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uvoD

Tématem mé bakalarské prace je ,Zivotni styl pedagogli v matefskych skolach”. K tomuto
tématu mé vedlo nékolik divodd, a to predevsim zajem o tuto profesi a problematiku Zivotniho stylu
v dnesni uspéchané dobé. Profese ucitell je velmi psychicky naroc¢nd prace a to i pedagogl
v matefskych skolach, kdy se od nich ocekava, ze povedou déti ke sprdvnému Zivotnimu stylu,
a pokud oni sami jsou détem spravnym prikladem, je to ten nejlepsi zpUsob, jak toho docilit.

Diky neustale se zrychlujicimu Zivotnimu tempu je zpUsob Zivota v dnesni moderni dobé velmi
probirané téma. Zivotni styl ovliviiuje celd Fada faktor(. Jedna se o zplisob stravovéni, miru
pohybové aktivity, pitny rezim, spanek, plsobeni a zvladani stresovych situaci, Zivotni a pracovni
podminky, traveni volného ¢asu a odpocinku a nezdravé ndvyky v podobé konzumovani alkoholu,
kouFeni ¢i uZivani ndvykovych latek. Zivotni styl je velmi obséhlé téma a v podstaté se da fici, 7e je
to vSe, co nas kazdy den obklopuje.

Cilem mé prace je zjistit, jaky Zivotni styl vedou pedagogové matefskych Skol. Prace je
rozdélend na dvé Casti. V prvni, teoretické Casti se za pomoci odborné literatury zabyvam
charakteristikou profese pedagoga. V dalsi kapitole se vénuji terminu zdravi, ktery je Uzce spjat se
Zivotnim stylem. V posledni, tfeti ¢asti se snazim pfibliZit a rozvést problematiku jednotlivych sloZzek
Zivotniho stylu a poukdazat na dalsi podobné vyzkumy v této oblasti.

V praktické casti jsem zjistovala jaky je Zivotni styl pedagogl v matefskych Skolach
v Ceskobudé&jovickém regionu. Je zde popsana pfiprava, realizace a vyhodnoceni vyzkumného
Setfeni. Pro vyzkum jsem vyuZzila kvantitativni metodu sbéru dat ve formé dotazniku. Dotaznik byl
nestandardizovany, vlastni konstrukce, u kterého probéhl predvyzkum. Do vyzkumu se aktivné
zapojilo 63 pedagogli ze sedmi méstskych, ale i vesnickych mateskych Skol. Designem vyzkumu
bylo opakované méreni.

Tato prace je urcena predevsim pro pedagogy materskych skol, ale i ostatnim lidem, ktefi se

o danou problematiku zajimaji.



TEORETICKA CAST

1 PEDAGOG V MATERSKE SKOLE

,VSechno, co opravdu potrebuji zndt, jsem se naucil v materské skolce.” Robert Fulghum

(Havlinova a kol., 1995, s. 73)

Ucitel je velmi dilezitym faktorem pro vychovu a vzdélavani déti a napomaha jejich
osobnostnimu rozvoji. Nicméné, definovat pojem osobnost ucitele neni zcela jednoduché. Literatury
je mnoho, ale Zadna definice neni jednoznacéna. Podle holistického pojeti je kaZdy ¢lovék osobnost
(Simonik, 1995).

Podle Kohoutka (1996) se clovék jako osobnost nenarodi, ale musi se ji stat, a tak i ucitel je
osobnost, tudiz ¢lovék. Osobni priklad a plsobeni ucitele na chovani Zakl nelze nahradit Zadnymi
ucebnicemi, je to pronikavy a perspektivni dopad, ktery nelze ni¢im nahradit.

Ovsem existuje védni obor, ktery se zabyva osobnosti uitele, nazyvdme ho pedeutologie. P¥i
zkoumani uplatfiuje dva typy pfistupu, a to normativni a analyticky. Normativni pfistup vymezuje
pozadavky, které vedou k profesnimu Uspéchu, a vytyCuje idedlni vzor ucitele. Vlastnostmi
a charakteristickymi rysy ucitell se zabyva pfistup analyticky (Dytrtova, 2009).

Definici ucitele lze definovat podle Pedagogického slovniku (Prlicha, 1998, s. 270) takto:
,UCitel je jeden ze zdkladnich Ccinitelii vychovné-vzdéldvaciho procesu. Je to profesiondlné
kvalifikovany pedagogicky pracovnik spoluzodpovédny za fizeni, organizaci a vysledky tohoto
procesu.”

Osobnost jedince je spojovana s chovanim a projevy clovéka s obvyklymi lidskymi a osobnimi
rysy, jeho cili, potésenimi i problémy. Charakter ¢lovéka vyjadfuje odliSnosti, rozdily mezi jednotlivci
a jejich odli¥né vlastnosti, zkugenosti a Zivotni chod (Cap, 2007).

Od osobnosti ucitele se ocekava, Ze bude vyzraly, nervové vyrovnany a pfizpUsobivy viem
zatéZovym situacim a podminkam. Mimo jiné se predpoklada, Ze bude trpélivy, nadpriimérné
inteligentni, vidy ndleZité pripraveny a jeho moralni hodnoty budou patficné. Je velmi dlleZité dbat
na zdravi ucitelll, nebot vSsechny vyse uvedené naroky mohou vést pfi nedostate¢ném odpocinku

a relaxaci k moZnosti poruchy psychického a télesného zdravi (Rehulka, 1998).



1.1 Role ucitele

Role ucitele je pokladana za velmi zatézujici a naro¢nou. Na pedagogy pUsobi fada faktor(, at
uz jsou to pozadavky ze strany zaka, rodic¢t a kolegl, ale i fidicich pracovnik( a Siroké verejnosti.
Vsechny tyto faktory mohou negativné ovlivnit jejich zdravi (Pricha, 2002).

Ucitelstvi predstavuje socialni roli, kdy jde o zplsob chovani jedince v uréitém socidlnim
postaveni, ktery je o¢ekdvany spolec¢nosti. Jedna se o vyslednici spolecenského ocekdvani socidlnich
skupin: Zaka, rodich, pedagogické verejnosti a v neposledni fadé vlastni pojeti ucitele (Prlcha,
2003).

Ucitelé by méli své zaky vzdélavat, ale zaroven i vychovavat v oblasti vzajemnych vztah,
vlastnosti a schopnosti Zakd, ale i jejich postaveni. Ve vzdélavaci ¢asti jde o zprostfedkovani znalosti
a dovednosti (Cap, 2007).

V minulosti bylo Ukolem pedagogl v materskych skolach zastoupit roli matky ditéte, avsak
v dnesni dobé se role této profese znaéné zménila (Syslova, 2013).

Bohuzel i dnes se setkdme s nazory lidi, ktefi si mysli, Ze si ucitelky s détmi ve Skolce ,jen hraji”
a berou tuto profesi na lehkou vahu. Oviem za povoldanim pedagoga v materské skole se toho skryva
mnohem vice.

K vykonavani povolani nestaci jen laska k détem, ale mnohdy musi byt pedagog vybaven

vysokou skalou znalosti a dovednosti, které musi vyuZivat ve své kazdodenni praxi (Syslova, 2013).

Role ucitele mazeme rozdélit do nékolika slozek.

a) pecovatelska role
b) komunikacni role
c) vaddi role

d) ucitelska role

e) manazerska role

f) role obhajce

g) poradenska role
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Vsechny tyto role neni mozné vykonavat izolované. Kazda role vyZzaduje od ucitele osobnostni
predpoklady a specifické kompetence. Jakym zplsobem se ucitel vyrovnava se svoji roli, je zavislé
na mnoha okolnostech.

,Nejradéji bych napsal, Ze pro materské Skoly bychom méli mit nejlepsi ucitelky ze vsech
Skolskych stuprid, trebaZe se tento poZadavek muzZe zdati premrstény. Ale neni pfemrstény, jestlize
pochopime, jak velky, odpovédny a obtizny ukol svérujeme ucitelkadm materskych skol. Pokazi — i
néco ucitel u Zdka desetiletého, dvandctiletého, Ize to jesté napravit. Ale poc¢ind — li si nemoudre
vychovatelka ditéte ve véku predskolnim, nikdo nikdy jiZ nenapravi chyby, jichZ se dopustila.” (Vrana,

1946, s. 41.)

1.2 Kompetence pedagoga v mateiské Skole

V ramcovém vzdéldvacim programu predskolni vychovy (RVP PV) jsou klicové kompetence
vyjadreny jako ,soubory predpokladanych védomosti, dovednosti, schopnosti, postojli a hodnot
dullezitych pro osobni rozvoj a uplatnéni kazdého jedince” (RVP PV, 2006, s. 11). Dalsi duleZitosti pro
zdarné vykonavani povoldni pedagoga je soubor profesnich kompetenci, ktery zahrnuje postoje,
hodnoty a osobnostni charakteristiky ucitele, a predevsim pedagogické znalosti, do kterych se
zarazuji praktické schopnosti a teoretické znalosti (Syslova, 2013).

Syslova (2013) ve své knize uvadi nasledujici kompetence, které se vztahuji k profesi uditele

v materské skole.

Kompetence predmétova:

Ucitel dosahl veskerych potfebnych znalosti v oboru predskolni pedagogiky a umi je plné
vyuZit ve své praxi. Ovlada nejnovéjsi komunikaéni a informacni technologie, které jsou dulezité pro
prostiedkovani informaci.

Kompetence didakticka a psychodidakticka:

Ucitel je schopen wvytvaret skolni a tfidni vzdélavaci program tak, aby se pfizpUsobil
individualnim potfebam vsech déti. Umi vyuZzivat strategie a taktiky uceni jak v teorii, tak v praxi.

Kompetence pedagogicka:

Pedagog si je védom prav a potifeb déti, respektuje je a umi jim vyhovét. Diky svym praktickym
a teoretickym znalostem rozumi pozadavkim ve vychové déti v materské Skole a je schopen

posoudit Uroven rozvoje ditéte.
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Kompetence diagnosticka a intervencni

Je schopen vyuZivat prostfedkl pedagogické diagnostiky, diky kterym lze rozpoznat sSikanu,
popsat jednotlivé vztahy mezi détmi ve tfidé a identifikovat déti, které jsou nadanéjsi nebo maji
naopak specifické poruchy a je potfeba s nimi pracovat.

Kompetence socidlni, psychosocidlni a komunikaéni

Zajistuje a podili se na vytvoreni pozitivniho prostfedi pro déti nejen ve tfidé, ale i mimo ni,
podporuje socializaci déti a umocnuje jejich kladné vztahy. Jeho préce spociva i v komunikaci s rodici
a kolegy.

Kompetence manazerskd a normativni

Zna veskeré zdkony, které se vztahuji k jeho profesi a vedeni Skoly, rozumi normam
a dokumentdm v tfidnictvi a umi zorganizovat lecjaké aktivity pro déti ¢i projekty souvisejici se
spolupraci Skoly.

Kompetence profesné a osobnostné kultivujici

Ma Siroky vSeobecny prehled a jeho vystupovani je na Urovni pedagogického profesiondla,
jehoz cilem by méla byt kladna spolupréce v kolektivu a osobnostni rozvoj. V jeho zadjmu je zajimat
se o0 vychovné potfeby a zajmy déti, a pfipadné reagovat na zmény vychovné vzdélavacich

podminek.
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2 ZDRAViI

,Diky nemoci zname hodnotu zdravi, diky zlu hodnotu dobra, diky hladu sytost, diky unavé
odpocinek. “ Hérakleitos (Celedova, 2010)

Zdravi by mélo pro kazdého z nds znamenat tu nejvyssi hodnotu zivota. Méli bychom si
uvédomit, Ze diky zdravi mlzZeme realizovat své sny, plany a Zit Zivot na plno. Neznamena to ovSem,
Ze cilem naseho Ziti je byt zdrav, ale je to bezpodminecné ta nejdulezitéjsi podminka pro smysluplny
Zivot. Naprosto presné vystihuje hodnotu zdravi Halfdan Mahler, byvaly generalni feditel WHO,
ktery pravi: ,Zdravi neni vSechno, ale vSechno ostatni bez zdravi neni ni¢cim.”“ Timto heslem by se mél
fidit kazdy z nas (Machova, 2009).

