Univerzita Karlova v Praze

Pedagogicka fakulta

Dopady vychovy na zdravi nactiletych
a vyuka matematiky

Vladimir Dolezal

Katedra pedagogiky
Vedouci diplomové prace: MUDr. Bc. Rostislav Cevela Ph. D.

Studijni program: Ucitelstvi pro stredni Skoly

Studijni obor: Ucitelstvi vSeobecné vzdéldvacich predmét(
pro zakladni Skoly a stredni Skoly — informacni
a komunikacni technologie

2016



UNIVERZITA KARLOVA V PRAZE
PEDAGOGICKA FAKULTA

Katedra pedagogiky

ZADANI DIPLOMOVEHO UKOLU

akademicky rok 2014/2015

Jméno a pfijmeni studenta: Vladimir Dolezal
Studijni program: Ucitelstvi pro stiedni Skoly

Studijni obor: Ucitelstvi vSeobecné vzdélavacich pfedmétl pro zakladni skoly a stfedni skoly —
informacni a komunikacni technologie

Nézev tématu préace v ¢eském jazyce: Dopady vychovy na zdravi nactiletych a vyuka
matematiky

Ndazev tématu prace v anglickém jazyce: Theimpatofeducation on healthofteenagers and
teachingofmathematics

Pokyny pro vypracovani:

,Dopady vychovy na zdravi nactiletych a vyuka matematiky"
Navrh osnovy diplomové prace:

1) Vychova a zdravy Zivotni styl - vyvoj nazoru a pfistupl spolecnosti k této problematice.
2) Zivotni styl - charakteristika pojmu.

3) Zivotni styl nactiletych - vliv subkultur.

4) Zdravy Zivotni styl ve gkole - SVP, RVP, stravovani, rozvrh, ...

5) Negativni faktory ovliviiujici zdravi nactiletych a jejich prevence.

6) Vyuka matematiky na stfedni Skole ve vztahu k zdravému Zivotnimu stylu nactiletych.
7) Priklady tdhnou - interakce ucitel - Zak.

8) Dotaznikové Setfeni k danému tématu na konkrétni skole - Zaci i ucitelé.

Vedouci diplomové prace: MUDr. Bc. Rostislav Cevela, Ph.D.

Predpokladany rozsah diplomové précelz 60 normostran (108 000 znaku vé. mezer) vlastniho textu.

Datum zadani prace: 18. 6. 2015
Predbézny termin odevzdani prace: dle harmonogramu prislusného akademického roku
V Praze dne:

vedouci katedry

!Minimaln{ rozsah diplomové prace je standardné 60 normostran (108 000 znakt v¢. mezer) vlastniho
textu.



Prohlasuji, Ze jsem diplomovou praci na téma Dopady vychovy na zdravi nactiletych a vyuka
matematiky vypracoval pod vedenim vedouciho diplomové prace samostatné za pouZiti v praci
uvedenych prament a literatury. Dale prohlasuji, Ze tato diplomova prace nebyla vyuZita

k ziskani jiného nebo stejného titulu.

12.6. 2016



Rad bych touto cestou vyjadfil podékovani MUDr. Bc. Rostislavu Cevelovi, Ph.D. za jeho cenné

rady a trpélivost pfi vedeni mé diplomové prace.



NAZEV:

Dopady vychovy na zdravi nactiletych a vyuka matematiky

AUTOR:

Vladimir Dolezal
KATEDRA (USTAV)
Katedra pedagogiky
VEDOUCI PRACE:

MUDr. Bc. Rostislav Cevela, Ph.D.

ABSTRAKT:

Tato prace se zabyva problematikou vychovy a zdravého Zivotniho stylu v kategorii nactiletych. Cilem
prace je zmapovat dulezZité aspekty, které ovliviuji Zivotni styl nactiletych, a to hlavné ve vztahu ke
stfedoskolskému prosttedi, kolskym dokumentdm, jako jsou SVP, RVP, rizikové chovani a vliv subkultur.
Specidlnim tématem této prdce je analyza vyuky matematiky na konkrétni stfedni Skole ve vztahu
k zdravému Zivotnimu stylu soudasné Zakovské populace. Prace se také zaméruje na duleZity aspekt
tohoto tématu, a to na interakci ucitel — zak, cilem této ¢asti je zdokumentovat a analyzovat, zda Zaci
vnimaji, jak ke zdravému Zivotnimu stylu pfistupuji jejich ucitelé a zda je to néjak osobné ovliviiuje.
V préci jsou zdokumentovany a analyzovany soucasné pfristupy k vychové a zdravému Zivotnimu stylu ve
stredoskolském prostredi. Soucasti je kratky exkurz do historie téchto pojma.

KLICOVA SLOVA:

Vychova, Zivotni styl, subkultury, stfedni Skola, Zak, ucitel, matematika.



TITLE:
Theimpatofeducation on healthofteenagers and teachingofmathematics
AUTHOR:

Vladimir Dolezal

DEPARTMENT:
Department of Education
SUPERVISOR:

MUDr. Bc. Rostislav Cevela, Ph.D.

ABSTRACT:

This diploma thesis deals with the education and healthy lifestyle in the category of teenagers. The aim
of the diploma thesis is to map out the important issues that affect the lifestyles of teenagers, mainly in
relation to the secondary school environment, school documents, such as SVP, RVP, high-risk behavior
and the influence of subcultures. The special topic of this diploma thesis is to analyze the teaching
mathematics at a particular secondary school related to the healthy lifestyles of the current student’s
population. The diploma thesis also focuses on the important aspect of this topic, the interaction
teacher - pupil, the aim of this section is to document and analyze whether the students perceive their
teacher’s approach to a healthy lifestyle and whether it's something that personally affects them. The
current approaches to the education and healthy lifestyle in the secondary school environment are
documented and analyzed in the diploma thesis. A brief excursion into the history of these key concepts
is also included in the diploma thesis.

KEYWORDS:

Education, lifestyle, subcultures, high school, student, teacher, math.



Obsah

Lo VOO ittt bbbt bbbt b sttt bbb bbbt b s tans 8
2. Zdravi a jeho pojeti a chapani v 21, stoleti......cooueiiiiiiiiiii e 10
2.1. DefiNiCe POJIMU ZATQVI ...ttt ettt e esaee e 10
2.2. Teorie zdravi ve 20. @ 21. SEOICLI ..........ccueeeeeeiieeeeeeeeeee et 11
2.3. DIMENZE ZAFQVI ...ttt sttt et 16
2.4. Zdravi @ JENO ALeIMINGNTY ........cccueieeeeeeeeeeie et et e e et tee e ettt e ettt e e e st aeessaaaesisssasesssanananes 16
2.5. RiIZIKOVE fAKLOIY ZATQVI .cc.nevvieeeeeeeeeeeee ettt e ettt e et e e ettt e e e e ae e e st a e et e e e sssaaesaseeaaas 19
3. ZIVOENT SEY] @ JENO VYMEZENT ...ttt ettt nenenaneas 24
3.1. POJEM ZIVOLNT SEY L.ttt ettt ettt ettt e sate e enaee e 24
3.2 Kategorie souvisejici S ZIVOtNim StYIEM..........cccueeveeeniiiieeiieseee et 25
3.3. RiziKOVE fAKLOIrY ZIVOTOSPITAVY ....ccueeeiieiiiieeieeit ettt ettt ettt saee e 28
3.4. OChrann@ faktory ZIVOtOSPIAVY........ccueeeueerieeniiiesieesiie ettt ettt ste et esaeeesieeenaee e 29
4.  Vliv Zivotniho stylu mladeZe na kvalitu Zivota v dOSPEIOSti.....ccccuveeiecuieieiiiieecciiee e 30
4.1. KVOITEQ ZIVOTA ..ottt sttt ettt et sane s enaees 30
4.2. Vliv rizikovych faktor( Zivotosprdavy mlddeZe na kvalitu Zivota v dospélosti...............ccuuenne. 30
4.2.1. Rizikové faktory Zivotospravy mladdeze........ccocueeviiiiiiiniiinieeieeee e
4.2.2. Nespravny zpUsob vyZivy
4.2.3. Nespravny zpUsob Zivota
4.2.4. Mozné nasledky vlivu faktor(i nespravné Zivotospravy
4.3. Vychova ke zdravi a Skola a SKOING ProStredi ............ccueeeeecveieeeieeeeeiieeeecee et eeiea e 33
4.4. Integracni tloha vychovy ke zdravi v 0Snovach SKOly .............oueecceeeeecieieeeieeeecieeeeciee e, 36
4.5. Osobnost ucitele v kontextu VYChOVY K€ ZAIQVI ............cc.uueeeceeeeeciieeeeiiieesiiieeeeciee e s, 47
4.6. Motivace k UCItelSKEMU POVOIGNI ..............ooeeeeeeeeeiieeeeeeeeecee et eeetee et e e stae e e saaaesiaea e 50
4.7. Charakterové-volni viastnosti UCItele ................ccooeeveeniieciieciiniiniiiieseeete e 51
4.8. Dynamické vlastnosti a temperament UCItele .............cccuveeeceeeeecvieeeeiiieeeiieeeestieeeeceeeesviean 52
4.9. Vykonové schopnosti a zvIgstni viastnosti UCIEEIE ...........cccuveeeeeeeeeecieeeeeiieeeeciee e eesieea e 53
5. Hygiena eduKaCniCh ProCESU .......coouiiiieiee ettt ettt e e et e e e ettt e e e e etbe e e e ateeeeeabaeeeebreaeenns 63
5.1. Biorytmy organismu Zaku a studentt vzdelavacich zarizeni ..............ccoeeeevoeeeeecveveeecieeeeainnnn. 63
5.2. FOKEOIY PPOSTFON ...ttt ee e et e et a e e e e e et e e e e taaaeetsaseeesssasenasssaans 67
6.  Organizace vyucovani a vyu€ovaci NOdiNg ........ccceeiieiiiiiiiiieiie ettt 73
6.1. Pracovni doba a domdci pHPrava ZGKQ ..............c.oeeeeeevieeciiecienenieseeseeee e 77
7. Hygiena provérovani znalosti — matematika a dalSi predmeéty .....cccccvvivceee e 80
8. Zdravi prospesn€ ChOVANT ZAKU .......ccceviriiriiiiiieiee ettt et nae e 82
9. 4 NV <] O T T PSP T TP PRTOPPTOPROPPRTON 85

10.  SezNam POUZITE [IEEIATUIY ..oieeieeieeeee et e e e e e e et e e e e e e e e e s abbaaeeeaeeeensaaaeeaaaeaan 86



1. Uvod

V této diplomové praci jsme se zaméfili na tematiku Zivotniho stylu v oblasti fyzického
i duSevniho zdravi, na zdravi a zdravotni vychovu v edukacnim procesu. Nasi snahou
bylo sestavit uceleny pohled na danou problematiku. PovaZujeme zvolené téma za
aktualni, protozZe zdravi je jednou z nejvétSich hodnot lidstva. Efektivité vzdélavacich
procesll a vyuky obecné mlze napomoci napfiklad soubor modernich technologii, nové
vyukové metody, ale zdravotni a vychovné prvky a psychohygienické pozZadavky

v rdmci vyuky jsou neméné vyznamné.

Pojem Zivotniho stylu je v soucasnosti velmi frekventovany nez u béziné verejnosti, tak
i mezi odborniky. Pfredevsim z toho dlvodu, Ze nezdravy Zivotni styl a jeho dusledky
jsou v soucasné populaci velmi béZné. Zivotni styl je oblasti, kterd vyznamné ovliviiuje
celkovou pohodu lidi, jejich vykonnost, pocity spokojenosti a Stésti, ale hraje
vyznamnou roli i v oblastech ekonomickych ukazatell. Nasledky nezdravého Zivotniho
stylu se mohou negativné promitnout i do ekonomické oblasti, snizuji praceschopnost

a celkovy vykon kazdého ¢lovéka a zatéZuji zdravotni systém.

Z tohoto dlvodu povazujeme za nutné vénovat se relevantnim tematickym okruhem
vramci profesi, které mohou Zivotni styl ovliviiovat. Informace o Zivotnim stylu
a dUsledcich jsou v soucasnosti rozsifené a dostupné v rliznych médiich. V nasi préci
budeme tematiku analyzovat na zakladé dostupnych odbornych zdrojd. Na toto pak
navazuji problematické aspekty souvisejici svychovou a psychohygienou ve
vzdélavacim procesu a vramci jednotlivych vyukovych predmétl, které jsou

formulovany v obecné roviné a v nékterych pripadech pak zaméreny na matematiku.

V rdmci teoretické ¢asti prace pfinasime vysvétleni pojmu zZivotni styl, budeme se
vénovat charakteristice a typologii pojmu, faktorim Zivotniho stylu a to v souvislosti
s pojmem zdravi. Definujeme pojem zdravi, jeho teorie, dimenze, determinanty
a rizikové faktory, které mohou zdravi ohrozovat. Ekonomické propojeni na zakladni
pojmy nasi problematiky vnimame ve vzajemném propojeni. Ekonomicka situace
jednotlivct i spolecnosti ovliviiuje moZnosti vyuZziti pracovnich sil, volno¢asovych aktivit

a zdravotni péce ovliviiuje uroven védeckého a technického pokroku. Spolecenska



determinanty tedy ovliviuje moZnosti péfe o zdravi. Na druhé strané jen zdrava
populace mUzZe byt i ekonomicky a spolecensky prospésna. V préci vsak upozorniujeme
na negativa pojeti zdravi, souvisejiciho i se zdravym Zivotnim stylem, jako zboZi. Na
toto navazuje praktickd cast prace zabyvajici se pojetim zdravi a zdravotni vychovy
v kontextu vzdélavaciho procesu. Prace vychazi v mnohém zvlastnich praktickych
zkuSenosti autora, i proto neni prace pojata napfriklad s formulaci hypotéz, ale snahou
a cilem prace je shrnout a determinovat jednotlivé poznatky odbornych zdroju

a konfrontovat je s vlastnimi zkuSenostmi a s poznatky vlastni pedagogické praxe.



2. Zdravi a jeho pojeti a chapani v 21. stoleti

Zdravi patfi k nejvyznamnéjSim hodnotdm Zivota kazdého ¢lovéka. Kdyz jsme zdravi,
mUlZeme pracovat, uskutecfiovat své prani, realizovat své cile a Zivotni plany. Zdravi je
nejdulezitéjsi podminkou Zivota. Toto plati o to vyznamnéji pro déti a mladez. Jeden
z byvalych generdlnich fediteld Svétové zdravotnické organizace, Halfdan Mahler
o hodnoteé zdravi rekl: "Zdravi neni vsechno, ale vsechno ostatni bez zdravi neni nicim."
Zdravi ma hodnotu nejen individudlni, ale i spole¢enskou. O své zdravi se vSak musi
Clovék starat sam, jen on se sdm rozhodne, jak s nim bude nakladat. Zdravi je vSak
i vysledkem rlznych vztah(, které délaji ¢lovéka soucasti lidského spolecenstvi, proto

se 0 zdravi ¢lovéka musi starat i spole¢nost poskytovanim zdravotni péce.’
2.1. Definice pojmu zdravi

Jako nejvyznamnéjsi a nejdllezZitéjsi hodnota pro Zivot se uvadi pravé zdravi. Nicméné
pro kazdého mlze znamenat néco zcela odlisné v jeho Zivoté. Napfr. pro |ékare je to
nepfitomnost nemoci, Urazu, pro sociologa clovéka dobre fungujiciho ve vsech
prislusejicich socidlnich rolich, humanista si prfedstavi ¢lovéka, ktery se pozitivné
vyrovnava se vsemi Zivotnimi Ukoly, idealista oznaci za zdravého ¢lovéka, kterému je
dobre télesné, dusevné a socidlné. Na jedné véci se ale shodnou vsichni - Je dobré byt
zdravy. A nikdo nechce byt nemocny. Tento stav brani ¢lovéku v jeho spokojenosti
a naplfiovani jeho pfani. Clovék s dobrym zdravim snadnéji dosahne svych cilg,
snadnéji realizuje své predstavy a plany, a tak muize byt v Zivoté spokojen. Proto je

zadané byt zdravy. Hodnota zdravi je prioritou i pro déti a mladistvé.?

