisi dostatecny piijem pestré a vyvazené stravy,

dostatek pohybu, spanku atp. (Hlubik 2017).

2.2.1 Vyziva

Clovék jako Zivy organismus (stejné jako tieba rostliny a Ostatni Zivo¢ichové) musi
pro svij rast a vyvoj piijimat ziviny. My, lidé, pfijimame ziviny ve formé¢ jidla, stravy. Bez jidla
nebude mit télo dostatek energie pro zajisténi fungovani celého organismu a nebude mit stavebni
latky k tvorbé tkani a organii. Je tak jasné, ze se strava ditéte bude lisit od adolescenta i dospélého
Clovéka, télo ma totiz na vyzivu v kazdé své Zivotni fazi jinak velké naroky (Machova, Kubatova
2015).

Idedlni piijjem Zzivin by mél energeticky odpovidat i vydeji, méla by zde byt jakasi

rovnovaha. Pokud tedy cloveék piSe diplomovou praci a vétSinu dne prosedi, budou jeho
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energetické naroky na piijem Zivin nizsi nez ¢lovéka, ktery cely den tvrdé fyzicky pracuje tfeba
zivin samoziejmy. Problém nastdvd v momenté, kdy je energeticky pfijem vyssi nez vyde;.
V tomto piipadé dochazi k ukladani tuku, ¢imz mize vzniknout nadvaha aZ obezita (Machova,
Kubatova, 2015).

Existuje jasna souvislost mezi vyzivou a zdravotnim Stavem jedince, tudiz by piijimana
strava méla byt kvalitni, vyvazena a pestra. Pod pojmem vyvazenad strava si predstavime
vyvazené zastoupeni bilkovin, sacharidii a tukl, stejné¢ tak jako vitaminl, mineralnich latek

a vody (Machova, Kubatova, 2015).

Makronutrienty

Makronutrienty jsou jinak zvané zakladni slozky potravy. Patii mezi né¢ vySe zminéné
bilkoviny, sacharidy a tuky. Zakladni pravidlo denniho piijmu téchto tfi makronutrienti lze
vyjadfit pomérem 1 : 1 : 4 (bilkoviny : tuky : sacharidy). V procentech je to potom 15 % bilkovin,
30 % tuku, 55 % sacharidt. Existuje samoziejmé mnoho faktort, které tento pomér méni (fyzicka
kondice, stafi, zdravotni stav, onemocnéni). (Zlatohlavek a kol., 2019).

Bilkoviny (proteiny) jsou zékladni stavebni a funk¢ni jednotkou lidského téla. Jsou
slozeny z mensich molekul — aminokyselin, které se charakteristicky spojuji ve vétsi jednotky —
jednotlivé bilkoviny (Zlatohlavek a kol., 2019). Jsou to také latky, které v téle zajistuji obnovu
tkani, tvorbu hormoni a enzymi, napomahaji transportu latek a v neposledni fadé jsou také
zdrojem energie (Pitha, 2009).

Denni pfijem bilkovin by mél byt kolem 0,8-1 g na 1 kg nasi vahy. Tato doporucena
denni davka se vSak li$i podle riznych faktorti. Vyssi potiebu bilkovin vykazuji déti, t€hotné
a kojici Zzeny. (Zlatohlavek a kol., 2019). Sharma a kol. (2018) jest¢ informuje o potiebé vyssiho
denniho pfijmu bilkovin u lidi zotavujicich se z t¢Zké nemoci a u sportovci.

Bilkoviny lze pfijimat z zivo¢isnych i rostlinnych zdroji. Z téch zivocisnych lze za hlavni zdroj
povazovat maso, vejce, mléko a vyrobky z néj. V posledni dobé popularnéjsi rostlinné zdroje
bilkovin jsou predevsim lusténiny (zejména so6ja) nebo ofechy (Kotulan, 2012).

Sacharidy (cukry) ptedstavuji hlavni a nejrychlejsi zdroj energie. DéEli se

na monosacharidy, oligosacharidy, polysacharidy a vlakninu. Monosacharidy jsou nejjednodussi

cukry a jejich vyuziti v organismu je nejrychlejsi — jsou tedy vhodné pro okamzité doplnéni
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polysacharidy jsou vhodné pro dlouhodobé doplnéni energie. Zdrojem polysacharidi mutze byt
ryze, brambory, obiloviny apod. Pokud se energie piijata ve form¢ sacharidi v organismu
nespotiebuje, pfeméni se na télesny tuk. Zde je riziko konzumace zejména jednoduchych cukri,
jako jsou naptiklad rizné cukrovinky (Pitha, 2009).

Vldkninu Ize de€lit na rozpustnou a nerozpustnou. Nerozpustna vldknina ma zejména
Cistici funkci stfeva, rozpustna vldknina ptsobi proti rychlému vstfebavani jednoduchych cukr
(glokdzy) do krve. Dalsim pozitivnim ucinkem vladkniny na organismus je prodlouzeni pocitu
sytosti. Preventivné také plisobi proti zacpé a vzniku rakoviny tlustého stfeva.

Doporuc¢ena denni davka vlakniny se pohybuje okolo 28-40 g. Bohatym zdrojem
vlakniny je ovoce, zelenina, lusténiny a obiloviny (zejména celozrnné a zitné vyrobky), ofechy,
semena (Zlatohlavek a kol., 2019).

Tabulka 1 znazornuje vybrané potraviny a obsah vlakniny na 100 g a na obvyklou porci.

Tabulka muze slouzit pro pfedstavu o dennim piijmu vlakniny.

Obsah vlakniny na 100 g V obvyklé porci
Zitny chléb 109 porce 509 =5g
Ovesné vlocky 7,29 porce50g=5¢g
Fazole vaiené/v konzervé 60 porce 200g=12g¢g
Mandle 12 g porce30g=3,6¢
Paprika ¢ervena 44 porce 200g=8g
Lnéné seminko 399 porce30g=11,6¢

Tab. 1: Orienta¢ni obsah vlakniny v potravinach (Zlatohlavek a kol., 2019, s. 214)

Tuky jsou nenahraditelnou slozkou potravy, jelikoz jsou velmi vydatnym zdrojem energie
(1 g tuku obsahuje 38 kJ/9 kcal). Jsou dtlezitou zasobarnou energie pro télo a vSechny jeho
vnitini procesy. Tuky také disponuji tepelné izolaénimi vlastnostmi, nachazi se v membrané
vSech bunék a diky nim miize télo ve stfeve vstiebavat vitaminy rozpustné pouze v tucich, jimiz
jsou vitaminy A, D, E a K (Zlatohlavek a kol., 2019).

Za zdroj tukli zivocisného plivodu povazujeme maéslo, mléko a mlééné vyrobky, sadlo,
maso a ryby. Zrostlinnych pak zejména oleje, margariny, ofechy a jiné tuky (palmovy,
kokosovy) (Chrpova, 2010).
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Vhodna je konzumace tukt predevsim rostlinného ptivodu, které diky steroliim zabranuji
vstiebavani cholesterolu do krve a tim snizuji jeho hladinu. Obecné bychom méli zvysit také

piijem tuku rybiho (Pitha, 2009).

Mineralni latky

Mineralni latky jsou dalsi nezastupitelnou slozkou v pfijimané potravé. Jedna se o latky,
které¢ se podili na stavbé tkani (pfedevSim kosti a zubll) a jako soucast enzymi a hormont
zajistuji spravné fungovani organismu tim, ze se ucastni vétSiny pochodd Vv celém téle.
To je asi ze 6 % tvofeno pravé mineralnimi latkami, které si vSak nedokaze vytvafet samo, musi
tudiz byt pfijimany v potraveé. Obecné plati, Ze piijem, vstiebatelnost a vyuzitelnost mineralnich
latek z zivocisné potravy je vétsi nez zrostlinné. Mineralni latky se potom v téle vyskytuji
od desitek az po tisic gramd.

Sodik hraje v lidském téle dualezitou roli pii hospodafeni svodou a zaroven
je zodpovédny za ¢innost nékterych enzymu. Jelikoz je denni potfeba sodiku velmi mala,
v naSich podminkach ndm jeho nedostatek téméf nehrozi. Problém byva spise opacny, jelikoz
hlavnim zdrojem sodiku je obycejna kuchytiska sul neboli chlorid sodny. Odbornici doporucuji
nepfekradovat denni pifjem soli kolem 5 grami (zarovnand &ajova lzicka), aviak v CR
je primérna denni spotieba soli okolo 17 gramu. Pfi takto zvySeném piijmu soli, a tudiz i sodiku
muze vyvstat n€kolik zdravotnich problémt, jako je naptiklad vysoky krevni tlak, vznik otoku
I poskozeni sliznice Zaludku. Pfi nadbyte¢ném uzivani soli jsou velmi zatizeny ledviny. Naopak
pfi nedostatku (napi. pfi nadmérném poceni, prijmech, zvraceni) dochdzi k poklesu krevniho
tlaku a svalovym kiec¢im, nékdy miize dojit az k porucham c¢innosti srdce a védomi.

Draslik je dulezity pro tvorbu bunék a spravnou svalovou ¢innost, pfedev§im ¢innost
srdce. Vétsi piijem drasliku napomaha ke snizeni krevniho tlaku. Pokud ma télo drasliku
nedostatek (opét pii nadmérném poceni ¢i prijmech), jeho ¢innost jeho srdce zrychlena a mize
se objevit slabost svalll. Zdrojem drasliku jsou napt. brambory, celozrnné vyrobky, merunky
nebo kava (Hrnéifova, Floriankova, 2020).

Hoi¢ik se v lidském téle nachazi predevsim v kostech a zubech, v mensi mife také v Krvi
a tkanich. Je nezbytny pro vétSinu reakci probihajicich v lidském téle. Nedostatek hoiciku
zhorSuje prubéh téméf vSech nemoci, je také prospé$ny pti podrazdénosti a nervozité, jelikoz tyto

stavy dokaze zmirnovat. Udrzuje také v dobrém stavu ob&hovy systém a dokaze ptredchazet
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infarktu. Zdrojem hot¢iku jsou banany, ofechy nebo mandle. Nedostatek hotc¢iku v téle mize byt
zpusoben zvySenou konzumaci alkoholu, kofeinu a polotovari, stejné jako velkym stresem
a konzumaci 1éku jako jsou antibiotika nebo antikoncepce (Honig, 2020).

Vapnik se vlidském téle vétSinoveé vyskytuje v kostech a zubech (asi 99 %).
Zde zajistuje jejich pevnost. Jinde v téle se potom podili na mnoha procesech (napf. pfi srazeni
krve, rytmickych stazich srdce, pfenosu nervovych vzruchi atd.) Aby télo mohlo vstiebat piijaty
vapnik, musi mit dostatek vitaminu D. Nedostatek vapniku ve stravé se u déti mize projevit
onemocnénim zvanym ktivice (ta se projevuje deformaci kosti), u dospélych potom mize dojit
k osteomalacii (mé&knuti kosti a jejich deformace) a k osteoporoze (fidnuti kosti). Mlze také
dochdzet ke zhorSeni kvality zubti a nehtl. Za kvalitni zdroj vépniku povazujeme mléko
a vyrobky z né&j, vybranou zeleninu (zeli, kapusta, $penat) anebo tfeba sardinky v oleji i s kostmi.
Viépnik se také bézn¢ vyskytuje v pitné vode.

Fosfor je stejné jako vapnik ulozen v kostech a zubech, navic je vSak jes$té soucasti
proteind. Je nezbytny vsude tam, kde se v téle méni a uchovava energie. Stejné jako u sodiku
nam jeho nedostatek bézné nehrozi, opct je zde problém spiSe S nadbytkem. Pti dlouhodobém
nadbyte¢ném piijmu fosforu mize dochéazet k jeho ukladani v ledvinach a srdci a zpiisobovat
jejich poskozeni. Zdrojem fosforu je mléko a vyrobky znéj, maso, vejce, ryby a ofechy.
Obrovskym zdrojem fosforu jsou potom kolové napoje.

Hor¢ik je dllezity pfi pfenosu nervovych a svalovych vzruchi, podili se na tvorbé vSech
makronutrientii (bilkovin, sacharidi i tukd). Pozitivné ovliviiuje funkci srdce a cév, jeho
nedostatek se projevuje svalovymi kieCemi. Dobrym zdrojem hoi¢iku je listova zelenina, ofechy,

kakao i pitna voda (Hrn¢ifova, Floriankova, 2020).

Stopové prvky

Stopové prvKky jsou Vv téle zastoupeny pouze v malych davkach. Také télo bézné potiebuje
stopové prvky pouze v fadech mikrogrami.

Zelezo je soudasti Eervenych krvinek a jeho potieba je vy$si u zen v reprodukénim véku
(kvili ztratdm krve pfi menstruaci) a u téhotnych a kojicich Zen. Pti nedostatku Zeleza dochéazi
k chudokrevnosti s projevy tnavy, dal$imi projevy jsou nechutenstvi, bolesti hlavy a celkova

snizena obranyschopnost organismu.
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Jod je dulezity pro spravnou funkci S§titné zlazy. Pti jeji Spatné funkci dochazi
K tloustnuti, unavé a porucham menstruace. Kvalitnim zdrojem jodu jsou motské ryby a motské
plody, mléko a jodizovana sul.

Zinek je vtéle téméF vsSudypfitomny a dulezity pii hojeni ran. Jako antioxidant
zneSkodnuje volné radikaly a jeho nedostatek vede ke snizené odolnosti vi¢i nemocem. Dale
dochazi k poskozeni nehtt, kize a vypadavani vlasu a celkové se $patné hoji rany. Zdrojem zinku
jsou potom lusténiny a celozrnné vyrobky, maso, moiské plody, vejce a mléko.

Fluor vyskytujici se v zubni skloviné piispiva k jeji odolnosti a tim k celkovému sniZeni
kazivosti zubti. Neni dobry jeho nedostatek ani nadbytek, oboji piispiva Kk poskozeni zubd.
Zdrojem fluoru jsou ryby, ¢aje i voda.

Selen je silny antioxidant, ale jeho nadbytek v téle je nebezpe¢ny zejména z duvodu

poskozeni az odumfieni jaterni tkané a poskozeni srdce.

Vitaminy

Vitaminy jsou pro lidsky organismus nezbytné, dokaze si je vSak vytvofit sam (kromé
vitaminu D, ten se musi pfijimat v potrav¢). Vitaminy nejsou pro télo zdrojem energie
ani stavebnimi ¢asticemi, ale uplatiuji se pti mnoha reakcich v téle. V potravinach se vyskytuji
v relativné nizkych koncentracich a jejich nedostatek v téle se projevuje hypovitaminézami
az avitamindzami.
Vitaminy rozpustné v tucich:
vitamin A — jeho nedostatek se projevuje Serosleposti. Je obsazen pouze Vv Zivocisnych
potravinach, zejména v rybim tuku, vnitifnostech, masle, syrech a mléce. Za jeho zdroj mizeme
také povazovat mrkev, raj¢ata, papriky, meruiiky a broskve.
vitamin D — je dilezity pro spravny rist a vyvoj kosti u déti a u dospélych jako prevence
meéknuti a deformace kosti (osteomalacie). T¢€lo je schopné si vitamin D samo vytvofit pfi
vystaveni kize slune¢nimu zafeni alespoii na 15-20 minut denné.
vitamin E - je dulezitym antioxidantem, vyskytuje se v obilnych kli¢cich, slune¢nicovém
a fepkovém oleji. Pozitivne plsobi na nervovou a cévni soustavu a krvetvorbu.
vitamin K — jeho nedostatek zplsobuje zpomaleni srazlivosti krve. Zdrojem vitaminu K jsou

predevsim zelené rostliny a fasy, napt. Spenat, brokolice a kapusta.

19



Vitaminy rozpustné ve vode¢:

skupina vitamini B-komplex (B1, B2, B6, B12) — obecné se vSechny tyto vitaminy vyskytuji
predevSim ve zvifecich vnitinostech (zejména v jatrech), v drozdi, lusténinadch, mase, mléce,
vejcich a rybach. Pfispivaji k odbouravani piebyteénych latek v téle, ovliviiuji nékteré funkce
V nervovém a imunitnim systému a jejich nedostatek (zejména vit. B12) miize zptisobit anémii.
vitamin C — musi byt pfijimany v potravé (vyznamnym zdrojem je zejména brokolice, paprika,
nat’ petrzele, razickova kapusta, ¢ervené zeli, brambory, ¢erny rybiz nebo citrony). Ma vyznam

V prevenci proti rakoviné a kardiovaskularnich onemocnéni (Hlubik, Opltova, 2004).

Zasady zdravé vyzivy

Mezi zasady zdravé vyzivy bychom mohli zafadit hned nékolik véci. Jednou z nich
je konzumace dostate¢ného mnozstvi zeleniny a ovoce, pficemz ideélni je konzumace tii az Ctyfi
porci zeleniny a dvé porce ovoce denné. Do jidelnicku bychom také méli zaradit luSténiny
a konzumovat je pravidelné alespon jednou tydné. Jedna se naptiklad o ¢ocku, fazole, cizrnu,
hrach, soju atd.). Stejné tak bychom méli pravidelné¢ konzumovat semena a ofechy. Pti volbé
pe¢iva bychom meéli sahnout spiSe po celozrnnych vyrobcich, naopak konzumaci jemného
a trvanlivého peciva bychom méli snizit na minimum. Vhodna je konzumace zakysanych
mlécnych vyrobku z divodu obsahu Zivych probiotickych kultur. Je také vhodné preferovat bilé
maso (kufe, kralik, kriita), ryby a obecné maso libové pfed tuénym a pied zpracovanymi
masnymi vyrobky. Pfizdravém stravovani je vhodné omezit cukr, sladkosti, slazené napoje
a nadbytecnou stl. Vhodnou upravou potravin je potom vateni ¢i duSeni, naopak smazeni,
grilovani a peceni by z hlediska zdravého stravovani nemélo mit v kuchyni piili§ mnoho prostoru
(Kunzova, 2016).

2.2.2 Pitny rezim

Vsichni tusime, Ze nejvétsi podil z denniho pfijmu tekutin (nejen) ¢lovéka by méla tvofit
voda. Ta ma v organismu spoustu dalsich funkci nez jen uhaSeni zizné. Ve vod¢ se rozpousti
spousta vitamina dilezitych pro spravnou ¢innost organismu, také slouzi jako transportér latek
(nejen z krve do tkani), pomaha udrzovat té€lesnou teplotu, za jeji pomoci dochazi k vylucovani

odpadnich latek ledvinami ven z téla. Kazda bunka naseho téla je z prevazné vétSiny tvorena
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vodou, kdy potom asi 60 % celkové télesné hmotnosti tvoii pravé voda. O jeji potiebé
pro organismus tedy neni pochyb (Machova, Kubatova, 2015).

Denni pfijem spravnych tekutin by mél byt idealné kolem dvou litri. Teplé pocasi,
fyzické zatéz, horeCnata a priijmova onemocnéni, sportovani anebo zvraceni silné¢ zvysuji potifebu
ptijmu tekutin, a to az na 3 litry denn¢. Idealni je tedy Cista pitna voda, ovocné a bylinkové ¢aje,
voda s citronem, zeleny ¢aj. Naopak jako nevhodné se jevi slazené a sycené napoje a silny cerny
¢aj. Do denniho pfijmu tekutin navic nelze pocitat ani mléko a kavu (Pitha, 2009).

Kava je, co se tyCe maximalniho denniho pifijmu, pomérné diskutovanym tématem.
Nicméné hranice byla obecné stanovena na 400 mg, coz odpovida Ctyfem az Sesti Salkiim
espressa. Existuji zde samoziejmé vyjimky, u kterych je nutné denni spotiebu kavy omezit. Jedna
Se zejména o t¢hotné Zeny, kterym se doporucuje vypit maximalné 2 $alky kavy denné. Nicméné
se zde nejedna pouze o konzumaci kavy, nybrz i jinych napoji obsahujicich kofein, jako jsou

¢aje, energetické napoje ¢i kakao (Fourova, 2020).