Urcit pfesnou definici zdravi neni nic jednoduchého, protoZe zavisi na mnoha aspektech,
jejichZ dulezitost se v pribéhu Zivota méni. Podle svétové zdravotnické organizace (WHO) Ize zdravi
definovat takto: ,Zdravi je stav uplné télesné, dusevni a socidlni pohody, a nikoliv pouze
nepfitomnost nemoci nebo vady.“ (Machova, 2009, s. 12).

LZdravi Ize chdpat jako optimdlni stav télesné, psychické, socidlni pohody a duchovni pohody
pfi zachovdni vsech Zivotnich funkci, spolecenskych roli a schopnosti organizmu prizplsobovat se
ménicim se podminkdm prostiedi. Individudlni hodnota zdravi je spojena s pudem sebezdchovy.
SocidIni hodnota zdravi vychdzi z pozndni, Ze kaZdy populacni celek musi vénovat pozornost zdravi
lidi, pokud chce prezit.” (Celedova, 2010, s. 19-20).

Podle Kubatové (2006) je zdravi jednou z nejdllezZitéjsich hodnot Zivota a Ize ho chapat jako
hodnotu, kterd mlzZe byt pro nékoho prostfedkem k dosazZeni cile a pro jiného mlze predstavovat
samotny cil.

Psycholog Jaro Ktivohlavy uvadi, Ze vyznam kvality Zivota je i méfitkem Uspéchu ve zdravotni
a socidlni péci a definuje zdravi: ,, Zdravi je celkovy (télesny, psychicky, socidlni a duchovni) stav
clovéka, ktery mu umozZriuje dosahovat optimdini kvality Zivota a neni prekdzkou obdobnému
snaZeni druhych lidi.“ (Kfivohlavy, 2001, s. 40)

Na zdravi ¢lovéka plisobi cela fada faktord, které nazyvame determinanty zdravi. Tyto faktory,
mulzZeme rozdélit z hlediska plsobeni na kladné, které pozitivné ovliviiuji nase zdravi a na zaporné
faktory, které naopak oslabuji organismus a plsobi negativné. VSechny faktory plsobi na ¢lovéka
komplexné. Ddle je mozné determinanty rozdélit z hlediska ovlivnitelnosti, a to na vnitfni a zevni.

Mezi vnitfni faktory zahrneme genetickou dispozici. Jedna se o faktor, ktery ma kazdy jedinec dan
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jiz v ontogenetickém vyvoji a nelze jej ovlivnit. Zevni faktory mizeme rozclenit do tfi zakladnich

skupin.
. Zivotni styl
. Kvalita zivotniho a pracovniho prostredi
° Kvalita a péce zdravotnickych sluzeb (Machova, 2009)

,Determinanty zdravi Ize tedy definovat jako komplexy pricinnych faktor( pisobicich

integrované na zdravi v pozitivnim nebo negativnim smyslu“ (Cevela, 2009, s. 14).

Procentudlni uréeni ¢tyr zakladnich determinantd zdravi, které uvadi Rehulka (2004):
e Zivotni styl (50%)
e Zivotni prostiedi (20%)
e Zdravotni péce (10%)
¢ Genetické faktory (20%)

zivotni styl
50 %

v

zivotni prostiedi — ZDRAVI «— geneticky zaklad

20% 20%

!

zdravotnické
sluzby
10%

Obrazek 1: Vzajemné vztahy mezi zdravim a determinanty zdravi (Machova, 2009).

Podle Machové (2009), spiSe nez faktory zdravotnickych sluzeb ovliviiuji nase zdravi
determinanty z oblasti Zivotniho prostredi, Zivotniho stylu a genetické vybavy. Jejich vzajemné

pusobeni je zndzornéno ve schématu (viz obr. €. 1), kde mizeme vidét, jak velky relativni vliv maji.
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3 ZIVOTNI STYL

Zivotni styl ma v Zivoté nejvétsi vliv na nase zdravi, je to nejdlle?it&j$i determinanta zdravi.
V dnesni dobé neni jednoduché definovat Zivotni styl, kazdy ma své hodnoty, cile a priority jiné,
a pokud se zeptame jedince, co pro néj znamena Zivotni styl, dostaneme rizné odpovédi.

Zivotni styl mGZeme definovat takto: ,Zivotni styl zahrnuje formy dobrovolného chovdni
v danych Zivotnich situacich, které jsou zaloZené na individudInim vybéru z riiznych moZnosti.
MiiZeme se rozhodnout pro zdravé alternativy z moznosti, které se nabizeji, a odmitnout ty, jeZ zdravi
poskozuji. Zivotni styl je tedy charakterizovdn souhrou dobrovolného chovdni (vybérem) a Zivotni
situace (mozZnosti)“ (Machova, 2009, s. 16).

Aby se ¢lovék spravné rozhodnul, musi mit dostatecné znalosti o tom, co jeho zdravi prospiva
a co mu naopak skodi. Vyznam Zivotniho stylu je velmi zasadni, a proto je dlleZité, aby poskytovani
odpovidajicich znalosti, navyk( a formovani postojli bylo soucasti vychovy ditéte jiz od raného véku.
Je tedy nezbytnou soucasti, aby byl vyznam Zivotniho stylu spojovan nejprve s vychovou v rodiné

a nasledné i v matefské skole (Machova, 2009).

Zdravotni stav jedince nejvice poskozuji tyto faktory:

° uzivani navykovych latek (alkohol, kouteni, drogy)
° nespravna vyziva

° nedostatecna pohybova aktivita

° nadmérnd psychicka zatéz

. rizikové sexudlni chovani

(Machova, 2009)

Abychom dosahli pevného zdravi, nestaci ndm jen se spravné stravovat a dostatecné se hybat.
V dnesni dobé je daleZité umét psychicky relaxovat, odpocivat a mit nastavené hodnoty tak, aby pro

nas zdravi bylo na prvnim misté (Kukacka, 2009).
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3.1 Zdravavyziva

Orientovat se v otdzkach zdravé vyzivy v dnesni dobé, neni zdaleka nic jednoduchého. Jsme
Casto ovliviiovani reklamou, kde se nam dostava klamnych tvrzeni. To ma za duasledek spise
devastacni potencial (Hrivnova, 2013).

VyZiva je jednim z faktord, ktery mame moznost ovlivnit a vyuZzit ho k prospéchu svého zdravi.
Potravou c¢lovék ziskava energii k realizaci svého Ziti a Iatky, které jsou potifebné k vystavbé tkani
a organl. Pro udrzeni dobrého zdravi bychom se méli stravovat pestrou a vyvazenou stravou. Kazdy
clovék je jiny, tedy i jeho stravovaci navyky jsou individudlni. CeloZivotné nespravné stravovani mlze
byt pric¢inou vzniku rznych onemocnéni.

Je dllezité se zaméfit jak na stranku kvalitativni, kdy ndm jde pfedevsim o stravu vyvazenou
a rozmanitou, ktera je pro nds dulezita pro pfinos Zivin, minerdl( a vitaminQ, tak i z pohledu
kvantitativniho, kdy musi vyZiva zajistovat dostatecny prFisun energie odpovidajici jejimu vydeji. Pfi
vétsim pfijmu energeticky hodnotné potravy, nez je nas energeticky vydej, mlze vzniknout nadvaha
aZz obezita (Machova, 2009).

Zakladnimi pravidly pro spravnou Zivotosprdavu jsou doporuceni, kterd se tykaji pestrosti
stravy, snizovani mnozstvi cukrd, tukd a kuchyriské soli z potravy. DlleZité je navysit prijem ovoce
a zeleniny, ktera pro nds predstavuje ptisun potfebnych latek. Mnoho lidi opomiji vyznam pfisunu
tekutin a dualeZitost estetické Upravy jidla a klidné atmosféry pfi konzumaci. DileZité je dodrZovat
i zasady stravovaciho rezimu, kdy bychom méli jidlo konzumovat 5-6x denné s odstupem
maximalné 3 hodin. Tyto chyby mohou vést k podrazdénosti a ke snizené vykonnosti (Zvirotsky,

2014).

3.2  SloZky vyZivy a pitny rezim

Mezi ziviny tfadime latky, které slouzi ke stavbé, udrZovdni a ochrané organismu.
NejdileZitéjsimi Zivinami jsou bilkoviny, tuky, sacharidy, vldknina, vitaminy, mineralni latky, stopové
prvky a voda (Stransky, 2014).

Témto slozkam potravy bychom méli vénovat velky vyznam a konzumovat je ve velmi pestré
formé a ve spravném poméru, a to zejména z divodu, Ze vyziva do urcité miry ovliviiuje jakékoliv

onemocnéni.

16



Vyzivova pyramida nam ukazuje spravnou volbu zvoleni a rozloZeni potravin v nasem dennim

prijmu. Smérem dolll jsou znazornény potraviny, které bychom méli konzumovat nejéastéji.

Sladke, tucné, polotovary

Bilkoviny

Seminka, ofechy, avokado Polysacharidy

%
)

Ovoce w-. . e Lusténiny

Zelenina

Obrazek 2: Vyzivova pyramida (Vyziva a pohyb, 2017).

Bilkoviny

Bilkoviny (proteiny) jsou zdkladni stavebni |atky organismu. Jsou nezbytné predevsim pfi
vyvoji a rlstu tkani, ale i pfi jejich obnové a regeneraci. Zakladni stavebni jednotkou jsou
aminokyseliny. Aminokyseliny rozdélujeme na esencidlni a neesencialni. Esencialni aminokyseliny je
nutné télu dodavat prijimanou potravou. Neesencidlni aminokyseliny se nachazi v téle, avsak si
z nich organismus neni schopen udélat zasoby. Zdrojem bilkovin jsou Zivocisné i rostlinné produkty.
Pro nds jsou lépe vyuZitelné proteiny Zivocisné, které najdeme ve vejcich, mlécnych vyrobcich
a v mase, predevsim kureci, krati, krali¢i a rybi. Z rostlinnych zdroji se jedna o lusténiny, brambory
a ofechy (Kukacka, 2009).

Doporuceny denni ptijem bilkovin se uvadi v rozmezi 0,5 — 2g/kg, zalezi na fyzické ndmaze.

Méla by pokryt 10 — 15% energetické potfeby organismu (Machova, 2009).
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Tuky

Pfirozenou a duleZitou soucasti nasi stravy jsou tuky neboli lipidy. Tvori zakladni slozku
bunécné struktury, energetickou zasobu téla a podili se na zajisténi mechanické a tepelné ochrany
organismu. Diky nim se vytvareji i nékteré hormony, napf. pohlavni, ZluCové kyseliny a dalsi
vyznamné latky. Lipidy umoznuji vstfebavani vitaminl rozpustnych v tucich (Stratil, 1993).

Z chemického hlediska nazyvame tuky estery mastnych kyselin a glycerolu. Mastné kyseliny
rozdélujeme na nasycené mastné kyseliny a nenasycené (esencialni) mastné kyseliny, které jsou pro
organismus duleZité v potravé, kterou pfijimame. Organismus neni schopen si je sam vyrobit
(Kukacka, 2009).

Z hlediska vyZivy mGieme tuky rozdélit na Zivocigného a rostlinného plivodu. Zivogidné
(nasycené) tuky nalezneme napf. v sadle, lojich, vajeném a mlééném tuku, v rybim oleji. Rostlinné
(nenasycené) lipidy nalezneme v jedlych olejich, olivach a olejninach, predevsim v séje, kukufici
a fepce. Rybi a nenasycené rostlinné tuky snizuji hladinu Spatného cholesterolu (LDL) a tim, snizuji
vyskyt srdecné cévnich onemocnéni. Nasycené tuky obsaZzené predevsim v mase, masle a palmovém
oleji naopak zvy$uji hladinu $patného cholesterolu (LDL) a zvy3uji riziko onemocnéni (Cermék, 2002).

V ramci prevence srde¢né cévnich onemocnéni se nedoporucuje prekracovat 30% tukl

z celkového energetického ptijmu.

Cukry

Cukry (sacharidy) nam slouzi jako stavebni, zasobni latky a jsou zakladnim zdrojem energie
pro organismus. MuUZeme je rozdélit do tfech skupin. Monosacharidy (jednoduché cukry),
disacharidy (dvojité cukry) a polysacharidy (komplexni cukry) (Kukacka, 2009).