Obecné muizZeme zdravi chdpat jako néco co souvisi s neporusitelnosti, dobrou
koordinaci a spravnou funkci vSech orgdnl a celého organismu clovéka. Moderni
definici zdravi, kterou prezentuje Svétova zdravotnicka organizace je tato: "Zdravi je

stav celkové télesné, dusevni a socidlni pohody." Tato definice posouva pojem zdravi do

2VA§INA, Lubomir 2010 Komparativni psychologie, Praha: Grada Publishing, a.s., 2010, 208s. ISBN:
9788024728476, s. 10

*KRIVOHLAVY, Jaro, 2009, Pychologie zdravi, 3. vyd, Praha: Portal, 2009, 208s. ISBN: 978-80-7367 568-4,
s.28-30
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nové roviny. Zdravi se zde chape jako komplexni jev, na jehoz studiu se kromé biologie

podileji i jiné védy pattici predeviim do okruhu psychologickych véd a sociologie.*

David Seedhouse vytvofil v roce 1995 ve své monografii vlastni definici zdravi, ktera
zni: "Optimdlni stav zdravi urcité osoby zavisi na stavu souboru podminek, které
umoZznuji Zit a pracovat tak, aby byly spinény jejich realisticky zvolené a biologické
moZnosti (potencidiné)." S ohledem na vztah zdravi a kvality Zivota vytvofil Kfivohlavy
nasledujici definici zdravi: "Zdravi je celkovy (télesny, psychicky, socidlni a duchovni)
stav ¢lovéka, ktery mu umozriuje dosahovat optimdlini kvalitu Zivota a neni pfekdZkou
obdobného snazeni jinych lidi."® Z uvedenych definic vyplyva, ?e zdravi je urity stav
Clovéka, vyplyvajici z fungovani viech orgdn( clovéka jakoZ i celého organismu, ktery

mu umoznuje Zit kvalitni Zivot a dosahovat pozadovanych cild.
2.2. Teorie zdravi ve 20. a 21. stoleti

VSechny teorie zdravi i z minulosti maji nékteré spole¢né znaky. Chapou zdravi jako
dllezity prostfedek k uskutec¢novani zivotnich cild jako dynamicky jev. Zdravi ma vzdy
zdravi pfimou souvislost s kvalitou Zivota clovéka, ktery nese za své zdravi osobni
odpovédnost.” Jednou z nejvyznamnéjich publikaci, kterd se soustavné zabyva
teoriemi zdravi, je monografie Davida Seedhouse. V této publikaci rozdélil teorie zdravi

do ¢tyr skupin:

1. teorie, kterad povazuje zdravi za idedlni stav ¢lovéka, jemuz je dobre
2. teorie, kterd chape zdravi jako dobrou fyzickou kondici - normalni dobré fungovani
3. teorie, ktera se diva na zdravi, jako na zbozi

4. teorie, kterd chape zdravi, jako urcity druh sily

4VA§INA, Lubomir 2010 Komparativni psychologie, Praha: Grada Publishing, a.s., 2010, 208s. ISBN: 978-
80-2472 8476,s.7

5KIVRIVOHLAVY, Jaro, 2009, Psychologie zdravi, 3. vyd, Praha: Portdl, 2009, 208s. ISBN: 978-80-7367 568-4,
s. 39

®KRIVOHLAVY, Jaro, 2009, Psychologie zdravi, 3. vyd, Praha: Portal, 2009, 208s. ISBN: 978-80-7367 568-4,
s. 40

"KRIVOHLAVY, Jaro, 2009, Psychologie zdravi, 3. vyd, Praha: Portal, 2009, 208s. ISBN: 978-80-7367 568-4,
s. 39
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Zname vice teorii zdravi, které byly v minulosti publikovdny. Podle toho, zda je zdravi
chapano jako prostfedek k uréitému cili nebo je chapano, jako cil sdm rozdélujeme

teorie zdravi nasledovné:
1. Zdravi jako zdroj psychické a fyzické sily

Wiliams podrobil analyze lidové pojeti zdravi v rlznych kulturach, zjistil, Ze
v primitivnich kulturach a miZeme setkat s lidovym holistickym pojetim zdravi. Zdravi
je tak povazovano za urcity druh sily, ktery ¢lovéku pomaha v Zivoté zdolavat rGizné
potize. Pokud ma clovék této sily hodné, zdoldva potize lehéi a naopak, pokud ji ma
méné, problémy zvlada s obtizemi. Pokud se tato tajemnad Zivotni sila vytraci, ¢lovék

slabne. No tuto silu maze Elovék i znovu nabyt, i kdy? piedtim byl zeslably a ochably.®
2. Zdravi jako metafyzicka sila

Nékteré humanisticky orientované teorie zdravi povaZzuji zdravi jako urcity druh vnitini
sily clovéka. Tato sila se miZe nazyvat rlznymi jmény, napf. eldn, vital, vitalita,
v urcitém smyslu i libido, schopnost adaptace, metafyzickd zdravotni sila, apod.
Spole¢nym znakem téchto teorii je predstava zdravi jako néceho, co ¢lovéku umoznuje
dosahovat vysSich cild jako je samotné zdravi. Zdravi je zde povaZovano jako
prostiedek k vyssim cildm - hodnota umoznujici realizaci jesté vyssich hodnot. Je to
schopnost ¢lovéka odolavat negativnim Zivotnim podminkam a pozitivné resit Zivotni

problémy.

Pokud ma ¢lovék tuto vnitini silu, je schopen realizovat sv(j potencial. Tuto vnitini silu
maji napf. téZce nemocni pacienti, ktefi bojovali s téZkou nemoci, nepodrobili se ji
a nakonec nad ni zvitézili k Uzasu svého lékare. Tato sila "spi" v Clovéku pokud se
nachazi v normalni Zivotni situaci, clovék o ni sam nevi, probudi se, az kdyz se ¢lovék

dostane do velmi t&7ké situace.’

8KRIVOHLAVY, Jaro, 2009, Psychologie zdravi, 3. vyd, Praha: Portal, 2009, 208s. ISBN: 978-80-7367 568-4,
s. 33
*KRIVOHLAVY, Jaro, 2009, Psychologie zdravi, 3. vyd, Praha: Portal, 2009, 208s. ISBN: 978-80-7367 568-4,
s.34
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Autonovsky naznacil tfi zakladni aspekty tohoto zdroje Zivotni sily:

=  Smysluplnost
= Zvlddnutelnost Zivotnich ukold

= Schopnost chapat déni, ve kterém se ¢lovék nachazi
Tyto salutogenetické charakteristiky byly Autonovskym povaZovany za zdroje zdravi.
3. Zdravi jako schopnost adaptace

Adaptace se rozumi schopnost prizplsobit se prostfedi nebo se prizplsobit
nepfiznivym Zivotnim podminkdm. Je to schopnost upravit prostfedi nebo zmeénit
vlastni zplsob Zivota. Mansfield, Dubost a dalsi kladou dlraz na pfirozenou lidskou
schopnost adaptace. Tuto schopnost povazuji za zakladni charakteristiku clovéka
a svého pojeti zdravi. Dubost povaZuje tuto schopnost, za jadro toho ¢emu fikame
fitness (dobrd télesna kondice), tedy byt zdravy a schopny bojovat s nemocemi. Zdravi
u néj znamena "schopnost pozitivné reagovat na rtzné vyzvy Zivotniho prostredi, tj. na

nepriznivé situace, se kterymi se ¢lovék v Zivoté setkdva. n10

4. Zdravi jako schopnost dobrého fungovani

Definice zdravi, kterd je dnes rozsSifend, definuje zdravi jako schopnost dobrého
fungovani lidského organismu. Lidé ji také nazyvaji "Bud’fit". Parsons pojal zdravi jako:
"Zdravi je stav optimdiniho fungovdni ¢lovéka (individua) vzhledem k efektivnimu
plnéni role a ukold, ke kterym byl socializovany." Takové pojeti zdravi ma sva pozitiva

i negativna, konkrétné pak:*!

% RIVOHLAVY, Jaro, 2009, Psychologie zdravi, 3. vyd, Praha: Portal, 2009, 208s. ISBN: 978-80-7367 568-
4,s.34-35
KRIVOHLAVY, Jaro, 2009, Psychologie zdravi, 3. vyd, Praha: Portal, 2009, 208s. ISBN: 978-80-7367 568-
4,s.35-36
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Pozitiva:

= Definice je svym dlrazem na optimdalni fungovani zaméfend na lidi na vrcholu
zdravi.
= Definice "fitness" bere ohled na socializaci, na schopnosti plnit socialni role

a ukoly, které spolecnost na ¢lovéka klade.
Negativa:

» Definice "fitness" vidi zdravotni stav dvouhodnotové. Clovék je bud zdravy,
nebo nemocny.

= Definici chybi pojeti plynulého prechodu, ze stavu kdyZ je ¢lovék zdravy do
stavu kdy je ¢lovék nemocny.

= Definice vylucuje ze souboru zdravych lidi vSech, ktery jsou rliznym zplsobem
handicapovani.

= Definice je pfili$ pfisnd, coZ neni optimalni, to je negativni.

= Definice je pfilis uzka.

= Definice je statickd, nevede ke zlepSovani zdravotniho stavu.
5. Zdravi jako zbozi

David Seedhouse formuluje pojeti zdravi slovy: "Healthis a commodity." - "Zdravi je
zboZi". Zdravi se zde charakterizuje jako néco, co je mozné dodat, koupit nebo ztratit.

Da se koupit ve formé Iéku nebo néjakého Iékarského zakroku.
Pozitiva:

= Vede lékare k tomu, aby hledali "co" by pacientim pomohlo v situaci, kdy se
jejich zdravotni stav zhorsuje

* Formuluje predstavu idedlniho plvodniho stavu, kdy jsme byli zcela zdravi. Jde
o pojeti tzv. vychoziho bodu "zlatého véku" idedlniho zdravi. S ni je spojena

i druha predstava, Ze "vnitfnim zasahem" se lze do tohoto stavu znovu dostat.

14



Negativa:

Vede k pasivnimu postoji v péci o vlastni zdravi

Posiluje mytickou viru v zazracny lék, zazra¢ného lékare

Vede k predstavé, Ze zdravi je néco "mimo daného ¢lovéka" a tyka se ho pouze
v urcitych pripadech

Chdpe zdravi jako néco o co mlzZeme pfijit, ale zarovert ho miZeme nabyt

Vidi Iékafskou péci o zdravi jako "medicinskou védu" avsak chybi mu pojeti jako

"umeéni."

Chape lékarské zakroky jako aplikaci platnych prirodovédeckych zakon(, chybi zde

citlivost k jedine¢nosti a ke specifické situaci daného jednotlivce.™

6. Zdravi jako ideal

Nejznaméjsi definici zdravi je definice Svétové zdravotnické organizace WHO z roku

1946, kterd uvadi: "Zdravi je stav, kdy je ¢lovéku naprosto dobre, a to jak fyzicky, tak

psychicky a socidalné. Neni to jen nepfitomnost nemoci a nevolnosti."

Pozitiva:

Definice WHO ukazuje na zdravi jako na kladnou a obecné Zadanou hodnotu.
Definice WHO naznacuje, Ze zdravi je vice nez nepfritomnost nemoci.

Definice WHO ukazuje, Ze zdravi neni jen otazkou fyzického zdravi, ale
i dusevniho a zdravych mezilidskych vztahd.

Definice WHO ma motivaéni charakter, naznacuje cil, kam se maji ubirat lidé,
ktefi se zabyvaji problematikou zdravi a Ié¢eni nemoci.

Definice WHO je velmi jednoducha a da se snadno zapamatovat

Negativa:

Definice WHO zapomina na stav, kdy C¢lovéku neni dobre. Jde o negativni
subjektivni pocit ¢lovéka, kterého néco boli, ale nevi se co je pfi¢inou takového

pocitu.

12KRIVOHLAVY, Jaro, 2009, Psychologie zdravi, 3. vyd, Praha: Portal, 2009, 208s. ISBN: 978-80-7367 568-

4,s.36
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= Definice WHO zapomina na duchovni oblast ¢lovéka, tedy nemluvi o duchovnim
zdravi.

= Definice WHO nedefinuje vSechny terminy, které pouziva jako napfiklad:"Well-
being", "complete"”, "physical, mental, socialwell-being"

= Definice WHO nedefinuje kritéria idealu, ktery stanovila.

= |deal zdravi je neprakticky a je postaven nerealisticky

= Tim, Ze se stanovi ideal zdravi pfiliS vysoko, ukazuje kazdému c¢lovéku, Ze jeho

zdravotni stav vlastné neni dokonaly.”

Vsechny tyto definice zdravi chapou zdravi jako podstatné dlleZzity moment s ohledem,
na zZivotni cile. Zdravi vidi jako dynamicky jev, ktery se pohybuje mezi dobrym zdravym
a nemoci. Dobré zdravi chdpou jako vysokou a Zzadanou hodnotu. Zdravi chapou jako
zdravé fungovani lidského téla. Vidi uzky vztah mezi kvalitou Zivota a zdravim.
Zduraznuji osobni odpovédnost za zdravotni stav, a nevidi problém zdravi jen jako

individualni otazku.**
2.3. Dimenze zdravi

Zdravi vétSinou vnimame jako fyzicky stav, avSak zdravi nema jen fyzickou, ale
i psychickou, socidlni a duchovni dimenzi. Fyzické zdravi je tedy souladem téla
s bezproblémovym chodem funkci. Psychiatrické zdravi je soulad naseho mysleni
a prozivani. Socidlni zdravi je soulad ve vztazich, které maji pro nds velky vyznam.
Duchovni zdravi naznacuje vztah k hodnotdm. To, do jaké miry lidé dokazi dat do

souladu své presvédéeni a svdj zivot s hodnotami.™
2.4. Zdravi a jeho determinanty

Zdravi je ovliviiovano celou rfadou vnéjsich a vnitfnich faktor(, které na néj pasobi

samostatné nebo spolecné, vzajemné se posiluji nebo se rusi. Tyto faktory se nazyvaji

13KRIVOHLAVY, Jaro, 2009, Psychologie zdravi, 3. vyd, Praha: Portal, 2009, 208s. ISBN: 978-80-7367 568-
4,s. 38

YKRIVOHLAVY, Jaro, 2009, Psychologie zdravi, 3. vyd, Praha: Portal, 2009, 208s. ISBN: 978-80-7367 568-
4,s.39

15WASSERBAUER, Stanislav a kol. 2001, Vychova ke zdravi, 3. vyd, Praha: Statni zdravotni Ustav, 1999,
47s, ISBN: 80-7071-172-8, s. 10
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determinanty zdravi. Spolecné tak vytvareji zdravotni stav, pocit pohody a spokojenosti
kazdého jednotlivce a urcuji délku a kvalitu jeho sivota.®zdravotni faktory mizeme
rozdélit na vnitfni a vnéjsi. Vnitfni determinanty jsou dédi¢né faktory. Genetickou
vybavu ziskava kazdy jedinec jiz na za¢atku svého vyvoje od obou rodi¢i. Do tohoto
genetického zdkladu se promitaji vlivy pfirodniho a spolecenského prostiedi a také

urcity zpUsob Zivota.

Vnitfni faktory, které maji vliv na zdravi, se ¢leni do tfi skupin:

= Zivotni styl
= Kvalita zivotniho prostredi

=  Zdravotnické sluzby

Vzajemné vztahy mezi zdravim a Ciniteli zdravi jsou graficky znazornény nize:

Faktory zdravi jednotlivce

m Zivotni styl
M Geneticky zaklad
m Zivotni prosttedi

Zdravotnické sluzby

Hodnotu a vyznam zdravi si lidé zacinaji uvédomovat, az kdyz se prestanou citit dobre,
zacnou pocitovat priznaky nemoci a jsou nuceni vyhledat |ékafskou péci. Zdravotni
péce ovliviuje zdravi jen do uréité miry, avSak je v celém systému zdravotnich
determinant vyznamna. Zdravotni pécle obsahuje preventivni, lé¢ebnou péci
a rehabilitaci. Prevence je soucasti zdravotnich prohlidek a rdznych program.

Zdravotnicti profesionalové se tak podileji i na meziresortnich projektech podpory

16WASSERBAUER, Stanislav a kol. 2001, Vychova ke zdravi, 3. vyd, Praha: Statni zdravotni Ustav, 1999,
47s, ISBN: 80-7071-172-8, 5. 10
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zdravi, které jsou zaméreny nejen individudlné, ale i skupinové. Lécba a rehabilitacni
lékarska péce, primarni a sekundarni prevence prekonali v poslednich letech velky
rozvoj avelkou mérou se podileji na klesajici umrtnosti, zmensujici se invalidité

a prodluZujici se stfedni délce Zivota.

Zivotni prostfedi a Zivotni podminky zahrnuji v sobé faktory, které plisobi na zdravi
v trvalém komplexu. Zakladnimi ukazateli kvality Zivotniho prostfedi jsou bydleni,
pracovisté, uroven zasobovani pitnou vodou, hluk, ovzdusi, rizné typy zareni. Soucasti
determinant zdravi jsou i klimatické podminky a urbanistické feSeni mést a obci
podporujici zdravi. Jednémi z nejdulezitéjSich podminek z hlediska ovlivnéni zdravi jsou
také vychova a vzdélavani zdravotnickych a nezdravotnickych profesionall i verejnosti,
podminky pro optimalni traveni volného ¢asu, nabidka a dostupnost zbozi, sluzeb
a doprava. Predpokladem pro vytvoreni optimdlniho zplisobu Zivota jsou dobré Zivotni
podminky a prostfedi. Jednd se o vyzivu, pohybovou aktivitu, Skodlivé navyky
a zavislosti, prozivani a zvladani stresu, osobni hygienu, sexudlni chovani a spotrebni

chovéni.t’

Socidlni gradient. Chudoba, Uzkost a nejistota budoucnosti jsou velmi ¢asto pri¢inami
onemocnéni a také umrti. Tedy mizeme zjednodusené fici, Ze chudi lidé jsou castéji
nemocni nez bohati lidé, protoze si v mnoha ptipadech nemohou dovolit ani zakladni
|ékarskou péci. Stres je vyvolavany trvald uUzkosti, nejistotou, ztratou sebevédomi,
ztrdtou zaméstnani, socialni izolaci a nefunkénosti partnerskych vztahd. Opakujici se
nebo trvaly stres podminiuje zdravotni poruchy, jako jsou deprese, diabetes, snizena
odolnost vidi infekcim, zvysena hladina cholesterolu a lipidd v krvi, hypertenzi. ZvySuje

lidé nizsi zarazeni v socialni hierarchii.

Socidlni izolace je vylouéeni ze spolecnosti a s tim souvisejici nasledky alkoholismus,
nezaméstnanost, bezdomovectvi, deprese - dramaticky zvySuji nemocnost a tim
zkracuji zZivot. Rizikovymi skupinami jsou zde emigranti, etnické skupiny, zahranic¢ni

délnici, uprchlici a hlavné jejich déti. Prace je Sance ukdazat své vlastni schopnosti

17WASSERBAUER, Stanislav a kol. 2001, Vychova ke zdravi, 3. vyd, Praha: Statni zdravotni Ustav, 1999,
47s, ISBN: 80-7071-172-8, s. 11
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a znalosti. Pokud je tato moinost omezena a zdroven je omezenda moznost
rozhodovani, ma to za nasledek zvyseni nemocnosti. Zvlast velké riziko pfinasi prace
s vysokymi ndroky a s malou moZnosti rozhodovani, tedy je to prace, ktera ¢lovéka

neuspokojuje. Uspokojujici prace se dobfe sndsi i pfi vysokych ndrocich.

Nezaméstnanost je ztrata pracovni jistoty, sniZuje spokojenost, Zivotni pohodu
a ovliviuje i zdravi. Nezaméstnani a jejich rodiny jsou podstatné vice ohrozeni rizikem
predcasného Umrti a chorobami spojovanymi s chudobou. Jen samotnd pracovni
nejistota zvysuje Uzkost a depresi, sniZuje celkovy subjektivni pocit zdravi a zvysuje
vyskyt nemoci srdce a cév. Lidé s vysSim vzdélanim a vyssi kvalifikaci maji vétsi Sanci

ziskat praci a snaseji nejistotu nezaméstnanosti lépe.