2.2.3 Konzumace alkoholu

Alkohol je latka, ktera je lidmi bézné pouzivana pro jeji G¢inky na organismus, konkrétné
pak na nervovou soustavu. Alkohol zapfti¢intuje uvolnéni mysli, odstranéni zabran pfi navozovani
spolecenskych kontakttl, také povzbuzuje chut k jidlu. Mnozi lidé voli alkohol pro snizeni miry
stresu a mladistvi jako prostiedek k zahnani nudy (Machova, Kubatova, 2015).

Konzumace alkoholu ssebou vSak piinasi jista rizika. Tim hlavnim by mohl byt
pravdépodobné navyk. Stejn¢ jako nékteré jiné latky, tak 1 alkohol zapfi¢inuje neustale vyssi
mnozstvi potfebné k dosazeni téhoz pozitku. Tolerance k alkoholu se tak s jeho pravidelnou
konzumaci sniZzuje. Po navyknuti se dal$im rizikem stava zavislost. Tou se rozumi stav,
kdy ¢loveék neni schopen bez dané latky (v naSem ptipadé alkoholu) normalné fungovat
(Ktivohlavy, 2009).

Podle toho, co lidé od alkoholu o¢ekavaji, je miizeme klasifikovat do étyi skupin:

- abstinenti: nepotiebuji alkohol, odmitaji alkohol z jakéhokoliv divodu. Za abstinenta

1ze povazovat osobu, ktera nepozila alkohol po dobu nejméné tii let.

- konzumenti: od alkoholu o¢ekavaji piijemny stav a dobrou naladu

- Ppijdci: jejich tolerance k alkoholu je vyssi, potieba stavu opilosti je Castéjsi
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- alkoholici/osoby zavislé na alkoholu: opijeni je Casté, je zde sniZzend tolerance

k alkoholu, piji ¢asto jiz od rana, neni schopen s pitim piestat (Sandorova a kol, 2006).

Alkohol ma na nas organismus dvoji vliv, pfimy a nepiimy. Pfimé rizikové plisobeni
alkoholu na naSe zdravi se muze projevit napiiklad cirhdzou jater, vznikem nédorovych
nebo kardiovaskularnich onemocnéni. Za neptimé pusobeni alkoholu na nas§ organismus potom
povazujeme dopravni nehody (které patii mezi Ctyi1 nejcastéjsi priciny umrti), kriminalni ¢innost,
vrazdy, zvySenou agresivitu, rizikové sexudlni chovani nebo znasilnéni. Alkohol ma
vsak v malych davkach na organismus i pozitivni vliv. Lidé, ktefi maji velmi mirny piijem
alkoholu (nikoliv stoprocentni abstinenti), vykazuji nejniz§i mortalitu. Velmi malé davky
alkoholu také pozitivné pisobi na sniZzovani kardiovaskularnich chorob. (K#ivohlavy, 2009).

Za bezpecnou denni davku alkoholu lze povazovat maximalné¢ 20 g alkoholu u muza
(to se rovna jednomu 12stupiiovému pivu, 2 dcl vina, nebo tieba 1 sklence likéru) a 10 g u Zen
(malé 1l1stupiiové pivo nebo 1 dcl vina). Pokud se uz pro konzumaci alkoholu rozhodneme,
neméli bychom ho pit samotny, nybrz s jidlem. Alkohol zkonzumovany veéer také celkem
vyrazné snizuje kvalitu spanku. Co se tyce konzumace alkoholu a zdravého Zivotniho stylu,
nejdou tyto terminy pfili§ dohromady, alkohol je totiz velmi bohatym zdrojem energie, tudiz neni
vhodny ani pfi redukci hmotnosti (Kunzova, 2016).

Podle WHO zemfe kazdoro¢né na nasledky uZivani alkoholu celosvétové 3 miliony lidi.
To predstavuje 5,3 % vSech umrti. U lidi ve veéku 20-39 let Ize ve 13,5 % ptipadt smrti pfipsat
vinu pravé alkoholu. Existuje také jasna souvislost mezi $kodlivym uzivanim alkoholu a vzniku

fady dusevnich chorob, poruch chovéni a tirazg.
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2.2.4 Koureni

Koufeni jiz davno neni zalezitosti pouze uspéSnych muza, v dneSni dobé holduji
cigaretdm i zeny a mladi dospivajici. Divodu, pro¢ lidé zacinaji koufit, je nekolik. Kratkodobé
ma koufeni kladny vliv naptiklad na zvladdani stresu, mize pomoci zvednout sebevédomi,
pfekonat nejistotu, muize jit také o snahu o pfijeti do ur¢ité skupiny lidi. Mnoho mladych lidi
se také pri koufeni cigaret citi dospéle a nezavisle (Ki¥ivohlavy, 2009).

V souvislosti na vztahu k tabaku vymezuje Kozak (1993) pét kategorii:

1) soucasny kutak (kouii 1 a vice cigaret tydné)

2) prilezitostny kurak (nekoufi vice nez 1 cigaretu tydn¢)

3) experimentujici kutak (nekoufi vic nez 1 cigaretu za mésic)

4) byvaly kutak (nyni nekouti, ale koufil jednu nebo vice cigaret tydn¢)

5) nekutak (nikdy nevykoufil cigaretu)

Neni pochyb, Ze se koufeni pfimo vylucuje se zdravym Zivotnim stylem kvili fadé rizik,
které koufeni zpusobuje. Existuje ptima souvislost mezi koufenim a pfedéasnymi onemocnénimi
asmrti. Skodlivy vliv na zdravi maji potom piimo latky obsazené v cigaretach (nikotin, dehet,
oxid uhelnaty, formaldehyd, kyanid atd.) Rovnéz koufeni v t&€hotenstvi pfinasi fadu rizik
pro plod, kterému hrozi zpomaleni rustu a vyvoje (Machova, Kubatova, 2015).

Podle Svétové zdravotnické organizace zemie ro¢né skoro 5,5 milionu lidi na nasledky

uzivani tabakovych vyrobkt. Nejéastéj$i pricinou jsou potom kardiovaskularni choroby
a zhoubné nadory.
30 let). Vedle kardiovaskularnich nemoci a zhoubnych nadoru (jak je zminéno vyse) jsou dalsimi
negativnimi dtsledky koufeni: zvySené riziko chronické bronchitidy, dychaci obtize, vznik
zaludec¢nich vied, zvysena srazlivost krve, tvorba cholesterolu v krvi apod. Kutactvi potom jde
vétSinou ruku v ruce se zvySenou konzumaci kavy a alkoholu, coZ je dal$i nepiiznivy faktor
majici Spatny vliv na nase zdravi (Ktivohlavy, 2009).

Bohuzel vsak ani ten, kdo nekoufi, neni pied cigaretovym koufem vzdy stoprocentné
chranén. Tzv. pasivni koufeni je jev, kdy nekufdk, aniz by chtél, vdechuje kouf z cigaret, protoze
se nachazi v zakoufeném prostredi. To potom negativné piisobi na jeho dychaci tstroji a dochazi

k drazdivosti nebo zanétu doprovazeného kaslem, dusnosti nebo palenim oci. Neblahy trend
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kufactvi mladych rodiét je v Ceské republice bohuzel na vzestupu a déti, které jsou na cigaretovy
kout obzvlast citlivi, mu jsou velmi casto nedobrovolné vystavovany. Détem vyriastajicim
v zakoufeném prostiedi velmi Casto hrozi zdravotni problémy, jako je napiiklad praduskové
astma, sezonni ryma, zanét stiedniho ucha apod. (Machova, Kubatova 2015).

Ndrodni vyzkum o spotiebé tabdku v dospélé populaci CR za rok 2019 provedeny Statnim
zdravotnim ustavem na 1806 respondentech prokazal, Ze roku 2019 bylo v CR 24,9 % dennich
¢i ptilezitostnych kurdki ve véku 15 a vice let (18,1 % dennich kutéka a 6,8 % ptilezitostnych).
Pasivnimu koufeni doma bylo vystavovano 14,1 % populace, na pracovisti potom 16,2 % (Csémy
a kol., 2020)

2.2.5 Pohybova aktivita

,»Poloha vsed¢ je uz pomalu hlavnim znakem nasi civilizace. Zda se, ze pfed sebou mame jiny
druh ¢lovéka zvaného homo sedentarius.*

Erick P. Eckholm

Fyzicka (pohybova) aktivita je dulezitou slozkou dobrého zdravotniho stavu kazdého
jedince, pticemz fyzicka necinnost vede ke vzniku mnoha zdravotnich problému. Podle WHO
je celosvétove nedostateéné aktivnich asi 60 % populace (Dugdill a kol., 2009).

O tom, ze hlavni pfi¢inou $patného zdravotniho stavu je pfedev§im S$patny zivotni styl,
neni jisté pochyb. Pohyb patii mezi jeho hlavni slozky, at’ uz se jedna o cilevédomé cviceni
nebo piirozenou, béznou pohybovou aktivitu. Pravé pohyb spolu se zdravou stravou (zajist'ujici
pfiméfeny piijem energie) ndim mize zajistit spokojeny a dlouhy zivot bez zvysené hrozby
civilizaénich nemoci (Stejskal, 2004).

Mutzeme fici, ze pravidelny pohyb pilisobi pozitivné na celé urovné fungovani lidského
organismu, a to napiiklad na droven metabolickou, kardiovaskularni, imunitni, respira¢ni,
hormonalni a psychickou. Nedostatek pohybu pak mize vést kfadeé civiliza¢nich chorob,
jako je diabetes mellitus 2. typu, obezita, vysoky krevni tlak nebo infarkt myokardu (Stejskal,
2014).

Cviceni (muze se jednat i ,,pouze o pravidelny pohyb ve form& prochdazek, prace
na zahradé apod.) konkrétné pozitivné ovlivituje napiiklad pfitomnost cholesterolu v krvi.

Ukézalo se, Ze U lidi, ktefi maji pravidelny pohyb, bylo v krvi zji§téno pomérné€ vysoké procento
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HDL cholesterolu (,,dobry* cholesterol). Vliv pohybové aktivity na zdravi je patrny
také pii vyskytu nekterych druhti rakoviny. Harvardska studie Paffenbargera vroce 1994
prokazala, ze u muzi, kteti vedli spiSe sedavy zplsob Zivota, bylo o 12 % castéjsi zjisténi
rakoviny prostaty. U Zen potom pravidelné cvic¢eni pomaha ptredchazet vzniku rakoviny prsu.
V ptipadé ¢tyt a vice odevicenych hodin tydné se vyskyt rakoviny prsu u Zen snizuje az o 50 %.
Dalsi pozitivni vliv cviceni byl prokazan ve vztahu ke vzniku diabetu, ktery je u cvicicich lidé
nizsi (Kiivohlavy, 2009).

Neinfekéni (civilizaéni) nemoci jsou bohuZel v Ceské republice hlavnimi pii¢inami Gmrti,
coz nas vraci zpatky do minulosti, ve které jedinci, ktefi nebyli fyzicky zdatni anebo aktivni,

nepiezili. V dnesni dob¢ takovi jedinci umiraji také pred¢asné a zbyte¢né (Kalman et al., 2009).

2.3 Volny cas

Volny cas, respektive zptisob jeho traveni, je velmi dulezitd soucdst zivotniho stylu,
nebot’ miizeme sami rozhodnout, jak s takovym volnym casem nalozime. Rozhodujici je nejen
jeho objem, ale také struktura, to znamena, jaké aktivity v tomto volném cCase vykonavame.
Nemuizeme vsak fici, ze jak travime volny ¢as, takovy mame zivotni styl, jelikoz vétSinou volny
¢as neni pro dospélé obyvatelstvo, kvlli praci a povinnostem, tou objemove nejvetsi dimenzi.
Cas, ktery nazyvame volny, je &as, ktery ¢lovék vyuziva sam pro sebe podle svych predstav,
nejsou zde jakékoliv povinnosti nebo zavazky vici spolecnosti ¢i vuci druhym osobam. I piesto
ale spole¢nost mnohdy vyzaduje efektivni traveni volného Casu, takové, které spole¢nosti néco
prinese. Avsak nejnovéjsi nazory tvrdi, ze spole¢nost mize pouze regulovat troven nabidky
moznosti, jak lidé budou volny ¢as travit. Zaroveil jsou (nebo by mély byt) vytvafeny vhodné
podminky pro cinnosti, které jsou pro spole¢nost zadouci a které plisobi také preventivné,
tzn. ze zabranuji Skodam, které mohou vzniknout béhem nezadouciho traveni volného casu.
Zde se muze napiiklad jednat o vymezeni ploch pro graffiti, vystavbu skateparkd, vytvareni
kluboven atd. (Duffkova, 2008)

Aktivity provadéné ve volném case lze podle Slepickové (2005) rozdélit do nékolika
kategorii. Jedna se napiiklad o manualni aktivity (zahrnujici ruéni prace nebo zahradkaistvi),

fyzické aktivity (sport, turistika, ...), aktivity kulturné uméleckého typu (navstévy divadel, Cetba,
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poslech hudby, zpév, fotografovani, ...), nebo také pasivni odpocinek (spanek, sedéni, piti kavy,

koufenti, ...)

2.4 Spanek

Vsechny zivé organismy se vyznacuji mimo jiné tim, ze se u nich cyklicky stfida obdobi
aktivity a obdobi klidu. Tato obdobi jsou pak kvalitou i kvantitou odli$na v zavislosti na druhu
jako stav, pfi némz je snizend mentalni i pohybova aktivita a béhem kterého dochézi k obnové
fyzickych a psychickych sil (Prasko a kol., 2004).

| pfes to, ze potiebna délka spanku je u kazdého ¢loveka zcela individualni, za ideélni ¢as
strdveny spanim miizeme povazovat 7—=8,5 hodiny denné. Podle rtiznych studii se u osob,
které spaly méné nez 7 nebo vice nez 8,5 hodiny, ¢astéji vyskytovaly nékteré zdravotni potize
nebo nemoci. Pokud je spanek nedostate¢né dlouhy, dochazi rovnéz k tzv. spankové deprivaci.
Chronicka spankova deprivace piimo koreluje s vétsim vyskytem kardiovaskularnich piihod
a obezity. (Nevsimalova, Sonka et al., 2007)

Spanek lze rozdélit na dvé faze, non-REM a REM. Prvni faze, non-REM, sestava
Z ospalosti, usinani, hlubsiho a velmi hlubokého spanku. Délka trvani non-REM faze je 1-2
hodiny. Nasleduje faze REM (rapid eye movements). Ta se (jiz podle nazvu) vyznacuje rychlymi
a nepravidelnymi pohyby o¢i a také se nam pfi této fazi zdaji sny. Jednu perioda vSech fazi non-
REM a REM faze nazyvame spankovy cyklus, ktery ma bézné trvani 90—120 minut. Lehce
si potom spocitame, ze za noc prodélame 4-5 spankovych cykli (Prasko a kol., 2004).

Spéanek je velmi dileZity nejen pro fyzickou zdatnost, ale také pro psychickou kondici
a odolnost. Pfi delsi spankové deprivaci muze dochazet K porucham soustfedéni a zhorSeni
kratkodobé 1 dlouhodobé paméti (Borzova, 2009).

Existuje 10 zéasad tzv. spankové hygieny, které mohou pomoci k lepsimu spanku:

- pravidelnost usinani i vstavani kazdy den (+- 10 min)
- vyhnout se dv¢ hodiny pied spanim konzumaci zejména tézkych jidel

- kavu, ¢aj ¢i jiné povzbuzujici napoje konzumovat minimalné ¢tyfi hodiny pied spanim
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- alespon dvé hodiny pted spanim nezatézovat télo tézkou fyzickou aktivitou
¢i sportovanim

- alespon hodinu pfed spankem se ha néj pripravovat (Cetba, relaxace)

- nekoufit pied spanim

- pted spankem nekonzumovat alkohol (zhorSuje kvalitu spanku)

- loznice by méla byt mistem pouze pro spanek, nikoli mistem ke sledovani televize
¢i pocitace

- kvalitni matrace by méla slouzit pouze ke spanku v noci, nikoli k odpoc¢ivani pies den

- Vloznici by mélo byt vzdy fadné uklizeno a vyvétrano s teplotou kolem 16 az 18 °C
(Zvirotsky, 2014).

2.5 Stres

Se stresem se v jednotlivych fazich zivota setkdva v rizné mife a rizn¢ Casto kazdy z nas.
Je dokonce nedilnou soucasti zivota, nebot’ je schopen posouvat nas vpted, rozvijet nasi
osobnost, posilovat odolnost i zdravi. V tomto piipadé¢ vSak stres musi byt organismem
zvladnutelny a nesmi ptekracovat hranice jeho vnitini rovnovahy mezi naroky a schopnostmi
organismu jej zvladat. Pokud jsou naroky na organismus vétsi, nez jeho schopnost je néjakym
zptisobem zvladat, mize byt odpovéd’ organismu vyjadiena riznymi psychickymi i fyzickymi
odchylkami od jeho normélniho fungovani (Ml¢ék, 2001).

Eustres je jedna ze dvou forem stresu, v tomto pfipad¢ se jedna o pozitivni stres. Mizeme
jej chapat jako jakousi hnaci silu, ktera nam pomaha piekonat urcité prekazky k dosaZzeni nasich
cili. Eustres mizeme pocitovat pii riznych zivotnich udalostech, jako jsou tfeba sportovni
vykony, svatby, zavody, rizné vyzvy apod. Druhou variantou stresu je distres, ktery je prozivan
negativné. Nastava v situaci, kdy jsou na clovéka kladeny poZzadavky vétsi, nez je sdm schopen
zvladnout, nebo je alespon piesvédcen o tom, ze je nezvladne. S distresem se potom poji Spatné

emocni ladéni (Ktivohlavy, 2009).
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2.5.1 Priciny stresu (stresory)

Faktory, které mohou ¢lovéka uvést do stresu, nazyvame stresory. Téch je v dnesni dobé
cela Skala. Za nejCastéjsi stresory lze povazovat nadbytecné mnozstvi prace a z toho plynouci
pretizeni (to nastava ve chvili, kdy jsou na ¢lovéka kladeny vyss$i pracovni naroky, nez je za dany
¢as schopen zvladnout), obecné Cas (respektive malo ¢asu pro vykonani urcitého pozadavku),
prilis velkd odpovédnost (zejména odpovédnost za lidské zivoty, napt. u dispeCerti letového
provozu), piiliSna snaha o kariéru (a stim souvisejici nenaplnéna pracovni ocekavani
napft. na kariérni postup, zvySeni mzdy atd.), nezaméstnanost (resp. ztrdta zaméstnani a taktéz
nemoznost nalezeni nového mista), nadmérny hluk, nedostate¢ny spanek, Spatné vztahy mezi
lidmi, pocit bezmoci a napiiklad omezeny prostor (K#ivohlavy, 2009).

Za stresory lze také povazovat r0zné zivotni udalosti (stresové, traumatické
a neovlivnitelné). Mezi stresové udalosti fadime napiiklad valky, ruzné pfirodni katastrofy,
zménu zamestnani nebo tieba vaznou nemoc. Traumatickymi udalostmi se rozumi situace, které
povazujeme za velmi nebezpecné, a ne kazdy ¢loveék se s nimi v zivoté setka. I sem mulizeme
zatadit ptirodni katastrofy a valky, dale pak tieba automobilové ¢i letecké nehody, znasilnéni,
piepadeni, pokus o vrazdu. Udalosti, které nemizeme ovlivnit, byvaji zpravidla ty nejvice
stresujici. Patii sem jednoznacné smrt blizkého Cloveka, nebo tfeba vazna nemoc (Machova,

Kubatova, 2015).