Jednoduché cukry se rychle vstrebavaji a diky tomu predstavuji pro nas organismus okamzitou
energii. Témto sacharidim je lepsi se vyhybat. Nalezneme je napf. v medu, cukru a sladkostech.
SloZzené cukry jsou pro nas pfinosnéjsi a to z divodu pozvolnéjsiho a dlouhodobéjsimu dodavani
energie. SloZzené cukry nalezneme napf. v ryzi, zeleniné, téstovinach a ceredliich. Celkovy pomér
cukrt v nasi denni davce stravy by mél Cinit zhruba 50 — 55%.

Na cukrech muZe vzniknout zavislost, ktera mulze zpUsobit, Ze nase télo starne rychleji,
zhor$uje se nam pamét a soustfedénost. NaSe emocni citéni je nestabilni a mysleni se ubird

negativnim smérem (Kukacka, 2009).
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Vitaminy

Vitaminy jsou latky organického plvodu, které jsou nezbytné pro mnoho biochemickych
pochod( v organismu. Vétsinu vitamind je nezbytné ptijimat v potravé, nebot je organismus neni
schopen vyrobit sdm.

Pokud ma nase télo vitamin( nedostatek, projevi se to ve formé onemocnéni, které nazyvame
hypovitamindza aZ avitamindza. Avsak nam muze uskodit i nadbytek vitaminu, ktery je oznacovan

jako hypervitamindza (Kukacka, 2010).

Vitaminy mGzZeme rozdélit do dvou skupin a to:
e vitaminy rozpustné v tucich: A, D, E, K, F
e vitaminy rozpustné ve vodnich rozpoustédlech: vitaminy skupiny B ( B1, B2, B3,

B5, B6 a B12), vitamin C, H, P (Kukacka, 2010)

Vitaminy rozpustné v tucich

e Vitamin A: zdrojem jsou nejcastéji jatra, vejce, rybi tuk, mrkev, Spenat

- je dUlezity pro podporu rlstu kosti, vlas(, zlepsuje zrak a plsobi protiinfekéné

e Vitamin D: nachazi se v rybim oleji, v tu€nych rybach, mléénych vyrobcich, kvasnicich

- jeho nedostatek miZe mit za nasledek fidnuti kosti neboli osteoporézu

¢ Vitamin E: je obsaZen v rostlinnych olejich, séje, ofesich, listové zeleniné

- plsobi antikarcinogené, jeho nedostatecny pfijem se mlze projevit koZnim
onemocnénim

e Vitamin K: nalezneme ho v lusténinach, listové zeleniné, ofesich a raj¢atech

- je nezbytny pro spravnou funkci krve

e Vitamin F: zdrojem jsou ofechy, luSténiny a semena

(Kukacka, 2010)

Vitaminy rozpustné ve vodé

e Vitamin C: nejvice je obsaZen v citrusech, rakytniku, zeli, petrzeli a Sipku

- Nedostatek vitaminu C vede ke sniZzené obranyschopnosti proti nemocem, stresu a
zatézi

e Vitamin skupiny B: zdrojem je pfedevsim zelenina, jatra, lusténiny, obiloviny, kvasnice
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- Jejich funkce je prevainé metabolického plvodu

e Vitamin H: vitamin H nalezneme nej¢astéji ve vajecném bilku, drozdi, houbach a jatrech
- Podporuje zdravi nasi pokozky

e Vitamin P: Jako hlavni zdroj se uvadi Svestky, citrusy, borlvky a pohanka

- Ma protirakovinné ucinky

(Kukacka, 2010)

Mineralni latky a stopové prvky

Mineralni latky nazyvame také makroelementy a to z dlivodu, Ze jejich spotieba pro nase télo
je vyssi. Zahrnujeme mezi né: sodik, draslik, fosfor, hor¢ik, vapnik a siru. Latky, které pusobi
v mensich koncentracich nez mineralni, oznacujeme jako prvky stopové neboli mikroelementy.
Radime sem prvky jako je: Zelezo, zinek, fluor, jod, méd, mangan, selen, hlinik, kobalt, chrom, bér
a kfemik. (Kukacka, 2009)

Jsou to latky, které ziskdvame predevsim z potravy, napoju, ale i prostfednictvim vody,
vdechovanym ovzdusim a kizi. Kazdy se podili na nééem jiném, ale jejich nejdllezitéjsi funkci je
udrZeni stalosti vnitiniho prostfedi a jsou soucasti tvorby enzymu, hormond, vitaminG a ostatnich

latek, které jsou nezbytnosti pro Zivot organismu (Cermak, 2002).

Voda

Voda je neodmyslitelnou soucasti naSeho organismu a umoziuje mnoho funkci. Diky vodé
dochazi k udrZovani télesné teploty a k rozvadéni Zivin a kysliku po organismu. Prdmérny obsah vody
v téle u Zen ¢ini 50% a u muzd 60% jejich télesné hmotnosti. S postupujicim vékem nam voda v téle
ubyva. Tretina vody je obsaZena v bunikdch a mimobunécnou tekutinu nalezneme v jatrech, krvi,
tkanovém moku a mize (Novakova, 2011).

Pokud je v téle nedostatek vody, je organismus upozornén Zizni, ale to z ¢asti znamen3, Ze
jsme jiz dehydratovani. Ztrata vody probiha predevsim pocenim, mocenim, stolici, ale i dychanim

(Kukacka, 2009).

Pitny reZzim
Denni potfeba vody je zavisld na véku, télesné cinnosti a na teploté prostredi. Témto

podminkam pfizptisobujeme denni mnozstvi pfijimané vody = pitny rezim. Clovék bez vody nepreZije
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vice nez 2-3 dny a jeho denni pfijem tekutin by se mél pohybovat mezi 20-40 ml tekutin na 1 kg
télesné hmotnosti. To jsou zhruba 2-3 litry tekutin denné. Mezi pitny reZzim bychom méli zarazovat
nejCastéji ¢irou vodu. Pitny rezim lze obménit ovocnymi $tavami a zeleninovymi $tavami, které jsou
vhodné pfi velkém zfedéni a bylinkovymi ¢aji. Vyvarovat bychom se méli kofeinovym, alkoholickym
a energetickym napojim (Celedova, 2010).

Alkohol ovliviiuje nds metabolismus a ma skodlivé Ucinky na nase zdravi. Avsak je védecky
prokazané, Ze alkohol v urcitém mnozstvi, mlGzZe mit pro nas organismus i pozitivni ucinky na nase
zdravi. Uvadi se, Ze urcitd denni davka alkoholu sniZuje riziko srde¢nich chorob, cukrovky nebo
osteopordzy. Ovsem, je dlleZité dbat na to, aby i toto malé mnoZstvi nesklouzlo k nadmérnému
uzivani a zavislosti na alkoholu (Whitney, 2016).

Nejdllezitéjsi zasadou pitného rezimu je prijem tekutin v rozmezi celého dne nebo po vykonu.
Je mylné pfijimat jednorazové vétsi mnoizstvi tekutin, to ma naopak za ndsledek zatiZeni ledvin

a zvysené vyluéovani vody (Kukacka, 2009).

3.3 Pohybova aktivita
»Libovolny lék miZeme nahradit spravné zvolenym pohybem nebo cvicenim, ale Zadnym lékem nelze
nahradit pohyb.”

Hippokrates (Kukacka, 2009)

Pravidelny pohyb je neodmyslitelnou soucasti zdravého Zivotniho stylu, ktery vede
k zachovani a upevnovani normalnich fyziologickych funkci organismu. AvSak v soucasné dobé
mUlZeme zaznamenat pokles pohybové aktivity mezi populaci, ktery zapficinil, Ze nedostatek pohybu
se stal charakteristickym znakem Zivotniho stylu (Celedova, 2010).

Vétsina dnesni populace upfednostriuje sedavy a pasivni zplsob Zivot, ktery travi sezenim
u pocitace nebo televize. Musime si ovsem uvédomit, jak moc dlleZitym vzorem jsme pro nase déti.
Déti véri, ze vSe co délame je sprdvné, a proto bychom jim méli jit prikladem jiz od utlého véku.
V této chvili je jedno, v jaké roli se nachdzime, zda jako rodi¢ nebo ucitel v materské skole.

Dle Kubdtové (2009, str. 58): , Na pohyb tedy nelze pohliZet pouze jako na prostiedek
ovliviiujici fyzické zdravi a kondici, ale je tfeba si uvédomit také jeho dalsi hodnoty. Kromé ucinkd
socializacnich a komunikacnich jsou to ucinky psychoregeneracni, psychoregulacni

a psychorelaxacni, které pfiznivé plsobi na dusevni stav jedince, nebot jsou prevenci stresu,
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negativnich emoci a dalsich nezddoucich jevi. Cilené provadény aktivni pohyb by se proto mél stat
nezbytnou soucdsti Zivotniho stylu dnesniho ¢lovéka, jeho denniho rezimu. ,,
Clovék za pomoci pohybovych organ( provadi mnohostrannou pohybovou ¢innost, kterou

muzZeme chéapat jako pohybovou aktivitu, kterou ovliviuji urcité faktory.

Faktory biologické — funkéni schopnost pohybového systému, vék a nemoc
Psychické faktory — sebedcta, sebepojeti
Socialni faktory — vyuziti volného ¢asu a socidlni role v osobnim i pracovnim Zivoté

(Novakova, 2011)

Pro vykonavani pohybové aktivity je dllezitd motivace, ktera je u rekreaéni aktivity spise
zdravotnich nebo estetickych dlvodl, které spolu Uzce souviseji. Vyznamnou roli hraje i nase
psychika, kterd s pravidelnym provadénim pohybové aktivity sili a vede k pozitivni naladé a mysleni.
PFi vybéru aktivity je vhodné zvolit takovou aktivitu, kterd bude ¢lovéka bavit a prospivat jeho
organismu. At zvolime jakoukoli aktivitu, nikdy bychom neméli opomenout spravné rozcviéeni
a nasledné protazeni (Kukacka, 2010).

Je védecky prokazano, Ze dostatek casu, ktery vénujeme pohybové aktivité, vede ke
zlepSovani naseho zdravi, a tim se snizuje riziko vyskytu civiliza¢nich a kardiovaskuldrnich
onemocnéni. U téchto onemocnéni se oviem predpokladd, Ze vznikaji i v ddsledku dalsich chyb
v oblasti zivotniho stylu, jako je koufeni, vystavovani stresovym situacim, nedostatecny spanek

a relaxace, konzumace nevhodnych potravin ¢i prdvé nedostatek pohybové aktivity (Biddle, 2004).

Pozitivni vlivy optimalni pohybové aktivity:

e UdrZeni optimalni télesné hmotnosti

e Snizuje vyskyt aterosklerdzy

e Pomadha se vyrovnat s kazdodenni psychickou zatézi
e Pfiznivé ovliviiuje svalovou soustavu

e Zlepsuje chod krevniho obéhu

e Snizuje bolestivost kloubl

(Kresta, 2009)
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3.4 Spanek

Spanek se radi stejné jako sprdvna vyziva a dostatek tekutin mezi nezbytnou zdkladni
fyziologickou potrebu. Kazdy z nas ma individualni potfebu spanku, ktera zavisi na mnoha faktorech
a béhem Zivota se méni. Pti spanku dochazi k regeneraci centralniho nervového systému, a proto je
pro nas tak duleZity. Pfi nedostatecné kvalitnim spanku ¢i spankové absenci mize dojit ke zhorseni
naseho soustfedéni a inavé. Pokud tyto problémy dlouhodobé pretrvavaji, mlze to vést aZz k rozvoji
vaznych dusevnich onemocnéni (Kukacka, 2009).

Nase mozkové buriky jsou béhem bdéni zatéZovany zplodinami metabolismu, predevsim
volnych radikal(, kterych se pfi spanku zbavuji a Cerpaji energii, predevsim z energeticky vydatného
glykogenu. Béhem spanku dochazi také ke tridéni a ukladani informaci, které jsme ziskaly v prabéhu
dne a ulozi se tak, aby ndm byly vidy k dispozici.

Udava se, Ze idealni doba, kterou vénujeme spanku, by méla byt v rozmezi mezi 7 a 8,5
hodinami denné, ale jak je jiz zminéno vyse, pro kazdého je spravnd doba spanku individualni. Nejen
na délce spanku zavisi, dlleZita je i jeho kvalita, ovsem neplati, Ze ¢im déle spime, tim je nas spanek
kvalitnéjsi. Pokud jsme po probuzeni Cili a citime se svéZe, je to ukazatel hlubokého a nepfetrzitého
spanku. Na kvalité spanku se podili i nase denni ¢innosti a strava. Avsak hodnoceni kvality spanku je

velice subjektivniho charakteru (Celedova, 2010).