Socidlni opora v souvislosti s podporou zdravi je spojovdna pratelstvim, dobrymi
socidlnimi vztahy a podp(lrnou socidlni siti. Socialni izolace je ve vztahu s vyzkumem
pred¢asného umrti a nizsim prezitim infarktu myokardu. Zavislosti tedy sklony k uzivani
alkoholu, tabaku a drog maji své Sirsi socialni pozadi. Nadmérna spotfeba alkoholu
a vysoky pocet kurakd jsou spojeny obvykle se socidlnimi a ekonomickymi problémy

zemi.*®
2.5. Rizikové faktory zdravi

V béiném Zivoté se setkavame s rliznymi vlivy pudsobicimi na naSe zdravi. Vétsinou si
vSak zapamatujeme jen ty negativni. Tyto negativni faktory se také nazyvaji
"patogeny"”, jsou to vlivy, které negativné ovliviuji nejen nas Zivot, ale hlavné nase
zdravi. Patogenu existuje velké mnozZstvi, na nékterych pUsobi vice, na jinych méné, ale
i tak bychom jim méli vénovat pozornost. Rizikovym faktorem musime pfikladat

urcitou dllezitost, abychom jim mohli vzdorovat. Mezi takové faktory patfi:

= Koufeni - "Koufeni je podstatné dulezity rizikovy faktor ohroZujici nase zdravi.
Samotné je rizikovym faktorem, avsSak zdroven ovliviiuje i zacdtek dalsich
rizikovych faktort a zvysuje i jejich Skodlivost." Lidé koufi z rdznych divod(

a tyto davody jsou fyziologické, psychologické a socidlni. Toto mnohostranné

18WASSERBAUER, Stanislav a kol. 2001, Vychova ke zdravi, 3. vyd, Praha: Statni zdravotni Ustav, 1999,
47s, ISBN: 80-7071-172-8, s. 11
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podminéné koufeni je divodem toho, Ze odnaucit se koufit je jednou
vvvs L°j,19
Mezi socidlni dlvody koureni patti vliv lidi kolem ¢lovéka. V mladi jsou lidé
nabdadani, aby koureni vyzkousSeli a nakonec tomuto zlozvyku i podlehnou
a stavaji se kuraky. V tomto véku jesté nedokdzi posoudit, jaké vainé zdravotni
problémy jim muUze koureni zplsobit. Psychologické vlivy se projevuji tim, Ze
lidé maji dojem, Ze koureni pomaha pfi reSeni stresovych situaci. Mladi lidé si
dokonce mysli, Ze kdyZz koufi, stavaji se dospélejsimi osobami, nebo
s dospélymi.
Je vSeobecné zndmo, Ze odnaucit se koufit je velmi obtizné a proto je nejlepsi
formou zabranit lidem, aby vibec s koufenim nezacinali. Na toto nam slouzi
prevence koureni, se kterou je nutné zacit co nejdrive, nejlépe jiz v détském
véku.?
Alkohol - "Alkohol prosté dodd okamZzity pocit vétsi sily tim, Ze ochromi nervy,
které za pravidelnych okolnosti by ndm rekli, Ze jsme unaveni." Alkohol svymi
ucinky plsobi na nervovou soustavu. Je to snadny a rychly zplsob jak se citit
dobre, byt akceptovan jako dospély. Snadnéji se pomoci néj navazuji
spolecenské kontakty, zahani se nuda a stres, dokonce podporuje chut k jidlu.
Jeho Ucinky vsak zavisi na vypitém mnoistvi, na fyzickém a psychickém stavu
konzumenta, na jeho naladé a i jinych faktorech.*
V pocatecni fazi potlacuje zdbrany a pak ndsleduje zpomaleni reflex(, snizeni
vnimani a pozornosti. V dalsi fazi se zhorsuje svalova koordinace, chlze se stava
nejistou, mlzZe nastat i vazna intoxikace, kterd pfivodi bezvédomi nékdy az
s nasledkem smrti. Alkohol nici bunky jater, ledvin a nervového systému.
Nejznaméjsi chorobou zplsobenou nadmérnym pitim alkoholu je cirhéza

jater.22

19KI?IVOHLAVY, Jaro, 2009, Psychologie zdravi, 3. vyd, Praha: Portal, 2009, 208s. ISBN: 978-80-7367 568-

20KI?IVOHLAVY, Jaro, 2009, Psychologie zdravi, 3. vyd, Praha: Portal, 2009, 208s. ISBN: 978-80-7367 568-

*'CEVELA, Rostislav, CELEDOVA, Libuse, DOLANSKY, Hynek, 2009, Vychova ke zdravi pro stfedni
zdravotnické skoly, 1. vyd. Praha: Grada Publishing a.s., 2009, 112s., ISBN: 978-80-247-2860-5, s. 58
22WASSERBAUER, Stanislav a kol. 2001, Vychova ke zdravi, 3. vyd, Praha: Statni zdravotni Ustav, 1999,
47s, ISBN: 80-7071-172-8, s. 31
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= Nase spolecnost se snazi chranit nase déti, ale i dospélé pred uZivanim alkoholu
rdznymi nafizenimi a zakony o podavani alkoholu, avsak ne vidy jsou tyto
zdkony i dodrZovany. Neéktefi jedinci ziskdvaji zdavislost na alkoholu jiz
v mladém véku.
Clovék podléha vsak alkoholu ivdospélosti a to hlavné kvili nezvladani
Zivotnich problém(, at uZ rodinnych, pracovnich, existencnich, zdravotnich
a jinych.
Je pravdou, Ze v malych davkach plsobi mnohé drogy jako Iéky avsak pokud
presahne urcitou hranici, prestavaji mit na ¢lovéka pozitivni vliv. Rizné drogy
maji na nasi psychickou a fyzickou &innost rtizny vliv.2*

= Drogy jsou pfirodni nebo syntetické latky vyvolavajici chemické reakce v nasem
mozku. Pocatecni zkusenosti lidi s drogami mohou byt pozitivni, dostavuje se
u nich pocit euforie, povzneseni, Uleva od bolesti a stresu. Lidé uzivajici drogy si
vSak neuvédomuiji, Ze tyto latky maji i vedlejsi zdravotni Ucinky jako jsou pocity
uzkosti, deprese, vysoky krevni tlak. Tyto ucinky se zacinaji projevovat po
pravidelném uzivani drog a tehdy jsou jiz lidé na drogach vétSinou zavisli,
nevédi bez nich vydrzet a musi je mit za kazdou cenu.

= Rozhodnuti uZivat drogy je ovlivnéno tremi faktory a to vlastnostmi
a schopnostmi jedince, vlivem prostfedi a vlastnostmi samotné drogy.
Zavainou skutec¢nosti u drogové zavislych je vysoce rizikové chovani, vétSina
z nich uziva drogy injekéni formou a toto vede k vysokému vyskytu infekénich
onemocnéni prenasenych krvi, jako jsou rizné virové hepatitidy a také infekci
HIV. V prevenci uzivani drog je velmi dulezita rodinnd vychova, kde se clovék
dozvidd o sSkodlivosti drog, dale jsou to spolecenskd pravidla, ktera urcuji
uzivani drog jako nezakonnou &innost.?*

= Stres - Stres je v dneSni dobé soucasti Zivota kazdého clovéka, prakticky
mulzZeme fici, Ze se mu neda vyhnout a musime se ho naucit prekonat.
"S ohledem na clovéka, ktery se nachdzi pod tlakem stresort, byl stres nejprve

definovan jako negativni emociondlni zaZitek, ktery je doprovdzen urcitym

2KRIVOHLAVY, Jaro, 2009, Psychologie zdravi, 3. vyd, Praha: Portal, 2009, 208s. ISBN: 978-80-7367 568-
4,s.203

24WASSERBAUER, Stanislav a kol. 2001, Vychova ke zdravi, 3. vyd, Praha: Statni zdravotni Ustav, 1999,
47s, ISBN: 80-7071-172-8, s. 32
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souborem biochemickym, fyziologickych, kognitivnich a behaviordlnich zmén,

které jsou zaméreny na zménu situace, kterd clovéka ohroZuje, nebo na

ptizpGsobeni se tomu, co se nedd zménit."**

= Stres mOzeme také definovat jako proces vznikajici jako odpovéd naseho
organismu na nadmérné pozadavky, které jsou na nas kladeny. Nas organismus
se na tyto pozadavky prizpUsobuje velmi pomalu a my prozivdme ohroZeni nasi
rovnovahy. Stres predstavuje takovou zatéz, na kterou nejsme schopni
reagovat pozitivné a s pozadavky se nedokdzieme vyrovnat. Velkou roli pfi
zvladani stresu hraje momentdlni zdravotni stav a kvalita naSich emocnich
prozitkd. S kvalitou naSich proZitk(i souvisi eustres - pozitivni ladéné emoce
spojené napf. s neCekanou vyhrou, radostnym ocekavanim, i kdyz jsou tyto
pocity pfijemné, kladou na organismus nepfimérené naroky.

= Distres je spojen s negativnim a zdporné prozivanym stresem, ktery je spojen se
zklamanim, strachem, nevraZivosti, avSak zdravotni dopady mohou byt
podobné jako u eustres. Zdravotni dusledky stresu se podileji na celé radé
symptomU a onemocnéni, mezi které patfi poruchy spanku, bolesti hlavy,
zvySeni krevniho tlaku, sexudlni poruchy, bolesti patefe, chronickd unava,
problémy s vyprazdiovanim. V emocionalni roviné se objevuji problémy jako
podrazdénost, nepozornost, deprese, neklid, tiky, nevraZzivost a rGzné druhy
fobii. Stres hraje velkou roli i pFi vzniku kardiovaskularnich a onkologickych
onemocnénich.

= ZpUsoby jak se da stres zvladnout a jak mu predchazet se zabyva mentalni
hygiena - psychohygiena, ktera zahrnuje Siroky soubor opatfeni, jako jsou
relaxacni postupy, spravnd Zivotosprava, pohybova a zdravotni vychova,
poradenstvi o zdravém Zivotnim stylu.26

= Nesprdvnd vyZiva - VyZiva je dllezity faktor pfi vzniku, ale i pfi prevenci

onemocnéni. Se zménou Zivotnich podminek se méni i nas Zivotni styl, ktery je

charakterizovdn nedostatkem pohybu, slabou fyzickou praci, castymi

ZKRIVOHLAVY, Jaro, 2009, Psychologie zdravi, 3. vyd, Praha: Portal, 2009, 208s. ISBN: 978-80-7367 568-
4,s5.170

2‘SWASSERBAUER, Stanislav a kol. 2001, Vychova ke zdravi, 3. vyd, Praha: Statni zdravotni Ustav, 1999,
47s, ISBN: 80-7071-172-8, s. 34
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psychickymi stresy, koufenim cigaret a také nadmérnou konzumaci kaloricky
bohatych potravin. Tyto faktory ovliviiuji zdravi jedince a i celé populace.?’

» Vhodna vyZiva se uplatiuje i pfi prevenci nékterych chorob nebo ndm muze
usnadnit a podpofit vylééeni. Zdravi poskozuje nedostate¢nd vyzZiva nebo
prejidani se. Nevhodna vyZiva je zdvainym rizikem a podili se na vzniku
civilizaCnich chorob, které jsou zplUsobeny nadmérnym pfijmem potravin,
velkym mnozstvim ZivociSnych tuk( a cukrll v konzumované potravé.
Zivoti$né tuky a zvy$eny cholesterol v krvi podporuji vznik aterosklerdzy, kterd
se muUzZe projevit ischemickou chorobou srdecni, infarktem myokardu nebo
cévni mozkovou porazkou. Vysoky energeticky pfijem zase zplsobuje obezitu,
ktera nam zatéZuje pater a klouby. Obezita je soucasné rizikovym faktorem pro
srde¢né-cévni onemocnéni, mozkové prihody, cukrovku, rakovinu prsu,
tlustého stieva, koneéniku a zaludku.?®

= Obezita muUZe byt zpUsobena i genetickou dispozici, hormonalnimi vlivy,
metabolickymi vlivy, uzivanim lék( a psychickymi faktory jako jsou deprese,
frustrace, osamélost, stres. Obezita predstavuje velmi zavazny celospolecensky
problém, pocet obéznich lidi neustale nardsta. Je to skupina nemoci
s individudIni poruchou metabolismu organismu, na niz se podileji dédi¢né
faktory a Zivotni podminky, coz vede hromadéni tukovych zasob.

» Clovék trpici obezitou ma& malou pohybovou aktivitu, asto proZiva stresy
a prijima potravu s vysokym glykemickym indexem a ndsledkem toho je
ukladani tukovych zasob v organismu. Na tomto procesu se velmi podili
i genetickd predispozice Obezita se projevuje u vybranych skupin obyvatelstva,
stoupa s narlstajicim vékem a u nékterych chronickych chorob zhorsuje
progndzu a snizuje kvalitu Zivota. Kromé dédicnosti ma velky vliv na vyskyt

obezity i Zivotni styI.29

27WASSERBAUER, Stanislav a kol. 2001, Vychova ke zdravi, 3. vyd, Praha: Statni zdravotni Ustav, 1999,
47s, ISBN: 80-7071-172-8, s. 34

CEVELA, Rostislav, CELEDOVA, Libuse, DOLANSKY, Hynek, 2009, Vychova ke zdravi pro stfedni
zdravotnické skoly, 1. vyd. Praha: Grada Publishing a. s., 2009, 112s., ISBN: 978-80-247-2860-5, s. 35
*CEVELA, Rostislav, CELEDOVA, Libuse, DOLANSKY, Hynek, 2009, Vychova ke zdravi pro stfedni
zdravotnické skoly, 1. vyd. Praha: Grada Publishing a.s., 2009, 112s., ISBN: 978-80-247-2860-5, s. 68
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3. Zivotni styl a jeho vymezeni

3.1. Pojem Zivotni styl

Pojem Zivotni styl Uzce souvisi s pojmem zdravi. Zdravi je zakladni zdroj a pfedpoklad
pro optimalni fungovani &lovéka. Zivotni styl je moziné definovat jako "individudini
souhrn postoji, hodnot a dovednosti odrdZejicich se v Cinnosti ¢lovéka." Zahrnuje sit
mezilidskych vztahu, vyzivu, télesny pohyb, organizaci ¢asu, zajmy, zé\Iiby.30 Zivotni styl
je typicky zplsob usporadani ¢innosti, jednani lidi, vztah(, hodnot, norem a vécného
prostfedi ve spoleénosti, které je sjednocenim Zivotnich zpGsob( jedincd. Zivotni styl
a vztah k vlastnimu zdravi se vytvareji v prlibéhu Zivota ¢lovéka v zavislosti na mnoha
faktorech jako je vychova, socidlni a ekonomické prostiedi, tradice, stereotypy,
pohodinost, jednotvarnost, vzdélani, kultura, zkusenosti, atd. Jeho formovani vyzaduje

duslednost, soustavnost a cilevédomost.

Harmonizovani uvedenych hodnot, vztahl a souvislosti se promitd do pojmu zdravy
Zivotni styl (zdravy zpUsob Zivota). Jde o vyvazenost fyzické a psychické zatéze,
o cilevédomou pohybovou aktivitu, racionalni vyZivu, harmonické vztahy mezi lidmi,
zodpovédny pohlavni Zivot, odmitani navykovych latek, zodpovédnost v oblasti prace

a zivota, osobni a pracovni hygienu, atd.*

Zivotni styl déti a mladeZe se v poslednich letech méni. Déti jsou t&lesné méné aktivni,
pobyt venku pfi hrach, jako je napriklad fotbal nebo jizda na kole, se zménil na
vysedavani pred pocitaéem a televizi v kombinaci s nedostatkem spanku, konzumaci
nezdravych potravin a preslazenych nealkoholickych napoju. V dasledku toho vzrista
u mladeZe nadvaha aZ obezita, stoupa krevni tlak, zvySuje se vyskyt diabetu 2. typu jiz

u mladych lidi.

30HARTL, P. - HARTLOVA, H. Psychologicky slovnik. 1. vyd. Praha: Portal, 2004. 774 s. ISBN 80-7178-303-X
*'JEDLICKA, )., JANKO, I. Zdravy Zivotny $tyl. 1.vyd. Nitra: Vydavatelstvo SPU v Nitre, 2007. 133 s. ISBN
978-80-8069-9000-0, s. 19
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3.2. Kategorie souvisejici s Zivotnim stylem
Zivotosprava

Zivotosprava - zplsob jak Zijeme, je obecné povaZovan za vyznamny faktor vzhledem
ke zdravotnimu stavu. Ma rozhodujici podil na celkovém zdravotnim stavu Clovéka.
Spatné stravovaci navyky, nedostateénd télesnd aktivita, koufeni nebo nadmérna
konzumace alkoholu spolu s riznymi rizikovymi faktory ovliviiuji pfed¢asnou iumrtnost.
Nezdravé Zivotni zpUsoby vSak ovliviuji i na vznik mnoha chronickych onemocnéni

a proto maji vyrazny vliv na kvalitu naseho Zivota.
VyZiva

Jidlem neuspokojujeme pouze hlad, ale dodavame télu dllezité Zivotu potiebné latky
k udrzeni optimalniho zdravi a vykonnosti. Podle naseho nazoru je dllezité a nutné
starat se o své zdravi v€as, preventivné, aby se o néj nemuseli starat Iékafi. VyZiva
a celkové Zivotni styl ma vliv na nas vzhled a také na to, jak se citime a jaka je celkova
kvalita naseho Zivota. Racionalni vybér potravin v jednotlivych vyvojovych fazich mize
vyrazné snizit riziko vyskytu onemocnéni, jako jsou obezita, infarkt, hypertenze,

cukrovka, nékteré typy rakoviny a osteopordza.

Pro udrZeni dobrého zdravotniho stavu potrfebujeme vice nez 40 rldznych nutri¢nich
latek a zadna potravina nemUiZe sama o sobé zajistit prijem vSech téchto latek. Proto je
tfeba konzumovat pestrou stravu obsahujici ovoce, zeleninu, cerealie, obiloviny,
lusténiny, maso, ryby, dribez, mlécné vyrobky, tuky a oleje. Pitny rezim predstavuje
vyznamny faktor rovnovainého stavu organismu, ktery podminuje optimalni pribéh
zivotnich funkci a tedy odpovidajici Uroven zdravi. Pitny rezim je nedilnou soudasti

stravovaciho rezimu.