2.5.2 Reakce organismu na stres

Odpoveéd’ organismu na pusobeni stresovych faktori muze byt dvoji, a Sice uték
nebo utok. Pfi utéku se vSak nemusi jednat pouze o uték v pravém slova smyslu, to znamena
Z mista nebezpecni do mista bezpe€i, je jim mySleno napiiklad 1 stdhnuti se do sebe,
nekomunikace nebo nereagovani. Utékem lze chapat také reakci na stres vV podob& vyhybani
se nezadoucim Ukolim a povinnostem (napi. zaSkolactvi z divodu obav ze zkouSeni), rezignace
po nezdafilém pokusu, nebo tfeba tnik pfed celkovou Zivotni Situaci (prostfednictvim filmd,
alkoholu, drog a pozor — i nemoci). Utok se oproti GtdKu stavi stresoru ,.¢elem.“ Ani zde se viak
nemusi jednat o utok v pravém slova smyslu (fyzické napadeni). Za utok jako odpovéd
organismu na stres Ize povazovat napiiklad i ironizovani ¢i pomluvy (Machova, Kubatova, 2015).

Rekce organismu na stres mizeme délit také podle délky trvani této reakce. Bezprostiedni

reakce poté zavisi na tom, jak intenzivné stresor plsobi. Jednd se o béZné reakce (rozladénost,
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unava, smutek, uzkost, deprese), reakce s dispozici (agresivni ¢i hystericka reakce) a reakce
Vv extrémnich situacich (at€k, pobihani, zkraty az kriminalni ¢iny). Reakce trvalejsiho charakteru
se potom projevuji celkovou pracovni nespokojenosti (zde spadd také syndrom vyhoteni
viz kapitola 2.6), dlouhodobymi depresemi, uzkostmi ¢i psychézami. Za reakce trvalejsiho
charakteru lze povazovat také vznik zavislosti na alkoholu, cigaretach ¢i drogach (Bartiilkova,

2010).

2.5.3 Priznaky stresu

Stres mlze na organismus pusobit bud kratkodobé, kdy se projevuji bezprostiedni
projevy pusobeni stresu anebo dlouhodobé, kdy jsou projevy stresu trvalej$iho razu. Mezi akutni
(bezprostiedni) projevy potom fadime Spatnou naladu, tnavu, pokles vykonnosti nebo tieba
bolest hlavy. Mezi ty dlouhodobé&jsi projevy potom fadime celkovou nespokojenost, chronickou
unavu, vycerpani, problémy s dychanim a se srdcem, chronickou bolest hlavy a tfeba sexualni
apatii (Paulik, 2017).

Za fyziologické ptiznaky pusobiciho stresu lze povazovat nasledujici: zrychlené buseni
srdce, bolest na hrudi, nechutenstvi, bolest bficha, Cast&jsi potieba moceni, prajem, snizené
libido, zména menstrua¢niho cyklu, bolesti zad a Sije, migrény, vyrazky. Za emocionalni
ptiznaky stresu povazujeme: prudké zmény nalad, zveliCovani problému, sniZzeni empatie,
omezeni socialnich kontaktl, zvySenou unavu, $patnou koncentraci a pozornost a v neposledni
fadé podrazdénost a vyskyt tzkosti. Plisobeni stresu ma také vliv na celkové chovani jedince
amuze se projevovat napiiklad tim, ze je jedinec nerozhodny, nafika, byva vice nemocny
a nepozorny, podava nizsi pracovni vykony, nebo muze byt vice zavisly na navykovych latkach

(Ktivohlavy, 2009).

2.5.4 Zvladani stresu

Pokud se rozhodneme aktivné a védomé celit stresu a jsme rozhodnuti jej zvladnout,
provadime tzv. ,,coping“. Jedna se vlastné o jakysi stress management, diky kterému jsme
schopni fidit déni, kterym bychom se méli ze stresujiciho stavu snadn&ji dostat. Coping
je ukazdého cloveka realizovan odliSnym zplGsobem, zalezi totiz na mnoha charakterovych
vlastnostech. Obecné 1épe stresové situace zvladaji lidé, ktefi jsou optimisticti, houzevnati

a odolni, sebevédomi, svédomiti a ti se smyslem pro humor (Machova, Kubatova, 2015).
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Tzv. copingové strategie zvladani stresu lze rozliSit na strategie zvladani zamétené
na problém a zvladani zamétené na emoce. Zvladani zamétené na problém je charakteristické
snahou 0 vyieSeni stresové situace. Zahrnuje uréeni stresoru a jeho nasledné odstranéni, coz dale
provazi 1 zména podminek, které tuto stresovou situaci vyvolavaji. Ke zménam dochazi
také na tirovni psychické, ¢imz jsou naptiklad zména motivace, naro¢nosti cild, nebo tfeba zména
védomosti, dovednosti a schopnosti. Zvladani zaméfené na emoce se vyznacuje snahou vyrovnat
se s nepfijemnymi emocemi, které nastavaji po vystaveni stresoru. Jedna se napiiklad o Snizeni

urovné strachu, hnévu, nebo napiiklad zlosti (Urbanovska, 2012).

2.6 Syndrom vyhoreni

| pfes to, Ze dodnes neexistuje jednotna a platnd definice syndromu vyhoteni, Poschkamp
(2013, s. 11) se o jeji vymezeni pokusil a vyhoteni popisuje jako ,, proces extrémniho emocniho
a fyzického vycerpani se soucasnym cynickym, distancovanym postojem a Snizenym vykonem
jako ndsledkem chronické emocni a mezilidské zateze pri intenzivnim nasazeni pro jiné lidi. *

Z definice lze usoudit, Ze syndrom vyhofeni Spojuje nékolik charakteristik.
Tou nejvyrazngjsi je fakt, ze se tento syndrom objevuje zejména u lidi, ktefi pracuji v blizkém
kontaktu sjinymi lidmi. Jedna se ptfedev§im o psychicky stav, kdy ¢loveék proziva pocity
emoé¢niho a kognitivniho vy&erpani a pocituje celkovou unavu ze své Zivotni situace (Capek,
Piikazska, Smejkal, 2021).

Neni vSak pravidlem, ze se syndrom vyhoteni omezuje pouze na tzv. pomahajici profese
(kde je bé&zny casty a blizky kontakt slidmi), avSak zde se vyskytuje nejcastéji. Jedna
se piedevsim o povolani uéitell, vychovateld, pe¢ovatelt, 1ékaii, zdravotnich sester apod. Ti jsou
Vv blizkém kontaktu s lidmi, které spojuje zavislost na pomoci druhych osob (Poschkamp, 2013).

Ani pfes zavaznosti vyplyvajici z vyhofeni neni tento syndrom Kklasifikovan
jako onemocnéni. V Mezinarodni klasifikaci nemoci (MKN-10) je uveden pouze jako jedna
z kategorii V sekci ,,Faktory ovlivitujici zdravi,” a to konkrétné v kategorii Z (Z 73.0) jako ,,stav

zivotniho vycerpani* (Ptacek a kol., 2018).
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2.6.1 Priciny vyhoreni

Faktor, které zvySuji riziko syndromu vyhoifeni je nespocet. Z téch hlavnich
si vSak muzeme uvést napiiklad: dlouhodoby kontakt s lidmi a s tim spojené neuspésné jednani
snimi (napf. nedodrzovani dohod, smluv, jednani apod.), dlouhotrvajici pracovni pfetizeni,
direktivni pfistup nadfizenych. Vyhoteni se mize projevit i tam, kde je dlouhotrvajici nedostatek
personalu nebo Casu na zvladnuti ukolu; tam, kde se zaméstnanciim nedostava pozitivniho
ohodnoceni a kde k nim chybi respekt; tam, kde se dlouhou dobu vyskytuji problémy bez vidiny
na zlepSeni anebo tfeba tam, kde se oc¢ekavani minulo s realitou (pfilisné nadseni zacinajiciho
ucitele apod.) Nejcastéjsimi obory, kde k vyhoteni dochdzi je potom tedy zdravotnictvi, skolstvi,
socialni péce, administrativa a dokonce i rodina (Kiivohlavy, 2012).

Jestli ale dojde u clovéka k vyhofeni ¢i nikoliv, zavisi i na typu jeho osobnosti.
Kazdy je totiz vuci stresu jinak odolny. Roli zde hraji postoje, normy a hodnoty osobnosti,
ty totiz ovliviiuji nase chovani, prozivani a reakce. Obecné je k vyhofeni nachylnéjsi ten, kdo
pfi prvnim neuspéchu rezignuje na opétovny pokus uspét, komu chybi schopnost distancovat se
od problému tykajicich se prace, kdo je aZ moc ochoten se vycCerpat pfi plnéni sebou stanovenych
pfemrs§ténych pozadavki a komu chybi spokojenost a uspéch v zaméstnani i v zivoté

(Poschkamp, 2013).

2.6.2 Faze vyhoreni

K vyhotfeni musi ¢lovék ujit pomémé dlouhou cestu, ktera je vSak pro kazdého rGzné
dlouha. Také se u kazdého nemusi projevit vSechny typické faze vedouci k vyhofeni.
Téch zékladnich je uvadéno pét, ale ani ty nelze piesné ohraniCit a nejde s jistotou fici,
ze se U kazdého rozvinou kontinudlné ¢i se nebudou tieba opakovat. Délka téchto fazi byva

u kazdého opét individualni (Pesek, Prasko, 2016).

Mezi typické faze syndromu vyhoieni podle Poschkampa (2013) patii:

1. NadSeni. Zde se misi velka oCekavani, nadSeni a angazovanost k praci spolu
S nadmérnym zaujetim a ocekdvanim.

2. Sok z praxe. Tady se piespiili§ motivovany a nadieny jedinec stfetava s realitou.

Nasleduje prozieni a zahotknuti viici praci.
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3. Unava. Vykon jiz neni tak velky, jako byl na zagatku. Clovék v této fazi zahajuje
spiSe vyhybaci strategii a ustupuje vS§emu, co mu zpusobuje zatéz.

4. Skleslost. Jedinec je emo¢né vycCerpan a celkové emocné zplostén, jeho tendence
izolovat se se prohlubuji a je sniZena schopnost radovat Se, soucitit, nebo pocitovat
sexudlni vzruseni. Zde uz problémy zasahuji do zivota jedince i v rodinném prostiedi.

5. Existencionalni beznadéj. Zde se vedle psychickych problémi mohou objevovat
i problémy fyzické, jako napi. poruchy spanku, snizena imunita, poruchy srdce,

zazivaci problémy a bolesti hlavy. Zde uz ma smysl jen zména zaméstnani.

2.6.3 Syndrom vyhoteni v profesi ucitele

Jesté donedavna se odbornici vénovali studiu syndromu vyhofeni pouze u profesi jako
jsou Iékafi, socialni pracovnici a dal$i zdravotnici. Od 70. led 20. stoleti se vSak zacali zamétovat
také na profesi ucitele (Ptacek a kol., 2018).

Syndrom vyhoteni je Gzce spjat s trvalym a velkym stresem, kterého je v ucitelské profesi
vic nez dost. Neni tedy divu, Ze je zde vyskyt syndromu vétsi nez u jinych profesi. Za stresory
V této profesi muzeme povazovat celkové vztahy slidmi (s zéky, kolegy, rodi¢i zaku),
rozmanitost v zakovském zastoupeni tiid a celkové postaveni profese ucitele ve spole¢nosti
(nizké ocenéni, uznani). Pracovni pietizeni, vedeni $koly, problémovi Zaci a jejich rodice jsou
jen dalsimi faktory piispivajicimu k rozvoji vyhoteni (Smetackova a kol., 2020).

Podle studie Statniho zdravotniho ustavu (2002) az 80 % uciteli trpi psychickou pracovni
zatézi a 60 % nadmémym stresem (Kohoutek, Rehulka, 2011).

Vyzkum na 2 394 vyucujicich z roku 2017 uvedl, ze u 19 % vyucujicich se vyskytuje
rozvijejici se az rozvinuté vyhoteni, 65 % vyucujicich je syndromem ohrozeno a bez projevi
vyhoteni je jich 16 %. Z toho vyplyva pozitivni zjiSténi, a to ze 81 % vyucujicich je odolnych
vici (v jejich profesi) ptirozené se vyskytujicim stresorim a jsou schopni se syndromu vyhoieni
branit. Z 19 % vyucujicich s rozvijejicim se nebo rozvinutym vyhofenim je asi 5 % piipadt

s velmi vaznymi projevy (Smetackova a kol., 2020).

2.6.4 Jak se branit syndromu vyhoreni

Je mylné domnivat se, Ze syndrom vyhoteni hrozi pouze nckterym uclitelim, muize

v

totiz postihnou kazdého. Je dobfe zndmo, Ze mnohem Uc¢innéjsi je prevence nez feSeni nasledné
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vzniklych problému. Totéz plati i u Ssyndromu vyhoteni. Pfedevsim v této profesi je dulezité znat
projevy vyhoteni, abychom ho mohli v¢as detekovat a zabranit jeho rozvijeni. Nejdilezitéjsi
je vytvorit si tzv. systém priorit. U¢itel musi vyhodnotit, které aktivity jsou nutné vykonat hned
a které naopak mohou pockat. Je také vhodné zautomatizovat a zefektivnit nékteré ¢innosti a dbat
na dostatek casu pro odpocinek. Ucitel by si také mél v§imat svych drobnych tspéchti, mél by byt
lehce nad véci a nemél by se piili§ ponofovat do negativnich emoci. Dulezité je také uvédomit
si, Ze je zbyte¢né zabyvat se vécmi, které neovlivnime. Stit nohama na zemi a nemit nerealisticka
o¢ekavani je zaklad pro to nevyhoiet (Holecek, 2014).

Vyhoteni je tedy mozno do jisté miry prechazet. Kiivohlavy (2009) ve své knize popisuje
jiné typy postupi slouzicich jako prevence proti vyhofeni, a sice interni a externi. Za interni
postupy lze povazovat to, aby ¢loveék pfili§ netihl pouze k jednomu jedinému cili a nepovazoval
jeho zvladnuti za jediny zivotni Gspéch, ale aby naopak na tento cil pohlizel z vétsi perspektivy
a vénoval se mimo jiné i nastrojiim, kterymi Ize tohoto cile dosahnout. Neni vhodné vidét tento
cil jako jediny piijatelny zivotni Gspéch, ale jako jakysi vedlejsi produkt naseho snazeni. Naproti
tomu mezi externi postupy fadime socidlni oporu t€ém lidem, ktefi ji potfebuji. Mize se jednat
0 pomoc na urovni statu, skupiny nebo jedinct, jako je napf. vzajemnd pomoc blizkych ptatel
(Ktivohlavy, 2009).

Pokud si ¢lovék uvédomi, ze se pomalu ale jisté piesouva z faze nadSeni az k syndromu
vyhoteni, nemél by tento stav nechat nadhodég, ale jednat. Existuje n€kolik jednoduchych testi,
které ndm pomohou vyhodnotit, zda jsme ohrozeni syndromem vyhoteni. Nejdiive je vhodné
vyzkouset n€ktera opatieni, ktera by nam mohla pomoci se z vyhoteni dostat. Mezi tato opatieni
patii mimo jiné zvySovani odolnosti (psychické 1 fyzické) riznymi cviky; zmirnéni zatéze, ktera
je na nas kladena; zména pfistupu, jiz vySe zminénd zména time-managementu, zména pracovni
pozice nebo piedlozeni vypovédi. Je také vhodné udélat si od povinnosti odstup (napf. tydenni
dovolend, 1é¢ebny pobyt), pravidelné relaxovat a vyfesit svoji rodinnou nebo pracovni situaci

(Stock, 2010).
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2.7 DuSevni hygiena

Jelikoz zakladnim pilitem pro plnohodnotny Zzivot a vétsinou také pro vykon profese
je bezesporu zdravi, méli bychom umét o né&j peCovat jak v roviné fyzické, tak psychické.
Dusevni hygiena je potom jakysi souhrn zasad ¢i technik, kterymi Ize redukovat disledky stresu.
Stejné tak I1ze pomoci dusevni hygieny posilit nasi odolnost vici stresorim ¢i jim dokonce
predchazet (Svamberk Sauerova, 2018).

Jinak bychom mohli duSevni hygienu chapat také jako boj proti vzniku dusevnich nemoci,
v §irsim slova smyslu pak jako snahu o optimalni psychické fungovani. Uplné konkrétné
vsak jde o to, aby byl ¢loveék schopen zcela realisticky vidét realitu, pfiméfené na ni reagovat,
spravn¢ fesit Zivotni vyzvy a ze vSech zkusenosti se do budoucna poucit (Kiivohlavy, 2009).

Osvojeni si zasad dusevni hygieny je prospé€sné nejen pro zdravé jedince, ale i pro ty,
unichz se objevuji zacinajici (¢i rozvinuté) zdravotni obtize. DuSevni hygiena mulze pfispét
k prevenci fyzickych ¢i psychickych onemocnéni, ¢i proti nim zvySovat odolnost (provazanost
psychiky a somatickych nemoci je dnes jiz jasné prokazana). Zaroven muze dodrzovani zasad
psychohygieny zvysit kvalitu nasi pracovni vykonnosti (lepsi koncentrace, kreativita, energie).
Celkové muze psychohygiena zlepSovat socidlni vztahy (vyrovnani jedinci nevyhledavaji

konflikty, pisobi pozitivné) a zvySovat zZivotni spokojenost (Urbanovska, 2012).

2.7.1 DuSevni hygiena v profesi ucitele

V ucitelské profesi 1ze osvojeni zasad dusevni hygieny povaZovat za soucast profesniho
rozvoje (a obecné za soucast zivotniho stylu). Ucitelé se stejné jako lidé z jinych povolani musi
vyrovnavat s problémovymi situacemi. Aktivni a pozitivni vyrovnani se s t€émito situacemi muize
pusobit na zaky pozitivnim vzorem.

Ve spolecnosti se objevuji nazory, ze ucitelé nepotfebuji vice odpocinku (maji
dvoumésicéni prazdniny a kratkou pracovni dobu), jejich prace neni fyzicky naro¢na, pouze
si ,,hraji* s détmi a ti uéitelé, ktefi potfebuji odbornou pomoc (psychologa aj.), selhali a jsou
Spatni zaméstnanci. Jde o mylné minéni a je dulezité védét, Ze ten, kdo zazada o odbornou pomoc
profesiondla, je sam profesionalem, ktery chce zlepsit svoje psychické zdravi.

Jednou z technik dugevni hygieny je sportovni a pohybovéa aktivita. Uginky pohybu
na fyzické a psychické zdravi jsou dnes dobie znamy. Z psychologického hlediska ma pohyb

pozitivni vliv na celkové emocni ladéni Clovéka, zvySeni sebediivéry, lepsi zvladani stresu
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Z denniho Zivota a celkové plsobi antidepresivné. Za vhodny pohyb potom lze povazovat béh,
cyklistiku, plavani, in-line brusleni, tanec, bézkovani, ze sporti potom tenis, squash, fotbal
¢i cviceni Ve fitness studiu.

Kromé sportu se lze v ramci dusevni hygieny vénovat tfeba tvoiivé Cinnosti. Ty jsou
vhodné jako prevence syndromu vyhoteni. Za tvorbu lze povazovat malovani, kresleni ¢i zpév.
Idealni relaxaci je také cestovani, dobrovolnictvi a celkové holdovani humoru (Svamberk

Sauerova, 2018).