Desatero spankové hygieny:
° Nedoporucuje se pred spanim konzumovat tuc¢na jidla a stravovat bychom se méli

naposledy 3-4 hodiny pfed spankem.

° Omezit kofeinové a energetické ndpoje, které jsou povzbuzujici.

° Pfed spanim bychom méli relaxovat, nemyslet na daleZité véci a povinnosti.
° Nekoufit a nepit alkohol, povzbuzuji spanek.

° Mistnost, ve které spime, by méla byt dostatecné vyvétrand a méli bychom ji

pouZivat pouze ke spanku.

° Je doporucovano dodrzovat pravidelnost uléhani a vstavani.
° V posteli bychom se neméli zbytecné zdrzovat a premyslet.
. Minimalizovat svétlo a hluk v mistnosti.

(Celedova, 2010)
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3.5 Stres

Stres je neodmyslitelnou soucasti naseho Zivota. Stres mizeme definovat jako situaci, kdy
mira intenzity stresové situace je vyssi, nez je ¢lovék schopny zvladnout. Pti prekroceni limitni zatéze
stresové situace je organismus vystaven vnitfnimu napéti a dochazi k naruseni homeostdzy neboli
vnitfni rovnovahy ¢lovéka (Krivohlavy, 2001).

Dokonce podle vyzkumu z Michiganské univerzity mize mit kratkodoby stres pozitivni Ucinky
na nas organismus, kdy kladné pUsobi na imunitni systém a zvySuje jeho obranyschopnost (Kukacka,
2010).

V dnesni dobé je populace vystavovana stale vice stresorim a to predevsim z dlvodu
vzrUstajiciho trzniho a konkurencniho prostredi. Stresova reakce je odpovédi na psychické vypéti
clovéka. Pokud je plsobeni stresu na ¢lovéka dlouhodobé a bez moznosti vyrovnani se s nim, mize
to vazné ohrozit jeho zdravi (Vondruska, 2002).

Stres mlZeme rozdélit podle plisobeni na ¢lovéka na dva typy. Prvnim typem je eustres, ktery
je pro nas pfijatelny a je spojen s prozivanim pfijemnych situaci. Opakem je distres, ktery nastdva
v situacich, kdy prestavame véci zvladat, jsme pretiZeni a nejisti. Oba tyto typy plsobi ze zdravotniho
hlediska na nase télo podobné. ZaleZi pouze na tom, jak Casto a v jaké intenzité ¢lovék dany stres
proziva (Prasko, 2007).

Stresory jsou pojmem, kterym oznacujeme faktory, které mohou vyvolat stres.

Podle Praska, (2007) muZeme rozdélit stresory do ctyf kategorii podle nejéastéjSich
kazdodennich stresor(.

Vztahové stresory: Do této oblasti mlZeme zahrnout napf. problémy souvisejici se
soukromym Zivotem, zplsoby komunikace a vztahy mezi lidmi, neshody s rodici, partnerem, rozvod,
problémy ve vychové déti, zarlivost, nesoulad v sexualnim Zivoté.

Pracovni a vykonné stresory: Vétsinou se jedna o nedostatecné platové ohodnoceni, vztahy
na pracovisti, ztrdta zaméstndni, casovd tisen, pracovni monoténnost nebo nesmyslnost,
workholismus.

Stresory souvisejici s zivotnim stylem: Prikladem mohou byt problémy s bydlenim, které je
nevyhovujici, nedostatek pratel, nedostatecné prozivani prijemnych aktivit, urcitda uzavienost

¢lovéka.
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Nemoci, zavislosti a handicap: Mezi tyto stresory fadime onemocnéni vlastni osoby nebo
¢lena rodiny télesnou ¢i psychickou nemoci, alkoholismus, zavislosti na lécich, drogach nebo hracich
automatech, mentalni nebo télesny handicap ¢lena rodiny.

Stresové udalosti

Stres mlZe byt vyvolan nespocetnym mnoiZstvim zatéZovych a Zivotnich situaci, které
muzZeme rozdélit do nasledujicich kategorii.

Traumatické udalosti: Jedna o situace, které se vymykaji lidské zku$enosti. Radime sem rdizné
pFirodni katastrofy, valky, havarie a nehody, fyzické nasili v podobé znasilnéni ¢i pokusu o vrazdu.

Neovlivnitelné udalosti: Tyto situace jsou pro nas stresové z divodu, Ze jim nemiZeme
nikterak zabranit nebo je ridit. Mezi zdvazné udalosti mlzZeme zahrnout napf. umrti blizké osoby,
vazné onemocnéni nebo ztratu zaméstnani. Lehci situace mizZe byt napf. navyseni cen produkt(
a sluzeb.

Nepredvidatelné situace: Diky tomu, Ze ¢lovék nemda moznost predvidat nepfijemnou situaci,
vystavuje se vy$Simu ndporu strachu a nepredvidatelnému Soku.

Vyzva pro hranice naSich schopnosti a naseho sebepojeti: Tento stres prozivaji lidé, kteti
musi zajit aZz za hranici svych vlastnich védomosti a intelektovych schopnosti. Jako priklad mizeme
uvést manzelstvi, kdy clovék nevi, co ho ¢ekd a bude se muset prizplsobit mnoha novym
podminkam. Pro nékteré lidi to mlzZe byt ovsem vyzva.

Vnitini konflikty: Tato situace nastava, kdyz se ¢lovék musi vnitfné rozhodnout a zvolit cestu
svého jednani. Rozhodnout se mezi svymi vnitfnimi motivy nebo potifebami.

(Machova, 2009)

3.6 Vyzkumy v oblasti problematiky zdravého Zivotniho stylu

V oblasti problematiky Zivotniho stylu bylo uskute¢néno mnoho vyzkumd, jejichZ cilovou
skupinou byly napf. studenti, seniofi, déti nebo skupiny lidi v jednotlivych pracovnich profesich.
Nize uvedené vysledky se tykaji vyzkum(, které se uskutecnily pti tvorbé bakalafskych

a diplomovych praci a studie publikované v ¢asopise.

1. Zivotni styl pedagogt — diplomova prace

Vypracovala: Bc. Markéta Svadlenkova, Olomouc 2016, Univerzita Palackého, Pedagogicka fakulta
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Cil prace: Zmapovat Zivotni styl pedagogl zakladnich a stfednich skol v Pardubickém kraji, se
zamérem poukdzat predevsim na jejich télesnou a dusevni pohodu.

Vysledky prace: Studentka svym vyzkumem dospéla k zavéru, ze pedagogové v Pardubickém kraji
vénuji pozornost zdravému Zivotnimu stylu predevsim z divodu udrZeni zdravi a télesné kondice.
Vétsina pedagogl uvadi, Ze z divodu nadmérného mnoistvi zadanych pracovnich dkold nema
dostatek volného casu, ktery by mohla vénovat odpocinku i relaxaci. Presto travi vétsina svij volny
Cas aktivné. Z vysledkového Setfeni se ukazalo, Ze vétsina pedagogl Zije ve stresu, tudiZ se v tomto
vyzkumu potvrdila skutecnost, Ze ucitelskd profese je pravem fazena mezi jedno z nejndroénéjsich
povolani. Uvadi, Ze nejc¢astéjsimi chybami, kterych se pedagogové dopousti v oblasti Zivotniho stylu
je nedostatecny pitny rezim vcetné volby tekutin a nedostatecny pfijem potravin.

(Svadlenkova, 2016)

2. Zdravy Zivotni styl vSeobecnych sester — bakalarska prace

Vypracovala: Veronika Miillerovd, Hradec Kralové 2017, Univerzita Karlova, Lékarska fakulta
v Hradci Kralové

Cil prace: Zjistit jaky Zivotni styl vedou vSeobecné sestry ve Fakultni nemocnici v Hradci Kralové
a zda je prace s nemocnymi lidmi motivuje ke zdravéjsimu Zivotnimu stylu.

Vysledky prace: Ve vysledcich vyzkumu Millerova uvadi, Ze polovina sester nedodriuje zasady
zdravého Zivotniho stylu, a to z dvodu ¢asového nedostatku. Druha polovina by méla o zménu
svého Zivotniho stylu zajem, ale také uvadi nedostatek casu. Vyzkum potvrdil chyby ve vsech
oblastech Zivotniho stylu, nejvice viak ve stravovani a pohybové aktivité. Ctvrtina vieobecnych
sester jsou kufaci. Toto zjiSténi prisuzuje urcité kompenzaci stresu na pracovisti.

(Mullerova, 2017)

3. Zdravotni stav a Zivotni styl uciteli rtiznych stupna skol — studie publikovana v ¢asopise
Pedagogika — ¢asopis pro védy o vzdélavani a vychové.

Vypracovaly: Markéta Papriteinova, Jindra Smejkalova, Lenka Hodaéova, Eva Cermdkova

Cil studie: Cil spocival v hodnoceni Zivotniho stylu a kvalité Zivota ucitel( a rovnéz ve zjisténi, jakym
zpUsobem travi sv(lij volny Cas, a zda maji néjaké negativni navyky.

Vysledky studie: Tato anonymni dotaznikova studie probéhla v roce 2007 v Praze, Pardubickém

a Krdlovéhradeckém kraji mezi uciteli zakladnich Skol, gymnazii, odbornych stfednich Skol
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a vysokych skol. Celkovy pocet Cinil 484 respondentl v zastoupeni 145 muzl a 339 Zen. Studie se
zaméfila predevsim na subjektivni hodnoceni zdravotniho stavu a na vybrané faktory Zivotniho stylu.
Po zdravotni strance se vétsina ucitelt citila dobre, 6,8% ucitelll méla dlouhodobé zdravotni obtize
a pouze jeden respondent se citil vazné nemocny. Z chronickych onemocnéni respondenti nejvice
uvadéli kardiovaskuldrni onemocnéni a poruchy pohybového apardtu. Psychické obtize uvedlo
relativné nizké procento dotazanych (1,7%), to vSak autofi prisuzuji neochoté odpovédét na otazku
tohoto charakteru. V oblastech Zivotniho stylu se autofi zaméfili na koureni cigaret, uzivani [ékd
a piti kavy. Mezi respondenty bylo 12,3% kurak(, ztoho 7% kurakl pravidelnych a 5,3%
prilezitostnych. Mezi respondenty kuraky byli nejvice ucitelé vysokych Skol a gymnazii. Studie
prokdzala, Ze v konzumaci alkoholu nejsou ucitelé rizikovou skupinou. Pivo pravidelné pije 239
ucitelll, z celkového poctu 484 respondentl a 264 ucitelll dava prednost vinu. Co se tyce uzivani
[ékll, ve smyslu praskd na spani ¢i uklidnéni, vétSina ucitelt uvedla, Ze Zadné preparaty neuziva.
Nejvice kladnych odpovédi bylo zjisténo u profesori vysokych skol (7,1%). U piti kavy byly zjistény 2
Salky kdvy denné u 67,2% uditel(. V ramci pohybové aktivity se studie zaméfila na Cas, ktery ucitelé
vénuji sportovnim aktivitdm a sledovani televize. Nejvétsi statistickou vyznamnost zjistili
u vysokoskolskych pedagogll, ktefi uvedli celkové nejnizsi Cetnost hodin stravenych télesné

v o v

obtiznéjsi ¢innosti (Zdravotni stav a Zivotni styl uciteld raznych stupnd skol, 2011).
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PRAKTICKA CAST

4 CIiLE A UKOLY PRACE

Cile prace:
Cil mé bakalarské prace spocival ve zjisténi, jaky je Zivotni styl pedagogli v materskych skolach,

a jak se problematice zdravého Zivotniho stylu vénuji v praci s détmi.

Ukoly préce:
a) prostudovani odborné literatury k naslednému zpracovani dané problematiky
b) sestaveni anonymniho dotazniku
c) pozadani pedagogl materskych skol o vyplnéni dotazniku

d) zpracovani a vyhodnoceni dotaznikd a nasledné zodpovézeni vyzkumnych otazek

5 VYZKUMNE OTAZKY

Vyzkumné otazky:
1. Zajimaiji se ucitelé o kvalitu svého Zivota?
2. Vedou ucitelé déti ke zdravému Zivotnimu stylu?
3. DodrZuji ucitelé zasady zdravého stravovani?