Ztrata télesnych tekutin komplexné sniZzuje vykon organismu. Zpusobuje unavu,
snizenou koncentraci pozornosti az nepozornost, reakéni doba, zapamatovani.
K podminkdm zdravé a raciondlni vyzivy tedy jednoznacné patfi i pfijimani dostatku

tekutin, predevsim pitné vody, kterd musi splfovat vymezené zdravotni normy
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a zaruCuje jeji pfimérenou kvalitu. V dnesni dobé vsak v pitném reZimu prevladaji

kofeinové napoje, sladké limondady, dZusy a alkoholické ndpoje.

Pohybova aktivita

Pohybova aktivita je mnohostranna pohybova cginnost c¢lovéka. Predstavuje souhrn
vSech pohyb(l potfebnych k dosaZeni cile a k dosazeni pfiméreného télesného
a psychického rozvoje. Pohybové cinnost vyrazné pfispiva ke snizovani psychického
napéti, uzkosti, depresivni ndlady, potlacuji negativni emoce. Jsou tedy C(initeli
prevence a komplexniho zlepSeni celkového stavu jednotlivce. Pravidelna pohybova
aktivita je vyznamnym prostfedkem ziskdni kontroly nad zatéZovou situaci, vede ke

zlepSeni psychické stability a odolnosti a zlepsSuje sebevédomi.

Volny cas

Volny ¢as - protipdl pracovni vytizenosti, kompenzovan uvolnénim, odpocinkem,
sportovnimi aktivitami, zabavou s cilem regenerace fyzického a psychického zdravi.
Obecné je chdpan jako vSechen d¢as zbyvajici ¢lovéku po splnéni povinnosti
a uspokojovani fyziologicko - biologickych potieb. Myslime si, Ze ve vztahu
k povinnostem a kazidodenni zatézi se volny ¢as stdva vyznamnou oblasti. V ramci
volného ¢asu a jeho smysluplnych aktivit je v silach kazdého jedince rozvijet sama

sebe, vytvaret predpoklady pro seberealizaci, vymezit prostor pro odpocinek a zabavu.

To, jak jedinec sviij volny Cas vyuZije, zavisi jen od néj. Je dobrovolnym rozhodnu - tym
kazdého, jak s volnym ¢asem bude disponovat, zda bude uspokojovat své potreby -
regenerovat télo i ducha, navazovat a udrzovat kontakty, zda prozivat ho necinnosti az

k nicnedélani.

Regenerace

Prirozenym dlsledkem télesné a dusevni prace v zavislosti na jeji délce a intenzité je
Unava. Nastup unavy zavisi na mnoha faktorech: vék, pohlavi, zdravotni stav, vyZiva,
zdatnost, druh a intenzita prace, fyzikalni, chemické, biologické faktory prostredi
a dalsi.

Regenerace je prostfedkem k odstranéni Unavy, urychleni zotavovacich procesq,
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prevenci pretizeni nebo poskozeni zdravi. Organismus se muZe zotavit formou
pasivniho odpocinku (nervové - svalova relaxace, spanek), nebo formou aktivniho
odpocinku (provadéni cinnosti odliSnych od pracovni zatéze, kterd zpUsobila Unavu

a které zaroven plisobi emocionalné).
Psychosocialni faktory

K tomu, aby ¢lovék mohl Zit plnohodnotnym Zivotem je tfeba nejen télesné, ale
i dusevni zdravi. Obé tyto slozky zdravi jsou stejné dulleZité a jsou predpokladem

uspésného a harmonického fungovani organismu ¢lovéka.
Dusevni hygiena

Dusevni hygiena je cilevédomé upravovani zplisobu Zivota a Zivotnich podminek tak,
aby se zabranilo nepfiznivym vliviim, a aby se v maximalni mife mohly uplatnit vlivy
pfiznivé, blahodarné na dusevni kondici. DuSevni hygiena je soucasti kultury ¢lovéka
a jeho zivotniho stylu, prostfedkem prevence psychickych poruch a rozvijeni dusevniho

zdravi, prostfedkem k ziskdvani du$evni rovnovahy.*
Pozitivni mysleni

Clovék mGze byt zdravy, $tastny a vesely pouze tehdy, pokud jsou jeho télo i mysl
v harmonické rovnovaze. Méli bychom pamatovat na to, Ze mysleni - pozitivni
i negativni - se odraii v kvalité naseho Zivota. Cim vice budeme mit pozitivnich
myslenek, tim vice proZijeme Stastnych chvil. Negativni mysleni a vnitfni disharmonie

jsou zakladem pro vznik fady onemocnéni.
Stres

Stres se stal soucasti kaidodenniho Zivota. Béhem Zivota se Cclovék setkava
s nekone¢nym poctem stresoru. Ve stresu (neni-li neadekvatni) vi ¢lovék podat vysoky
vykon, fyzicky ¢i psychicky. Proto casté doporuceni - vyhybat se stresem - prakticky

nejsou vykonatelné a ani neni Ucelem zcela odstranit stres ze Zivota. V prevenci je

2JEDLICKA, )., JANKO, I. Zdravy Zivotny $tyl. 1.vyd. Nitra: Vydavatelstvo SPU v Nitre, 2007. 133 s. ISBN
978-80-8069-9000-0, s. 119
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dllezité naucit se identifikovat nejcastéjsi zdroje stresu a naucit se je zvladat a Zit

s nimi, aby se stres nestal nezvladatelnym a zdravi poskozujicim.**
Deprese

Zijeme v dobé, kdy se Uzkost a obavy staly bé&Znou souéasti naeho Zivota. Podobné
pocity jsou casto prirozenym dUsledkem dramatickych spolecenskych zmeén,
nadmérného stresu, zvySenych profesionalnich narokd a obecné rychlého Zivotniho
stylu. Nékdy tyto pocity neprochdzeji, ale naopak pretrvavaji a zasahuji do naseho
kazdodenniho Zivota. Pti prozivani stresujicich udalosti hraji velkou roli okolnosti, které
ovliviiuji moznost vzniku deprese. Depresi se oznacuje vse, co postizeni pocituji ve
svém nitru, nejen zmény nalad, ale i zmény dusevnich schopnosti, postojl a zplsobu

vlastniho nazirdni na jiné lidi, véci a zejména na sebe samych.
Socialni izolace

Myslime si, Ze je mozné predpokladat, Ze u lidi se slabymi socidlnimi kontakty s okolim
dochazi ve zvySsené mirfe k takovym negativnim socidlnim faktorem, jako jsou
nezaméstnanost, problémy v rodiné, problémy se zakonem, problémy se zafazenim se
do kolektivu apod. Pocit sounalezitosti a propojeni s lidmi je pro fyzické i dusevni zdravi
velmi dulezity. Alkoholismus, sebevrazdy jakoZ i duSevni poruchy se vyskytuji ¢astéji

u lidi Zijicich osaméle.
3.3. Rizikové faktory Zivotospravy

Rizikové faktory Zivotospravy jsou vlivy, které zvysuji riziko uréitého onemocnéni
a zvysSuji pravdépodobnost, Ze clovék po urcité dobé expozice onemocni. Nékteré
rizikové faktory mizeme ovlivnit (stravovani, Zivotni styl), ale nékteré se ovlivnit nedaji
(vék, nase pohlavi, dédicné predispozice). Za nejvyznamnéjsi rizikové faktory

Zivotospravy jsou v soucasnosti pokladany:

® nespravny zpusob vyZivy - strava s vysokym obsahem ZivocisSnych tukd

a nizkym podilem ovoce a zeleniny,

JEDLICKA, J. JANKO, I. Zdravy Zivotny $tyl. 1. vyd. Nitra: Vydavatelstvo SPU v Nitre, 2007. 133 s. ISBN
978-80-8069-9000-0, s. 121
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® nespravny zplisob Zivota - koureni, alkoholismus, zneuZivani Iékd, nedostatek
pohybové aktivity, nedostatek spanku, pfilis mnoho ¢asu straveného u pocitace

a televizoru, apod.,

= psychosocidlni faktory - psychické napéti, stresy, pretizeni, konflikty spojené

s emocionalnim vypétim, apod.

3.4. Ochranné faktory Zivotosprdavy

Ochranné - protektivni faktory - jsou takové faktory nebo vlivy, které snizuji pravdé -
podobnost vzniku urcitého onemocnéni, do jisté miry nas chrani pfed onemocnénim,
podporuji a zlepsSuji nasSe zdravi nebo zvySuji odolnost naseho organismu.
Patfi mezi né napfiklad: vyvazena strava a pitny rezim, pravidelna a dostatecna
pohybova aktivita, dostatecny ¢asovy prostor na regeneraci, negativni postoj k uzivani
navykovych latek, pravidelna ucast na preventivnich |ékarskych prohlidkach, psychicka
pohoda, dodrzovani hygienickych navykd, preventivni opatieni - vychova ke zdravi,

ziskdvani znalosti o spravné Zivotospravé, apod.
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4. Vliv Zivotniho stylu mladeze na kvalitu zivota v dospélosti

4.1. Kvalita Zivota

Svétova zdravotnicka organizace oznacila zdravi jako stav uplné fyzické, psychické
a socidlni pohody ¢lovéka. Pfitom kvalitu a délku Zivota aZ z poloviny ovliviiuje nds
Zivotni styl, po dvacet procent tvofi biologicka dédi¢nost a ekologie a jen deset procent
lékarska péce. Z toho jasné vyplyva, Ze své zdravi ve velké mife dokaze ovlivnit kazdy

Z nas.

S pojmem kvalita Zivota Uzce souvisi i pojem Zivotni Uroven. Tento pojem vsak
nezahrnuje jen ekonomické faktory, ale i Uroven vyZivy, odivani, bydleni, Uroven
vzdélani, kultury, zdravotni a socidlni péce. V souvislosti se zdravim se pojem kvalita
Zivota spojuje s pojmem duSevni kvalita Zivota, dusSevni zdravi. Podle Bratrské
dusevnim zdravim se rozumi takovy stav ¢lovéka, ve kterém vSechny dusevni pochody
probihaji optimalné, spravné odrazeji vnéjsi realitu. Dusevné zdravy ¢lovék primérené
a pohotové reaguje na vSechny podnéty, je schopen fesit bézné i nepredvidatelné
ukoly, soustavné se  zdokonaluje a  uspokojuje ve své  cinnosti.
Dusevni zdravi Uzce souvisi nejen se zdédénymi i vrozenymi predispozicemi, ale ise
zpUsobem vychovy, uplatfiovanim sebevychovy, s osvojenou filozofii a zplUsoby feseni

a zvladani situaci psychické zatéze.

4.2. Vliv rizikovych faktori Zivotospravy mladeZe na kvalitu Zivota

v dospélosti

4.2.1. Rizikové faktory Zivotospravy mladeze

Jak jsme jiz zminili v pfedchozich kapitolach, za nejvyznamnéjsi rizikové faktory

Zivotospravy mladeze jsou pokladany:

= nespravny zplsob vyZivy - nespravny stravovaci rezim, strava s vysokym
obsahem ZivocisSnych tuk(l a nizkym podilem ovoce a zeleniny, nedostatecny

pitny rezim, pfiliS mnoho slazenych a kofeinovych napoiju, chipsq,
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* nespravny zpusob Zivota - koureni, alkoholismus, nedostatek pohybové
aktivity, nedostatek spdnku, pfiliS mnoho casu straveného u pocitace
a televizoru,

= psychosocidlni faktory - psychické napéti, stresy, pretizeni, konflikty

spojené s emocionalnim vypétim, apod.
4.2.2. Nespravny zptisob vyZivy

Vyziva je jednou z nejdllezitéjsich sloZzek zdravého zplsobu Zivota. Pfijem potravy je
podminkou Zivota. Otdzkou je sloZeni, mnoZstvi, zplisob a ¢as pfijmu potravy tak, aby
tento odpovidal zasaddm racionadlni (zdravé) wvyZivy. Existuje pouze nespravné
a spravné stravovani. Strava ma byt smiSena, Cili z kazdého néco, ale ve spravném
poméru. Ve stravovacich navycich dospivajicich jsou c¢asto prekracovany vyzivové
davky, zejména tuk( a cukr(, ale i celkovy pfijem energie, ktery je mnohdy vyssi, nez

jeji vydej.

Mnoho mladych lidi vibec nesnida, nebo snidaji jen obc¢as. Na svacinu si pak ve skole
koupi jen néco z nabidky rychlého obcerstveni nebo néjakou sladkost. Mnozi z nich
nemaji obéd ve Skolni jidelné a tak prvni "normalni" jidlo je ceka vétSinou az
odpoledne po pfichodu domU. A tehdy, protoZe uz jsou poradné vyhladovéld, tak do
sebe "nalady" vsechno, co doma najdou a co jim chutnd. Ovoce a zeleninu vétsSina
znich sice konzumuje, ale ne v dostatecném mnozstvi. Jejich pitny rezim je
nedostatecny, protoZe slazené nealkoholické a kofeinové napoje jsou nevhodné. Mély
by pit vodu, mineralky, ¢aje a neslazené ovocné stavy. Prikladem pro dité jsou v prvni
fadé rodiCe - tak jako ve zplisobu Zivota, chovani, zajmech, taky v stravovacich
navycich. Pokud naudi déti sprdvné se stravovat, mohou je ochrdnit pfed mnoha

nemocemi nejen v détstvi, ale zejména v dospélosti.
4.2.3. Nespravny zplisob Zivota

O skodlivosti koufeni na zdravi ¢lovéka nepochybuje snad nikdo. Zadny jiny tvor si

takto neposkozuje své zdravi, jakoZ i zdravi svého potomstva. Koureni je jednim

z nejcastéjsich zlozvykl mladych lidi. Néktefi koufi "jen" pfilezitostné, néktefi

pravidelné, ostatni jsou zase vystavovani pasivnimu koureni diky svému okoli. Alkohol
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spolu s tabakem patfi u nas k tzv. legdlnim ndvykovym latkam. PrestoZe podle platné
legislativy naseho statu je prodej alkoholu a tabdkovych vyrobk( mladezi do 18 let
zakdzan, faktem je, Ze naSe mladez pije i koufi. Alkohol ve vétSich davkach zvysuje

s

krevni tlak, poskozuje stény cév, poskozuje Zivotné dllezité organy.

Mladi lidé ¢asto experimentuji i s drogami, nejéastéji s marihuanou. Zvédavost, touha
po poznani, po nééem novém, jiném je Castokrat silnéjsi nez vliv uéeni a zasad, které
jsou jim (nebo méla by byt) vStépovano vychovou zejména v rodiné. V dneSnim
uspéchaném svété viak rodice mnohdy ani nevédi, co vlastné jejich déti délaji ve svém
volném case, s kym se setkavaji, s kym komunikuji, at uz prostfednictvim mobil(i nebo
internetu. Rodi¢e nemaji ¢as na své déti, nemaji kdy se jim vénovat, popovidat se
s nimi o problémech, které je trapi. Mnohé déti jsou vystaveny psychickému napéti,
vlivu strestl ve Skole, i v domacim prostredi. A pokud témto vlivim nedokdZzou
odolavat, hledaji pomoc a pochopeni u vrstevnik(, uchyluji se ke kouteni, alkoholu,

drogam.

Svij volny Cas netravi aktivné, ale pasivni. Maji nedostatek pohybu, jejich pohybova
aktivita je velmi mala, misto sportovani radéji sedi za pocitatem a surfuji po internetu,
chatuji se zndmymi i nezndmymi, nebo se hraji. Zatimco v minulosti byly déti zvyklé jit
si po Skole zahrat fotbal, hokej, prosté jit ven, dnes si sednou za pocitac a nelze je od
néj odtrhnout. A kdyZ to neni pocita¢, tak pro zménu televizor a v jeho vysilani krasné
reklamy plné mladych lidi popijejicich Coca-colu, Fantu ¢i Sprite a napchavajicich se
zarucené zdravymi ty€inkami a suSenky. Déti a mladez trpi také nedostatkem spanku,
protoze sedavaji dlouho do noci u pocitace, televizoru, nebo se uéi. Nedostatek spanku
ma za nasledek Unavu, napéti, stres, nervozitu, agresivitu a jiné psychosocialni

problémy.

4.2.4. Moiné nasledky vlivu faktorli nespravné Zivotospravy

Nasledkem vlivu nespravné Zivotospravy mohou u lidi vzniknout nékteré zavainé
onemocnéni. Tato onemocnéni ¢asto ohrozZuji Zivot ¢lovéka nebo vyznamné ovliviuji

kvalitu jeho Zivota. Jde zejména o kardiovaskularni onemocnéni, aterosklerdzu,
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hypertenzi, obezitu, diabetes mellitus, nadorové onemocnéni, ale i onemocnéni

pohybového aparatu, sterilitu, zda riizné psychosocialni problémy.
4.3. Vychova ke zdravi a skola a skolni prostredi

Edukace znamena (ve filozofii vychovy) proces celkové vychovy vztazeny pouze na
clovéka (lat. Educatio - vychovani). Edukace se zde povazuje za celkové a celoZivotni
rozvijeni osobnosti clovéka plsobenim formalnich (Skolnich) vychovnych instituci
i neformdlnich prostiedi. V pedagogice a didaktice se vyraz edukace poziva jako
synonymum terminu vzdélavani, resp. vzdéldvaci proces. V tomto vyznamné se

vztahuje k prostiedi $koly, kde probihaji procesy Fizeného uéeni.**

Svec charakterizuje edukaci jako soustavu instituciondlni organizovanych aktivit.
Zamérenych na celozivotni rozvijeni znalosti, schopnosti, hodnotovych postojud a jinych
osobnich kvalit potfebnych pro zpusobilost v budoucich rolich (Skoldka, obcana,
pracovnika, manzela, rodice a v jinych Zivotnich aktivitach) jednotlivce jako formuijici se

osobnosti ve spoleénosti. V intencich uvedeného Svec charakterizuje edukaci jako:35

a) soustavu vzdélavacich a vycvikovych zafizeni a persondlnich ucebnich cinnosti
a podminek, maji hodnotny zdmér a vyhod uvedeného rezimu ucinek v rozvijeni
jednotlived nebo které skupinové regionalni, narodni kulturnosti v poznavani, fizeni,
hodnoceni a dorozumivani se i porozuméni si, spoleCensky zadouci pro kompetentni
a seberealizaci  uplatiiovani forem lidsky dlstojného byti - pracovniho

i mimopracovniho Ziti jednotlivcq,

b) soustavu ucebnich ¢innosti a podminek, které maji vyhod uvedeného rezimu zamér
a ucinek v rozvijeni kulturnosti, spole¢ensky Zadouci pro uplatiovani forem osobniho

byti - Ziti.