2.8 Profese ucitele

Aclkoliv se mlze zdat vymezeni pojmu ,ucitel az primitivni, spiSe opak je pravdou.
Ucitelska profese v matetské Skole bude urcité jina nez ta univerzitniho profesora. Je tedy vhodné
ujasnit si par pojma souvisejicich s touto profesi. Mohli bychom pouzit pojem ,,edukator.”
To je nékdo, kdo vzdélava jiné lidi. Edukator vSak nemusi byt jen ucitel ve smyslu
pedagogického pracovnika. Pedagogicky pracovnik je dalsi pojem, kterym bychom z¢asti mohli
charakterizovat ucitele. OvSem opét ne kazdy pedagogicky pracovnik je ucitel, jako
napf. vychovatel, mistr odborné vychovy, instruktor télesné vychovy apod. (Priicha, 2002)

Clovék se stava ucitelem po dlouhé piipravé na tuto profesi, ktera by viak neméla byt
nikdy kone¢na. Dobry ucitel by se mél béhem svoji praxe vénovat stejné tak i jeji teoretické
reflexi. Ucitelem se ¢lovek stava napodobou jakéhosi profesionalniho chovani, Stejné tak jako
aplikaci riznych pravidel a navoda, kdy vloha ¢i nadani pro tuto profesi je jisté vice nez Zadouci.
Ucitel musi také oplyvat souborem =znalosti a dovednosti, které jsou vé&tSi nez znalosti

a dovednosti béznych osob (Lukasova-Kantorkova, 2002).

2.8.1 Osobnost ucitele

Jesté pred tim, nez si fekneme, jaky by mél ucitel byt, uvedeme Si, co musi. Musi
pfedevSim vychovavat a vzdélavat. Vychovavanim se mysli predevS§im utvafeni charakteru
a osobnosti zaka, formovani jejich vile, postoji a hodnot. Pfi vzdélavani potom ucitel musi
utvaret kliCové kompetence zaka, zajistit dobré osvojeni védomosti a znalosti, dovednosti

I navykt. Musi byt tedy odbornikem ve svém oboru a zaroven musi umét ucivo zakim dobie
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podat, vysvétlit. Na zaky viak ucitel ptisobi jesté mnohem vice neZ jen vykladem udiva. Zaci
mohou piebirat za své ucitelovo chovani, postoje a nazory a ucitel se pro né mnohdy stava
kladnym ¢i zapornym celozivotnim vzorem (Holecek, 2014).

Dobry ucitel by mél byt schopen Zaky zaujmout svym oborem a mél by v nich zapalit
touhu po vzdélani celkoveé. Ucitel zaroven, jak je uvedeno jiz vySe, hraje dulezitou roli
pfi utvafeni osobnosti zdka a jeho Zzivotni role, stejné tak pfispivd k jeho samostatnému
osobnostnimu ristu (Ri¢an, 2010).

Ucitel by mél byt psychicky odolny a flexibilni, zarovenn by mél oplyvat nékolika
kvalitami, pfedev§im sebeovladanim, sebeuvédoménim, empatii a socialnim citénim. M¢l by byt
schopen efektivné feSit mezilidské vztahy a zaroven byt pratelsky. Vyjadfovani negativnich
emoci, jako je tfeba $patna nalada, neni na misté, ucitel by tedy mél byt schopen ,krotit své
Spatné emoce a neprenaset je na zaky. Celkové€ by se tyto psychologické schopnosti daly shrnout
pojmem emocionalni inteligence. Nalada ucitele ma totiz mnohdy vliv na atmosféru celé tiidy.
Za profesné Gspésného potom lze povazovat uditele, ktery navic dba na sebepoznani, objevuje

své vlastni hodnoty a sviij ucitelsky styl vyu¢ovani (Dytrtova, Krhutova, 2009).

2.8.2 Psychické stavy ucitele

Jednim z ptedpokladii dobrého a uspé&$ného ucitele je schopnost intenzivni pozornosti,
musi totiz vnimat jak sviij vyklad, tak chovani zaku ve tfid€. Svoji pozornost musi dobte pfenaset
arozdelovat. Pozornost ucitele vSak neni neoblomnd vlastnost, 1ze ji celkem snadno pferusit,
a to pfedevs$im hlukem ve tiidé, velkym teplem nebo nevhodnymi vztahy ve tfidé. Po uditelich
je zaroven vyzadovano oplyvat tzv. vyssimi emocemi, coz zahrnuje city estetické (napt. vkus),
intelektualni (napt. zvidavost, touha po védéni) a city etické (upfimnost, spravedlnost, ¢estnost).
Cenénou charakteristikou ucitele je jisté optimisticka nalada, kterou zaci vnimaji vzdy velmi
kladng. Zaci potom maji pocit, Ze jim ugitel rozumi a je ochoten s nimi spolupracovat, poméhat
jim (Holecek, 2014).

V ucitelské profesi jsou ucitelé velmi Casto vystavovani stresu a celkové se U nich Casto
vyskytuje pracovni nespokojenost. Na vin¢ nejsou pouze zaci a vztahy ve tfidé, nybrz i vztahy
s kolegy, s rodi¢i zaku, s vedenim aj. Pracovni zatéz se také 1isi s pisobenim na riznych stupnich
a typech skol. Podle vyzkumu Paulika z roku 1998 lze konstatovat, ze mezi nejvice obtézujici

vlivy v ucitelské profesi na zakladni Skole 1ze povazovat nizké spoleCenské ohodnoceni, nizky
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plat, nedostatecné osobni volno, nedostatek pomticek pro vyucovani nebo tieba velky pocet zakl
ve tiidé. Vyznamnym faktorem nespokojenosti ucitelt je také celkova zména v chovani zaka
Kk u¢itelim. Neni tedy divu, ze se u uciteld setkdvame se syndromem vyhoteni (viz kapitola 2.6)

vice nez U jinych profesi, kde nedochazi k tak ¢astému kontaktu s lidmi (Prticha, 2002).

2.8.3 Vybrané zdravotni obtiZe uciteli

Ucitelé jsou nachylngjsi k fadé chorob plynoucich z charakteru jejich povolani, avsak oni
sami nevnimaji svoji profesi naro¢nou fyzicky, snad krom¢ unavy a bolesti nohou. V¢tsi
zdravotni riziko predstavuje velka hlasova zatéz, kdy jsou hlasivky uciteld mnohdy nadmérné
zaté¢zovany hlasitym mluvenim a nedostatecnou hlasovou hygienou. Nejvyznamnéjsi zdravotni
rizika v8ak plynou ze zatéze psychické (Priicha, 2002).

Znovu je dulezité¢ zduraznit pfiznaky mozného vyhotfeni v psychické roving, ¢imz
je celkové vycerpani, ztrata motivace, smutek a beznad€j. Zde je bézna ztrata chuti do Zivota
a depresivni nalady, pokles kreativity a zhorSeni paméti. Co se tyce télesné roviny, mizeme
K potizim pfidat jest¢ zménu hmotnosti, zménu V piijimani potravy, zvyseni krevniho tlaku

a potize se srdcem (Svamberk Sauerova, 2018).

2.9 Provedené vyzkumy v oblasti problematiky Zivotniho stylu ucitelu
zakladnich Skol

Na pielomu let 2016 a 2017 zorganizoval Radek Ptacek a jeho kolektiv dosud
nejrozsahlejsi studii zaméfenou na zmapovani arovné vyhoteni u ¢eskych ucitelti zakladnich skol
a moznou korelaci mezi dodrZzovanim zdsad zdravého Zivotniho stylu a vyskytem vyhoteni.
Dal$im cilem vyzkumu bylo identifikovat hlavni zdroje syndromu vyhoteni a jejich souvislost
s zivotnim stylem. Zkoumany soubor byl tvofen 2394 uciteli, ztoho 15 % tvofili muzi
(v absolutnich ¢islech 358) a 85 % z celku tvofily zeny (pfesné 2036). Z provedeného vyzkumu
vyplyva, ze 53,2 % respondentd povazuje svoji praci za zdroj dlouhodobého stresu vedouciho
k vyhoteni a aktualné ¢eli dlouhodobému stresu témér 60 % ze vSech dotazovanych. Znepokojivé
pouhych 16 % dotazovanych vykazuje absenci jakychkoliv symptoml vyhofeni. Studie také
potvrdila korelaci mezi vyhotenim a zivotnim stylem ucitel, ktefi jasn¢ neoddéluji praci a volny

gas. Cisla vyplyvajici z vyzkumu jsou nasledujici: 46,7 % uciteld se nijak zvIast' neciti byt
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ohrozeni syndromem vyhoteni; 34,9 % se spiSe citi byt ohrozeni syndromem vyhoteni a 18,3 %
se rozhodné citi byt ohrozeni syndromem vyhoteni. Co se ty¢e projevi symptomu vyhoteni,
uvadi ucitelé v jiz vyse zminénych 16 % jejich absenci; 31,9 % ucitelti vykazuje velmi mirné
projevy symptomi, 32,7 % mirné projevy; 15,1 % ptitomné projevy; 3,6 % zavazné projevy
apouze 0,7 % uciteld vykazuje velmi zdvazné projevy symptoml vyhoteni. Vyzkum také
potvrdil korelaci vyskytu vyhofeni a miru depresivity, pfi¢emz stiedné az téZce depresivnich
je 15 % ucitelt (zde mozna korelace s 19 % ucitelt vykazujicich pfitomné a zavazné az velmi
zavazné projevy vyhoieni). Z vyzkumu dale vyplyva fakt, ze zhruba 75 % uditeld dodrzuje
zasady zdravého zivotniho stylu, pficemz ale zaroven 44 % ze vSech dotazovanych ptiznava
spankovy deficit. Zde vyvstava otazka, zda uclitelé dobte znaji zasady zdravého zivotniho stylu
azda si zaroven uvédomuji rizika spojena s jejich nedodrzovanim. Dalsim vysledkem studie
je prokazani souvislosti mezi kazdodenni konzumaci alkoholu a vys$§i mirou vyhofeni.
Z vyzkumu vS$ak neni jasné, zda pravé kazdodenni konzumace alkoholu ptispiva k vyhoteni, nebo
zda vyhoteni u uciteli vede ke konzumaci alkoholu. Také se pfislo na to, ze ucitelé, ktefi se
ve volném c¢ase vénuji koni¢kim a roding, vykazuji niz§i miry vyhoteni (Ptacek a kol., 2018).
Dalsi poznatky z né€kolika studii v oblasti problematiky zivotniho stylu uéitelt shrnuje
Rehulka. Jednd se o vyzkum provedeny ve $kolnim roce 2012/2013, kterého se zacastnilo celkem
668 uciteld, z ¢ehoz 81 % tvoftily zeny (v Cislech 543) a 19 % muzi (125). Z vyzkumu vyplyva,
ze ucitelské zaméstnani vyrazné stresuje 43 % Zen a 21 % muzi. 36 % Zen a 39 % muzl potom
jejich zaméstnani stresuje pramérné a 10 % Zen a 12 % muza uditelstvi nestresuje vilbec. Zbytek
je ze svého zaméstnani vystresovan pouze malo. Z provedeného vyzkumu vyplyva, Ze se nejvice
dotazovanych ucitelti (39 %) praimérné zajima o svij zivotni styl. Vyrazné se o néj zajima 21 %
ucitelt, 28 % se zajimd malo a celych 12 % viibec. Nésledné respondenti ve 49 % uvedli,
Ze se vétsinou domnivaji, Ze ziji zdraveé; 39 % ucitelll se rozhodné domniva, Ze zije zdravé, 3 %
uciteld se domnivaji, Ze zdravé neziji a 9 % nevi. Zajimava je zména ,,narazniku“ proti stresu
mezi lety 1992 az 2008. Béhem této doby meélo napiiklad brani 1€kt proti stresu klesajici
tendenci, a to ze 79 % na 61 %. Naopak vyuziti konickl jako nastroj dusevni hygieny se zved|
z 35 % na 62 %, stejnou tendenci zaznamenavame u sportu (z 21 % na 45 %). Pozitivni je zména
Vv kouteni (v roce 1992 se k nému uchylovalo 41 % respondentti, v roce 2008 pak uz jen 25 %).
Bohuzel alkohol ma béhem téchto let vzrustajici tendenci (z 20 % na 30 %). Béhem téchto let ma

vSak nejvetsi vyznam proti stresu socialni opora, ke které se uchylovala vétsina dotazovanych
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po celou dobu vyzkumu (72-85 %). Z provedené¢ho vyzkumu pouziji jesté vysledky z otazky,
zda by se respondenti v piipadé nové volby povolani opét rozhodli pro ucitelstvi, jelikoz tuto
otazku obsahuje i mij vyzkum. Z dotazovanych respondentt jich 56 % odpovédé€lo kladng, 29 %

by se znovu pro povolani uéitele nerozhodlo a 15 % si neni jista (Rehulka, 2013).

2.10 ReSersni strategie

Vyhledavani odbornych literarnich zdroji a jejich nasledné tiidéni bylo provedeno
dle nasledujicich krokd, které jsou vyobrazeny obrazkem 1. Postupovy diagram resersi. Siroka
reSer$ni otazka byla formulovana pomoci komponent P (participant), Co (concept) a Co

(context).

Znéni resersni otazky:

»Jaké jsou dostupné informace o Zivotnim stylu (Co) uciteli (P) zakladnich $kol (Co)?*

Pti vyhledavani byl uplatnén soubor primérnich hesel v ¢eském jazyce:
P (participant): ucitelé

Co (concept): zivotni styl

Co (context): zakladni skola

ktery byl nasledné rozsiten 0 tato synonyma a ptibuzné pojmy taktéz v ¢eském jazyce:

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

Co (concept): Zivotni styl OR zdravy zivotni styl OR stravovani OR pitny rezim OR alkohol OR
kouieni OR pohybova aktivita OR spanek OR stres OR syndrom vyhoteni OR dusevni hygiena
Co (context): zakladni $kola OR $kola OR prvni stupefi ZS OR druhy stupeti ZS

Pro vyhledavani v anglickém jazyce byla uplatnéna tato primarni hesla:
P (participant): teachers

Co (concept): lifestyle

Co (context): primary school
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ktera byla také rozsifena o synonyma a ptibuzné pojmy taktéz v anglickém jazyce:

P (participant): teachers OR schoolteachers OR schoolmasters

Co (concept): lifestyle OR healthy lifestyle OR eating OR drinking regime OR alcohol OR
smoking OR physical aktivity OR sleep OR stress OR burnout syndrome OR mental hygiene

Co (context): school OR primary school

Pro vyhleddvani byla stanovena néktera nasledujici omezeni:

NOT: zavérecna prace, kvalifikacni prace, rigorézni prace, od roku 2017, plné texty,
recenzovane

Pouzité platformy: ProQuest, Google Scholar, databaze EBSCO, PubMed
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Diagram postupu reSersni strategie

VYHLEDAVANI

textu

HODNOCENI
relevance nazva

a abstrakta

HODNOCENI
relevance plnych

textu

e-zdroje
ProQuest (n=34)
Google Scholar (n=282) Z nich odstranéné
EBSCO (n=205) — duplicity
PubMed (n=4) (n=63)
!
hodnoceno z nich odstranéno
(n=464) - nerelevantnich
(n=413)
!
hodnoceno z nich odstranéno
(n=49) . nerelevantnich
(n=18)

VYSTUP RESERSE

!

RELEVANTNI VYSTUPY RESERSI
(n=31)

Obr. 1: Postupovy diagram reSersni strategie (zdroj: vlastni vyzkum)
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3 METODIKA PRACE

V praktické casti diplomové prace detailn€é popisuji prabéh a vysledky mnou provedené¢ho

vyzkumu. Tento vyzkum piimo navazuje na piedchozi (teoretickou) ¢ast prace (kapitola 2).

3.1 Metodika vyzkumu

Zakladni specifika vyzkumného Setfeni:

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

Detailni popis postupu tohoto vyzkumného Setieni je popsan v nasledujicich podkapitolach.

3.1.1 Teoreticko-prakticka piiprava

Pro zpracovani teoretické Casti této prace bylo nutné zorientovat se v tématu a nasledné
si nastudovat ¢eskou i zahrani¢ni odbornou literaturu jak v tisténé, tak elektronické podobg, ktera
se stala hlavnim zdrojem informaci pro sepsani teoretické casti. V navaznosti na nasledné
stanoveny hlavni cil prace bylo zformulovano né&kolik hypotéz vztahujicich se k tomuto cili.
Nasledovalo sepsani teoretické €asti, pro které byly vyuZity jak tuzemské, tak zahrani¢ni zdroje,
knihy, elektronické zdroje i odborné ¢lanky. Doslo také na formulaci Siroké reSer$ni otazky
pro vytvofeni postupového diagramu reSerSi. Ty byly provadény v databazi Google Scholar,
ProQuest, EBSCO a PubMed. ReSersni strategic a stanovena Omezeni pii vyhledavani jsou
zpracovany V kapitole 2. 10 ReSersni strategie.

Prakticka piiprava tkvéla ve vytvofeni dotazniku o Ctyfiadvaceti otazkach, jehoz
jednotlivé polozky piimo souvisi s teoretickymi poznatky a cilem této prace. Dotaznik byl

nasledné rozeslan na vSech 21 zakladnich skol v okrese Krométiz. Dotaznik je vlozen v kapitole

Prilohy.
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3.1.2 Vyzkumné problémy
Ze stanovenych dil¢ich cili prace vzeSlo zformulovani nékolika vyzkumnych otazek

a hypotéz. O tom, zda lze tyto hypotézy potvrdit ¢i vyvratit, pojednava kapitola Diskuse.

Vyzkumna otazka €. 1:
Muize za vyskyt stresu u uciteld jejich pedagogicka profese?
Vyzkumna otazka ¢. 2:
Jaké stresory ptisobi na ucitele ve Skolnim prosttedi nejvice?
Vyzkumna otazka ¢. 3:

Jakym stylem travi ucitelé sviij volny ¢as?

1Ho Neexistuje rozdil ve stylu traveni volného ¢asu u muzi a zen.

1Ha Existuje rozdil ve stylu traveni volného ¢asu u muzi a zen.

2Ho Neexistuje rozdil ve vyskytu syndromu vyhoteni u muZzi a Zen.

2Ha Existuje rozdil ve vyskytu syndromu vyhotfeni u muzi a zen.

3Ho Neexistuje rozdil v délce spanku dle vékovych kategorii ucitelt.

3Ha Existuje rozdil v délce spanku dle vékovych kategorii ucitelt.

3.1.3 Charakteristika vyzkumného souboru

Vyzkumny soubor tvofi ucitelé prvnich i druhych stupiiti zakladnich §kol. Pro sviij vyzkum jsem
si viak zvolila ugitele pisobici pouze v okrese Kroméiiz. Zadna dalsi specifika pii vybéru
respondenti nebyla stanovena. Celkem se tohoto vyzkumného Setfeni zucastnilo 97 ucitelu,
z toho 17 muzt a 80 zen. Relativni zastoupeni je potom u muzi 17,5 % a u zen 82,5 %. Pro lepsi

ptehled je distribuce dle pohlavi uvedena v tabulce 2.

Pohlavi Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost v %
Zena 80 82,5
Muz 17 17,5

Tab. 2: Distribuce respondenti dle pohlavi (zdroj: vlastni vyzkum)
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Distribuce vyzkumného souboru dle vékovych kategorii je pro lepSi prehlednost uvedena

v tabulce 3. Tyto kategorie déli Vagnerova (2007) nasledovné:

e 0bdobi mladé dospélosti (20-40 let)
e 0bdobi stiedni dospélosti (40-50 let)
e 0bdobi starsi dospélosti (50-60 let)
e 0bdobi raného stafi (60-75 let)

V¢kova kategorie

Absolutni ¢etnost

Relativni ¢etnost v %

20-40 let 44 45,4
40-50 let 28 28,9
50-60 let 20 20,6
60-75 let 5 5,1

Tab. 3: Distribuce respondentii dle vékovych kategorii (zdroj: vlastni vyzkum)

Jelikoz je prace zaméfena na ucitele jak prvnich, tak druhych stupni zakladnich $kol, uvedeme

si pro predstavu jejich jednotliva zastoupeni, ktera jsou pro lepsi piehlednost uvedena v tabulce 4.

Stupeii ZS Absolutni cetnost Relativni ¢etnost v %
prvni 31 32,0
druhy 44 45,3
oba stupné 22 22,7

Tab. 4: Distribuce respondenti dle stupné ZS (zdroj: vlastni vyzkum)

Respondenti jsou nakonec distribuovani dle délky jejich praxe, kterou uvadi tabulka 5.