4. Jakych nejcastéjsich chyb v ramci Zivotospravy se ucitelé dopoustéji?
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6 METODOLOGIE

V praktické ¢asti bakalarské prace je kompletné popsana problematika vyzkumného Setreni,
ktera je podstatnou soucasti prace a navazuje na ¢ast teoretickou.
6.1 Metodika vyzkumu

Pro praktickou ¢ast mé bakalarské prace jsem zvolila formu kvantitativniho vyzkumu, metodu
dotazovani a techniku sbéru dat v podobé dotazniku. Jedna se o metodu, kterda umoznuje ziskat
pomérné znacné mnoiZstvi dat v relativné kratkém case. AvSak ma i své nevyhody, které mohou
spocivat v nepochopeni otazek respondentem a nasledné zkresleni vysledk(l. Tomu jsem se snaZzila
predejit formou predvyzkumu, kterym jsem se chtéla ujistit ve spravném formulovani otdzek

a pfipadné jejich zménéni.

Podle Chrasky (2007, s. 163) ,, Samotny dotaznik je soustava predem pripravenych a peclivé
formulovanych otdzek, které jsou promyslené sefazeny a na které dotazovand osoba (respondent)
odpovidd pisemné.”

Vytvofila jsem dotaznik, ktery obsahoval 28 otazek. Otazky byly z velké ¢asti uzavieného typu.
Na uvod dotazniku jsem respondenty kratce seznamila s vyzkumnym Setfenim a upozornila je, Ze
dotaznik je zcela anonymni. Otazky se prevaziné tykaly Zivotniho stylu respondentd, ale i prevence
déti v ramci materské skoly.

6.2 Charakteristika vyzkumného souboru
Do vyzkumu se aktivné zapojilo 63 pedagogl ze sedmi matefskych skol. Jednalo se o Ctyfi

méstské a t¥i vesnické matefské koly na Ceskobudé&jovicku. Vybér matefskych $kol byl ndhodny.

6.3 Organizace vyzkumu

Dotazniky jsem distribuovala dvéma zplsoby. Ve vétsiné pripadl jsem dotaznik osobné
zanesla do materskych skol, kde byl nasledné rozddn mezi pedagogy. Druha varianta probéhla
prostifednictvim e-mailu. Pro ovéfeni spravné postavenych a formulovanych otazek probéhl
predvyzkum, kterého se zicastnilo 15 pedagogt. Designem vyzkumu bylo opakované méreni. Prvni
realizace sbéru dat probéhla v listopadu roku 2019, druha realizace se uskutecnila v Unoru, roku

2020. Ke zpracovani vysledku bylo vyuZito programi Microsoft Word a Microsoft Excel 2016.
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7 VYSLEDKY

V této kapitole prezentuji vysledky svého vyzkumu v podobé grafi. Grafy popisuji
kratkymi komentari, kde uvadim zprimérované vysledky z obou méreni. Otazky v dotazniku byly
sestaveny tak, aby mi poskytly, co nejkvalitnéjsi odpovédi na vyzkumné otazky. Pro presnéjsi vyzkum
bylo vyuZito opakovaného méreni. Rozdily mezi prvnim a druhym méfenim byly minimalni. U Zadné
z otdzek nebyla zjisténa zasadni zména ndzoru, respektive odpovédi. Odlisnosti byly zaznamenany
pouze u otdzek, kde v prvnim méreni uvedl dotazovany odpovéd' ,ano”, v druhém méreni zménil
svoji odpovéd na ,Castecné ano”. Tato odchylka je patrné zplsobena nejednoznacnosti vnimani
pojm(l zdravého Zivotniho stylu mezi dotazovanymi, ktefi se o dané téma ve vétsiné pfipadu cilené
nezajimaji a odpovidali tudiZ spiSe pocitové, nez na zakladé jednoznaéného nazoru zaloZzeného na
znalosti dané problematiky.

Cilem bylo zjistit, jak velky vyznam prikladaji ucitelé matefskych $kol na Ceskobudéjovicku
kvalité svého Zivota, zda dodrzuji zadsady zdravého stravovani, v jaké oblasti zdravého Zivotniho stylu

nejvice chybuji a zda se vénuji problematice zdravého Zivotniho stylu v praci s détmi.

Otazka €. 1: Zajimate se o své zdravi?
Cilem této otdzky bylo vSeobecné zjistit, zda se ucitelé zajimaji o své zdravi. Tato otdzka
nabizela pouze dvé moznosti odpovédi.
. Ano
. Ne
V prvnim méfeni se jednalo o 97% respondentll, ktefi se o své zdravi zajimaji a 3%
dotazovanych uvedla odpovéd NE. Pfi druhém méreni, které probihalo o 3 mésice pozdéji, se

odpovédi lisily pouze v jednom pfipadé. Vysledky jsou zobrazeny v grafu €. 1, na strané 36.
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Graf 1: Zajem uditelli o své zdravi. [%]

Zajimate se o své zdravi?
97% 95%

M ano

Hne

3% 5%

1.méreni 2.méreni

Otazka €. 2: Co je podle Vas zdravy Zivotni styl?
Tato otdzka byla otevieného typu, bez vétsi statistické vyznamnosti a slouZila spiSe
k obecnému zjisténi, co si ucitelé pod pojmem zdravy Zivotni styl pfedstavuji. Respondenti nejcastéji
uvadéli, Ze se jednd o dostatek zdravé stravy, pohybovou aktivitu a kvalitni spanek ¢i dostatecny
odpocinek.
Otazka ¢. 3: Myslite si, Ze vedete zdravy Zivotni styl?
Cilem této otazky bylo zjistit, zda si ucitelé materskych skol podle svého uvazeni mysli, Ze
vedou zdravy zZivotni styl. | v této otdazce méli respondenti na vybér ze dvou moznosti.
e Ano
eNe
Odpovédi respondentl byly velice pfekvapujici, nebot pfi prvnim méreni bylo zjisténo, Ze az
v priméru 45,5% uciteld materskych skol se domniva, Ze jejich Zivotni styl neni spravny. Odpovéd

ANO zvolilo 54,5 % ucitell. Podrobnéjsi vysledky jsou uvedeny v grafu €. 2, na strané 33.
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Graf 2: Jaky Zivotni styl vedou ucitelé. [%]

Myslite si, ze vedete zdravy Zivotni styl?

57%
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] l .
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vewvs

Otazka €. 4: Zajimate se o nejnové;jsi trendy v oblasti zdravého Zivotniho stylu?
Tato otazka vedla ke zjisténi, zda ucitelé sméfuji svoji pozornost k nejnovéjSim trendim
v oblasti zdravého Zivotniho stylu. Odpovéd nabizela tfi moZnosti.
e Ano, zajima mé to
e SpiSe ne
e Nezajima mé to
Z méreni se ukazalo, Ze 45,5% ucitell sleduje aktualnost v oblasti zdravého Zivotniho stylu.
Odpovéd SPISE NE, byla v obou méFenich zvolena stejnym poctem uditell, tedy 44%. Pouze 9,5%
dotazovanych nesleduje aktualni déni v oblasti zdravého Zivotniho stylu. Podrobnéjsi vysledky

uvadim v grafu €. 3, na strané 34.
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vevs

Graf 3: Zajem uditelli o nejnovéjsi trendy v otazkach zdravého Zivotniho stylu. [%]

Zajimate se o nejnovéjsi trendy v otazkach
zivotniho stylu?

44%  44% a7%  44%
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1.méreni 2.méreni
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vews

Otazka €. 5: Pokud se zajimate o nejnovéjsi trendy v otazkach Zivotniho stylu, jakym zpisobem?
Respondenti, ktefi odpovédéli v pfedchozi otdzce, Ze je sledovani nejnovéjsich trendl
nezajima, tuto otazku vynechali a pokracovali otdzkou €. 6. Cilem otdzky bylo zjistit, jakym zdrojam
davaji ucitelé prednost pfi ziskdvani novych informaci. Tato otdzka umozfiovala tfi moZnosti
odpovédi.
e Odborné ¢asopisy a ¢lanky
e Internet

e Odborné seminare a kurzy

NejcastéjSim zdrojem pro ziskavani informaci ucitelé volili moZnost internetu. Takto
odpovédélo v prdmeéru 33,5% dotazanych. Z odbornych ¢asopis a ¢lankd Cerpa informace 27%

uciteld. Odborné seminare a kurzy vyuziva pouze 5% respondentd shodné v obou mérenich.

Otazka €. 6: DodrZujete zasady zdravého Zivotniho stylu i pfi vychové déti v mateiské Skole?
Cilem Sesté otazky bylo zjistit, zda si ucitelé mysli, Ze dodrzZuji zasady zdravého Zivotniho stylu
i v ramci vychovy v matefské skole. Odpovédi byly definovany nasledovné.
e Ano

oNe
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e Obcas
Z grafu C. 4 je patrné, Ze vétsina respondentll uvedla odpovéd ANO, presnéji 88,5%.
Nikdo z pedagogl si nemysli, Ze by nedodrzZoval zasady zdravého Zivotniho stylu pfi vychové

déti. Moznost odpovédi OBCAS zvolilo v priiméru 11,5 % z 63 dotazovanych.

Graf 4: Jak ucitelé dodrZuji zadsady zdravého Zivotniho stylu pfi své praci s détmi. [%]

Dodrzujete zasady zdravého zZivotniho stylu pfri
vychové déti v MS?

89% 88%
Hano
Hne
obcas
11% 12%
1.méreni 2.méreni

Otézka €. 7: Myslite si, Ze dodrzuje Vase MS zasady zdravého Zivotniho stylu?
Cilem této otazky bylo zjistit, zdali jsou ucitelé nazoru, Ze dodrzuje matefska Skola, ve které
pracuji, zadsady zdravého Zivotniho stylu. V nabidce odpovédi byly tfi mozZnosti.
e Ano
eNe
o Castecné
V obou mérenich odpovédélo shodné 70% ucitelll ANO. Jsou nazoru, Ze jejich materska skola
dodrzuje veskeré zdsady zdravého Zivotniho stylu. Odpovéd NE nezvolil nikdo z dotazovanych.
Oviem tFeti moznost odpovédi CASTECNE vyuZilo 19% ucitell, opét shodné v obou méFenich.

Vysledky jsou graficky zndzornény v grafu €. 5, na strané 36.
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Graf 5: Nazor ucitelll na to, zda dodrzuje jejich MS zasady zdravého Zivotniho stylu. [%]

Myslite si, Ze dodriuje Vase MS zasady zdravého
zivotniho stylu?

70% 70%

30% 30%

1.méreni 2.méreni

Otézka €. 8: Zapojuje se Vase MS do edukaénich program(i pro déti?
Zamérem této otazky bylo zjistit, zda materské skoly vyuZivaji edukacénich programi pro déti
a pfipadné jakych program se tykaji. MoZnosti odpovédi byly pouze dvé.
e Ano
eNe
Z grafu ¢. 6 (strana 37) vyplyva, Ze odpovédi v obou mérenich byly shodné a to tak, Ze 44%
ucitelll uvedlo, Ze se jejich matefska skola zapojuje do edukacnich programu pro déti. Z edukacnich
programU uvadéli nej¢astéji programy: Zdrava jidelna, Cvi¢ime se zviratky, Ekoskola, Zdrava 5, Déti

na startu.
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Graf 6: Zapojeni mateiskych skol do vzdélavacich program. [%]

Zapojuje se Vase MS do edukaénich programi pro
déti?
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Otazka €. 9: Spolupracujete na jidelnicku s vedouci jidelny materské skoly?
Cilem této otazky bylo zjistit, zda se ucitelé podileji na vytvareni jidelnich listk( pro déti
v mateiské skole. Otazka nabizela tfi moznosti odpovédi.
e Ano
e Ne
o Castecné
Vétsina ucitell uvedla (62,5%), Ze se na pripravé jidelnich listku nepodileji. AvSak v nékterych
Skolkach jsou ucitelé, ktefi se do pfiprav jidelnicku zapojuji a maji ptipadné moznost ovlivnit jeho
skladbu. Zcela se na jidelnicku podili shodné v obou mérenich 22% ucitell a ¢astecny podil ma 15%

ucitell. Vysledky jsou uvedeny v grafu ¢. 7, na strané 38.
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Graf 7: Spoluprace udéitell na jidelnicku déti. [%]

Spolupracujete na priprave jidelnicku s vedouci
jidelny MS?