Vychova predstavuje profesiondlni, odborné a cileveédomé udriovani, zdokonalovani

a rozvijeni pozitivnich a funkénich moznosti ¢lovéka, jeho psychickych funkci, procesu

**PRUCHA, J. - WALTEROVA, E. - MARES, J. 2003. Pedagogicky slovnik. 4. aktualizované vyddni. Praha:
Portal, 2003, 322 s. ISBN 80-7178-772-8, s. 231-232
*PRUCHA, J. - WALTEROVA, E. - MARES, J. 2003. Pedagogicky slovnik. 4. aktualizované vyddni. Praha:
Portal, 2003, 322 s. ISBN 80-7178-772-8, s. 231-232
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a vlastnosti. Jde o proces zdmérného usporadani vnéjsich podminek (optimalizace
prostredi, podminek, vzdélavaciho a vychovného obsahu) a vnitfniho vyvinu ve sméru
efektivniho zprostredkovani spolecenskych hodnot (socializace osobnosti), ktery
sméruje ke komplexnimu, optimalnimu a harmonickému rozvoji ¢lovéka, jeho aktivity,

kreativity, individuality, seberealizaci jako autentické a integrované osobnosti.

Vychova je takové interni plUsobeni na rozvoj osobnosti, aby osoba byla pfipravena
a schopna vlastniho progresivniho seberozvoje vintencich a v tvlréich rozporech
s kreaci prostiedi, ve spole€nosti. Vychova vznika se vznikem spolecnosti jako nezbytna
podminka jeji existence. Je jevem aktudlnim i historickym, s vyvojem spolecnosti se
méni ve smyslu odrazu cil( a potfeb jejiho fungovani a rozvoje. Kurikulum predstavuje
cilovy program Skoly - zahrnuje profil absolventa, ucebni plan, ucebni osnovy, studijni
program, sylaby, standardy, tematické plany, program persondlni vychovy,

extraprogramové aktivity a podobné:*

=  formalni kurikulum (formal curriculum) - jde o kurikulum presné vymezeny,
dané ucebnimi plany, ucebnimi osnovami, obsahem vzdélavani, ucivem,
standardy apod.

» neformdlni kurikulum (informal curriculum) - tvofi ho aktivity zak( ve volném
Case, které organizuje skola nebo i jind instituce;

= skryté kurikulum (hidden curriculum) - atmosféra Skoly, klima ve tfidé, socialni

kompetence, hodnoty, postoje, vztahy.

Skolsky systém v aktualni fazi vyvoje akcentuje doporuéeni zaméfena na humanistické
pojeti zaka. Mysli se tim mnohostranné utvareni osobnosti kazdého Zaka s dlirazem na
rozvoj autonomie, tolerance, kooperace, solidarity, odpovédnosti, sebedlvéry,
porozuméni pro druhé. Explicitné je zdlraznovana preference postojl, hodnotovych
orientaci, rozvoj samostatného, nezavislého a kritického mysleni pred ziskdnim sumy
poznatkll a védomosti. ZdGraziiuje se rovnocennost vzdélavani, rozvijejici a vychovné
funkce Skoly, vyvazenost kognitivni a nonkognitivni slozky v ptsobeni skoly. V takovém

chapani ma edukace zahrnovat celou osobnost, tedy nejen jeji kognitivni aspekt

**pRUCHA, J. - WALTEROVA, E. - MARES, J. 2003. Pedagogicky slovnik. 4. aktualizované vyddni. Praha:
Portal, 2003, 322 s. ISBN 80-7178-772-8, s. 233
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(znalosti), ale i vyssi kognitivni, socidalné afektivni, volni, senzomotorické soucasti

osobnosti.

Vroce 1998 clenské staty Svétové zdravotnické organizace (WHO) se na svém 51.
shromazdéni usnesly na deklaraci, které uvadélo zakladni principy péce o zdravi
Zdravi pro vsechny v 21. stoleti a zdUraznila hlavni cile programu - ochranu a péci
o zdravi béhem celého lidského Zivota, snahu o sniZeni vyskytu urazl chorob.

Program WHO stanovil konkrétni ukoly pro oblast $kolstvi:*’

= zvySit miru odpovédnosti za své zdravi a k tomu smérovat vzdélavani a vychovu
¢lovéka;

= zapojit do realizace programu WHO jednotlivce, skupiny a organizace verejného
i soukromého sektoru, tedy i Skoly vSech vzdélavacich stupnid;

® vybavit ucitele znalostmi a dovednostmi, které jim umozni vést zaky ke
zdravému Zivotnimu stylu;

= presvéddit ucitele, aby Zili zdravé, protoze jsou pro své zaky dulezitymi vzory;
a seznamovat ucitele s rodinnym zdzemim Zzak( a navozovat kontakt s rodici
jako s partnery;

= realizovat vyzkum a ziskdvat védecky podloZené poznatky pro podporu zdravi.
V kontextu vychovy ke zdravi jako souéasti vychovného komplexu se dosud
nedafi dosdahnout akceptaci a zvnitfnéni zdsad a doporuceni zdravého Zivotniho
stylu Zaky. Uvedené konstatovani nachazi své opodstatnéni ve vice nepfiznivych
ukazatelich. Konstatuje se pretrvavajici vice nez 50% vyskyt nespravného drzeni
téla u déti mladsiho Skolniho véku jako dusledek naruseni funkéni rovnovahy

svald, vyvolané predeviim pasivnim zplisobem Zivota.*®

Zvlastnim problémem je vysokd spoleenskd vseobecného pfijeti tzv. legalnich drog
(alkohol, tabak). Podle informaci statistického ufadu CR publikovanymi v roce 2004

vzrostl v obdobi let 1994 - 2004 podil mladeze (15 aZ 29) se zkusenostmi s uzitim drogy

*WHO v elektronické podob&, KREJC/, M. - BAUMELTOVA, M., 2001. Tydny zdravi ve $kole. Ceské
Budg&jovice: JU, 2001, 135 s. ISBN 80-70-40-507-4, s. 85

KREJCI, M. - BAUMELTOVA, M., 2001. Tydny zdravi ve $kole. Ceské Budé&jovice: JU, 2001, 135 s. ISBN
80-70-40-507-4, s. 86

35



z 10 % na 38 %. Nejvyssi podil uZivatell nelegdlnich drog se koncentruje mezi mladymi
lidmi ve vékovych skupinach 15 az 17 let. Takovy trend potvrzuji vysledky tfi vin
prazkum( Skalami TAD 1 (tabak, alkohol, drogy) u Zak( zakladnich sSkol v letech 1994,
1998, 2002 (Nociar, 1995, 2003), kde se konstatuje vék prvni zkusenosti s tabakem
a alkoholem jako hlavnimi spolecensky akceptovanym (legadlnimi) drogami oscilujici
kolem 10 let. Jako dalsi projev komplexu nepfiznivych trend(i v oblasti vychovy je
mozné uvést skutecnost, Zze za obdobi let 1989 - 2001 narostla kriminalita déti

a mladeZe ve véku 6 - 18 let 0 76 %.°

Konstatujeme, Ze navzdory mnoha projektim, programem, koncepcim, strategiim,
propracovanym formam, metoddm a dobrym uUmyslem se aktualizuje potreba
redefinovat stanovisko o aplikovatelnosti nabizenych scéndrd, zabéhnutych
a ovérenych stereotypl v rlznych podminkach, potifeba vymanit se z opakovani
teoretickych a praktickych ndavodl, nedostatecné reflektujicich dynamiku vyvoje

spole¢nosti.
4.4. Integracni uloha vychovy ke zdravi v osnovach skoly

Skola md a musi prostfednictvim vychovy ke zdravi vyznamné pFispét k zastaveni,
stabilizaci a ndslednému obratu celé fady nepfiznivych trendl v Zivotnim stylu déti
a mladeZe. Vychovu ke zdravi lze povaZovat za jednu z dominujicich cilovych kategorii
vychovného plsobeni, nebot koreluje s humanistickym pojetim c¢lovéka
charakterizovaného vzdélanosti, toleranci, odpovédnosti, spolupraci, pozitivnimi
preferencemi a zajmovymi orientacemi, zddoucimi postoji ke kultivovanému Zivotnimu
stylu, ktery je orientovany na zdravi jako nejvyssi hodnotu lidského byti. Jeji podstata,
cilové zaméreni a komplexni potencidl v sobé zaroven Saturnu divéru v predpoklady
a schopnosti Zdka, v jeho vlastni aktivitu, sebepoznani, seberealizaci, sebeprezentaci
a sebereflexi. V edukacnim usili Skoly je proto vychova ke zdravi vyznamnou a nedilnou

soucasti vychovného komplexu.

3BZELINA, M. 2004. Tedrie vychovy alebo hladanie dobra. Bratislava: SPN, 2004, 231 s. ISBN 80-10-
00456, s. 108 - 111
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Akcentovana nezastupitelna pozice vychovy ke zdravi se dosud nepromita v akceptaci
a proniknuti zdsad a doporuceni zdravého Zivotniho stylu tak, aby presahla oblast
kognitivnich argumentu. Konstatujeme, Ze navzdory existujici propojenéjsi zdravotnich
témat osnov skoly (soucdst vyucovacich pfedmétl), navzdory projektem, programem,
koncepcim, strategiim, propracovanym formam, metoddm a dobrym dmyslem
zaznamendvame celou fadu nepfiznivych ukazatell tak v oblasti zdravi, tak v oblasti
socidlni patologie. Soucdsti charakteristiky clovéka soucasnosti se stdvaji terminy
Homo sedentarius a Homo mobilni, a s tim souvisejici negativni konsekvence.
Aktualnim se stava potieba redefinovani ovérenych scéndfi, modifikovani

zabéhnutych stereotypl, vymanéni se z teoretickych a praktickych navodu

nedostateéné reflektujicich dynamiku vyvoje spole¢nosti.*°
Zdravotné-preventivni potencial $koly je mozné vymezit v nasledujicich tezich:**

= Skola ma moznost chovat se jako autonomni subjekt, vychova a vzdélavani jsou
v osnovdch skoly a tfidy v rovnovaze (ve vyrovnaném pomeéru);

= Skola programové zajistuje potfeby osobniho rozvoje kazidého Zdaka,
respektovani vyvojové zdkonitosti po strance télesné, socialni, psychické,
mravni;

= Skola vidi svou funkci nejen v realizaci edukacniho procesu, ale také ve
vytvareni hodnotného prostfedi a poskytovani aktivit volného ¢asu;

= styl fizeni je na vSech Urovnich zaloZen na spolulcasti a spolupraci vsech
zucastnénych;

= ucitelé buduji své postaveni ne na formalni autorité a poslusnosti zak(, ale
vénuji usili vytvofeni podporujictho vztahu s Zzaky, ktery je zaloien na
komunikaci a stalém dialogu;

= motivace Zzdka neni zaloZena na strachu z nelspéchu, na soutézeni podle Skaly
nejlepsi, lepsi, horsi, nejhorsi, ale na aktivni Ucéasti ve vzdéldvacich ¢innostech,

na radosti z poznani a na zazitku z uznani;

4°ZELINA, M. 2004. Tedrie vychovy alebo hladanie dobra. Bratislava: SPN, 2004, 231 s. ISBN 80-10-
00456, s. 108 - 111
412ELINA, M. 2004. Tedrie vychovy alebo hladanie dobra. Bratislava: SPN, 2004, 231 s. ISBN 80-10-
00456, s. 108 - 111
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* hodnoceni Zaka ucitelem ma podobu ne interpersondlni, ale intrapersonalni,
zaloZzenou na hodnoceni jeho osobniho pokroku (zlepseni);

= Skola je oteviena spoluprdci s rodici, vefejnosti, apod.

Vychova ke zdravi ve Skolach jako prostfedek G¢inné primarni prevence zdravotnich
problému a socidlné-patologickych jevl neni v souc¢asnosti strukturovana a realizovdna
jako samostatny vyuovaci predmét.*? V rdamci kurikula jsou témata o zdravi a prevenci
soucasti vyucovacich predmétl, ke kterym patii prirodovéda, vlastivéda, eticka
vychova, ndbozZenska vychova, pfirodopis, déjepis, obfanska vychova, télesnd vychova,
biologie a dalsi. Postihuji Sirokou oblast plsobeni s cilem vyplyvat pfiméfené penzum
informaci, znalosti a dovednosti spolu s utvarenim a stabilizaci o¢ekdvanych postojd,
zajmU a hodnotovych orientaci. Ve skolach funguji podplrné pro zdravotni programy
nadrezortniho charakteru, jakymi jsou napf. Narodni program boje proti drogam,
Narodni program podpory zdravi, jako? i podprogramy, napf. Skola bez alkoholu, drog
a cigaret, Zatimco neni pfili§ pozdé, Panda, Silnice, Peer programy, Skoly podporujici
zdravi, Nenic¢ své moudré télo, Jak znam sam sebe, Cesta k emocionalni zralosti, Mléko
pro Skolou povinné déti, Sladkosti zavislosti a dalsi. Spoleénym jmenovatell uvedenych
program(l je podpora zdravi prostfednictvim Zivotniho stylu, ve kterém clovék

rovnomérné uspokojuje své fyzické, mentalni a psychosocialni potreby.

Vzhledem k nékolika nepfiznivym ukazateldm zdravotniho stavu populace, na
prevazujici pasivni zplsob Zivota déti a mladeZe, na komercionalizaci Zivota, na malo
smysluplné a mnohdy zdravotné i osobnostné nepfimérené traveni volného ¢asu, na
pokles vékové hranice prvnich kontaktl s navykovymi latkami jiz do faze mladsiho
Skolniho véku, na narGst zastoupeni a frekvence socidlné-patologickych jev(,
konstatujeme pusobeni nékolika limitujicich faktord, které inhibuji uplatfiované
pfistupy a vyvolavaji otazniky nad funkénosti aktualni realizovanych zdravotné-

preventivnich aktivit.**

Soucasné konstatujeme, Ze vychova ke zdravi, realizovana v rdmci Skolniho kurikula,

dostatecné saturuje kognitivni prostor bez odpovidajiciho vyusténi v oblasti emoci, ve

*LIBA, J. 2010. Vychova k zdraviu. Pre$ov: PU, 2010. 259 s. ISBN 978-80-555-0070-6, s. 179 a nasl.
43LIBA, J. 2010. Viychova k zdraviu. Presov: PU, 2010. 259 s. ISBN 978-80-555-0070-6, s. 179 a nasl.
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volll fizeni a ve zplsobu Zivota Zakd. Dominujicim cilem ma proto byt vytvareni
a interiorizaci postojli, hodnot a schopnosti, promitnutych nejen v kognitivni -
informacni, poznavaci strance plsobeni, ale stejné v strance afektivni - emocionalni,
zamérené na prozivani a konativni - zamérfené na ocekdvané, Zadouci chovdni.

Konstatujeme, Ze ucinny Skolni zdravotné-preventivni program jako prostfedek

primarni prevence negativné ovliviiuji nékolik &initele:**

» nedostatecnd promyslenost, koordinovanost, kontinuitu, systematicnost;

= pretrvavd kampanovitost preventivnich aktivit s prevahou formalismu;
o primarni prevence sméfuje do oblasti kognitivni, vyrazné je redukovano
cilevédomé plsobeni na afektivni a konativni stranky osobnosti;

= ucitelé nejsou dostatecné pripravovani a pfipraveni na realizaci primarni-
preventivnich vstupll, jejich prace je nezfidka poznamendna nedostatecnou
znalosti problematiky, stereotypim a jednosmérnym plsobenim;

= projekty realizované ve skole s cilem podpofit formovani a interiorizaci zdsad
zdravého Zivotniho stylu nejsou vnimdany jako soucast SirSiho kurikula
a uc¢innost jejich pusobeni je nezfidka determinovana osobnim nasazenim
jednoho uditele;

® primarni prevence je smérovdna a vnimana spiSe jako soucdst nizsiho
sekunddarniho a sekundarniho stupné vzdélavani;

= Skola, ucitelé nedostatecné orientuji a pripravuji déti a mladez v oblasti
planovani a efektivniho vyuzivani ¢asu a predevsim volného ¢asu;

= ucitelé a vychovni pracovnici nedostatecné znaji a respektuji zmény ve
struktutre zajm0 zaka, tak aby byli zpUsobili nabidnout alternativni aktivity tak,
aby cinnost zak( smérovala k pocitu zajmu a subjektivni spokojenosti;
o malo efektivni je komunikace a spoluprace uciteld a vychovnych pracovniki
s rodici zaku;

= primdrni prevence neni chdpdna a prezentovana jako nedilnd soucast

vychovného komplexu skoly.

44LIBA, J. 2010. Viychova k zdraviu. Presov: PU, 2010. 259 s. ISBN 978-80-555-0070-6, s. 179 a nasl.
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V souvislosti s formulovanym konstatovanim je aktudlni zamyslet se nad
koordinovanosti a systémovosti integrace vychovy ke zdravi do edukacniho procesu,
nad edukacnim efektem stdvajici rozptylenosti témat o zdravi ve vyucovacich
predmétech, nad proklamativni ofekavanou participaci vSech uditelll a vychovnych
pracovnikd v procesu vychovy ke zdravi, nad presvédcenim o ucinnosti prolinani
vychovy ke zdravi celym osnovdm. Takovy pfistup, i kdyz vedeny objektivnimi
argumenty a dobrymi umysly, omezuje ocekdvanou ndvaznost témat, neumoznuje
spolehlivou zpétnou vazbu, zvyrazfiovala zdvainost prezentovanych skutecnosti.
Projevem je vysoké hodnoceni sloZek zdravi ve verbalni prezentaci zak(, uciteld, rodich
a dalsich, které se ale nezohledniuje se v Zivotnim stylu. Za vychodisko ve vztahu
k efektivizaci prozdravotniho plsobeni povazujeme integraci mezipredmétovych témat
tykajicich se zdravi ve vyuc€ovacim predmétu vychova ke zdravi, ktery by umoznil

systémové a intenciondlné strukturovat kognitivni, afektivni a psychomotorickou

stranky osobnosti 74ka.*?