D¢lka ucitelské praxe

Absolutni ¢etnost

Relativni ¢etnost v %

mén¢ nez 5 let 19 19,6
5-10 let 24 24,7
11-20 let 24 24,7
21-30 let 18 18,6
31 let a vice 12 12,4

Tab. 5: Distribuce respondentii dle délky jejich praxe (zdroj: vlastni vyzkum)
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3.1.4 Pouzita metoda

Zéakladni pojeti provedeného vyzkumu ma formu kvantitativniho vyzkumného Setfeni.
Pouzitou vyzkumnou metodou bylo dotazovani pomoci metody dotazniku, ktery byl
zkonstruovan na zakladé teoretickych poznatkt této prace. Dotaznik lze chapat jako ,.zpiisob
pisemného kladeni otdzek a ziskavini pisemnych odpovédi* (Gavora in Chraska, 2007).

Pouzity dotaznik je souborem promyslenych a srozumitelné formulovanych otazek, které
jsou fazeny v psychologickém sledu a jejich pocet byl stanoven na 24 vcetné téch tvodnich
(pohlavi, ve€k). Dotaznik byl vytvofen pomoci elektronické platformy Survio a zarucuje
stoprocentni anonymitu respondentii. Pii tvorbé dotaznikovych polozek a celkové konstrukci
dotazniku bylo uzito pravidel, které uvadi Chraska (2007):

- jasnost, srozumitelnost a stru¢nost dotaznikovych polozek

- jednoznac¢na formulace otazek (respondent si nesmi otazku vylozit jinak)

- Zjistuji pouze nezbytné tidaje, které nelze ziskat zadnym jinym zptisobem

- polozky v dotazniku nesmi svoji formulaci napovidat, jak maji byt zodpovézeny

- dotaznik by nemél byt ptilis dlouhy

- dotaznik obsahuje jasné pokyny pro jeho vyplnéni

- dualezit¢ je myslet na to, aby se ziskané odpovédi daly nasledné snadno tiidit

a zpracovavat
- tazeni otazek formuji dle psychologického hlediska, nikoli logického
- respondenti by méli byt ochotni pii vyplhovani dotazniku spolupracovat napt. diky

uvodni motivaci

3.1.5 Organizace vyzkumu

Vyzkumné Setfeni probchlo na zakladé prevedeni vytvoieného dotazniku do elektronické
podoby na platformé Survio. Sbér dat potom probihal od ledna do unora 2022. Celkem bylo
osloveno 21 skol v okrese Krométiz. Pomoci e-mailu byla odeslana prosba o vyplnéni dotazniku
I s dotaznikem v pfiloze vSem feditelim/zastupciim/zastupkynim téchto zakladnich skol. E-mail
zacinal uvodnim struénym ptedstavenim autora diplomové prace a dotazniku, ndsledné obsahoval

struéné informace o dotazniku a ujiSténi o anonymité. Poté byli feditelé/zastupci feditele

pozadani o preposlani e-mailu svym pedagogickym zaméstnanciim — ucitelim prvniho i druhého
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stupn€. V posledni Casti e-mailu byl jiz pfimy odkaz na vyplnéni elektronického dotazniku

a podékovani za spolupraci.
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4 VYSLEDKY

Vysledky vyzkumu byly zpracovany v programu Microsoft Excel. Dalsim krokem bylo
vyhodnoceni, které je u kazdé dotaznikové polozky pro lepsi piehlednost vyobrazeno v podobé
tii graft. Prvni graf udava celkové vyhodnoceni, druhy graf vysledky distribuuje podle pohlavi
a treti graf podle véku. U kazdé polozky byly stanoveny nulové a alternativni hypotézy. Nulova
hypotéza potom byla ve tvaru: Ho Cetnosti odpovédi na otazku jsou u muzil a Zen stejné a Ha
Cetnosti odpovédi na otazku nejsou u muil a Zen stejné, tzn. muzi a zeny odpovidaji na otazku
rozdiln¢. U grafii, kde se odpovédi distribuovaly podle véku zni hypotézy nasledovné: Ho
Cetnosti odpovédi na otazku jsou stejné ve viech vékovych kategoriich a Ha Cetnosti odpovédi
na otazku nejsou stejné ve vSech vékovych kategoriich, tzn. vékové kategorie odpovidaji
rozdilné.

Pro potvrzeni ¢i vyvraceni nulové hypotézy byl vtéto praci pouzit test nezavislosti
chi-kvadrat pro kontingen¢ni tabulku, ktery se pouziva tehdy, chceme-li rozhodnout, zda mezi
dvéma pedagogickymi jevy, ziskané nominalnim ¢i ordinalnim méfenim, existuje souvislost

¢i nikoliv (Chraska, 2011). U testu byla hladina vyznamnosti stanovena na o = 0,05.

4.1 Vyhodnoceni vyzkumu

Vysledek kazdé dotaznikové polozky tohoto vyzkumu je vyobrazen pomoci tfi vyse

popsanych grafii. Kromé téchto tfi grafii obsahuje vyhodnoceni kazdé otazky také dopliujici text.
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Otazka ¢. 1: Dalo by se Fict, Ze se stravujete zdravé?
Cilem této otazky bylo zmapovat, zda si respondenti (ucitelé) mysli, Ze se stravuji zdrave. Otazka
byla uzaviena a respondenti mohli zvolit pouze jednu ze ¢tyf nize uvedenych moznosti:

e dno

e SpiSe ano

e SpiSe ne

e Nne

Grafické znazornéni vysledkl otazky je na Obrazku 2.

Nejcastéji volenou odpovédi byla odpoveéd spise ano, kterou zvolila vétsi polovina respondentt
(ptesné 51,5 %). Dalsich 32,0 % respondentii zvolilo odpovéd’ spise ne. Udajné dobie se stravuje
celych 15,5 % ucitelti, kteti zvolili odpovéd ano. Naopak rovné 1 % se domniva, Ze se dobie
nestravuji.

Co se tyka pohlavi, volily Zeny odpovéd’ ano castéji (konkrétné v 16,3 % ptipadil) nez muzi (ti
odpoveéd’ ano zvolili v 11,8 % ptipadi). Razantni rozdil je v odpovédi spise ano, kdy tuto
moznost zvolila vétsina zen (konkrétné 57,5 %), avSak pouze mensi ¢ast muzu (piesné 23,5 %).
Z tohoto vysledku Ize usoudit, ze se Zeny stravuji zdravéji neZ muzi, nebo Ze se o tom alespon
domnivaji.

Z hlediska véku je nejvétsi zastoupeni odpovédi ano ve veékovych kategoriich 50-60 a 6075,
a to u obou ve 20 % piipadt. Moznost spise ano pak vybralo 60 % respondentt v kategorii 60—75
let. Jediné zastoupeni odpovédi ne se nachazi ve vékové kategorii 20-40 let, a to konkrétné
2,3 %.

Pokud srovname vypocitanou hodnotu testového kritéria (12,09) dle pohlavi s kritickou hodnotou
pro 3 stupné volnosti (7,815), vidime, Ze je vypocitana hodnota vyssi, proto se nulova hypotéza
zamita a lze pfijmou hypotézu alternativni. V distribuci podle véku byla vypocitana hodnota
5,737, ktera je niz8i nez hodnota kriticka pro 9 stupniu volnosti (16,919), proto pfijimame nulovou

hypotézu.

48



Celkoveé vyhodnoceni
1,0

155

32,0

51,5

O ano @ spiSe ano M spiSe ne One

Distribuce podle pohlavi

‘g 100,0
~§ = 800 575 588
o '8 60,0
3 & 400 A I 26,2 235
S ) 11,8
(=B 20,0 7 UU
0,0 = T
zenské muzské
pohlavi

Distribuce podle véku

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80%

90%  100%

procentualni podil

Obr. 2: Grafické znazornéni vyhodnoceni otazky €. 1 (zdroj: vlastni vyzkum)
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Otazka ¢. 2: Kolikrat denné primérné jite? (napf. snidané, obéd, vecete = 3 jidla)
Cile této otazky bylo zjistit, kolik porci jidla denné respondenti primérné zkonzumuji. Otazka

byla opét uzaviena a respondenti mohli vybrat pouze jednu z nabizenych moznosti:

o Ix
o 272X
e 3x
o 4x
e b5x
e Vvicekrat

Graficky je vyhodnoceni této otazky znazornéné na Obrazku 3.

Nejvice respondentti odpovédélo, ze ji 3x denné (konkrétné 40,2 %). Velmi podobné procento
dotazovanych (38,1 %) odpovédélo, ze konzumuji 4x denné. 5x denné potom ji 13,5 %
dotazovanych, 6,2 % dotazovanych ji pouze 2x za den a odpoveéd’ %, stejné jako vicekrdt, byla
v kazdém z piipadi zvolena se zastoupenim pouhé 1 %.

Z hlediska pohlavi zde nejsou vyznamné rozdily, odpovéd” 3 x zvolilo 40 % Zen a 41,2 % muzd,
odpovéd’ 4 x potom 38,8 % zen a 35,3 % muzi. Zeny v 12,5 % ji 5x denn¢, z mtizu je to 17,6 %.
2x denné konzumuje 7,5 % Zen, muz potom zadny. 5,9 % muzi konzumuje pouze 1 jidlo denng,
z zen zadna. Co se tyka konzumace vicekrat za den (vice nez 5 porci), zvolilo tuto moznost 1,2 %
zen, ale zadny muz.

Dle vékovych kategorii pievladla u dvou vékovych kategorii (2040 let a 60—75 let) odpoveéd’ 4 x.
U veékovych kategorii 40-50 a 50-60 let prevladla odpovéd 3x. Jediné zastoupeni odpovéedi
vicekrat se objevuje u vékové kategorie 2040 let, a to konkrétné ve 2,3 % piipadu.

Pokud srovname vypocitanou hodnotu testového kritéria (6,371) dle pohlavi s kritickou hodnotou
pro 5 stupit volnosti (11,070), vidime, Ze je vypo¢itana hodnota niz$i, proto ptijimame nulovou
hypotézu. V distribuci podle véku byla naméfena hodnota 16,902, ktera je niz§i nez hodnota

kriticka pro 15 stupiiti volnosti (24,996), tudiz rovnéz piijimadme nulovou hypotézu.
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Obr. 3: Grafické znazornéni vyhodnoceni otazky ¢. 2 (zdroj: vlastni vyzkum)
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Otazka ¢. 3: Kolik tekutin denné primérné vypijete?
Cilem této otazky bylo zjistit, jak jsou na tom respondenti s pitnym rezimem, konkrétné kolik
tekutin denné pramérné vypiji. Jednalo se 0 otazku uzavienou S moznosti zvolit pouze jednu
ze tii nabizenych odpovédi:

e méné nez 1 litr

o 1-2litry

e Vice nez 2 litry

Grafické znazornéni je na Obrazku 4.

Vétsina dotazovanych (63,9 %) zvolila moznost 1-2 litry. Odpoveéd’ méné nez 1 litr zvolila téméf
¢tvrtina vSech dotazovanych, konkrétné 24,7 %. Zbytek respondentt (11,4 %) zvolil odpoveéd
vice nez 2 litry.

Dle pohlavi pfevazuje odpovéd 1-2 litry u Zen (66,3 %), muzi tuto odpovéd” zvolili v 52,9 %
ptipadt. Odpoveéd méné nez 1 litr naopak prevazuje u muzl, ktefi tuto moznost zvolili v 29,4 %
piipadi, Zeny potom v 23,7 % ptipadt. Odpoveéd’ vice nez 2 litry procentualné pievazuje mezi
muzi, tuto odpovéd’ jich zvolilo 17,7 %, u Zen potom pouhych 10 %.

Co se tyka pitného rezimu a vékovych kategorii, prevlada u vSech odpoveéd’ 1-2 litry. Zajimavy je
vsak vzristajici trend odpovédi méné nez 1 litr s ptibyvajicim vékem, naopak odpoveéd vice nez 2
litry se spfibyvajicim vékem vyrazn€ snizuje, u v€kové kategorie 60—75 let pak najdeme
zastoupeni této odpoveédi v 0 % ptipadu.

Pokud srovname vypocitanou hodnotu testového kritéria (1,289) dle pohlavi s kritickou hodnotou
pro 2 stupné volnosti (5,991), vidime, Ze je vypocitana hodnota nizsi, proto pfijimame nulovou
hypotézu. V distribuci podle v€ku byla naméfena hodnota 3,996, ktera je niz$i nez hodnota

kriticka pro 6 stupiii volnosti (12,592), proto rovnéz piijimame nulovou hypotézu.
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Obr. 4: Grafické znazornéni vyhodnoceni otazky ¢. 3 (zdroj: vlastni vyzkum)

53




Otazka €. 4: Vyberte maximalné 3 druhy tekutin, které nejcastéji pijete
Cilem otazky bylo zmapovat, které druhy tekutin respondenti béhem dne nejcastéji piji. Otazka
byla polozena jako polouzaviena, na vybér méli respondenti ze 6 moznosti, pticemz mohli zvolit
maximaln¢ 3 z nich, ptipadné vyuzit moznost odpovédi jind a doplnit vice vyhovujici alternativu.
Nabizené moznosti:

e voda

o (3

e kava

e slazené napoje

¢ energetické napoje

e 0vocné a zeleninové Stavy

jina, uved’te...

Grafické znazornéni vyhodnoceni je na Obr. 5.

Nejvétsi procentualni zastoupeni ziskala odpoveéd’ voda, konkrétné 34,6 %. Druhou nejcastéjsi
odpovédi byl caj (26,9 %), tieti potom kava (23,5 %). Odpovéd’ slazené napoje vybralo 7,3 %
dotazovanych. Dalsich 5,8 % respondentii zvolilo odpovéd’ ovocné a zeleninové stavy. Odpoveéd
energetické napoje zvolilo jen 1,5 % dotazovanych a moznost jind potom 0,4 %. Z uvedenych
alternativ se zde objevilo naptiklad pivo.

Z hlediska pohlavi vétsina zen (35,6 %) preferuje piti vody, u muzi je to o trochu méné (31,1 %).
U muza sestupné nasleduje konzumace slazenych napoji (24,5 %), u Zen po vodé nasleduje ¢aj
(29,3 %). Kava se u obou pohlavi objevuje v podobném procentualnim zastoupeni (u zen 23,6 %
aumuzi 22,2 %).

Také u vsech vékovych kategorii pievazuje odpovéd’ voda. U odpovédi ¢aj mizeme vidét
postupnou vzrastajici tendenci s pfibyvajicim vékem, stejné je tomu u kavy. Naopak odpovéd
slazené napoje klesa, u kategorie 2040 let ma odpovéd’ zastoupeni 10,7 %, u kategorie 40-50 let
je to 6 %, u kategorie 50—60 let 2,0 % a u veékové kategorie 60—75 let potom 0 %.

Pokud srovname vypocitanou hodnotu testového kritéria (31,939) dle pohlavi s kritickou
hodnotou pro 6 stupnu volnosti (12,592), vidime, Ze je vypocitana hodnota vyssi, proto se nulova

hypotéza zamita a lze pfijmou hypotézu alternativni. V distribuci podle véku byla namétena
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hodnota 14,541, ktera je nizSi nez hodnota kriticka pro 18 stupnii volnosti (28,868), proto

pfijimame nulovou hypotézu.
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Obr. 5: Grafické znazornéni vyhodnoceni otazky €. 4 (zdroj: vlastni vyzkum)
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Otazka ¢. 5 Pijete denné alesponi 1 Salek kavy?
Cilem této otazky bylo zjistit, zda respondenti pravideln¢ piji alespon 1 salek kavy. Jiz nyni vim,
7¢ Z hlediska zaméteni prace by bylo lepsi polozit otazku ve tvaru: ,,Kolik $alkd kavy denné
prumérné vypijete? avsak i otazka na pravidelnou konzumaci kavy mize byt ku prospéchu.
Otazka byla uzaviena s moznosti zvolit jednu ze ¢ty nabizenych moznosti:

e ano

e VEtSinou ano

e VEtSinou ne

e Nne

Grafické znazornéni vyhodnoceni otazky je na Obr. 6.

Téméf polovina vSech dotazovanych (49,5 %) jednozna¢né zvolila odpovéd” ano. Dalsich 20,6 %
respondentt zvolilo odpoveéd vétsinou ano, 13,4 % respondentii odpoveédélo vétsinou ne a 16,5 %
dotazovanych nevypiji ani jeden $alek kavy za den.

Z hlediska pohlavi je VEtsi zastoupeni pravidelnych konzument kavy mezi Zenami, kdy kazdy
den vypije alespon jeden Salek kavy celych 51,2 % zen, u muzl je to potom 41,2 %. Vétsi
procentualni zastoupeni téch, kteti kavu nepiji, halezneme mezi muzi (17,6 %), kdezto u Zen je to
16,3 %.

Dle veékovych kategorii je prekvapivé nejvetsi procentudlni zastoupeni pravidelnych konzumenti
kavy v kategoriich 50-60 a 60-75 let, kdy u obou kategorii je zastoupeni odpovédi ano celych
60,0 %. U v€kové kategorie 60—75 let neni nikdo, kdo by zvolil odpoveéd’ vétsinou ne nebo ne.
Nejvetsi procentualni zastoupeni odpovédi ne 1ze pozorovat u veékové kategorie 40-50 let, a to
celych 25 %.

Pokud srovname vypocitanou hodnotu testového kritéria (0,663) dle pohlavi s kritickou hodnotou
pro 3 stupné volnosti (7,815), vidime, ze je vypocitana hodnota niz$i, proto prijimame nulovou
hypotézu. V distribuci podle vé€ku byla naméfena hodnota 7,769, ktera je niz$i nez hodnota

kriticka pro 9 stupnti volnosti (16,919), proto rovnéz ptijimame nulovou hypotézu.
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Obr. 6: Grafické znazornéni vyhodnoceni otazky ¢. 5 (zdroj: vlastni vyzkum)
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Otazka ¢. 6 Jaky zaujimate postoj ke konzumaci alkoholu za posledni rok?
Cilem otazky bylo zjistit, jaky vztah maji dotazovani k alkoholu za posledni rok, konkrétné¢ do
jaké kategorie by se, co se tyCe alkoholu, zafadili. Jednalo se o otazku uzavienou, respondenti
mohli zvolit pouze 1 moznou odpovéd. Tyto odpovédi byly specifikovany a uvedeny dle
Sandorové (2006):

e abstinent

e konzument

e pijak

e alkoholik

Grafické znazornéni vyhodnoceni je na Obr. 7.

Naprosta vétsina dotazovanych zvolila moznost konzument (72,9 %). Odpovéd’ abstinent zvolilo
15,6 % dotazovanych. Téch, ktefi se zatadili do skupiny pijak bylo 10, 4 % a objevilo se zde
i 1 % téch, ktefi zvolili moznost alkoholik.

Z hlediska pohlavi je vétsi procentualni zastoupeni odpoveédi konzument mezi Zenami (73,75 %).
Mezi muzi je to potom 64,70 %. Zajimavy je fakt, ze veSkeré zastoupeni odpovédi abstinent
najdeme mezi zenskym pohlavim, mezi muzi je toto zastoupeni 0,0 %. Muzi maji naopak
mnohem vétsi zastoupeni odpovedi pijak (29,40 %) na rozdil od Zen (7,50 %). Jediné zastoupeni
odpoveédi alkoholik (5,90 %) se objevilo mezi muzi.

Dle vékovych kategorii jsou nejvétsi rozdily v odpovéedi abstinent, kdy nejvétsi zastoupeni této
odpovédi najdeme v kategorii 60—75 let (celych 60 %). U vSech dalsich kategorii pfevazuje
odpovéd’ konzument. Nejméné abstinentti potom najdeme v kategorii 2040 let (6,8 %).