63% 62%

22% 22%

- 14% - 16%

1.méreni 2.méreni

Hano Mne W castecné

Otazka €. 10: Vedete déti ke spravnému tridéni odpadu?

Tato otdzka vedla ke zjiSténi, zdali ucitelé vedou déti ke sprdvnému tfidéni odpadu v rdmci
matefské skoly. Odpovédi byly definovany nasledovné.

e Ano

e Ne

e Obcas

Z grafu ¢. 8 (strana 39) je zfejmé, Ze valna vétsina ucitelll uvedla (72%), Ze se vénuji s détmi

spravnému tridéni odpadu. Moznost odpovédi NE, nezvolil nikdo z respondentd.
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Graf 8: Tridéni odpadu. [%]

Vedete déti ke spravnému tridéni odpadu?

71% 73%
H ano
Hne
obcas
13% 11%
1.méreni 2.méreni

Otazka €. 11: Myslite si, Ze maji déti béhem dne ve Skolce dostatek ovoce a zeleniny?

Cilem otazky bylo zjistit, jaky maji ucitelé ndzor na mnoiZstvi podavaného ovoce a zeleniny
détem béhem skolniho dne. Odpovéd bylo mozné zvolit ze ¢tyf moznosti.

e Ano

e Spise ano

o Mohlo by ho byt vice

e Ne

Vétsina pedagogll je nazoru, Ze déti maji béhem dne v matefské skole ovoce a zeleniny
dostatek. Avsak 18% ucitell si mysli, Ze by ho mohlo byt v jidelnicku obsaZeno vice, 9% respondentl
uvadi nedostatek mnoZstvi ovoce a zeleniny v rdmci jejich materské Skoly. Vysledky jsou podrobnéji

uvedeny v grafu €. 9, na strané 40.
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Graf 9: Nazor ucitelll na mnoiZstvi ovoce a zeleniny podavané détem. [%]

Myslite si, ze maji déti béhem dne ve Skolce
dostatek ovoce a zeleniny?

A 48%
25%
[ [ |
1.méreni 2.méreni

Hano MspiSeano mobhlo by ho byt vice ®ne

Otézka €. 12: Informujete rodice déti o dennim rezimu v M3?

Zamérem otazky bylo zjistit, zda ucitelé podavaji rodicim informace o dennim
harmonogramu v mateiské skole. Vybér odpovédi byl umoznén ze ¢tyf moznosti.

e Ano

o Céste¢né ano

e Spise ne

e Ne

Nikdo z ucitelG neuvedl mozZnost odpovédi zaporného typu. Vétsina se priklanéla k odpovédi

ANO (69%) a zbyly pocet uved| odpovéd castecné informovanosti rodich. Viz graf €. 10 na strané 41.
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Graf 10: Informovanost rodicti o dennim rezimu déti v MS. [%]

Informujete rodic¢e déti o dennim rezimu v MS?

67% 71%

0,
33% 29%
0% 0% 0% 0%
1.méreni 2.méreni

Hano M c¢astecné ano ne spise ne

Otazka €. 13: Pokud miiZete ovlivnit, co budou déti pit, jaké napoje byste pro né vybrala?

Cilem otdzky bylo zjistit, jakého nazoru jsou ucitelé matefrskych skol, co se tyce poskytovani
druhd napoja pro déti. Odpovéd bylo mozné zvolit ze tfi moznosti.

o Cistou vodu

e Slazené napoje

o Caje

Cistou vodu by zvolilo 54% uitel(, k ¢ajiim se pfiklanélo 38% shodné v obou méfenich a 8%

uvedlo slazené ndpoje. Podrobnéjsi vysledky jsou uvedeny v grafu €. 11, na strané 42.
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Graf 11: Nazor uéiteld na vybér napoja pro déti. [%]

Pokud mtzZete ovlivnit, co budou déti pit, které
napoje byste pro né vybrala?

52% 56%
38% 38%
10% 6%
[ ——
1.méreni 2.méreni

M Cistou vodu M slazené napoje caje

Otazka €. 14: Myslite si, Ze se stravujete zdravé?

Zamérem této otdzky bylo zjistit, jakého nazoru jsou ucitelé v oblasti svého stravovani.
Odpovédi byly definovany nasledovné.

e Ano

e Ne

e Pfevazné ano

Z jednotlivych méreni vyplyva, Ze prevazna vétsina ucitell si mysli, Ze se stravuje zdravé. 32%
dotazovanych se domniva, Ze jejich skladba stravy neni nejvhodnéjsi. Pfesnéjsi vysledky uvadim

v grafickém zndzornéni na strané 43, v grafu ¢. 12.

41



Graf 12: Nazor uéiteld na jejich stravovaci navyky. [%]

Myslite si, ze se stravujete zdravé?

44%

37%
32% 32% 32% °

24%

1.méreni 2.méreni

Hano Mne prevaziné ano

Otazka €. 15: Kolikrat denné jite?

Cilem této otazky bylo zjistit, jak Casto se ucitelé béhem dne stravuji. Respondenti méli
moznost odpovédi ze tfi moZnosti.

e 3x denné

e 5x denné

o Méneé jak 3x denné

Z grafu €. 13 vyplyva (strana 44), Ze nejvétsi podil ucitell (42%) uvedlo, Ze jejich denni strava
je slozena z péti chodu jidel. Viceméné shodné procento ucitelll (40,5%) se stravuje pouze 3x denné

a dokonce 15,5% dotazovanych béhem dne konzumuje jidlo méné nez 3x denné.
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Graf 13: Pocet porci jidel béhem dne. [%]

Kolikrat denné jite?

a0% ~ 43% 44%

17% 14%

1.méreni 2.méreni

H 3xdenné M 5xdenné méné jak 3x

Otdazka €. 16: Snidate?

Zamérem otazky bylo zjistit, zda ucitelé vénuji pozornost snidani, jako nejdllezitéjsi Casti
z denniho stravovani. Odpovédi byly formulovény ndsledovné.

e Ano

e Spise ano

e Spise ne

e Ne

V grafu €. 14 (strana 45) jsou uvedeny vysledky z obou mérteni. Za¢atek dne zahajuje snidani
v priméru 46% ucitel(, 15,5 % se priklanélo k odpovédi SPISE NE. Bohuzel 14% uciteld uvedlo, Ze

nesnida vibec.
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Graf 14: Zdali ucitelé snidaji. [%]

Snidate?
44% 48%
25% . 22%
. 17/) 13% 14% 16%
1.méreni 2.méreni

Hano MspiSe ano spiSe ne Mne

Otazka €. 17: Jite kazdy den ovoce/zeleninu?

Touto otdzkou jsem chtéla zjistit, zda ucitelé zarazuji do své kazdodenni stravy ovoce
a zeleninu. Na vybér méli respondenti pouze ze dvou moznosti odpovédi.

e Ano

e Ne

Vétsina respondentll (65%) uvedla, Ze jejich konzumace ovoce a zeleniny je na dennim
poradku. Avsak mé prekvapilo, kolik ucitell (35%) odpovédélo druhou mozZnosti a to, Ze ovoce
a zeleninu nezafazuji do svého kazdodenniho jidelnicku. Vysledky jsou graficky zndzornény na

strané 46, v grafu ¢. 15.
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Graf 15: Konzumace ovoce a zeleniny u uéitelt béhem dne. [%]

Jite kazdy den ovoce a zeleninu?

67%

63%

37%

33%

1.méreni 2.méreni

Hano HEne

Otazka ¢. 18: Pijete denné Cistou neochucenou vodu?

Cilem této otazky bylo zjistit, zda ucitelé voli pro svlj denni pitny reZzim cistou, neochucenou
vodu. Moznost odpovédi byly ndsledujici.

e Ano

o Ne

Pti prvnim méreni uvedlo v priméru 60,5% ucitelll, Ze v jejich dennim pitném reZimu je
zahrnuta Cista, neochucena voda a 39,5% neochucenou vodu do svého pitného rezimu nezahrnuje.

Graf 16: Preference cCisté vody u uciteld. [%]

Pijete denné Cistou neochucenou vodu?

62% 59%

38% 41%

1.méreni 2.méreni

Hano Mne
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Otazka €. 19: Kolik litri tekutin vypijete za den?

Tato otazka byla respondentim poloZena z dlivodu zjisténi, kolik litrd tekutin vypiji béhem
jednoho dne. Odpovéd bylo moZné zvolit ze tfi moznosti.

o Méné jak 1,5 litru

1,52 litry

o Vice jak 2 litry za den

Pouze 15,5% ucitell vypije béhem jednoho dne, vice jak 2 litry tekutin. 46% ucitell uvedlo, Ze

béhem dne nevypiji ani 1,5 litru tekutin. Podrobnéjsi vysledky jsou uvedeny v grafu ¢. 17.

Graf 17: Mnoistvi vypitych tekutin béhem dne. [%]

Kolik litra tekutin vypijete za den?

46% 46%

40% 37%

14% 17%

1.méreni 2.méfeni

Eménéjak 1,51 m15-2]| vice jak 2l

Otazka €. 20: Pijete napoje obsahujici kofein?

Cilem této otazky bylo zjistit, kolik uciteld pije napoje obsahujici kofein. MozZnosti odpovédi
byly definovany nasledujicim zplsobem.

e Ano

e Ne

e \Vyjimecné
Z grafu ¢. 18 (strana 48) je patrné, Ze polovina ucitelll pije ndpoje obsahujici kofein a v priméru
22,5% respondentld uvedlo konzumaci kofeinu pouze vyjimecné. Zbylé procento ucitell (27%)

kofeinové ndpoje ve svém jidelnicku vynechava.
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Graf 18: Zdali ucitelé piji napoje obsahuijici kofein. [%]

Pijete napoje obsahujici kofein?

49% 52%
27% 24% 27% 1%
1.méreni 2.méreni

Hano Mne Mvyjimecné

Otazka €. 21: Pijete alkohol?

Tato otdzka byla respondentlim poloZena se zdmérem zjistit, jaky nazor maji ucitelé na
konzumaci alkoholu. Zvolit odpovéd bylo mozné ze tfi moznosti.

e Kazdy tyden

o Ne, jsem abstinent

o \/yjimecné

Vysledky vyzkumu ukazaly v priméru 9% abstinujicich uciteld. Vyjimecnou konzumaci
alkoholu zvolilo 61,5% dotazovanych a 29,5% ucitell se pfiklonilo k odpovédi konzumace alkoholu

kazdy tyden. Vysledky jsou uvedeny v grafu ¢. 19, na strané 49.
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Graf 19: Konzumace alkoholu. [%]

Pijete alkohol?

63%

60%
27% 32%
(]
. 10% 8%
N [
1.méreni 2.mereni

M kazdy tyden M abstinent vyjimecné

Otazka €. 22: Koufrite?

Cilem otdazky bylo zjistit kolik kufakd je mezi uciteli materskych skol a zda koufi vyjimecéné ¢i
nikoliv. Otdzka nabizela tfi moZnosti odpovédi.

e Ano

e Ne

e \/yjimecné

Z grafu €. 20 (strana 50) se prokazalo, Ze mezi uciteli matefskych skol, je podle mého vyzkumu
v priméru 24,5 % kurakl a 4,5% ucitelU, ktefi koufi prileZitostné. Avsak vétSina respondentl (71%)

nekoufi.
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Graf 20: Zavislost na tabakovych vyrobcich. [%]

Koufrite?

71% 71%

25%

5% . -

1.méreni 2.méreni

24%

Hano Mne Mvyjimecné

Otazka €. 23: Jste Casto ve stresu?
Cil otazky spocival ve zjisténi, zda byvaji ucitelé materskych skol ¢asto ve stresu.
e Ano
e Ne
e Obcas
V priméru 15% uditell uvedlo, Ze pod vlivem stresu nebyva. Z ostatnich vysledkl je patrné,

Ze vétsina pedagogli (47,5%) zaZiva obcasny stres a 37% dotazovanych pfipousti ¢asty vliv stresu.

Graf 21: Vystaveni stresu. [%]

Jste casto ve stresu?

52%
41% 43%
33%
14% 16%
1.méreni 2.méreni

HMano Mne Wobcas
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Otazka c. 24: Kolik dni v tydnu relaxujete?