Jsme si védomi vice limitd souvisejicich s uvedenou tezi. Jde zejména o predmétovou
extenzi v nasich skolnich osnovach, a mozné problémy se zkousenim a hodnocenim,
o slozitosti fenoménu zdravi saturujiciho bio-motorickou, psycho-socialni, ale
i kulturné-spiritudlni dimenzi osobnosti. Bez ohledu na redlnost nebo nerealnost
promitnuti uvedené myslenky, uvedeného ndvrhu ve skolnich osnovach plati, Ze
problematika zdravého Zivotniho stylu ma predstavovat jednu z priorit edukacéniho

vlivu skoly.

Pokud se opirdame o teoretickd vychodiska a o vlastni edukacni a védecko-vyzkumnou
¢innost uvedeme vychodiska pro koncipovani vychovy ke zdravi jako souéasti kurikula

$koly:*®

= zdravi je prvofadou hodnotou determinujiciho kvalitu lidského Zivota;
= zdravi je dominujicim ukazatelem a urcéujicim prvkem kvality lidského Zivota;
= zdravi musi byt ovliviiovdano komplexné - jde o otevieny systém, na ktery

pusobi bio-psychické a socio-kulturni komponenty Zivota;

LIBA, J. 2010. Vychova k zdraviu. Pre$ov: PU, 2010. 259 s. ISBN 978-80-555-0070-6, s. 179 a nasl.
46LIBA, J. 2010. Viychova k zdraviu. Presov: PU, 2010. 259 s. ISBN 978-80-555-0070-6, s. 179 a nasl.
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zdravotni stav ¢lovéka podminuje jeho individudlni odpovédnost, struktura
a obsah jeho Zivotniho stylu;

zdravy Zivotni styl je komplexni proces primarné usmérfiovan rodinou,
urcujicimi etapami jeho vytvareni a stabilizace jsou obdobi formativni senzitivni
- predskolni a mladsi Skolni vék;

za formovani navykl, zajm(, postojd, hodnotovych orientaci déti v procesu
vychovy ke zdravi jsou zodpovédni dospéli - konkrétni osoby a instituce;
o aplikace obsahu vychovy ke zdravi, k zdravému Zivotnimu stylu ma
respektovat osobnostni charakteristiky ditéte, jeho potfeby a individualni
zvlastnosti, tedy jeho vlastni vnitfni a vnéjsi podminky;

vychova ke zdravi nemuze byt saturovana kratkodobymi, izolovanym aktivitami
- jde o cilevédomy a soustavny proces realizovdn vsemi Ciniteli spole¢nosti na
vSech stupnich plsobeni (rodina, skola, masmédia, legislativa, zdravotni péce,
pojistovny, mladezZnické organizace, nadace, obcanska sdruZeni, nestatni
a neziskové organizace a dalsi);

vychova ke zdravi ma vychazet predevsim z bio-psychickych a socio-kulturnich
predpokladl ditéte, ma vést k sebed(ivére, ke spolupraci, Ucté, otevrienosti,
toleranci, partnerstvi, empatii, ma respektovat zasady spravné Zivotospravy,
dodrZovani pravidel vzajemného souziti;

vychova ke =zdravi ma respektovat konkrétni spoleéenské, kulturni,
demografické, ekonomické podminky;

vychova ke zdravi ma rozvijet Uctu ke zdravi vlastnimu i ke zdravi druhych lidi.

Bez ambice konkretizovat strategie, formy a metody realizace ma Skola v procesu

vychovy ke zdravi sméfovat k:*’

vytvareni odpovidajicich podminek - materidalné-technickych, personalnich,
prostorovych, financnich, legislativnich a dalSich pro podporu zdravotné-
preventivnich aktivit,

zohledniovani tradic Skoly, lokdlnich a regionalnich podminek a specifik pro

realizaci vychovy ke zdravi;

47LIBA, J. 2010. Viychova k zdraviu. Presov: PU, 2010. 259 s. ISBN 978-80-555-0070-6, s. 179 a nasl.
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koordinaci vSech zucastnénych subjekt(;

respektovani vyvojovych zakonitosti, bio-psychickych a socio-kulturnich
predpokladl individudlnich zvldstnosti a potieb Zaka;

vypracovani systému spoluprace s rodinou na senzibilizovanych a usmérfovani
rodinné vychovy ke zdravi, k zdravému Zivotnimu stylu;

podpore pozitivni socidlni interakce mezi zaky - uditeli - rodi¢i - komunitou;
o iniciovani a realizaci smysluplnych volnocasovych aktivit v prostorovych
podminkach Skoly s vyuZitim spoluprace dobrovolnik(i - rodice, absolventi
a dalsi;

zaméreni se na cinnosti, které jsou svym obsahem a podminkami vyuzZitelné ve
volném case zaka;

akcenty krouzkové cinnosti ve Skolach, vyuzivani Skolnich klub( v oblasti
mimoskolni vychovy ke zdravi;

zapojeni vSech Zak( do Skolnich a mimoskolnich aktivit (vytvarnych,
dramatickych, péveckych, télovychovnych-sportovné-turistickych, hudebnich,
sbératelskych a jinych) pti respektovani aktualni struktury jejich zajmu;
maximalizovani nabidky pohybovych pfileZitosti pro vsSechny Zzadky jako
prostredku ucinné prevence zdravotnich problém( a prevence socidlné
patologickych jev(;

zvySovani informovanosti o zdravotné-hygienickém, formativnim-vychovném,
ochranné-preventivnim, kompenzacnim, stimulacnim, regeneraénim,
socializacni, seberealiza¢nim potencidlu pohybovych aktivit a preferovani jejich
psychosocialnich aspekt(;

formulovani a dodrZovani jasnych pravidel tykajicich se hygieny Skolni prace
a prevence socidlné patologickych jevl v prostredi Skoly;

dodriovani zdsad zdravé Zivotospravy a Ucté zdravotnich doporuceni uditeli
a zaky ve skole i mimo Skolu;

vytvareni podplrnych podminek pro Zzaky ze socidlné znevyhodnéného
a vychovné méné podnétného prostredi;

tolerovani etnickych a socidlnich mensin;
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upfednostiiovani pozitivni motivace, preferovani pozitivniho hodnoceni,
podpore zakovské sebedlvéry a pozitivniho mysleni;

podnécovani k samostatnosti, nezavislosti, altruismu, toleranci;

kultivovani socialnich vztah(, aktivni adaptace, vzajemné pomoci a spoluprace
v ramci skupiny;

motivovani zakl ke Skolnim a mimoskolnim aktivitdm podporujicim zdravi bez
interpersondlniho srovnavani, soutézeni a neopravnéného vykonového
hodnoceni;

integrovani mezipredmétovych témat;

kladné hodnoceni individudlniho zlepSovani ve vsech oblastech skolni prace;
zvyraznovani sebezkusenostnich, seberealizac¢nich, sebehodnoticich,
sebeakceptacnich funkci zdravotné-preventivnich aktivit;

emocionalizace vychovného pusobeni (empatie, senzibilita); pripravit zaky
k tomu, aby se projevovali jako osobité, svobodné, odpovédné osobnosti;
informovani (inovativni, systematicky a komplexné) Z7akl o zdravotné-
preventivni problematice prostfednictvim vsech forem vychovy a vzdélavani -
pedagogickou hodiny, vyu€ovaci pfedméty, formy zajmovych aktivit;

pusobeni na cilené rozvijeni schopnosti, dovednosti, navyk( zakl s cilem jejich
aktivni Ucasti na tvorbé, pripravé a realizaci zdravotné-preventivnich programu,
projektd, koncepci;

efektivizace vychovného potencidlu ucitell a ostatnich vychovnych pracovnik(
prostrednictvim prabéiného vzdélavani a osobniho pfrikladu ve vztahu
k dodrzovani zdsad zdravého Zivotniho stylu;

pokracovani zkvalithovani pfipravy v oblasti vychovy ke zdravi a v jejim ramci
primarni prevence nezddoucich zavislosti na vysokych Skolach pfipravujicich
ucitele;

usmérnovani vlivu médii na zaky (negativni vzory, klamava reklama apod.);
plUsobeni na média (statni i nestatni) ve sméru kvalifikované prezentace Cinitel(
zdravého zZivotniho stylu;

vytvoreni baze externich spolupracovnikl skoly v procesu vychovy ke zdravi;
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» iniciovani, podpofe a aktualizaci tvorby kvalitnich metodickych materiald,
odbornych pfirucek, didaktickych a ucebnich text, monografii a dalsi;

= respektovani a aktualni prezentaci vysledk( pfislusnych védeckych
a empirickych poznatkd ve vzdélavacim programu skoly;

= rozvijeni odpovédnosti a Ucty ke zdravi vlastnimu i zdravi druhych lidi.

Prezentované vychodiska a doporucéeni Saturnu Sirokou oblast bio-motorickych
a psychosocialnich aspektll. Jsme presvédcéeni, Zze navzdory rozsahu obsahového
zabéru predstavuji optimalni rdmec humanistickych pfistupld prosazujicich model
vSestranné kultivace osobnosti Zaka ve smyslu jeho osobnostniho rozvijeni,
uspokojovani potieb, zajmU, predpoklad(, orientace na vnitini aktivitu a tvofivost, ale

i spoluprdace a partnerskych vztahl mezi ucitelem a Zakem.

JelikoZ zdravi je dynamicka kategorie, i vychova ke zdravi musi pfedstavovat otevienou
platformu saturujici ovérfené skutecnosti, ale zaroven reagujici a pfijimajici inovacni
pristupy. Integrujici tendence a snaha o globalni pfistup v obsahu vzdélavani jsou pro
nas vychodiskem vymezeni a konkretizace okruh( vychovy ke zdravi v osnovach

$koly:*®

holistické chapani vlastni osobnosti - etapy ontogenetického vyvoje zdravych

jedincl, vzajemny vztah a rovnocennost télesné, rozumové, citové a volni

slozky osobnosti;

= teoretické a empirické definice zdravi, zdravy Zivotni styl, kvalita Zivota,
kalokagathia, harmonie, pohyb, Unavy, regenerace, vyZiva, ekologie
a environmentalistika, prevence, Zivotni rytmy, adaptace, kompenzace,
stimulace a dalsi;

= zdravi - fyzické, mentalni, psychické, socidlni, dusevni, odpovédnost za zdravi
vlastni i zdravi ostatnich, Vlastni odpovédnost ve vztahu k prostfedi
a podminkam Zivota;

= dynamika a aktudlni zdravotni stav populace, demografické tendence, vyvojové

trendy déti a mladeze (priciny existujicich problém( a negativnich ukazatelQ);

48LIBA, J. 2010. Viychova k zdraviu. Presov: PU, 2010. 259 s. ISBN 978-80-555-0070-6, s. 179 a nasl.
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zakladni znalosti o cilech, ukolech, strukturfe, obsahu, formach, metodach
primarni prevence zdravotnich odchylek, zakladni znalosti o spravné
Zivotospraveé (rizikové faktory zdravi, determinanty zdravi, zdravotni faktory);
zakladni znalosti o hygiené skolni prace, hygiené prostfedi a hygiené domaci
pfipravy (biorytmy, rezim dne, osobni hygiena, komunalni hygiena, péce
o chrup, primarni a sekundarni zatéze pusobici na zdka ve Skolnim prostredi
a v prlbéhu domaci pfipravy);

zakladni poznatky o kvalité, pravidlech a hygiené zdravé vyzivy, vyzZivova
hodnota potravy, energetickd potfeba organismu, alternativni vyZivové sméry,
zdsady raciondlni vyZivy, pitny rezim, zdravotni rizika rychlého obcerstveni,
reklama v kontextu vyZivovych doporuceni odbornik(;

zakladni znalosti o struktufe a obsahu pohybovych rezimi (zdravotné vhodné
typy pohybovych aktivit z hlediska véku, pohlavi, zkuSenosti, jejich struktura,
objem, intenzita, frekvence), vyznam pohybu pro zdravi, pohyb
a psychorelaxaci, zasady fair-play a bezpecnosti pfi pohybovych ¢innostech;
zakladni praktické dovednosti a zpUsoby chovani souvisejici s péci o zdravi,
vzhled a kondici;

Urazova prevence, nejCastéjsi pric¢iny urazli, mozné Urazy v zimnim a letnim
obdobi (napf. koupani, lyZovani, brusleni), Urazy souvisejici s dopravou,
respektovani pokyn( a nafizeni;

zdkladni znalosti o primarni prevenci socidlné patologickych jev(, primarni
prevence drogovych probléma (pficiny drogovych problém( a drogové
zavislosti, negativni dasledky uzivani navykovych latek na osobnost clovéka,
ucinky a mechanismus puUsobeni navykovych latek, strategie, projekty,
programy, zdsady, pozadavky, trendy, formy a metody v primarni prevenci);
racionalni vyuzivani volného <¢asu (zdravotné-hygienickd, formativnim-
vychovnd, seberealiza¢ni, zespolecenstujici, kompenzaéni, stimulacni,
regeneracni, ochranné-preventivni, poznavaci, zabavni funkce volného ¢asu);

vychova k ochrané a pééi o prirodu (vztah clovéka a prirody, biologicka,

ekonomicka, socidlni, psychologickd determinovanost ekologickych problému),
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komplexnost ochrany pfirody, osobni podil na péci a ochrané pfirody, okoli
bydlisté a domaciho prostiedi;

vliv rodinného prostfedi na rozvoj osobnosti a jeji zdravi, vychova k asertivité,
kritické a pozitivni mysleni, respektovani jinych nazor(i, péstovani pevné vile,
zpUsobilost feSeni problém(, sebepozndni, sebeprezentace, seberealizace,
sebeakceptace;

osvojeni a kultivace odpovédné komunikace, chovani a rozhodovani v situacich
souvisejicich s aktivnim zdravim, komunikace s dospélymi a s vrstevniky;
o socializace, zapojovani se a aktivni adaptace ve vztahu ke spolecnosti,
vytvareni schopnosti udrzovani vztah(i mezi lidmi, modely chovani;

chapani kontextll integrace handicapovanych déti do béznych skol, preference
ohleduplnosti, odpovédnosti a spoluprace;

oblast sexualniho chovani, antikoncepce, etické postoje k sexualité, vychova
k partnerstvi, manzelstvi a rodicovstvi, vyznam vzdjemné komunikace
a porozumeéni v rodiné, chapani pratelstvi, partnerskych vztahu;

bezpeéné chovani, chovani v krizovych situacich, odpovédnost za bezpedi
vlastni i ostatnich, prvni pomoc pfi ohroZeni zdravi;

chapani a zodpovédné hodnoceni objektivity, pravdivosti a zadvaznosti informaci
tykajicich se zdravi, angaZovanost v procesu podpory zdravi;

zpUsobilost tvorby strategii, edukacnich programd zamérenych na aktivni péci
o zdravi, osvojeni si znalosti, dovednosti a navyk( vedoucich k aktivnimu
zapojeni, aktivité a tvofivosti pfi tvorbé a stabilizaci zdravého Zivotniho stylu;
o cilevédoma, kontinualni a intencionalni spoluprace na vychoveé participujicich
sloZzek spolecnosti a rekreacni stfediska strukturovani vychovy ke zdravi - podil

Skoly, rodiny, obce, médii, Sirsi verejnosti a dalSich sloZzek spole¢nosti.

Prezentované okruhy zvyraznuji skutecnost, Zze vychova ke zdravi v osnovach skoly

musi odrazet komplex poZadavk( soucasnosti, respektovat humanistické tendence,

musi byt odvozena od aktudlniho, jakoZz i perspektivhiho modelu zakladni a stfedni

Skoly, od profesiogramu ucitele a musi se promitnout do otevieného modelu skolni

edukace. Adresnost vychovnych opatfeni uplatiovanych v procesu predchazeni

zdravotnim problém(m, ale i socidlné-patologickym jeviim nachazi své komplexni
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uplatnéni v procesu prevence, a to zejména prevence univerzalni. V tomto procesu je

jednim z klicovych determinant(i Uspésnosti Uroven a kvalita vychovného vlivu Skoly.

Vychova ke zdravi jako univerzalni vychovné-preventivni Cinitel je, navzdory zdravotni
dominanci obsahu, soucdsti vychovného komplexu ve vsech realizovanych formach
a stupnich pusobeni. Cilem vychovného spoluplsobeni vychovy ke zdravi ma byt
systematickd a uc¢inna intervence do struktury a obsahu Zivotniho stylu déti a mladeze
tak, aby tento predstavoval vyvazieny systém hodnot odpovidajicich obsahu pojmu

zdravi, zdravy Zivotni styl.
4.5. Osobnost ucitele v kontextu vychovy ke zdravi

Na vysvétleni pojmu osobnost existuje asi padesat rlznych definic od rlznych
psychologl. Kazda definice se v nékterych castech lisi, ale podstata vsech definic
spociva v tom, Ze osobnost je charakteristicky zplsob mysleni, chovani, emoci, které
ovlivAuji zvlastni styl jedince a jeho vztahy s prostfedim. Kovar ve své definic vymezuje
osobnost jako psychologickou realitu, kterou tvofi temperamenty biologického
a socidlniho pavodu, zatimco Eysenck tvrdi, Ze osobnost je Castka aktudlnich nebo
potencialnich vzorcl chovani organismu determinovany dédi¢nosti se prostredim,
vznikajicich a vyvijejicich se prostfednictvim funkcionalni interakce ctyf hlavnich

o . v . . s , . , 4
sektortl, v nich jsou tyto behaviordlni vzorce organizované.*

Pozdéji propracoval svou definici, Ze osobnost je vice ¢i méné stabilni a trvala
organizace charakteru, temperamentu, intelektu a téla osoby, kterd determinuje jeji
jedine¢né prizplsobeni prostredi. V béZiném neodborném jazyce se pojem uditel
definovan, jako osoba, kterd ve Skole uci. V odbornych publikacich se ale vyskytuje
definice ucitele zfidka, protoZe pojem ucitele je velmi Siroky. V SirSim slova smyslu se
pojem ucitel pouziva i pro mistra odborné vychovy, vychovatele, trenéra a viibec kazdy
¢lovék, ktery se podili na vyuce néceho nékomu at uz je to jeho povolani nebo je jen

laik.>°

“BLATNY, MAREK A PLHAKOVA, ALENA. 2003. Temperament, inteligence, sebepojeti. Tinov:
CoverDesign, 2003. s. 150. ISBN 80-86620-05-0, s. 13
°BLATNY, MAREK A PLHAKOVA, ALENA. 2003. Temperament, inteligence, sebepojeti. Tinov:
CoverDesign, 2003. s. 150. ISBN 80-86620-05-0, s. 15
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V cizojazy¢nych publikacich nachazime definici ucitele jako osoby, jejiz profesni aktivita
spotiva v takzvaném prodavéni - predavani znalosti®!, schopnosti a postojd, které jsou
blize specifikovany v kutikuldarnich programech pro Zaky a studenty. Zahrnuji se sem
pouze osoby, které se primo ucastni vyucovani studentd, Cili napr. feditelé Skoly sem

nepatfi.”