Pokud srovname vypocitanou hodnotu testového kritéria (13,826) podle pohlavi s kritickou
hodnotou pro 3 stupné volnosti (7,815), vidime, Ze je vypocitand hodnota vyssi, proto se nulova
hypotéza zamita a lze pfijmou hypotézu alternativni. V distribuci podle veéku byla namétfena
hodnota 16,185, ktera je niz8i nez hodnota kriticka pro 9 stupini volnosti (16,919), proto

pfijimame nulovou hypotézu.
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Obr. 7: Grafické znazornéni vyhodnoceni otazky ¢. 6 (zdroj: vlastni vyzkum)




Otazka ¢.7 Jaky zaujimate postoj ke koureni cigaret v poslednim roce?
Cilem otazky bylo zjistit, jaky zaujimaji dotazovani postoj ke koufeni cigaret za posledni rok.
Otazka byla poloZzena jako uzaviena s moznosti jedné z 5 Kkategorii uvedenych dle Kozaka
(1993). Tyto moznosti byly v dotazniku pro jasnost vysvétleny.

e nekurdk

e byvaly kufak

e experimentujici kurak

e prilezitostny kufak

e soucasny kuiak

Grafické znazornéni vyhodnoceni je na Obr. 8.

Naprosta vétsSina dotazovanych (75,3 %) zvolila moznost nekurdk. Odpoveéd’ byvaly kurdak zvolilo
10,3 % dotazovanych. Moznosti prilezitostny kurdk a soucasny kurdak zvolilo stejné zastoupeni
dotazovanych (7,2 %). Mezi respondenty nebyl nikdo, kdo by zvolil moznost experimentujici
kuradk.

Dle pohlavi je pievazujici zastoupeni odpovédi nekurdk mezi zenami (83,7 %). U muzi nekoufi
»pouze* 35,3 %. U muz maji dal$i nejvétsi zastoupeni odpovédi prileZitostny kurak a soucasny
kurak (obé odpovédi 29,4 %). U Zen maji tyto odpovédi vyrazné mensi procentualni zastoupeni
(obé 2,5 %).

Z hlediska veékovych kategorii je 100% zastoupeni nekuiakd v kategorii 60—75 let. Nejvétsi
procentualni zastoupeni odpovédi soucasny kurdk najdeme u vékové kategorie 50-60 let (10 %).
Pokud srovname vypocitanou hodnotu testového kritéria (32,796) dle pohlavi s kritickou
hodnotou pro 4 stupné volnosti (9,488), vidime, Ze je vypocitana hodnota vyssi, proto se nulova
hypotéza zamita a lze pfijmou hypotézu alternativni. V distribuci podle véku byla namétena
hodnota 7,218, ktera je niz8i nez hodnota kriticka pro 12 stupii volnosti (21,026), proto

pfijimame nulovou hypotézu.

60



Celkové vyhodnoceni
7,2
7,2

0,0
10,3

75,3

Onekurak Obyvaly kurdk B experimentujici kurdk O prilezitostny kufdk @ soucasny kuidk

Distribuce podle pohlavi
= 100,0 83,7
.-E 09,/
g o 800
2 600
g = a0 353 204 294
= 200 — 00 25 25 59—00
00 S : e
zenské muzské
pohlavi
Distribuce podle véku
| | | | | | | | |
60-75 100,0 0[0
50-60 85,0 [5,0[0 10,0
A IR I N A A I
40-50 67,9 | 17,9 0jo7,1 | 7,1
20-40 72,7 [ 9100 11,4 |68
[ S S S S

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

procentudlni podil

Obr. 8: Grafické znazornéni vyhodnoceni otazky ¢. 7 (zdroj: vlastni vyzkum)
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Otazka ¢. 8 Jak prevazné travite volny ¢as?
Tato otazka méla za cil zjistit, jak dotazovani travi svij volny Cas. Otazka byla uzaviena
a respondenti mohli zvolit pouze jednu ze dvou moznosti:

e aktivn¢ (napf. chlize, béh, sporty, ...)

e pasivné (napi. ¢etba, hudba, filmy, ...)

Graficky je vyhodnoceni otazky znazornéné na obr. 9.

Dalo by se fict, Ze zastoupeni obou odpovédi je téméf vyrovnané. Odpoveéd’ aktivné zvolilo
50,5 % dotazovanych a zbytek (49,5 %) zvolilo moznost pasivné.

Dle pohlavi je téch, kteti zvolili moznost aktivné, vice mezi zenami (51,25 %), u muzi je to
47,10 %.

Z hlediska ve&kovych kategorii travi aktivné sviij volny cas nejvice kategorie 2040 let
(s procentualnim zastoupenim 61,4 %). Nejvétsi zastoupeni odpovédi pasivné potom najdeme
u kategorie 6075 let, a to v rovnych 80 % piipadu.

Pokud srovname vypocitanou hodnotu testového kritéria (0,099) podle pohlavi s kritickou
hodnotou pro 1 stupen volnosti (3,841), vidime, Ze je vypo¢itana hodnota nizsi, proto piijimame
nulovou hypotézu. V distribuci podle v€ku byla naméfena hodnota 5,334, ktera je nizsi nez

hodnota kriticka pro 3 stupné volnosti (7,815), proto rovnéz ptijimame nulovou hypotézu.
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Obr. 9: Grafické znazornéni vyhodnoceni otazky ¢. 8 (zdroj: vlastni vyzkum)
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Otazka ¢.9 Uved’te maximalné 3 aktivity, kterym se nejéastéji vénujete ve volném case
Cilem otazky bylo zmapovat, kterym tfem aktivitim se dotazovani ve svém volném case
nejcastéji vénuji. Otazka byla polouzaviena a respondenti mohli zvolit hned 3 moznosti, popf.

moznost ,,jind* a uvést alternativu. Zde jsou nabizené¢ moZznosti:

e sport
e (etbha
e hudba

e TV/PC/mobil

e kino/divadlo/koncerty/vystavy

e cas s rodinou

e posezeni s prateli

e seberozvoj (napt. studium jazykd, osobni rozvoj, ...)
o fyzicka prace

e jina

Grafické znazornéni vyhodnoceni je na Obr. 10.

Nejvetsi procentualni zastoupeni ziskala odpovéd’ cas s rodinou (celych 19,9 %). Nasleduji
odpovedi sport (16,2 %) cetba (14,8 %), TV/PC/mobil (13,0 %) nebo tieba posezeni s prateli
(10,5 %).

Dle pohlavi vidime nejvétsi rozdily v odpovédi cas s rodinou, kterou zvolilo 21,7 % Zen, avSak
pouze 10,9 % muzi. U muzi naopak vyrazné prevazuje odpoveéd TV/PC/mobil s Cetnosti 21,7 %,
uzen jeto 11,1 %.

Dle vékovych kategorii vidime nejvétsi Cetnost ze vSech moznosti (35,7 %) u odpovédi cas
s rodinou, a to u kategorie 60—75 let. U kategorie 2040 let prevlada odpovéd’ sport (20,0 %) a u
kategorii 40-50 a 5060 let pievlada odpoveéd cas s rodinou.

Pokud srovname vypocitanou hodnotu testového kritéria (23,479) podle pohlavi s kritickou
hodnotou pro 9 stupnu volnosti (16,919), vidime, Ze je vypocitana hodnota vyssi, proto se nulova
hypotéza zamité a 1ze pfijmou hypotézu alternativni.

V distribuci podle véku byla naméfena hodnota 35,279, ktera je nizsi nez hodnota kriticka pro 27

stupna volnosti (40,113), proto pfijimame nulovou hypotézu.
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Obr. 10: Grafické znazornéni vyhodnoceni otazky €. 9 (zdroj: vlastni vyzkum)
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Otazka ¢. 10 Vénujete se pravidelné (alespoi 1x tydné) néjakému sportu? Pokud ano,
jakému?
Cilem otazky bylo zjistit, zda se dotazovani pravidelné vénuji néjakému sportu a pokud ano, tak
jakému. Otazka byla polouzaviena s moznosti jedné volby ze dvou nabizenych moznosti:
e ne

e ano (dopliite)

Grafické znazornéni vyhodnoceni je na Obr. 11.

Prevazna ¢ast dotazovanych (55,7 %) zvolila moznost ne. Zbytek dotazovanych (44,3 %) zvolila
moznost ano a nejéastéjsi odpoveédi potom byly chiize, turistika, kolo, beh nebo tteba hokej.

Z hlediska pohlavi se pravidelné vénuje n&¢jakému sportu vice zen (45,0 %), muzi potom 41,2 %.
Dle v€kovych kategorii je téch, kteti se pravidelné né&jakému sportu vénuji, nejvice v kategorii
20-40 let (50,0 %). Naopak nejvice téch, ktefi se pravidelné nevénuji né&jakému sportu je
v kategorii 40-50 let (64,3 %).

Pokud srovname vypocitanou hodnotu testového kritéria (12,09) podle pohlavi s kritickou
hodnotou pro 3 stupné volnosti (7,815), vidime, Ze je vypocitana hodnota vyssi, proto se nulova
hypotéza zamita a 1ze pfijmou hypotézu alternativni.

Pokud srovname vypocitanou hodnotu testového kritéria (0,084) podle pohlavi s kritickou
hodnotou pro 1 stupen volnosti (3,841), vidime, Ze je vypocitana hodnota nizsi, proto pfijimame
nulovou hypotézu. V distribuci podle véku byla naméfena hodnota 1,457, kterd je niz$i nez

hodnota kriticka pro 3 stupné volnosti (7,815), proto rovnéz ptijimame nulovou hypotézu.
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Obr. 11: Grafické znazornéni vyhodnoceni otazky ¢. 10 (zdroj: vlastni vyzkum)
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Otazka ¢. 11 Co Vam nejcastéji brani v aktivnim traveni volného ¢asu?
Cilem otadzky bylo zjistit, co dotazovanym nejcastéji brani v aktivnim traveni volného casu.
Otazka byla polouzaviena, respondenti mohli zvolit jednu z uvedenych moznosti:

¢ nedostatek financi

¢ nedostatek casu

¢ nechce se mi/lenost

e nebavi me to

e nic

e jina (uvedte)

Graficky jsou vysledky znazornény na Obr. 12

Nejvétsi zastoupeni ziskala odpoveéd’ nedostatek casu, kterou zvolilo 37,1 % dotazovanych. Dalsi
nejcastéjsi odpoveédi bylo nechce se mi/lenost se zastoupenim celych 28,9 %. Odpovéd nic
vybralo pouhych 17,5 % dotazovanych. Moznost jina zvolilo 4,1 % dotazovanych a zde jsou
nejcastéjsi odpoveédi: zdravotni ditvody, omezeni vstupu na sportoviste Kvili narizeni viady kvili
onemocnéni Covid-19.

Z hlediska pohlavi pfevazuje u zen odpoveéd nedostatek casu (38,75 %), u muzi pievazuje
uptimna odpoveéd’ nechce se mi/lenost (tuto moznost zvolilo 35,30 % muzi).

Podle veékovych kategorii najdeme nejvétsi zastoupeni odpoveédi nechce se mi/lenost u kategorie
2040 let (v celych 47,7 % piipadi). Nejveétsi procento uvedené alternativni odpovédi zdravotni
stav najdeme u kategorie 60—75 let. Paradoxné najdeme v této kategorie nejvétsi zastoupeni
odpovédi nic, a to v celych 40 % pripadd. Zde by se hodilo ptislovi od Jana Wericha: ,, Kdo chce,
hleda zpiisob. Kdo nechce, hleda ditvod. *

Pokud srovname vypocitanou hodnotu testového kritéria (2,782) podle pohlavi s kritickou
hodnotou pro 5 stupid volnosti (11,070), vidime, Ze je vypocitana hodnota nizsi, proto pfijimame
nulovou hypotézu. V distribuci podle vé€ku byla naméfena hodnota 26,242, ktera je vyssi

nez hodnota kriticka pro 15 stupnd volnosti (24,996), proto se nulova hypotéza zamita.
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Obr. 12: Grafické znazornéni vyhodnoceni otazky ¢. 11 (zdroj: vlastni vyzkum)
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Otazka ¢. 12 Kolik hodin denné primérné spite za posledni rok?

Cilem otazky bylo zmapovat, jaka je primérna délka spanku dotazovanych ucitelti za posledni
rok. Otazka byla poloZena jako uzaviena a dotazovani mohli zvolit pouze jednu z nize uvedenych
moZznosti:

e mén€ nez 5

e 56
e 7-8
e 9avice

Graficky jsou vysledky znazornény na Obr. 13.

Vice nez polovina (50,5 %) vSech dotazovanych zvolila odpovéd’ 7-8 hodin. Dalsi velka Cast
dotazovanych (43,3 %) zvolila moznost 5-6 hodin. Odpovédi méné nez 5 a vice nez 9 mély
shodné procentualni zastoupeni (v obou piipadech 3,1 %). Tento vysledek lze povazovat za
pozitivni.

Dle pohlavi volily zeny nejvice moznost 7-8 hodin (51,25 %), u muzi je tato odpovéd
zastoupena ve stejné mife jako odpoveéd’ 5-6 hodin (v obou piipadech 47,05 %). Méné nez 5
hodin spi pouze 3,75 % zen, z muza zadny.

Dle vékovych kategorii vidime rostouci procentualni zastoupeni odpovédi 5-6 hodin
s pfibyvajicim v€kem (u kategorie 60—75 let tvoii tato odpoveéd’ celych 80,0 %) na tkor odpovédi
7-8 hodin, ktera ma nejvétsi zastoupeni u kategorie 2040 let (63,6 %).

Pokud srovname vypocitanou hodnotu testového kritéria (1,267) podle pohlavi s kritickou
hodnotou pro 3 stupné volnosti (7,815), vidime, Ze je vypocitana hodnota nizsi, proto pfijimame
nulovou hypotézu. V distribuci podle véku byla naméfena hodnota 8,069, ktera je nizs$i nez

hodnota kriticka pro 9 stupna volnosti (16,919), proto rovnéz piijimame nulovou hypotézu.
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Obr. 13: Grafické znazornéni vyhodnoceni otazky €. 12 (zdroj: vlastni vyzkum)
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Otazka ¢. 13 Dalo by se Fict, Ze jste kazdy den v riizné mire ve stresu?
Cilem otazky bylo zjistit, zda jsou dotazovani ucitelé kazdy den alesponn v malé mife ve stresu.
Otazka byla uzaviena a bylo mozné vybrat pouze jednu ze ¢tyf moznosti:

e dno

e SpiSe ano

e SpiSe ne

e Nne

Grafické vyhodnoceni je na Obr. 14.

Vice nez polovina vSech dotazovanych (55,7 %) zvolila odpoveéd’ spise ano. Vice nez Etvrtina
dotazovanych zvolila moznost spise ne (ptesné 25,8 %). Kazdy den je ve stresu 15,5 %
dotazovanych, ktefi zvolili moznost ano a pouhych 3,1 % dotazovanych neni kazdy den ve stresu.
Z hlediska pohlavi ma u zen ptevazujici zastoupeni odpoveéd spise ano, zvolilo ji 56,25 % Zen.
U muzu tuto odpovéd’ zvolilo 52,94 % z nich. Odpovéd’ ne ma vétsi zastoupeni u muza (5,88 %),
kdezto u Zen je to pouhych 2,50 %.

Dle vékovych kategorii ma nejvétsi zastoupeni odpoveéd spise ano kategorie 60—75 let (celych
80 %). Soucasné se V této vekové kategorii nenachazi nikdo, kdo by zvolil moznost ne, stejné
jako u veékové kategorie 2040 let.

Pokud srovname vypocitanou hodnotu testového kritéria (0,637) podle pohlavi s kritickou
hodnotou pro 3 stupné volnosti (7,815), vidime, ze je vypocitana hodnota nizsi, proto piijimame
nulovou hypotézu. V distribuci podle v€ku byla naméfena hodnota 7,924, ktera je nizSi nez

hodnota kriticka pro 9 stuptit volnosti (16,919), proto rovnéz piijimame nulovou hypotézu.
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Obr. 14: Grafické znazornéni vyhodnoceni otazky ¢. 13 (zdroj: vlastni vyzkum)
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Otazka ¢. 14 Pokud jste kazdy den alesponi v malé mire ve stresu, myslite si, Ze za to miiZe
Vase uclitelska profese?
Cilem otazky bylo zjistit, zda je stres u dotazovanych zpusoben jejich ucitelskou profesi. Otazka
byla taktéz uzaviena s moznosti jedné volby ze ¢tyf nabizenych:
e ano
e SpiSe ano
e SpiSe ne

e Nne

Grafické vyhodnoceni je na Obr. 15

Témér polovina vsech dotazovanych (48,5 %) zvolila odpoved’ spise ano. Dalsi téméf Ctvrtina
dotazovanych (23,7 %) vybrala moznost ano. Odpoveéd’ spise ne se objevila v 19,6 % piipada
a odpoveéd ne v 8,2 %.

Dle pohlavi je nejvétsi rozdil u odpovédi spise ano, kterou zvolila vice nez polovina Zen
(51,25 %), kdezto u muzt 35,30 %. Stejné procentualni zastoupeni (35,30 %) ma u muzu také
odpovéd’ ano, u Zen je to 21,25 %. Odpoveéd’ ne vyrazné prevazuje u muzi (23,50 %) nez u zen
(5,00 %).

Z hlediska vékovych kategorii pfevazuje odpovéd” ano u kategorie 6075 let (40,0 % odpovédi).
U vékové kategorie 20—40 let potom vyrazné pievazuje odpovéd spise ano, kterou zvolilo
59,1 % dotazovanych v této vékové kategorii.

Pokud srovname vypocitanou hodnotu testového kritéria (9,736) podle pohlavi s kritickou
hodnotou pro 3 stupné volnosti (7,815), vidime, Ze je vypocitana hodnota vyssi, proto zamitame
nulovou hypotézu a pfijimame hypotézu alternativni. V distribuci podle véku byla naméfena
hodnota 12,252, ktera je niz§i nez hodnota kriticka pro 9 stupnii volnosti (16,919), proto

pfijimame nulovou hypotézu.
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Obr. 15: Grafické znazornéni vyhodnoceni otazky ¢. 14 (zdroj: vlastni vyzkum)
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Otazka €. 15 Pocitili jste u sebe za posledni rok syndrom vyhoreni? (stav chronického stresu
vedouci az k psychickému vycerpani)
Cilem této otazky bylo zmapovat, zda u sebe dotazovani ucitelé pocitili za posledni rok syndrom
vyhoieni. Termin byl v dotazniku vysvétlen. Jednalo se o otazku uzavienou a dotazovani volili
jednu ze tfi moznosti:
e ano
® Ne

e nejsem si jista/-y

Grafické vyhodnoceni je na Obr. 16.

Pozitivni je vétSinové procentudlni zastoupeni odpovédi ne, kterou zvolilo celych 71,1 %
dotazovanych. Dalsich 18,6 % dotazovanych si neni jistych a je zde také 10,3 % ucitelt, ktefi
u sebe v poslednim roce syndrom vyhoteni pocitili.

Dle pohlavi jsou odpovédi témét vyrovnané. Moznost ne zvolilo 71,25 % zen a 70,60 % muzu,
odpoveéd’ nejsem si jistd/-y zvolilo 18,75 % zen a 17,60 % muzt a odpoveéd’ ano potom 10,00 %
zen a 11,80 % muzu.

Zajimavy je vSak vyskyt syndromu vyhoteni podle vékovych kategorii. Nejvetsi zastoupeni
odpovédi ano je totiz U nejmladsi ve€kové kategorie 2040 let, a to 13,6 %. Naopak kategorie
60-75 let ma zastoupeni odpovédi ne v celych 100 % piipadi.