Cilem této otazky bylo zjistit, zda ucitelé dostatecné relaxuji ve volném c¢ase. Odpovéd bylo
mozné zvolit ze tfi moznosti.

e1—-3dny

o4 —6dni

o Kazdy den

V mém vyzkumu uvedlo 25% uciteld kazdodenni relaxaci. V primérném vysledku ze dvou
méreni relaxuje nejméné 59,5% dotazovanych 1 — 3 dny v tydnu. Podrobnéjsi vysledky jsou

uvedeny v grafu €. 22.

Graf 22: Nazor uéiteld na relaxaci. [%]

Kolik dni v tydnu relaxujete?

62%

57%
25% 25%
13% 17%
1.méreni 2.méreni

H1-3dny MW4-6dni kazdy den

Otazka €. 25: Jakym zplisobem nejcastéji relaxujete?

Tato otazka byla poloZena, abych zjistila, jaky zpUsob relaxace ucitelé preferuji. Odpovédi byly
specifikovany nasledovné.

e Aktivni odpocinek (sport, prochazka, prace na zahradé apod.)

e Pasivni odpocinek (Cetba, sledovani TV, poslech hudby apod.)

e Jiné

Vétsi procentudlni podil uciteld (50,5%), voli pro svij odpocinek pasivni relaxaci. Aktivné

relaxuje v priméru 37% ucitell. Podrobnéjsi vysledky jsou uvedeny v grafu ¢. 23, na strané 52.
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Graf 23: Preferovany zptisob relaxace. [%]

Jakym zplisobem nejcastéji relaxujete?

52% 49%
35% 38%
1.méfeni 2.méfeni
M aktivni odpocinek M pasivni odpocinek jiné

Otazka €. 26: Myslite si, Ze mate dostatek volného ¢asu na to, abyste si odpocinula?
Cilem této otdzky bylo zjistit, zda je volny ¢as pro ucitele v materskych skolach dostacujici.
e Ano
e Ne
Vysledky vyzkumu jsou témér vyrovnané. V prdméru 54% ucitelll si mysli, Ze maji dost volného

Casu na odpocinek a 46% uvedlo odpovéd NE, tedy jejich volny Cas je nedostacujici. (Viz graf ¢. 24)

Graf 24: Nazor ucitell na dostatek volného ¢asu. [%]

Myslite si, Ze mate dostatek volného ¢asu na to,
abyste si odpocinula?

56%

52%

44% 48%

1.méreni 2.méreni

Hano Hne
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Otazka €. 27: Kolik hodin denné spite?

Cilem této otazky bylo zjistit, kolik hodin denné ucitelé spi. Otazky byly definovany
ndsledovné.

® Méné neZ 6 hodin

¢ 6—8hodin

e Vice jak 8 hodin

Z grafu ¢. 25 je patrné, Ze vétsina ucitell spi v priméru 6 — 8 hodin denné. V prvnim i druhém

méreni shodné odpovédélo 30% uditeld, jejich spanek trva kratce.

Graf 25: Primérna doba spanku u uéitelt. [%]

Kolik hodin v priiméru denné spite?

62% 59%

30%

30%

8% 11%

1.méreni 2.méreni

Eméné jak 6 M 6-8 hodin vice jak 8

Otazka ¢. 28: Vykonavate néjaké pohybové aktivity?

Zamérem této otdzky bylo zjistit, zdali se ucitelé vénuji ve svém volném case pohybovym
aktivitam. Pfi odpovédi ano, byli respondenti poZadani o uvedeni, o jakou aktivitu se jedna.

e Ano

e Ne

Z grafu €. 26, na strané 54 je patrné, Ze 62% ucitell se ve svém volném case vénuje pohybové
aktivité a 38% dava prednost spise pasivni formé odpocinku. Z pohybovych aktivit ucitelé nejcastéji

uvadéli chlzi, béh a jizdu na kole.
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Graf 26: Pohybové aktivity u uéitela. [%]

Vykonavate néjaké pohybové aktivity?

62% 62%

] I ]

1.méreni 2.méreni

Hano HEne
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8 DISKUZE

Hlavnim cilem mé bakalarské prace bylo zjistit, jaky Zivotni styl vedou pedagogové materskych
gkol a jak se vénuji problematice Zivotniho stylu v praci s détmi. Ucelem diskuze je zhodnoceni
vysledkl této prace. Dotaznikového Setteni se zicastnilo 63 ucitell ze sedmi méstskych a vesnickych
matefskych 3kol, z Ceskobudéjovického regionu. K dosaZeni cile jsem stanovila &tyfi vyzkumné
otazky, které se pokusim ndsledné objasnit. V ramci podrobného vyhodnoceni, jsem se zaméfila na
hodnoceni vzajemnych souvislosti mezi jednotlivymi otazkami z dotazniku, které byly vybrany pro

odpovédi na vyzkumné otazky.

8.1 Vyzkumna otazkac.1
Zajimaji se ucitelé o kvalitu svého Zivota?

Zvysledkll vyzkumu lze soudit, Ze témér vétSina uditeld matefskych S$kol vénuje svoji
pozornost kvalité svého Zivota. Pouze 4% ze vsech dotazanych pedagogl odpovédéla, Ze se o své
zdravi pfilis nezajimaji. Zaroven se vice nez polovina domniva, Ze vede zdravy Zivotni styl. Ovsem je
zfejmé, Ze to pfisuzuji pfevazné zasadam zdravého stravovani, nebot v ostatnich oblastech Zivotniho
stylu byly nalezeny nedostatky. Co se tyée spanku, vice neZ polovina ucitelll (60,5%) spi denné
v priméru 6 — 8 hodin. Spanek kratsi nez 6 hodin byl zjistén u 30 % uciteld, ovsem délka spanku neni
odrazem jeho kvality. Proto je toto hodnoceni velice subjektivniho charakteru (Celedovd, 2010).

VétsSina uciteld si uvédomuje narocnost své prace, ale zapomina vénovat pozornost duleZité
relaxaci a odpocinku. Kazdy den relaxuje pouze 25% dotazovanych, kdy voli spiSe pasivni formu
relaxace, v podobé ¢teni knih ¢i poslechu hudby. Pohybové aktivité se vénuje 62% ucitell a nejéastéji
preferuji rychlou chiizi, béh a jizdu na kole. Zbylé procento uciteld nevykonava zadnou pohybovou

aktivitu, coZ je moZné prisuzovat tomu, Ze polovina respondent( uvadi nedostatek volného casu.

8.2 Vyzkumna otazka ¢. 2
Vedou ucitelé déti ke zdravému Zivotnimu stylu?

Z vyhodnoceni dat je patrné, Ze vétsina uciteld dodrzuje zadsady zdravého Zivotniho stylu
i v ramci prevence u nejmladsi generace. Néktefi ucitelé uvedli (44%), Ze jejich pracovisté se zapojuje
do edukacnich program( pro déti, které se zabyvaji pravé prevenci v oblastech zdravého Zivotniho
stylu. Mezi nejcastéjsi programy, které ucitelé zminovali, patfi vzdélavaci program Zdrava Pétka

a Ekoskola. V dnesni dobé je problematika Zivotniho stylu velmi ¢asto probirané téma a 44% ucitel(
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projevila zajem v neustalém vzdélavani se v této problematice. Nej¢astéjsim zdrojem pro ziskani

informaci voli internet a ¢lanky v ¢asopisech.

8.3 Vyzkumna otdzka¢. 3
DodrZuji ucitelé zasady zdravého stravovani?

V oblasti zdsad zdravého stravovani se 28% uciteld domniva, Ze jejich stravovani je spravné
a 32% respondent( pripousti chyby ve svych stravovacich navycich. Zbylé procento uciteld si mysli,
Ze se stravuje z ¢asti spravné. Pfi podrobnéjSim vyhodnoceni jsem vSak dospéla k ndzoru, Ze
prestoZe se respondenti domnivaji, Ze jejich stravovani je spravné, nasledné uvadi, Ze nesnidaji a
vypiji denné méné nez 1,5 litru tekutin. A naopak, pokud byli ucitelé ndzoru, Ze jejich stravovani
spravné neni, vedli si v nasledujicich otdzkach daleko lépe.

Podle vyzivovych doporuceni bychom méli jist 5 — 6x denné, s ¢asovym odstupem maximalné
3 hodiny (Zvirotsky, 2014). Toto doporuceni dodrZuje pouze 43,5% ucitel(. Zbytek pedagogl
konzumuje jidlo pouze 3x denné a z toho 15,5% uvedl|o, Ze sni béhem dne méné nez tfi porce jidla.
V otazce, zdali snidaji, uvedlo 45% odpovéd',,ano” a 23,5% ,,spiSe ano”. Zbyli respondenti se shoduji
v tom, Ze snidani nepfikladaji velkou vahu, ac je zndmé, Ze snidané je nejdllezitéjsSim pokrmem
z celého dne. Ovoce a zeleninu zarazuje denné do svého jidelnicku 65% ucitel(.

Co se tyce pitného rezimu, z mych vysledkl plyne, Ze 84,5 % uciteld nedodrzZuje spravny pitny

rezim. Pouze 15,5 % ucitelG uvedlo, Ze vypije denné vice jak dva litry tekutin.

8.4 Vyzkumna otazka ¢. 4
Jakych nejcastéjsich chyb v rdmci Zivotospravy se ucitelé dopousté;ji?

Na zakladé odpovédi bylo zjisténo, Ze 45,5 % ucitelll se domniva, Ze chybuje v oblastech
zdravého zivotniho stylu. Nejcastéjsi chyby v ramci spravné Zivotospravy byly zjistény v oblasti
dodrZovani pitného rezimu, kdy 46% ucitelll uvedlo, Ze nevypije béhem dne ani 1,5 litru tekutin.
Zakladem pitného rezimu by méla byt podle vyZivovych doporuceni ¢istd, neochucend voda. Pro svij
kazdodenni pfijem tekutin voli vodu 60,5% ucitel(.

Dalsi oblasti, kde ucitelé chybuiji, je odpocinek a relaxace. Kazdy den bychom méli vénovat

alespon hodinu ¢asu relaxaci, at uz v pasivni formé odpodinku ¢i aktivni. Relaxace je velmi daleZita

pro udrzeni dusevniho i télesného zdravi a proto neni spravné tuto ¢dast Zivotniho stylu podcenovat.
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Z mého vyzkumu vyplyva, Ze pouhych 25 % ucitel vénuje sv(j volny ¢as relaxaci kazdy den. Vice nez
polovina uvedla, Ze relaxuje 1 az 3 dny v tydnu.

Z dalsich vysledk vyzkumu bylo zjisténo, Ze 24,5% ucitell podléha zavislosti na nikotinu.
K pfileZitostnému koufeni se pfiznalo 4,5% a 71% ucitel( nekoufi. Toto zjisténi je mozné prikladat
k vysoké mire stresu, kterou respondenti v dotazniku uvadi. Pouhych 15% z celkového poctu
dotdzanych nejevi zndmky stresu, a pravé ucitelé, ktefi se ptiznali, Ze koufi, dale vyplnili, Ze jsou
¢asto ve stresu.

Tento zjiStény zavér pak do znacné miry koresponduje s pfedchozimi zavéry zamérenymi na
zdravé stravovani a zdravy Zivotni styl obecné, které potvrdily, Ze se dotazovani pfilis v otdzce
zdravého Zivotniho stylu neorientuji a ¢asto nemaji zcela jasno, co vse je soucdsti zdravého Zivotniho

stylu ¢i zdravého stravovani.

Zavérem diskuze bych rada uvedla srovnani mého vyzkumu s vysledky studie, které se
vénovala v roce 2017 studentka Bc. Michaela Sloukova ve své magisterské diplomové praci, kde
provadéla dotaznikové Setieni u 100 ucitel& mate¥skych $kol v ramci celé Ceské republiky. Porovnani
jsem provedla pouze u otdzek, které byly podobného charakteru.

V roce 2017 studentka ze svého vyzkumu zjistila, Ze pouze 20% ucitel dodrZuje spravny pitny
rezim. | v mém vyzkumu bylo procento pedagogu, ktefi vypiji b&€hem dne vice neZ dva litry tekutin
velmi nizké. Co se tycCe stravovani, bylo jejim vyzkumem potvrzeno, Ze vétSina pedagogl dodrZuje
stravovaci navyky, ale 36% respondenti pripousti urcité chyby v zasadach spravného stravovani.