Timto vymezenim se fidi i klasifikace pedagogického personalu a je zfejmé
mezindrodné uzndvand. Také slouzi pro terminologické vymezeni ucitele ve
skandindvskych zemich a v zemich EU. Ve srovndni napfiklad s Prichou, ktery ucitele
oznacuje jako edukatora - vzdélavatele a osobu, kterou neomezuje jen na ucitelskou
profesi, podobné jako Pafizek z toho je zfejmé, Ze edukacni ¢innost je charakteristicka
pro fadu profesi, nejen pro uéitelské profese.>® Nejvice zastoupenou skupinou jsou ale

samoziejmé pedagogicti pracovnici.

Zajem vyzkumu o osobnostni charakteristiky byl vyvolan z dlvodu snahy zjistit, zda
tyto vlastnosti maji dopad na kvalitu, vykonnost a vysledky vychovné-vzdélavacich
procesli. Osobnosti ucitele nebo i teorii ucitelského povolani se v soucasné dobé
zabyva pedeutologie (z feckého paideutos - vychovavan, logos - slovo nauka), ktera se
vyrazné rozviji a uz lze povazovat za jednu z pedagogickych disciplin. Mezi hlavnimi

tématy pedeutologie patfi:>*

= profesni pfiprava uciteld,

= drdha uditele,

= typologie ucitele,

= porovnavani ucitell v rlznych statech,

= to jak ucitelé vyucuiji,

historicky vyvoj ucitelstvi.

>y anglickém originale je to: transmission of knowledge.

52Jl‘.’JVA, VLADIMIR. 2001. Zdklady pedagogiky pro doplriujici pedagogické studium. Brno: Paido, 2001. s.
118. ISBN 80-85931-95-8, s. 56-58

>PRUCHA, PETR. Pfehled pedagogiky. Praha: Portal, 2009. s. 272. ISBN 978-80-7367-567-7, s. 188
54Jl‘.’JVA, VLADIMIR. 2001. Zdklady pedagogiky pro doplriujici pedagogické studium. Brno: Paido, 2001. s.
118. ISBN 80-85931-95-8, s. 66
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Windham ve svém chdpani ukazatel( efektivnosti edukacnich proces(i povaZuje za
vyznacné osobnostni charakteristiky ucitel( takové, které determinuji kvalitu uditele

ato jsou:55

= Stupen ucitelovy kvalifikaci (dosazené formalni vzdélani)
= Rozsah praxe a praktickych zkuSenosti

= Specializace (v predmétech, oborech)

= Vék

»  Profesni zkuSenost

= Etnicka pfislusnost

= Verbalni schopnosti

= Postoje

Jlva se k problematice osobnosti ucitele stavi odlisSné. Ve svych vyzkumech tvrdi, Ze
harmonickd syntéza ucitelovy hodnotové orientace, vzdélani, pedagogickych,
didaktickych a metodickych schopnosti a osobnostnich rys jsou hlavnim

predpokladem k uc¢innému vychovné-vzdéldvacimu plsobeni ucitele.
Z této myslenky vyplyvaji rysy ucitelovy osobnosti, konkrétné pak:56

» Pfisnd spravedlnost (nepreferovat nékterych zak(, nenechat nedostatky bez
povsimnuti, postupovat jednotné pfi hodnoceni a klasifikaci)

= Tvofivost (hledat stale néco nového, nespokojit se s jednim feSenim,
prekonavat hlavné sam sebe, nenapodobovani jinych, ale hledat nové pfistupy)

= Zasadovy, moralni postoj - citéni, chovani a mysleni ma byt vduchu
humanismu, demokracie a vlastenectvi

» Hluboky pfistup k zaklm (laska k zakim, kterd se ale projevuje v kvalitni
pedagogické praci)

= Pedagogicky takt a klid (schopnost sebeovladdni a pracovat soustfedéné,

nespéchat, byt trpélivy)

>PRUCHA, PETR. Pfehled pedagogiky. Praha: Portal, 2009. s. 272. ISBN 978-80-7367-567-7, s. 189
5‘le‘.’JVA, VLADIMIR. 2001. Zdklady pedagogiky pro doplriujici pedagogické studium. Brno: Paido, 2001. s.
118. ISBN 80-85931-95-8, s. 56-58
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» Pedagogicka angaZovanost - zaujeti (citové kladny pfistup k Zakdm
a k predmétu)

= Optimismus (dUvéra ve vychoveé a ke studentlim, radostny pfistup k praci)

Kasacova ¢leni osobnostni predpoklady pro uditelskou profesi na tfi dimenze, které

jsou odvozeny od tii Grovni profesionality:>’

= individudlni,
= spolecenské,

= kvalifikaéni.
Profesionalita ucitele se utva¥i ve tiech dimenzich:>®

1. personalni dimenze profesionality - sem patti vlastnosti jako:
= Intrapersonalni - sebed(ivéra, tvorivost, zdravé sebevédomi, cilevédomost,
odpovédnost, emocionalni stabilita
® |Interpersondini - trpélivost, flexibilita, kultivovanost, presvédcivost,
svédomitost, optimismus, predvidavost
2. odborna dimenze profesionality - kvalifika¢ni poZadavky, které jsou legislativni

dané, napt. predepsany druh vzdélani (magisterské, vysokoskolské, apod.)

eticka dimenze profesionality - altruismus, obétavost, ¢estnost, zdsadovost, pfimost,

projevuje se v moralnim jednani a chovani, nazorech, postojich

4.6. Motivace k ucitelskému povoldni

Problematika motivace ucitele k ucitelské profesi je jednou z daleZitych ¢asti osobnosti
ucitele. V ramci této problematiky se zaméfrim na jednotlivé typy ucitell, dle vybranych

typologii, které vymezuje i ve svych monografiich doc. Prunner.

Vymezeni typU uciteld podle Casselmannovy typologie, ktery se zabyva i jinymi

vlastnostmi a aspekty utitele, o kterych bude pojednano v textu déle™.

>’KASACOVA, BRONISLAVA. 2004. Utitelskd profesia v trendech teérie a praxe. Prefov: Metodicko-
pedagogické centrum v Presove, 2004. s. 85. ISBN 80-8045-352-7, s. 67

*KASACOVA, BRONISLAVA. 2004. Utitelskd profesia v trendech teérie a praxe. Prefov: Metodicko-
pedagogické centrum v Presove, 2004. s. 85. ISBN 80-8045-352-7, s. 67-68
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4.7.

Logotrop — zakladni charakteristikou a specifickym znakem je skutecnost, Ze
ucitel je zaméreny na svlj obor, na obsah svého predmétu. Ucitel mlze byt
vtéto souvislosti bud filozoficky orientovany, kdy seznamuje Zaky
s filozofickymi a dalSimi sméry, nebo je védecky orientovany, ktery se zaméruje

na poznatky exaktnich véd, ktery ovliviiuje Zivotniho rozhodovani.

Paidotrop — je typem ucitele, ktery je orientovany spiSe na zaky, na jejich
problémy, zajmy. Jeho specializace se mlzZe smérovat individudlng, tj. citlivy
a chapavy pristup k jednotlivym zdkiim, nebo je socidlné orientovanym, kde se

zaméruje na zaky jako na urcitou socidlni skupinu.

Charakteroveé-volni vlastnosti ucitele

Reprezentuji a obsahuji zejména procesy, které jsou zaloZeny na osobnosti a vnitfnim

vnimani utitele. K nejdalezitéjsim vlastnostem patfi nasledujici charakteristiky®’:

Vztah k sobé — pohled na sebe a na svoje chovani, vztah sama k sobé

Zdrava sebedlvéra = zaklad Uspéchu uditele

Sebepojeti = postoj ucitele k sobé, zahrnuje sebepoznani, sebehodnoceni

a seberealizaci

Vztah k druhym, zahrnuje zejména vztah k zakim, vztah ke koleglim, vztah

k fediteli a vztah k rodicim

Vztah k prdci, zahrnuje zejména zodpovédnost a svédomitost

Vztah k hodnotam, zahrnuje zejména postoj ucitele k materialnim i duchovnim

hodnotam

Volni vlastnosti, tyto vlastnosti Zaci nejvice ocenuji, jednd se o sebeovladani,
trpélivost, rozhodnost, dislednost, vytrvalost, houZevnatost a fadu dalSich

Zzadoucich volnich vlastnosti

59PRUNNER, P. a kol. Vybrané kapitoly z pedagogické psychologie. 2 vyd. Plzer: ZCU, 2003. 151 s. ISBN
80-7082-979-6. 100 - 120 s.
GOPRUNNER, P. a kol. Vybrané kapitoly z pedagogické psychologie. 2 vyd. Plzeri: ZCU, 2003. 151 s. ISBN
80-7082-979-6. 100 - 120 s.
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4.8. Dynamické vlastnosti a temperament ucitele

Dynamické vlastnosti a temperament ucitele je moZné hodnotit, dle fady rlznych
pfistupl. Vramci vymezené odborné literatury se budu zaméfovat zejména na

nejvyznamnéjsi z uvedenych typologii. Jejich rozdéleni je nasledujici:
Vlastnosti a temperament ucitele dle klasické typologie

= Sangvinik, v rdmci tohoto typu osobnosti plni tento typ zejména nasledujici
ukoly sebevychovy, zejména péstovat vétsi vytrvalost, dislednost, soustiedéni

a fadu dalSich pozadovanych vlastnosti

= Cholerik, rdmci tohoto typu osobnosti plni tento typ zejména nésledujici ukoly

sebevychovy, naucit se vice ovladat, neddvat pfilis najevo své proZivani

* Flegmatik, vramci tohoto typu osobnosti plni tento typ zejména ndsledujici
ukoly sebevychovy, zvysit pruznost, aktivitu, prekonat pohodlnost, rozvijet

tvorivost

= Melancholik, v rdmci tohoto typu osobnosti plni tento typ zejména nasledujici

ukoly sebevychovy, zaujmout realny postoj k Zivotu, neidealizovat si skutec¢nost

Odlisné pojeti vlastnosti a temperament uditele vymezuje Jungova typologie. Tato

uvadi zejména nasledujici rozdéleni vlastnosti a temperamentu ucitele, a to na®:

= Extrovert, jeho charakteristiky jsou: druzny, spoleéensky, ma hodné pratel, citi
potfebu byt obklopen lidmi, nerad sam ¢te a studuje, touzi po vzruseni, rad
riskuje, je impulsivni, snadno se rozhnévd, ma sklon k agresivnosti, je

bezstarostny, nenuceny, optimisticky, vesely, lehkomysiny

= |ntrovert, jeho charakteristiky jsou: klidny, introspektivni, nesmély, zdrzenlivy
a uzavieny vici lidem, nema rad vzruseni, bere vazné kazdodenni povinnosti,
ocenuje sporadany zpusob Zivota, prisné kontroluje své city, malokdy se

rozzlobi, je spolehlivy, trochu pesimisticky, klade velky dliraz na estetiku

GlPRUNNER, P. a kol. Vybrané kapitoly z pedagogické psychologie. 2 vyd. Plzeri: ZCU, 2003. 151 s. ISBN
80-7082-979-6. 100 - 120 s.
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4.9. Vykonové schopnosti a zvldstni vilastnosti ucCitele

Dalsi specifickou skupinou jsou vykonové vlastnosti a zvlastni schopnosti ucitele, které
jsou také nedilnou soucasti osobnosti ucitele. V ramci této problematiky rozliSujeme

zejména nasledujici skupiny schopnosti a zvlastnich vlastnosti ucitele.

= Obecné schopnosti, tyto zahrnuji zejména: inteligenci, nejenom obecnou, ale
také napriklad socidlni inteligenci, predpoklady rychle a lehce si osvojit
poznatky a dovednosti, které jsou potifebné k ucitelskému povolani, vztah

k détem, urcity stupen naddni (talentu) k didaktickym dovednostem

= Specidlni schopnosti, tyto zahrnuji zejména: didaktické schopnosti (volba
vhodné vyucovaci metody), konstruktivni schopnosti (umozniuji formulovat
postupy na zdkladé anticipace jejich vysledk(l), percepéni schopnosti (socialni
vnimani zak(, citlivé poznavani jejich potreb, umysll), expresivni schopnosti
(herecké dovednosti - mimika, gesta, prace s hlasem, Zivd a obrazna rec),
komunikacni dovednosti (interakce ucitele s Zaky, navdzat vztahy porozumeéni,
respektu), organizacni schopnosti (fizeni pedagogické prace, organizace
Skolnich i mimoskolnich aktivit Zakd), schopnost sebereflexe (znat sam sebe,
mit zpétnou vazbu od 7Zakl) a pedagogicky takt (spravné, citlivé a pohotové

vedeni zak()

Respektovani humanistické koncepce fungovani a rozvoje Skolstvi, kterd od ucitele
zadad vysokou urovenn odbornych, pedagogicko-psychologickych, mordalné-etickych
a dalsich osobnostnich predpokladll pfi plnéni diagnostickych, prognostickych,
regulativnich, analytickych a dalSich funkci si Zddd nadefinovat profil uditelovy
osobnosti, jeho profesionalnich kompetenci a profesiondlni identity. Jde o nutnost
vymezeni komplexu interakci mezi ucitelem a edukacnim prostiedi jako predpokladu
dosazeni takovych kompetenci, které umoini generovani pozitivnich vychovnych
benefitd. Sitka operativni sféry a moznosti vzajemnych interakci mezi ucitelem
a zakem, pozadavek celkové kultivace osobnosti zdka nas v procesu vychovy vietné
vychovy ke zdravi vede k potrebé konkretizovat predpoklady a charakteristiky
efektivniho, humanisticky orientovaného ucditele, zaméfeného na vyvdiené
strukturovani kognitivni, afektivni a psychomotorické stranky osobnosti zZaka.

53



Sadker uvadi nasledujici charakteristiky dobrého ucitele, a to i v kontextu vychovy ke

zdravi:®?

= ovladd ucivo pfedmétq, které vyucuje,

= efektivné vyuziva vyucovaci ¢as,

= optimalni organizuje strukturu vyucovaci hodiny,

= udrzuje vysoky zdjem a angazovanost zak( ve vyucovacim procesu,

= aktivizuje vSechny zaky (nikoli pouze dobrovolniky),

= ucivo vysvétluje jasné a srozumitelné,

= ucivo vybird a didakticky transformuje tak, aby si ho Zaci osvojovali Uspésné
a pfitom v rychlém tempu,

= zajistuje, aby Zaci méli dostatek ¢asu na osvojovani dovednosti,

» zadava zakam ukoly zamérené na vsechny Urovné uceni a ddva jim dostatek
¢asu na reseni ukolu,

» obménuje zplUsoby prace zaku,

=k zak(m se zprdva s respektem, ohleduplné, davéruje jim,

» je zapaleny pro svij predmét a vyucovani,

= zajistuje pravidelnou zpétnou vazbu, sleduje pokroky kazdého Zaka.

Ucitel je podle Langové:

= instruktor - organizator (ucitel je prlvodce 7Zakd v jejich uceni, chovani,
zajmovych aktivitach, informuje, vysvétluje, radi, usmérnuje);

= stratég - fidi vyucovaci proces, vede zdky k vzdjemné spolupraci, vztahim,
podporuje soudrznost ve skuping;

= diagnostik a terapeut - uvédomeéle poznavd a hodnoti zaku, zjistuje pfriciny
vychovnych a vzdélavacich obtizi a redukuje tyto obtize;

= poradce, opravnéna informaci.

62LIBA, J. 2010. Viychova k zdraviu. Presov: PU, 2010. 259 s. ISBN 978-80-555-0070-6, s. 179 a nasl.
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Na zdakladé srovndvaciho vyzkumu OECD vypracovaly charakteristiku dobrého
(efektivniho) ucitele v mezindrodnim kontextu i s praktickou uplatnitelnosti

v mezinarodni pedagogické praxi:®®

= vysoka motivace, odpovédnost, nadSeni pro ucitelské povolani;

» |aska k détem, pozitivni vztah k Zakiim, studentlm;

* mistrovské ovladani didaktiky (metodiky) predmétu, které vyucuje;

» seznamovani se s raznymi filozofiemi vychovy a vzdélavani, koncepcemi
a metodami vyucovaciho procesu, jejich optimalni vyuziti ve wvyucovacim
procesu a na tomto zdakladé vypracovat vlastni, specifické koncepce
vyucovaciho procesu;

= spoluprdce s ostatnimi uciteli;

= permanentni zpétnd vazba, reflexe, analyza a hodnoceni vlastni prace a jeji

zefektiviiovani, optimalizace.
Spilkova napftiklad k tomuto uvadi slozky profesionalnich kompetenci utitele:**

= odborné-predmétové,

= psycho-didaktické,

= organizacni a fidici,

= diagnostické a intervencni,
= poradenské a konzultativni,

= reflexe vlastni ¢innosti.

Uvadime také vysledky diskusi odborné pracovni skupiny Evropské rady, uvadi ndvrh

osm kli¢ovych schopnostl':65

= komunikace v materském jazyce,
=  komunikace v cizim jazyce,
= informacni a komunikaéni technologie,

= matematickd gramotnost, pfirodovédna a technicka gramotnost,

®3L1BA, J. 2010. Vychova k zdraviu. Pregov: PU, 2010. 259 s. ISBN 978-80-555-0070-6, s. 179 a nasl.
**LIBA, J. 2010. Vychova k zdraviu. Pregov: PU, 2010. 259 s. ISBN 978-80-555-0070-6, s. 179 a nasl.
65LIBA, J. 2010. Viychova k zdraviu. Presov: PU, 2010. 259 s. ISBN 978-80-555-0070-6, s. 179 a nasl.