Pokud srovname vypocitanou hodnotu testového kritéria (0,053) dle pohlavi s kritickou hodnotou
pro 2 stupné volnosti (5,991), vidime, ze je vypocitana hodnota nizsi, proto pfijimame nulovou
hypotézu. V distribuci podle véku byla naméfena hodnota 5,308, kterd je nizs$i nez hodnota

kriticka pro 6 stupiii volnosti (12,592), proto rovnéz piijimame nulovou hypotézu.
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Obr. 16: Grafické znazornéni vyhodnoceni otazky ¢. 15 (zdroj: vlastni vyzkum)
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Otazka ¢. 16 Kdo nebo co je podle Vas hlavnim zdrojem stresu pfi praci?
Cil otazky spociva v tom zjistit, koho nebo co lze povazovat za hlavni zdroj stresu béhem prace
ucitele. Otazka je polouzaviena s moznosti jedné z Sesti odpovedi:

e 7ici

e rodice zaku

e vedeni skoly

e kolegové

e pracovni prostiedi

e jina (uvedte)

Grafické znazornéni je na Obr. 17.

Téméf polovina vSech dotazovanych ucitelti se shodla na odpovédi Zdci, konkrétné 47,4 % z nich.
Nasleduje odpoveéd’ rodice zakii, kterou zvolilo 23,7 % uciteld. Odpovédi vedeni Skoly a kolegové
maji shodna procentualni zastoupeni (9,3 %), stejné tak odpovédi pracovni prostredi a jind (obé
odpovédi se zastoupenim 5,2 %). Nejcastéjsi doplnénou odpovedi byla administrativa.

Z hlediska pohlavi ma odpovéd’ Zdci u obou témét shodné zastoupeni, u Zen je to 47,50 %
aumuzi 47,10 %. Vyrazny rozdil najdeme u odpovédi kolegové, kdy tuto moznost zvolilo
7,50 % zen, ale 17,60 % muzu.

Dle véku lze Zaky povazovat za nejvétsi zdroj stresu pii vykonavani ucitelské profese u vékové
kategorie 60-75 let, a to v celych 80,0 % piipadi. Rodi¢e Zakd potom stoji za stresem pii praci
nejvice u vékové kategorie 40-50 let v zastoupeni 32,1 %.

Pokud srovname vypocitanou hodnotu testového kritéria (3,091) dle pohlavi s kritickou hodnotou
pro 5 stupit volnosti (11,070), vidime, Ze je vypocitana hodnota nizsi, proto pfijimame nulovou
hypotézu. V distribuci podle véku byla naméfena hodnota 15,94, kterd je nizs$i nez hodnota

kriticka pro 15 stupiiti volnosti (24,996), proto rovnéz ptijimame nulovou hypotézu.

78



Celkové vyhodnoceni

5.2 52

9,3 47,4

23,7

Ozaci  Orodice zdkh  Mvedeni Skoly  Okolegové  Epracovni prostfedi 0 jina

Distribuce podle pohlavi

‘5 100,00
S _ 8000
25 47 50 47.10
R
o ! Y 17,60 11.80 17,60
g, 20,00 ; : 5790
0,00 —— L — S—
zenské muzské
pohlavi
Distribuce podle véku
[ [ [ [ [ [ [ [
60-75 80,0 20,0 0|0
50-60 65,0
vek i
40-50 35,7 | 32,1
2040 43,2 | 22,7
S I — ——

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

procentudlni podil

Obr. 17: Grafické znazornéni vyhodnoceni otazky €. 16 (zdroj: vlastni vyzkum)
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Otazka ¢. 17 Vyberte maximalné 3 aktivity, které nejéastéji délate pro sniZeni Girovné
stresu

Cilem otazky bylo zjistit, které tii aktivity ucitelé nejcastéji délaji pro snizeni trovné jejich
stresu. Otazka je opét polozend jako polouzaviena a respondenti volili maximalné tfi odpovéedi
Z nasledujicich:

e sportuji

e Ctu knihy

e poslouchdm hudbu

o medituji

e divam se na TV/filmy/videa

e Spim

e travim Cas s prateli

e jina (uvedte)

Grafické vyhodnoceni je na Obr. 18.

Procentualné vyrazné nepievazuje ani jedna z odpovédi. Nejvice dotazovanych (17,3 %) zvolilo
odpovéd’ sport, nasleduje odpovéd travim cas s prateli (16,9 %), odpovéd divam se
na TV/filmy/videa zvolilo 16,0 % dotazovanych. Moznost posloucham hudbu zvolilo 15,2 %
uciteli. Nejcastéjsi doplnéné alternativy u odpovédi jind, kterou vybralo 6,5 % dotazovanych,
Jsou: prochdzky v prirode, cas s rodinou, prdace na zahradé, prace na dome, malovani, vylety.

Z hlediska pohlavi vidime nejvétsi rozdil v zastoupeni odpovédi divam se na TV/Ailmylvidea,
kterou zvolilo 14,1 % Zen, u muzu je to téméi dvojnasobek (26,8 %). Knihy potom c¢tou Castéji
zeny (16,2 %) nez muzi (2,4 %).

Co se tyka vekovych kategorii, odpovidala kategorie 60—75 let nejCastéji ctu knihy a divam se na
TV/filmy/videa (obé odpovédi v zastoupeni 27,3 %). Kategorie 2040 let zase nejcastéji vybirala
moznost sportuji (celych 20,0 %).

Pokud srovname vypocitanou hodnotu testového kritéria (13,504) dle pohlavi s kritickou
hodnotou pro 7 stupit volnosti (14,067), vidime, ze je vypoc¢itana hodnota niZsi, proto piijimame
nulovou hypotézu. V distribuci podle véku byla naméfena hodnota 27,878, ktera je nizsi nez

hodnota kriticka pro 21 stupni volnosti (32,671), proto rovnéz piijimame nulovou hypotézu.
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Obr. 18: Grafické znazornéni vyhodnoceni otazky ¢. 17 (zdroj: vlastni vyzkum)
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Otazka ¢. 18 Jste celkové spokojeni se svym Zivotnim stylem?
Cilem otazky bylo zjistit, zda jsou dotazovani ucitelé se svym zivotnim stylem celkové spokojeni.

Otazka byla uzaviena a dotazovani mohli zvolit jednu ze Ctyf moznosti:

e ano

e SpiSe ano
e SpiSe ne
e ne

Grafické znazornéni vyhodnoceni je na Obr. 19.

Nejvice dotazovanych (58,8 %) zvolilo moZnost spise ano. SpiSe neni se Svym Zivotnim stylem
spokojeno 28,9 % dotazovanych. Uplné spokojenych je 10,3 % a tipIné nespokojenych potom
2,1 %.

Rozdily mezi pohlavimi jsou velké predev§im v odpovédi spise ano, kterou vybralo 63,75 % zen,
avSak pouze 35,30 % muzi. U téch naopak ptevazuje odpoveéd spise ne, kterou zvolilo 41,20 %
z nich. Odpovéd’ ne se u muzi objevila v 11,80 % ptipadd, av§ak u zen v zastoupeni 0,00 %.

Co se tyka veékovych kategorii, 100% zastoupeni odpovédi spise ano nalezneme u kategorie
6075 let. Odpoved spise ne ma potom nejveétsi zastoupeni ve vékové kategorii 40-50 let, kde
tuto moznost zvolilo 32,1 % dotazovanych.

Pokud srovname vypocitanou hodnotu testového kritéria (12,493) podle pohlavi s kritickou
hodnotou pro 3 stupné volnosti (7,815), vidime, Ze je vypocitana hodnota vyssi, proto odmitame
nulovou hypotézu a pfijimame hypotézu alternativni. V distribuci podle véku byla naméfena
hodnota 5,778, ktera je niz$i nez hodnota kriticka pro 9 stupnti volnosti (16,919), proto pfijimame

nulovou hypotézu.
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Obr. 19: Grafické znazornéni vyhodnoceni otazky ¢. 18 (zdroj: vlastni vyzkum)
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Otazka ¢. 19 Jaké oblasti svého Zivotniho stylu byste radi zménili? Vyberte maximaln¢ 2.
Cilem této otazky bylo zjistit, jaké oblasti Zivotniho stylu by dotazovani ucitelé radi zménili, to
znamena, se kterymi oblastmi nejsou piili§ spokojeni. Otazka byla polouzaviena a dotazovani
mohli zvolit maximaln¢ dvé z nabizenych moznosti:

e stravovani

e pitny rezim

e zavislosti (alkohol, cigarety, technologie, ...)

e pohyb
e spanek
e stres

e Zadnou

e jina (uvedte)

Grafické znazornéni vyhodnoceni je na Obr. 20.

Nejvice dotazovanych (celych 28,0 %) zvolilo odpovéd’ pohyb. Druhou nejcastéjsi odpoveédi bylo
stravovani, které by si pialo zménit 24,0 % dotazovanych. Odpovéd’ stres zvolilo 14,7 % ucitelt
a dalSich 11,3 % se se chtélo zlepsit v pitném rezimu. Zadnou oblast svého Zivotniho stylu nechce
meénit celych 8,0 % dotazovanych. Odpovéd’ jind nebyla zvolena jedinym respondentem.

Dle pohlavi zde vidime rozdil v odpovédi stravovani, kterou vybralo 23,0 % zen a 27,6 % muzi.
Odpoved pohyb ma vsak vétsi zastoupeni u zen (28,7 %) nez u muzt (24,1 %).

U vékovych kategorii vidime velky rozdil v zastoupeni odpovédi zZadna, Ktera vyrazné prevazuje
u kategorie 60-75 let (58,3 %). U ostatnich kategorii je to vzdy pod 10 %. Odpovéd’ pohyb byla
nejcastéji volena ve€kovou kategorii 50-60 let, konkrétné ji zvolilo celych 40,6 % z nich. Tato
kategorie ma také nejvétsi zastoupeni odpovedi stravovani ze vsech (28,1 %)

Pokud srovname vypocitanou hodnotu testového kritéria (8,029) dle pohlavi s kritickou hodnotou
pro 7 stupi volnosti (14,067), vidime, Ze je vypo¢itana hodnota niz$i, proto ptijimame nulovou
hypotézu. V distribuci podle véku byla naméfena hodnota 38,872, ktera je vyssi nez hodnota

Kriticka pro 21 stupiiti volnosti (32,671), proto zamitame nulovou hypotézu.
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Obr. 20: Grafické znazornéni vyhodnoceni otazky ¢. 19 (zdroj: vlastni vyzkum)
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Otazka ¢. 20 Rozhodli byste se pro toto povolani znovu?
Cilem této otazky bylo zjistit, zda by se dotazovani ucitelé rozhodli pro praci ucitele znovu,
pokud by méli tu moznost. Jednalo se o otazku uzavienou a respondenti mohli zvolit jednu
Z nabizenych moznosti:

e ano

e SpiSe ano

e SpiSe ne

e Nne

Grafické znazornéni vyhodnoceni je na Obr. 21.

Velka cast dotazovanych (44,3 %) odpovédéla spise ano a dalSich 43,3 odpovédélo ano.
Odpoved’ spise ne zvolilo 9,3 % dotazovanych a jednozna¢né ne zvolilo 3,1 % ucitelt.

Z hlediska pohlavi ptevazuje procentualni zastoupeni odpovédi spise ano u zen (45,00 %),
umuzu je to 41,20 %. Mezi muzi vSak pievazuji odpoveédi spise ne a ne, ob¢é v zastoupeni
17,65 %. U Zen zvolilo odpovéd’ spise ne 7,50 % a odpoveéd’ ne 0,00 % z nich.

Dle vékovych kategorii najdeme nejvétsi zastoupeni odpovédi spise ano u kategorie 6075 let
(60,0 %). Jednozna¢na odpovéd ano ma nejvétsi zastoupeni (60,0 %) v kategorii 50-60 let.
Odpoved spise ne prevazuje v Kategorii 40-50 let (17,8 %) a odpovéd ne v kategorii 2040 let
(4,6 %).

Pokud srovname vypocitanou hodnotu testového kritéria (17,436) dle pohlavi s kritickou
hodnotou pro 3 stupné volnosti (7,815), vidime, Ze je vypocitana hodnota vyssi, proto odmitame
nulovou hypotézu a pfijimame hypotézu alternativni. V distribuci podle véku byla naméfena
hodnota 11,528, ktera je niz8i nez hodnota kriticka pro 9 stupnd volnosti (16,919), proto

pfijimame nulovou hypotézu.

86



Celkové vyhodnoceni

3,1
9,3

443

Oano O spise ano M spise ne One
Distribuce podle pohlavi

g 100,00
T o 8000
58 6000 AL0—45:00 21,20
S S 40,00 23,50
e ' 70 ' 1765 17,65
o, 20,00 ' 0,00

0,00

zenské muzské
pohlavi

Distribuce podle véku

| | |
60-75 40,0 0
50-60 60,0 0
vek i
40-50 50,0
2040 31,8
| | |

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

procentualni podil

Obr. 21: Grafické znazornéni vyhodnoceni otazky ¢. 20 (zdroj: vlastni vyzkum)
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5 DISKUSE

Cilem této kapitoly je zhodnoceni a porovnani vysledki mého vyzkumu s vysledky
z vyzkumi jinych. Mého vyzkumu se zacastnilo celkem 97 ucitelt prvnich i druhych stupit
zakladnich $kol v okrese Kroméfiz. Téchto kol bylo celkem 21. Vyzkumny vzorek ucitelt nebyl
ni¢im jinym limitovan, piesto bylo zastoupeni muzii a zen téméf reprezentativni, srovname-li
relativni zastoupeni obou pohlavi pusobici ve Skolstvi jako pedagogicti pracovnici. Relativni
zastoupeni Zen ve vyzkumu této prace je 82,5 % (MSMT uvadi celkové relativni zastoupeni Zen
ve Skolstvi za rok 2021/2022 82,6 %), muzii bylo potom 17,5 % (MSMT uvadi 17,4 %).

Z hlavniho cile prace vzeslo n¢kolik dil¢ich cilt, které byly vychozi pro formulaci n€kolika

vyzkumnych otdzek a hypotéz.

Vyzkumna otazka ¢. 1: Muze za vyskyt stresu u ucitelt jejich pedagogicka profese?

K jednomu z dil¢ich cild a souvisejici vyzkumné otazce ¢. 1 se vztahuje dotaznikova
polozka €. 14, jejiz vysledky jsou prezentovany na Obrazku 15. Nejvétsi ¢ast dotazovanych
(48,5 %) zvolila odpoveéd spise ano. Dalsi témét Etvrtina dotazovanych (23,7 %) vybrala
moznost ano. Odpoveéd spise ne zvolilo 19,6 % ucitelt a odpovéd ne pouze 8,2 % uciteld.
Z vysledku je patrné, ze stres, ktery se u ucitelil v riizné mite vyskytuje, je z velké ¢asti opravdu
zpusoben jejich profesi, jelikoz témét tii Ctvrtiny vSech dotazovanych (72,2 %) potvrdilo,
ze jejich profese je nebo spise je stresujici.

K problematice stresu se vaze vyzkum Ptacka a jeho kolektivu z pielomu let 2016 a 2017,
ktery se zabyval syndromem vyhofeni a zivotnim stylem uditeld Ceskych zakladnich skol.
Vyzkumny soubor byl tvofen 2394 uciteli. Z vyzkumu vyplyva, ze vice nez polovina (53,2 %)

respondentll uvedla, Ze je pro né jejich prace zdrojem dlouhodobého stresu (ktery muze vést

az k vyhoteni). Aktualné ¢eli stresu 59,9 % dotazovanych (Ptacek a kol., 2018).

Vyzkumna otazka €. 2: Jaké stresory plsobi na uéitele ve skolnim prostiedi nejvice?

Dalsi dil¢i cil prace a vyzkumna otazka €. 2 piimo souvisi s dotaznikovou polozkou €. 16.
Vysledky jsou graficky prezentovany na Obrazku 17. Pievazna vétSina vSech dotazovanych
(47,4 %) se shodla na odpovédi Zdci. Odpovéd rodice zZakii zvolilo celych 23,7 % uditelt.

Nasledujici odpovédi vedeni skoly a kolegové maji shodna procentualni zastoupeni (9,3 %), stejné
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tak odpovédi pracovni prostredi a jind (obé odpovédi se zastoupenim 5,2 %). Nejcastéjsi
doplnénou odpoveédi byla administrativa. Nyni jiz vidim nedostatek v polozeni této otazky, resp.
Vv chybéjicich moznostech odpoveédi — napt. pracovni vytizeni, nedostate¢né ohodnoceni atp.

K problematice stresori ve Skolstvi se vaze vyzkum Evy Urbanovské zroku 2011
s nazvem ,,Profesni stresory ucitelit a syndrom vyhoreni.” \Vyzkumny soubor tvotilo 223 uditelt
rtznych stupiiti $kol (MS, ZS, SS, ZUS), z toho 184 Zen a 39 muzi. Z jejiho vyzkumu vyplyva,
7e za nejvetsi zdroj stresu 1ze povazovat velky shon, zahlceni tkoly, nemoznost ud¢€lat si pauzu.
Nasleduje nedostate¢né finan¢éni (i jiné) ohodnoceni prace a fakt, Ze ohodnoceni uciteld
neodpovida pozadované praci (Urbanovska, 2011).

Jiny vyzkum provedeny Holeckem Vv letech 1999-2001 s 317 uditeli uvadi, ze mezi tfi
nejcastéjsi stresory puisobici na ucitele jsou: pracovni pretiZzeni, vedeni §koly nadtizenymi organy
a problémovi zaci (Holedek in Kohoutek, Rehulka, 2011).

Vyzkum Zidkové a Martinakové zroku 2003 se zabyval psychickou zatézi uditeld
zakladnich Skol. Zucastnilo se ho 142 uditelt 13 zakladnich $kol z oblasti Blanska. Vysledky
vyzkumu poukazuji zejména na stresové situace jako je piekondvani malé motivace zaku
apsychické naroky pii vyucovani. Respondenti také vyjadiili vyraznou nespokojenost
s postavenim ucitelské profese ve spoleCnost, coz ostatn¢ také vede ke zvysené mife Stresu

(Zidkova, Martinakova, 2003).

Vyzkumna otazka €. 3: Jakym stylem travi ucitelé sviij volny ¢as?

K jednomu z dal$ich dil¢ich cila a této vyzkumné otazce se poji dotaznikova polozka ¢. 8
(grafické znazornéni je na Obr. 9). Zkouma, zda ucitelé travi svij volny Cas prevazné aktivné
¢i pasivné. Zastoupeni obou odpovédi je témét vyrovnané, jelikoz odpoveéd aktivne zvolilo
50,5 % dotazovanych a zbytek (49,5 %) zvolilo moznost pasivné.

K této vyzkumné otazce se dale poji dotaznikova polozka ¢. 9, ve které dotazovani
uvadeli aktivity, kterym se nejcastéji vénuji ve volném case. Grafické znazornéni je na Obr. 10.
Nejvice dotazovanych (19,9 %) travi svij volny cas srodinou. O néco mensi procento
respondenti (16,2 %) se ve svém volném case vénuje riznym sportim a Cteni se nejcastéji
ve volném case vénuje 16,2 % dotazovanych. Televizi, pocita¢ ¢i mobil uptednostni 13,0 %
dotazovanych a dalSich 10,5 % da ptfednost ¢asu stravenym s piateli. Hudbu si ve svém volném

¢ase rado poslechne 9,0 % dotazovanych a dalSich 6,1 % se vénuje seberozvoji. Fyzickou praci
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travi volny cas 4,7 % respondentl a kina, divadla, koncerty ¢i vystavy navstévuje pouhych 1,4 %
dotazovanych. Odpovéd’ jina zvolilo 4,3 % respondentl a zde jsou doplnéné odpovédi: prace
na zahradé, prace na domé, prochazky, pobyt v pfirodé, uklid, pfiprava na vyuku.

S touto vyzkumnou otazkou se dale poji polozka dotazniku ¢. 11. zkoumajici, co ucitelaim
nejCastéji brani v aktivnim traveni volného casu. Grafické znazornéni je na Obr. 12. Nejvice
dotazovanych (37,1 %) se shodlo, Ze jim nejcastéji brani nedostatek ¢asu. Velmi upfimnych 28,9
% respondentl ptiznalo, ze se jim nechce nebo Ze jim brani sama lenost. Z mého pohledu jde
0 pomérné vysoké Cislo. Dalsim 17,5 % dotazovanych nic nebrani v tom, aby sviij volny Cas
travili aktivné. Moznost jind zvolilo 4,1 % respondentd, kteti jako divod, pro¢ svij volny ¢as
netravi aktivng, psali nejcastéji zdravotni divody ¢i omezeni vstupu na sportovisté kvili natizeni
vlady kvili onemocnéni Covid—19.