Dalsi porovnani jsem provedla v oblasti uzivani navykovych latek, konkrétné v uzivani
tabakovych vyrobk(. Studentka ve svych vysledcich uvadi 3% uciteld, ktefi pfiznali, Ze koufi. Ovsem,
Ize predpokladat vyssi procentudlini podil kurakl, ponévadz uvadi, Ze 2% respondentll se zdrzZeli
odpovédi u této otazky. | presto mé prekvapilo, Ze mé zjisténé vysledky byly daleko vyssi. V mém
vyzkumu uvedlo zavislost na nikotinu aZ 24,5% uciteld.

Uvadi, Ze kavu pije 70% ucitelll matefskych Skol a 19% uditeld si dopreje kdvu pouze ve
vyjimecnych situacich. Zbylé procento kofein odmita. V. mém vyzkumu se ukazal vétsi podil uditeld,
ktefi kavu nepiji vibec. AvSak v oblasti konzumace alkoholu bylo vroce 2017 zjisténo vice
abstinujicich uciteld. Sloukova (2017) ve svych vysledcich uvadi 23% uciteld, ktefi konzumuiji alkohol

2x tydné. Kazdy tyden v mém vyzkumu konzumuje alkohol 29,5% uciteld.
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Co se tyce spanku, uvadi, Ze 87% dotazovanych spi denné v priméru 6 aZz 8 hodin. | v mém
vyzkumu bylo nejvétsi procento uditelll, ktefi dodrzuji dostatecnou dobu spanku. Nedostatecny
spanek byl zjistén v roce 2017 u 4 % respondentd, v roce 2020 spi méné nez 6 hodin 9,5% uditell.

Z porovnani nékterych otdzek vyzkumu, lze usoudit, zZe situace v roce 2020 je mezi uciteli
v Ceskobudéjovickém kraji horsi, nez ve vyzkumu mezi pedagogy v ramci celé Ceské republiky v roce

2017 (Sloukov4, 2017).
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DOPORUCENI PRO PRAXI

Tato prace mlze poslouZit vSem pedagoglim, ktefi se vénuji praci s malymi détmi, aby si
uvédomili a nezapominali, jak moc je jejich profese dllezZita. Jejich prace je velmi naro¢na a to, co
do nivloZi, se miZe odrazit na nasi budouci generaci. Proto je nutné uvédomit si, jak moc velkou roli
hraje, co détem preddvaji a co je uc¢i. Neprestdvat déti neustdle motivovat a vést ke zdravému
zpUsobu Zivota. Toto pravidlo se ovSem odrdzi i na nasem zdravi. Zdravi ¢lovéka by méla byt priorita
pro kazdého z nas, a proto je velmi dilezité védét, co nasemu zdravi Skodi a co mu naopak prospiva.
Ucitelé by si méli uvédomit, Ze jejich prace je psychicky, ale i fyzicky velmi naroénd a ¢as vénovany
odpodinku a relaxaci je nezbytny pro udrZeni duSevniho i télesného zdravi. ZlepSuje pracovni
vykonnost, umoznuje lépe se soustredit a celkové vede k tomu, aby byl ¢lovék ve svém Zivoté
spokojenéjsi. Z mého vyzkumu déle vyplyva, Ze by se ucitelé méli vice zaméfrit na svQj pitny rezim,
jehoz dulezitost neni vhodné podcenovat. Zamyslet se a zjistit si mozné dusledky pasivniho koureni

a omezit uzivani tabakovych vyrobki.

58



ZAVER

Cil mé bakaldrské prace spocival ve zjisténi, jaky Zivotni styl vedou pedagogové materskych
Skol a jak se problematice Zivotniho stylu vénuji ve své praci s détmi. Ke zjisténi cile bakalarské prace
bylo vyuzito dotaznikového Setreni, které probihalo ve dvou mérenich, v listopadu roku 2019
a vunoru roku 2020. Dotaznikového Setfeni se zUcastnilo 63 pedagogli materskych skol
v Ceskobudé&jovickém regionu.

Cilem teoretické ¢asti bylo pfibliZit problematiku oblasti Zivotniho stylu, pojmu zdravi, ktery
s Zivotnim stylem Uzce souvisi a v neposledni fadé charakterizovat pracovni profesi pedagoga
v materské Skole a jeho osobnost, ktera je dllezitym cinitelem ve vychovné vzdélavacim procesu.
V dalsi ¢asti se snazim poukdzat na podobné vyzkumy v oblasti Zivotniho stylu.

Pro cil praktické casti byly sestaveny vyzkumné otazky, které jsem podrobnéji rozvedla

v diskuzi.

Vyzkumna otazka €. 1: Zajimaji se ucitelé o kvalitu svého Zivota?

Z vysledkl vyzkumu Ize usoudit, Ze ucitelé materskych Skol vénuji pozornost kvalité svého
Zivota. Vice nez polovina dotazanych se navic domnivd, Ze vede zdravy Zivotni styl. Polovina téchto
respondentl vsak relaxuje pouze 1krat az 3krat tydné a spi 6 az 8 hodin denné. Zde se patrné
projevuje rozdilné vnimani vyznamu pojmu zdravy Zivotni styl, coZ si ucitelé evidentné spojuji spise
s konzumaci zeleniny a ovoce a sportovanim, nikoliv s dalSimi prvky zdravého Zivotniho stylu, jako

je pravidelny odpocinek, pravidelny a dostatecny spanek, pripadné vyhybani se stresu.

Vyzkumna otazka €. 2: Vedou ucitelé déti ke zdravému Zivotnimu stylu?

Druhou posuzovanou oblasti byla otazka podpory zdsad zdravého Zivotniho stylu
v materskych Skolach. Vétsina dotazovanych potvrdila, Ze zasady zdravého Zivotniho stylu dodrZuje.
Témér polovina dotazanych se vsak nezapojuje do edukacnich program( pro déti. Stejné tak se
témér polovina dotdzanych nezajima o nejnovéjsi trendy v oblasti zdravého Zivotniho stylu. Ti
z dotdzanych, ktefi se o nové trendy zajimaji, pak zpravidla ¢erpaji informace z ¢asopist a ¢lanka,
pfipadné z internetu.. Pouze ve vyjimecnych pfipadech vyuzivaji k prohlubovani znalosti o dané
problematice seminare a kurzy. Vzhledem ke skutecnosti, Ze je v dnesni dobé nabidka seminari
a kurz(i pomérné Siroka, Ize predpokladat, Ze tomu tak je zejména z divodu vyssi cenové relace
a Casové narocnosti.
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Vyzkumna otazka ¢. 3: Dodrzuji ucitelé zasady zdravého stravovani?

Z dat vyplyva, ze pokud se ucitelé domnivaji, Ze je jejich stravovani spravné, pravdépodobné
to odvozuji od toho, ze ji denné ovoce, zeleninu a snidaji. AvSak témér tretina dotazanych uvedla,
Ze do svého pitného rezimu nezahrnuje Cistou neochucenou vodu a stravuje se maximalné 3x denné.
Tyto dvé soucasti Zivotniho stylu tak dotazovani patrné nepovazuji za souédst zdravého stravovani.
Mezi dotazovanymi se vSak objevily i odpovédi, kdy dotazovany odpovédél, ze si mysli, ze se zdravé
nestravuje a presto jeho odpovédi napovidaly tomu, Ze jeho stravovaci navyky jsou sprdvné.
PfestoZe se jednalo pouze o 4 odpovédi, lze z kombinace vyhodnoceni odvozovat, Ze se ucitelé

’

matefrskych skol v otazce zdravého stravovani pfiliS neorientuji.

Vyzkumna otazka €. 4: Jakych nejcastéjsich chyb v rdmci Zivotospravy se ucitelé dopoustéji?
Podle vysledkd vyzkumu jsem dosla k zavéru, Ze vétSina pedagogl materskych Skol se snazi

dodrzZovat zdravy Zivotni styl, avSak v nékterych oblastech chybuji. Ukazalo se, Ze dileZitost pitného

rezimu podceniuji a nepfikladaji mu takovou vahu, jako skladbé jidla. Pfestoze vétSina uvadi, Ze jsou

Casto vystavovani stresu, nevénuji svlj volny Cas dostatecné relaxaci a odpocinku. MozZna pravé

zdlvodu, Ze témér polovina uditelG pripustila Casty vliv stresu, je mezi uciteli materskych skol

o

pomérneé velké procento kufaka.
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PRILOHY

Pfiloha €. 1: Dotaznik

Dobry den, jmenuji se Nikola Schneiderova a jsem studentkou JihoCeské univerzity, Pedagogické
fakulty v Ceskych Budéjovicich. Chtéla bych Vas poprosit o vyplnéni tohoto dotazniku, ktery je
soucasti mé bakalarské prace. Jejim cilem je zjistit, jaky je pohled pedagogli materskych skol na
zdravy Zivotni styl. Dotaznik je zcela anonymni.

Pfedem dékuji za Vas cas.

Vami zvolenou odpovéd prosim zakrouzkujte.
1. Zajimate se o své zdravi?
a) ano
b) ne
2. Co je podle V3as zdravy Zivotni styl?
3. Myslite si, Ze vedete zdravy Zivotni styl?
a)ano
b) ne
4. Zajimate se o nejnovéjsi trendy v otdzkach Zivotniho stylu? (Pokud se o nejnovéjsi trendy
nezajimate, pokracujte otazkou €. 6)
a) ano, zajima mé to
b) spise ne
) nezajima mé to
5. Pokud se zajimate o nejnovéjsi trendy v otazkach Zivotniho stylu, jakym zplsobem?
a) odborné casopisy a clanky
b) internet
c) odborné seminare, kurzy
6. Dodriujete zasady zdravého Zivotniho stylu i p¥i vychové déti v MS?
a) ano
b) ne
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c) obcas
7. Myslite si, Ze dodriuje Vase MS zésady zdravého Zivotniho stylu?
a) ano
b) ne
c) ¢astecné
8. Zapojuje se Vase MS do edukacnich programa pro déti?
a) ano (prosim, uvedte, o jaky program se jedna)
b) ne
9. Spolupracujete na pfipraveé jidelni¢ku s vedouci jidelny MS?
a) ano
b) ne
c) ¢astecné
10. Vedete déti ke sprdvnému tfidéni odpadu?
a) ano
b) ne
c) obcas
11. Myslite si, Ze maji déti béhem dne ve skolce dostatek ovoce a zeleniny?
a)ano
b) spiSe ano
¢) mohlo by ho byt vice
d) ne
12. Informujete rodi¢e déti o dennim rezimu v MS?
a)ano
b) ¢astecné ano
c) ne
d) spise ne
13. Pokud muZete ovlivnit, co budou déti pit, které napoje byste pro né vybrala?
a) Cistou vodu
b) slazené napoje
c) caje

14. Myslite si, Ze se stravujete zdravé?
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a) ano
b) ne
) prevainé ano
15. Kolikrat denné jite?
a) 3xdenné
b) 5x denné
c) méné jak 3x denné
16. Snidate?
a) ano
b) spiSe ano
c) spise ne
d) ne
17. Jite kazdy den ovoce/ zeleninu?
a) ano

b) ne

18. Pijete denné cCistou neochucenou vodu?

a)ano
b) ne
19. Kolik litri tekutin vypijete za den?
a) méné jak 1,5 litr
b) 1,5-2,5 litru
c) vice jak 2 litry za den
20. Pijete ndpoje obsahujici kofein?
a) ano
b) ne
c) vyjimecné
21. Pijete alkohol?
a) kazdy tyden
b) ne, jsem abstinent
c) vyjimecné

22. Kourite?
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a) ano
b) ne
c) vyjimecné
23. Jste Casto ve stresu?
a) ano
b) ne
c) obcas
24. Kolik dni v tydnu relaxujete?
a) 1-3 dny
b) 4-6 dni
c) kazdy den
25. Jakym zpUsobem nejcastéji relaxujete?
a) aktivni odpocinek (sport, prochazka, prace na zahradé, apod.)
b) pasivni odpocinek (Cetba, sledovani TV, poslech hudby, apod.)
c) jiné
26. Myslite si, ze mate dostatek volného Casu na to, abyste si odpocinula?
a)ano
b) ne
27. Kolik hodin v priiméru denné spite?
a) méné jak 6 hodin
b) 6-8 hodin
c) vice jak 8 hodin

28. Vykonavate néjaké pohybové aktivity? Pokud ano, uvedte prosim jaké?
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