Spanélsky vyzkum z roku 2020 vedeny Aperribai a kolektivem se zaméfoval na fyzické
a dusevni zdravi ucitelt béhem pandemie Covid-19. Vyzkumu se zGcastnilo 345 uditelt (z toho
264 zen a 80 muzi) s v€kovym priamérem 44,62 let. Z vyzkumu vyplyva, ze 80 % dotazovanych
béhem pandemie doma fyzicky cvi¢ilo. K tomu také 59,39 % uvedlo, Ze chodili na prochazky
(Aperribai a kol., 2020)

Tuzemsky vyzkum zaméfeny na vybrané determinanty zivotniho stylu ucitelti zakladnich
Skol provedli Jansa a Kovatr vroce 2010. Konkrétné se zaméfovali na pohybovou aktivitu
Vv zivotnim stylu uciteld. Vyzkumu se zucastnilo 612 respondentd, z toho 349 zen a 263 muzd.
Vysledky vyzkumu uvadi, Ze ulitelim v pohybové aktivité nejCastéji brani nedostatek Casu
(stejné vysly vysledky Vv této praci), dale nedostatek sportovist, absence sportovnich dovednosti,
nesouhlas rodiny ¢i socialni prostiedi. U uciteld ve vekové kategorii do 30 let se nejcastéji
objevoval divod lenost (ve vyzkumu této prace se ve vekové kategorii 2040 let tato odpoved
objevila se zastoupenim 47,7 %, coz je obrovské Cislo a lze konstatovat, ze jsou mladi lidé
lenivéjsi, neZ starSi generace). U ucitelti nad 50 let zacal jako diivod pievaZovat zdravotni stav.

Tento trend vidime i1 ve vyzkumu této prace (Jansa, Kovar, 2010).
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1Ho Neexistuje rozdil ve stylu traveni volného ¢asu u muzi a zen.
1HAa Existuje rozdil ve stylu traveni volného ¢asu u muzt a zen.

Hypotéza ¢. 1 pfimo vychazi z jednoho z dil¢ich cili prace a souvisi s dotaznikovou

polozkou ¢. 8. Aktivnéji travi sviij volny ¢as Zeny, kterych tuto moznost zvolilo 51,25 %. Muzd,
ktefi travi aktivné svilij volny Cas je mensi polovina (47,70 %). Pokud srovname vypocitanou
hodnotu testového kritéria (0,099) podle pohlavi s kritickou hodnotou pro 1 stupen volnosti
(3,841), vidime, Ze je vypocitana hodnota niz$i, proto pfijimame nulovou hypotézu.
S touto hypotézou souvisi také dotaznikova polozka ¢&. 9. Cas s rodinou upfednostiiuje 21,7 %
zen, avSak pouze 10,9 % muzii. U téch potom naopak vyrazné pievazuje traveni volného Casu
sledovanim televize, na pocitaci ¢i mobilu s ¢etnosti 21,7 %, u zen je to 11,1 %. Vyrazné vice zen
se také vénuje Cetbe (16,4 %), z muzi ¢te pouze 6,5 %.

Pokud srovname vypocitanou hodnotu testového kritéria (23,479) podle pohlavi
s kritickou hodnotou pro 9 stupint volnosti (16,919), vidime, Ze je vypocitana hodnota vyssi,

proto se nulova hypotéza zamité a lze piijmou hypotézu alternativni.

2Ho Neexistuje rozdil ve vyskytu syndromu vyhoteni u muzi a Zen.
2Ha Existuje rozdil ve vyskytu syndromu vyhofeni u muzi a zen.

Hypotéza ¢. 2 taktéz vychazi z jednoho z dilCich cili prace a souvisi s dotaznikovou
polozkou ¢. 15. Vysledky jsou dle pohlavi da se fict vyrovnané. Témét tii Ctvrt€é vSech
dotazovanych Zen (71,25 %) u sebe v poslednim roce nepocitilo syndrom vyhoteni. Muzd, ktefi
u sebe rovnéz syndrom vyhoteni v poslednim roce nepocitili, potom bylo 70,60 %. O tom,
zda u sebe za posledni rok pocitili syndrom vyhoteni ¢i nikoliv si neni jistych 18,75 % zen
a 17,60 % muzi. Nakonec téch, ktefi u sebe syndrom vyhoteni pocitili, je mezi zenami 10,0 %
a mezi muzi o néco vice, konkrétné 11,80 %.

Pokud srovname vypocitanou hodnotu testového kritéria (0,053) dle pohlavi s Kkritickou
hodnotou pro 2 stupné volnosti (5,991), vidime, ze je vypocitana hodnota nizsi, proto piijimame

nulovou hypotézu.
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3Ho Neexistuje rozdil v délce spanku dle vékovych kategorii ucitela.
3Ha Existuje rozdil v délce spanku dle vékovych kategorii ucitelt.

Hypotéza €. 3 souvisi s poslednim dil¢im cilem prace a také s dotaznikovou polozkou
¢.12. Dle vékovych kategorii vidime rostouci procentualni zastoupeni odpovédi 5-6 hodin
s ptibyvajicim vékem (u kategorie 60—75 let tvoii tato odpoveéd’ celych 80,0 %) na tikor odpovédi
7-8 hodin, ktera ma nejvétsi zastoupeni u kategorie 20—40 let (63,6 %). Lze tedy vyvodit, ze se
délka spanku zkracuje s piibyvajicim vékem.

Pokud vsak srovname vypocitanou hodnotu testového kritéria (8,069) podle vékovych
kategorii s kritickou hodnotou pro 9 stupna volnosti (16,919), vidime, Ze je vypocitana hodnota

nizsi, proto pfijimame nulovou hypotézu.

Vysledky této diplomové prace by mohly slouzit ktomu, aby si spole¢nost vice
uvédomovala naroc¢nost ucitelské profese, ktera ssebou nese jista zdravotni rizika
jak psychického, tak fyzického charakteru. Jedna se o jedno z povolani, ve kterém hrozi ve vétsi

mife vznik syndromu vyhoteni, proto by ucitelé méli vice dbat o své psychické i fyzické zdravi.
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ZAVER

Cilem diplomové¢ prace bylo prostfednictvim kvantitativniho vyzkumu pomoci techniky
dotazniku zjistit, jaky zivotni styl provozuji ucitelé zékladnich skol na Krométizsku. V dotazniku
jsou polozky zaméfené na stravovani, pitny rezim, piti alkoholu a kouteni cigaret, pohybovou
aktivitu, volny cas, stres a syndrom vyhofeni. Tyto determinanty Zivotniho stylu ostatné
spoluutvati obsah teoretické ¢asti prace, a to spolu se stru¢nou charakteristikou uéitelské profese.

Prakticka ¢ast diplomové prace pojednava o metodice prace a vysledcich provedeného
vyzkumu. Tento vyzkum byl kvantitativni, kde byly vyzkumnou metodou dotazovani za pomoci
zkonstruovaného dotazniku vyhodnoceny vysledky a kazda dotaznikova polozka kromé slovniho
komentatfe obsahuje pro lepsi piehlednost také vyobrazeni vysledkii pomoci grafi, a to jak
celkové cetnosti, distribuce podle pohlavi, tak i distribuce podle véku. Dotaznik je tvoien 24
otazkami, z toho 20 otazek souvisi s teoretickou ¢asti prace a dalsi 4 otazky jsou informacni
(pohlavi, vék, délka praxe a stupet ZS, na kterém uéitelé pasobi). Dotaznik byl zcela anonymni
a v souladu s GDPR. Vyzkumného Setieni se zucastnilo celkové 97 ucitelti z 21 zakladnich Skol
v okrese Kroméfiz, z &ehoz bylo 80 Zen a 17 muzi. Zadné jiné limity nebyly nastaveny.
Vysledky vyzkumu byly statisticky vyhodnoceny s vyuzitim testu nezavislosti chi-kvadrat
pro kontingenéni tabulku.

Dil¢i cile prace piimo souvisi se zodpovézenim vyzkumnych otazek, stejné tak
S potvrzenim ¢i vyvracenim Stanovenych hypotéz. Hypotéza ¢. 1 odmitla nulovou a pfijala
alternativni hypotézu, tedy Ze existuje rozdil ve stylu traveni volného Casu u muzi a zen.
Vypocitana hodnota testového kritéria byla 23,479, coz je vice, nez je hodnota kriticka pro 9
stupnd volnosti (16,919). Hypotéza ¢. 2 ptijala nulovou hypotézu, tedy Ze neexistuje rozdil
ve vyskytu syndromu vyhoteni u muzi a zen. Vypocitana hodnota testového kritéria byla 0,053,
Ktera je niz8i nez hodnota kriticka pro 2 stupné volnosti (5,991). Hypotéza ¢. 3 opét piijala
nulovou hypotézu, tedy Ze neexistuje rozdil v délce spanku dle v€kovych kategorii uciteld.
Vypocitana hodnota testového kritéria byla 8,069, coz je méné, nez je hodnota kriticka pro 9
stupna volnosti (16,919).

Vysledky vyzkumu prace mohou byt uzite¢né pro budouci vyzkumy z oblasti zivotniho

stylu ugiteldi tim, Ze mohou byt srovnany napf. s uéiteli z jinych stupiiti kol (MS, SS, VS, ..)),
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nebo jinych oblasti Ceské republiky. Také Ize vysledky prace vyuZit pro sledovani vyvoje oblasti

zivotniho stylu u ucitelt.
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SOUHRN

Diplomova prace pojednava o zivotnim stylu uciteld prvniho i druhého stupné zakladnich
Skol v okrese Krométiz. Teoreticka ¢ast prace obsahuje poznatky o zdravi a hemoci, zdravém
zivotnim stylu a jeho determinantech jako je vyziva, pitny rezim, alkohol, koufeni, pohybova
aktivita, volny cas, spanek, stres a syndrom vyhoifeni. Nakonec je stru¢né charakterizovana
profese ucitele.

Praktickd cast prace obsahuje vysledky kvantitativniho vyzkumu, ktery byl proveden
pomoci dotaznikového Setfeni. Zucastnilo se ho 97 uditeld z 21 zakladnich $kol v okrese
Kroméfiz. Tyto vysledky byly zpracovany v programu Microsoft Excel a statisticky
vyhodnoceny dle testu nezavislosti chi-kvadrat pro kontingenéni tabulku. Pro tyto vypocty byla
stanovena hladina vyznamnosti a = 0,05. Vysledky jsou pro lepsi ptehlednost ke kazdé
dotaznikové polozce vyobrazeny také prostfednictvim graft, které predstavuji celkovou Cetnost,
distribuci odpovédi dle pohlavi a distribuci odpovédi dle vékovych kategorii. Vysledky jsou

srovnany s dal§imi vyzkumy z této oblasti.

Kli¢ova slova: zdravi, zivotni styl, ulitelé, vyziva, pitny rezim, alkohol, koufeni, pohybova

aktivita, volny Cas, spanek, stres, syndrom vyhoteni
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SUMMARY

The diploma thesis deals with the lifestyle of primary and secondary school teachers
in the district of Kroméfiz. The theoretical part of the thesis contains knowledge about health
and disease, healthy lifestyle and its determinants such as nutrition, drinking regime, alcohol,
smoking, physical activity, leisure, sleep, stress and burnout. Finally, the teaching profession
is briefly characterized.

The practical part of the work contains the results of quantitative research, which was conducted
using a questionnaire survey. It was attended by 97 teachers from 21 primary schools
in the Kroméiiz district. These results were processed in Microsoft Excel and statistically
evaluated according to the chi-square test for the contingency table. A significance level
of a =0.05 was determined for these calculations. For better clarity, the results are also shown
for each questionnaire item through graphs, which represent the overall frequency, distribution
of responses by gender and distribution of responses by age categories. The results are compared

with other research in this area.

Keywords: health, lifestyle, teachers, nutrition, drinking regime, alcohol, smoking, physical

activity, leisure time, sleep, stress, burnout
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a — hladina vyznamnosti
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x — krat

aj. —ajiné

atd. — a tak dale

atp. — a tak podobn¢

°C — Celsitiv stupeii

cca — priblizné

Co — Concept

Co — Context

¢. — Cislo

CR — Ceska republika

dcl — decilitr

dopl. — doplnéné

e-zdroje — elektronické zdroje

et al. — a kolektiv

g —gram

Ho — nulova hypotéza

Ha — alternativni hypotéza

HDL — High density lipoproteins, lipoproteiny s vysokou hustotou
kcal — kilokalorie
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kol. — kolektiv
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non-REM — Non Rapid Eye Movement — klidny pohyb o¢i
obr. — obrazek

P — Participant

PC — pocitac

pieprac. — pfepracované

REM — Rapid Eye Movement — zrychleny pohyb o¢i
resp. — respektive

s. —strana

SS — stiedni kola

Tab. — tabulka

tj. —to je

TV —televize

tzv. — takzvany
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Seznam priloh

Ptiloha 1: Dotaznik

109

Zivotni styl utiteldl zakladnich $kol na Kroméfizsku

yyry

Zdravim Vas, mili u¢itelé zakladnich $kol na KroméFizsku.

Jmenuiji se Iveta Rajchova a jsem studentkou posledniho ro¢niku magisterského studia Pedagogické fakulty Univerzity Palackého v Olomouci.
Mymi studovanymi obory jsou Ucitelstvi vychovy ke zdravi pro 2. stuperi ZS a Ucitelstvi Prirodopisu a environmentalni vychovy pro 2. stuperi 7S,
Dotaznik, ktery se pravé chystate vyplnit (a za to Vam velmi pékné dékuji) je vyzkumnym néstrojem pro moji diplomovou praci, ktera je stéZejni
pro Uspé&sné zakonceni mého studia. JelikoZ sama pochazim kousek od Kroméfize, volba tématu pro moji praci byla jasna. Timto Vam jesté jednou
dékuji za spolupraci pfi vyplfiovani dotazniku.

1 Uvedte Vase pohlavi

Napovéda k otazce: Vyberte jednu odpovéd

O Zena O muz

2 Kolik je Vam Let?

Napovéda k otazce: Vyberte jednu odpovéd

O 040 O w0 Osee0 O 6075

3 Dalo by se fict, ze se stravujete zdravé?

Napovéda k otazce: Vyperte jednu odpovéd

O ano O spise ano O spise ne O ne

4 Kolikrat denné priimémé jite?

Napovéda k otazce: napi; snidané, obéd, vecere = 3 jidla

O 1x O 2x O 3x O 4x O 5x O vicekrat



110

5 Kolik tekutin denné priimérné vypijete?

Napovéda k otazce: Vyperte jednu odpovéd

O méné nez 1 litr O 1-2 litry O vice nez 2 litry

6 Vyberte maximalné 3 druhy tekutin, které nejCastéji pijete

Napovéda k otazce: Vyperte jednu nebo vice odpovéd/

D voda D ¢aj D kava D slazené napoje D energetické napoje D ovocné a zeleninové Stavy

ing.. | |

7 Pijete denné alespon 1 Salek kavy?

Napovéda k otdzce: Vyberte jednu odpovéd

O ano O vétsinou ano O vétsinou ne O ne

8 Jaky zaujimate postoj ke konzumaci alkoholu za posledni rok?

Napovéda k otazce: Vyperte jednu odpovéd

Abstinent (minimalné 2 " _— Alkoholik (ztracim
Foky Jsetr b4 O K?'nzgmentv(pul p'ouyze O Pl'Jak.(preferu'!! alkoholické O ———
alkohol) prilezitostné, malé davky) napoje, ale piji pod kontrolou) allhilefn)

9 Jaky zaujimate postoj ke koureni cigaret v poslednim roce?

Napovéda k otazce: Vyberte jednu odpovéd

O NekuFik O Byvaly O Experimentujici kurak (vykoufim O Prilezitostny kurak (vykoufim

kurak asi 1 cigaretu za mésic) maximalné 1 cigaretu tydné)

O Soucasny kufak (vykoufim 1 a
vice cigaret tydné)
10 Jak prevazné travite volny Cas?

Napovéda k otazce: Vyperte jednu odpovéd

O aktivné (napf. chlize, béh, sporty, ... O pasivné (napf. Cetba, hudba, filmy, ..)
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11 Uvedte maximalné 3 aktivity, kterym se nejcastéji vénujete ve volném Case

Napovéda k otazce: Vyberte jednu nebo vice odpovédy

L] sport [ ] tetba [ ] hudba (] Tvpe/mobit [ kino/divadlo/koncerty/wystyvy

seberozvoj (napf.
D ¢as s rodinou D posezeni s prateli D studium jazykad, D fyzicka prace
osobni rozvoj, ...)

Dliné (uvedte) ‘ ‘

12 Vénujete se pravidelné (alespori 1x tydné) néjakému sportu? Pokud ano, jakému?

Napovéda k otazce: Vyverte jednu odpovéd

O ne
QO ano (dopliite) \ \

13 Co Vam nejcast&ji brani k aktivnimu traveni volného ¢asu?

Napovéda k otazce: Vyberte jednu odpovéd

O Nedostatek financi O Nedostatek ¢asu O Nechce se mi/lenost O Nebavi mé to O Nic

O s | |

14 Kolik hodin denné primémé spite za posledni rok ?

Napovéda k otazce: Vyberte jednu odpovéd

O méné nez 5 O 5-6 O 7-8 O 9 avice

15 Dalo by se fict, Ze jste kazdy den v riizné mife ve stresu?

Napovéda k otazce: Vyperte jednu odpovéd

O ano O spide ano O spide ne O ne

16 Pokud jste kazdy den alespori v malé mife ve stresu, myslite si, Ze za to mize Vase ucitelska
profese?

Napovéda k otazce: Vyberte jednu odpovéd

O ano O spise ano O spie ne O ne



17 Pocitili jste u sebe za posledni rok syndrom vyhoreni? (stav chronického stresu vedouci az k
psychickému vyCerpani)

Napovéda k otazce: Vyperte jednu odpovéd

O ano O ne O nejsem si jista/-y

18 Kdo nebo co je podle Vas hlavnim zdrojem stresu pfi praci?

Napovéda k otazce: Vyperte jednu odpovéd

O Zaci O rodice zakl O vedeni Skoly O kolegové O pracovni prostredi
OJiné (uvedte) ’ ‘

19 Vyberte maximalné 3 aktivity, které nejCastéji délate pro snizeni Grovné stresu
Napovéda k otazce: Vyberte jednu nebo vice odpovéd/
D sportuji D ¢tu knihy D posloucham hudbu D medituji D divam se na TV/filmy/videa D spim

D travim as s prateli

(] sina.. | |

20 Jste celkové spokojeni se svym zivotnim stylem?

Napovéda k otazce: Vyberte jednu odpovéd

O ano O spise ano O spise ne O ne

21 Jaké oblasti svého zivotniho stylu byste radi zménili? Vyberte maximalné 2.

Napovéda k otazce: Vyberte jednu nebo vice odpovéd/

D stravovani D pitny rezim D zavislosti (alkohol, cigarety, technologie, .. D pohyb D spanek D stres
D zadnou
D Jina (uvedte) ’ ‘

22 Jak dlouho se vénujete ucitelské profesi?

Napovéda k otazce: Vyperte jednu odpovéd

O menenezstet O 510t O 11200t O 2130t O 31 letavice

112
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23 Na kterém stupni ZS utite?

Napovéda k otazce: Vyperte jednu odpovéd

O na prvnim O na druhém O naobou

24 Rozhodli byste se pro toto povolani znovu?

Napovéda k otazce: Vyberte jednu odpovéd

O ano O spise ano O spise ne O ne
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