55



= podnikavost,
= interpersonalni a ob¢anské kompetence,
= osvojeni schopnosti ucit se,

= vSeobecny kulturni rozhled.

Ve vztahu k charakteristikdm ucitele jako facilitatora Zakova vyvoje, ktery vytvari
podminky pro dosazeni zakova osobniho maxima, je moiné uvést také nékteré dalsi

pfistupy. Podle dalSich pfistupl humanisticky ucitel toleruje:

= city, potfeby, zajmy a individualni odliSnosti zaku,
= svébytny styl uceni se, chovani a jedndni zéka,

= jiné nazory, neZ jsou jeho vlastni,

= diskusi o problémech,

= chyby a omyly Zaka,

= vlastni chyby a omyly,

= Ze neni pro vSechny idealnim uditelem,

= aby ho Zak prerostl.
Humanisticky zaméreny uditel také podporuje:66

= samostatné mysleni a jednani zaka,

= vyhledavani problém a informaci,

* mnohocetnost a netradi¢ni feseni probléma,

= pozitivni vztah zdka k uceni,

= pozitivni, neformalni vzdjemné vztahy mezi zaky, jakoz i Zaky k sobé,
= spoluprdci mezi zaky a rozumnou soutézZivost,

= potiebu Zaka po sebezdokonalovani.
Humanisticky zalozeny utitel pozaduje:®’

= aktivni, uvédomélou disciplinu a odpovédnost,

= vylastni nazor, hodnoceni a sebehodnoceni zéka,

®®11BA, J. 2010. Vychova k zdraviu. Pregov: PU, 2010. 259 s. ISBN 978-80-555-0070-6, s. 179 a nasl.
67LIBA, J. 2010. Viychova k zdraviu. Presov: PU, 2010. 259 s. ISBN 978-80-555-0070-6, s. 179 a nasl.
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= aby Zak pochopil podstatu své ¢innosti,
» aby Zak poznaval sdm sebe, priciny svych chyb a nedostatk(, prednosti své

i spoluzaka.

Humanisticky zaloZeny ucitel o¢ekava a utvari podminky pro:

= Uspéch kazdého Zdka,
= zvédavost a otdzky zaka,
= diskusi a otevienou komunikaci,

= podnétné napady a kritiku.

Humanisticky zaloZeny ucitel odmita:

» slepou poslusnost a vynucenou aktivitu,

= atmosféru strachu a napéti,

= zesmeésnovani a Skatulkovani zaka,

= spokojenost a priamérnost,

= ztraty samostatnosti a fizeni pouze na vyzvu,

= ndzor, Ze vSe ma byt jednoznacné.

Kyriacou uvadi inventar dovednosti ulitele, z néhoz vybirame:

ucitel jedna sebejisté, se sebedlvérou, uvolnéng,

= dava najevo respekt k myslenkam a nazoram z3aka,

=  poskytuje zakiim konstruktivni a uzite¢nou zpétnou vazbu,

= zpétnou vazbou pfispiva k budovani Zakovy sebed(ivéry a sebelcty,
» vhodnym zplsobem vymezuje pravidla a pozadavky,

= podporuje a povzbuzuje zakud, dava jim najevo vysoké pozitivni o¢ekdvani.

Svec prezentuje prehled kompetenci ucitele a soucasné k nim i prehled pfislusnych

dovednosti vazanych k jednotlivym kompetencim:68

=  komunikativni s dovednostmi - motivovat, navazat a udrzet kontakt,

podnécovat aktivitu, samostatnost, tvofivost, zplsobilost klast otazky

68LIBA, J. 2010. Viychova k zdraviu. Presov: PU, 2010. 259 s. ISBN 978-80-555-0070-6, s. 179 a nasl.
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a formulovat ukoly, reagovat na vykon Zaka, organizovat, pracovat s pozornosti
zakl, ménit naplanovany postup;

= osobnostni - empatie, asertivni chovdni, autenticita, akceptace
a sebeakceptace;

= adaptivni - orientace v spoleCenskych zméndach, vyrovnavani se zatéii,

71 0

zpUsobilost orientovat ve zméndch zaka.

Sutdkovd dodava, 7e mezi hlavni vychodiska ucitelovy ¢&innosti pFi respektovani

(realizovani) humanistické koncepce patfi:*°

= prenaseni ucitelova entuziasmu a vitality na Zaky;

= stimulovani cilevédomosti, samostatnosti a tvofivosti Zak( v jednoté se socidlni
- citovou vychovou;

= respektovani jedinecnosti Zakd jako neopakovatelnych individualit, svéraznych
sebetvlrcll, zvlastnich nositel( lidskych prav, odpovédnosti, potfeb a hodnot;
o podporovani Zzakovy sebedlvéry, sebepovzbuzovani, seberealizace a dalsi;

= tolerovani odlisSnych ndazord, presvédceni, postojli, Zivotni filozofie a kultury
jinych osob;

* moralni socializace a rozvoj kulturniho chovani a prosocidlniho jednani zaka;

= seberegulace ucditelova interaktivniho chovani.

Odborné zdroje’® ve vztahu k aktudlnimu pojeti uéiteld zdaraziiuji, ze utitelé jako
"tvirci kaZdodenniho Zivota Skoly, privodci a podporovatelé rozvoje ditéte maji
povinnost zndt potfeby déti, obsah, metody a cile vychovy." Spilkovd ve vztahu
k ucitelskému vzdélavani akcentuje sebepoznani, sebereflexi, teoretickou reflexi
praktickych zkusenosti, rozvoj dovednosti, efektivné komunikovat a spolupracovat,

zvladat zaté3, resit konflikty.”*

69LIBA, J. 2010. Viychova k zdraviu. Presov: PU, 2010. 259 s. ISBN 978-80-555-0070-6, s. 179 a nasl.

Ok ASACOVA, B. 2007. Teoretické vychodiskd ,reflexie” v ivahdch o uéiteloch a ich profesijnom rozvoji.
In: Zbornik referatov z medzindrodnej konferencie ,,Jako sa ucitelia u¢ia?“. Presov: FHPV, PU, MPC, 2007,
s. 135-139 ISBN 978-80-8045-493-7,5.39 - 41

715PILKOVA, V. 2003. Soucasné promény v pojeti ucitelské profese a pfipravy na klicové trendy v Europé.
In: Zbornik z medzindrodnej vedeckej konferencie “Priprava ucitelov elementaristov v novom storoci.”
Presov: PF PU, MPC, 2003, s. 11 —18.
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KasaCovd prezentuje profesni rozvoj uclitele jako neustdly, permanentni proces
zdokonalovani, specializovali nebo potvrzovani se v odborném, teoretickém
a praktickém kontextu, pricemz jeho zaklad tvofi odborna, osobnostni a eticka

sebereflexe zalozena na procesu reflexe.”?

Zilinek poukazuje na otevienost a dynamiku vykonu ucitelského povolani, kde
neexistuje univerzdlni ptistup, ktery by bylo moiné aplikovat v kazdé edukaci
a v kazdém socidlné-vychovném poli. Navratilova uvadi ndsledujici okruhy ucitelovych

kompetenci:”

» didakticka - jde o schopnost modifikovat obsah vyuky, vhodné volit a vyuZivat,
aktivizujici metody a formy ve vyuce;

= komunikacni - spociva v pohotovosti ucitele navazovat kontakt se zaky;

» diagnosticka - spociva v zplisobilosti posuzovat a hodnotit vykon Zaka;

= organizacni - jde o spolupraci s rodinou, ale i Sirsi vefejnosti, o praci v pribéhu,
vyucovani i po vyucovani;

= socio-profesni - spociva v systematickém sebezdokonalovani.
Spilkova ve vztahu k uciteli jako autentické, tvirci, aktivni osobnosti rozliéuje:74
= kognitivni intrapersonalni predpoklady, které jsou zaméreny na sebe

Schopnost ziskavat informace o sobé jako individudlni osobnosti a také o sobé jako
uciteli, jaky jsem, jaky mam byt, co se ode mé jako uclitele ocekava; Schopnost
poznavat své schopnosti, vlastnosti, nazory, postoje jako individudlni osobnosti jako
ucitele; Schopnost identifikovat motivy a zpUsoby svého chovani v realném Zivoté, ale

i v edukacnich situacich (sebe jako ucitele, i sebe jako studujicich se);

= kognitivni interpersondlni predpoklady

>KASACOVA, B. 2007. Teoretické vychodiskd ,reflexie” v ivahdch o uéiteloch a ich profesijnom rozvoji.
In: Zbornik referdtov z medzindrodnej konferencie ,Jako sa ucitelia ucia?“. PreSov: FHPV, PU, MPC, 2007,
s. 135-139 ISBN 978-80-8045-493-7,5.39 - 41

KASACOVA, B. 2007. Teoretické vychodiskd ,reflexie” v uvahdch o uéiteloch a ich profesijnom rozvoji.
In: Zbornik referatov z medzinarodnej konferencie ,Jako sa ucitelia uc¢ia?“. PreSov: FHPV, PU, MPC, 2007,
s. 135-139 ISBN 978-80-8045-493-7,5.39 - 41

74SPILKOVA, V. 2003. Soucasné promény v pojeti ucitelské profese a pfipravy na klicové trendy v Europé.
In: Zbornik z medzindrodnej vedeckej konferencie “Priprava ucitelov elementaristov v novom storoci.”
Presov: PF PU, MPC, 2003, s. 11 —18.
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Schopnost ucit se; Schopnost aplikovat znalosti do praxe; Schopnost urdité jevy
identifikovat, pojmenovat, tfidit, rozezndvat souvislosti, postfehnout zdkonitosti jejich
vyskytu; Schopnost vyuzivat myslenkové operace pfi feSeni probléma; Schopnost Fidit
ucebni proces tak, aby rozvijel pozndvaci procesy zakli; Schopnost motivovat zZaky,
rozvijet jejich samostatnost, aktivitu, ovliviiovat jejich postoje a rozvijet jejich zdjem

o uceni.
Gillernova nabizi z inventate socialnich dovednosti uéitele nasledujici:”

= vciténi, empatie k jednotlivci a tridé,

= odliSovani prozivani a pocitli od Uvah u sebe i ZakQ,

= oteviené vyjadfovani pozitivnich i negativnich zazitka,

= uméni pochvalit,

= respektovdani a tolerovani odliSného pohledu,

= naslouchani,

= porozuméni neverbalnim projevim jednotlivce,

= autenticita, otevienost projevil ve vztahu k zak(im,

= vyjadfovani se ke konkrétnim situacim (ne k abstraktnim a zobecnéni
zkusenostem),

= akceptovani osobnosti zaki,

» podporovani sebekontroly zaku,

= rozvijeni odpovédnosti Zakl se sebe i socialni prostredi,

» rozvijeni sebedlvéry ve vlastni moznosti zaka,

= vedeni ke spolupraci.

Spilkovd uvadi, Ze ucitel je predevsim facilitdtorem vyvoje jednotlivych zak( a jejich

uceni, ktery podnécuje, inspiruje, vyrizuje pocitem kompetence, sebedlivéry, vytvari

7SSPILKOVA, V. 2003. Soucasné promény v pojeti ucitelské profese a pfipravy na klicové trendy v Europé.
In: Zbornik z medzindrodnej vedeckej konferencie “Priprava ucitelov elementaristov v novom storoci.”
Presov: PF PU, MPC, 2003, s. 11 —18.
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podminky pro dosaZeni Zakova osobniho maxima. VaSutova zvyrazfiuje jednotu

pedagogickych &innosti a profesni odpovédnosti utitele jako:"®

» diagnostikovani vychovnych a vzdélavacich potieb Zakd, jejich predpokladi
k uceni a potencialné rozvoje osobnosti;

» analyzovani a posuzovani podminek vychovy a vzdélavani v SirSim
spole¢enském kontextu a v konkrétni situaci;

= projektovani kurikula a vyuky, vychovnych a vzdélavacich procest ve tfidé i ve
skole;

= fizeni procesu uceni, kognitivniho, socidlniho a osobnostniho rozvoje zaka
véetné rozhodovani o optimalnich prostfedcich a metodickych postupt
s ohledem na individualitu zak{;

* hodnoceni vysledk( uéeni a rozvoje osobnosti Zaku;

= pedagogickou komunikaci se Zzaky, jejich rodici, kolegy, dalSimi odborniky
a socialnimi partnery;

.0

= utvareni hodnotového systému a pozitivnich postoji zaka k Zivotu, k ostatnim
lidem, k sobé samému;

= vytvareni pozitivni socialni klimatu a prostfedi pro vychovu a vzdélavani;

= feSeni vychovnych situaci a problém(, prevence negativnich socialnich projevi
zaku;

=  sebehodnoceni a sebevzdélavani.

Soucasti kvalifikovaného vykonu ucitele je jeho eticka stranka, jejiz oporou jsou osobni
vlastnosti. Profesionalni etika je Uzce spojena s plnénim povinnosti, odpovédnosti,

osobnimi a mravnimi atributy. Projevuje se podle Vadutova zejména v:”’

= entuziasmu, pozitivnim postoji k Zivotu, lasce k détem;
= schopnosti motivovat a byt pristupny feseni problému;

= schopnosti kultivované komunikovat, vystupovat a jednat;

"®SPILKOVA, V. 2003. Soucasné promény v pojeti ucitelské profese a pripravy na klicové trendy v Europé.
In: Zbornik z medzindrodnej vedeckej konferencie “Priprava ucitelov elementaristov v novomstoroci.”
Presov: PF PU, MPC, 2003, s. 11 —18.
77SPILKOVA, V. 2003. Soucasné promény v pojeti ucitelské profese a pfipravy na klicové trendy v Europé.
In: Zbornik z medzindrodnej vedeckej konferencie “Priprava uclitelov elementaristov v novomstorodi.”
Presov: PF PU, MPC, 2003, s. 11 —18.
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= empatii, divéryhodnosti, toleranci, spravedInosti, diskrétnosti;

= pédi, trpélivosti, laskavosti;

* napaditosti, tvofivosti;

=  sebeovldadani, emocionalni rovnovaze;

» v pfikladném dodrZovani pravidel, kooperativnosti;

= pracovitosti, rozhodnosti, organizacni schopnosti; o pfijatém modelu hodnot

a postoju.

7

Integrujici uvedené charakteristiky jednim z urcujicich predpokladl Uspésného
vychovného vlivu véetné vychovy ke zdravi je nondirektivni pfistup ucitele k Zakam,

respektujici obecnd pravidla, které Ize formulovat nasledovné:”®

= pozitivni pfistup jako predpoklad vzajemné dlvéry a oteviené komunikace

» cilevedomost a smysluplnost realizovanych vychovnych vlivd, jejich
srozumitelnost, ovéfitelnost a pravdivost;

= tolerance, kooperace, soucinnost, respektovani individudlnich zvlastnosti;

= svoboda, variabilita, odpovédnost;

= akceptovani rozmanitosti, samostatnosti, moznosti volby, postupl a pfistupq,
ale i dohodnutych pravidel a odpovédnosti za vlastni rozhodnuti, ¢iny

a chovani.

Ucitel jako nositel komplexu kompetenci ma vintegrovat zpUsobilost poznat,
analyzovat, transformovat, modifikovat, motivovat, prezentovat, argumentovat,

aktivizovat, diagnostikovat, intervenovat, reflektovat aktudlni edukacni realitu,

vvvvv

785PILKOVA, V. 2003. Soucasné promény v pojeti ucitelské profese a pfipravy na klicové trendy v Europé.
In: Zbornik z medzindrodnej vedeckej konferencie “Priprava ulitelov elementaristov v novomstoroci.”
Presov: PF PU, MPC, 2003, s. 11 —18.
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5. Hygiena edukacnich procesu

Hygiena edukacniho procesu reaguje a usmériuje vliv edukace na organismus Zaka.
Aby bylo edukacni plsobeni uéinné, musi se respektovat vyvojové a interindividualni
zvldstnosti détského organismu a sméfovat k zajisSténi odpovidajiciho kognitivniho,
afektivniho a psychomotorického rozvoje osobnosti Zaka. Nespravné realizovana vyuka

a nevhodné podminky mohou mit za nasledek pokles, ba az selhani déti ve studiu.

Hygiena vychovného a vzdéldvaciho pulsobeni sméfuje k podpore a usnadnéni
adaptace zak( prostrednictvim respektovani nezbytnych pozadavki. Jde predevsim
o upevnovani zdravotniho stavu déti, o regulaci parametrl vnéjsiho prostredi
a kontaktu s novymi faktory prostfedi, o prihlizeni k senzitivnimu obdobi ontogeneze,
o respektovani a zohledfovani intraindividualnich zvldstnosti a interindividualni rozdily

pfi ur€ovani pedagogickych postupt a pozadavkd.

Efektivni podpora adaptacnich mechanismu predpokladd spravné nastaveni podminek
edukace - trvani a organizace vyucovacich hodin, prestavkovy rezim, spravné stridani
vyucovacich predmétd, normovani celkového poctu dennich a tydennich vyucovacich
hodin, celkovy pracovni a Zivotni reZzim Zaka a daldi podminky. Skolni vykonnost je
uréovana plisobenim celé fady vnéjsich a vnitnich faktor(. Jejich pfipadné negativni
plUsobeni zpomaluje a oslabuje adaptacni schopnosti zakll a nasledné snizuje jejich

praceschopnost.
5.1. Biorytmy organismu Zaku a studenti vzdélavacich zarizeni

Biorytmy patii k zakladnim projevim Zivych organism(. Predstavuji adaptaci na
cyklické zmény a reakce prostiedi, ve kterém organismy Ziji. Poznani zasad
a pozadavku biologické rytmickosti béhem dne je soucasti optimalizace pusobeni na
télesny a funkéni rozvoj organismu a na moznosti ovliviiovani vykonnosti, tedy na
zdravi a kvalitu Zivota. Biologické rytmy se v organismu projevuji soucasné na vice

urovnich (nékteré mazeme najit v burikach, nékteré se projevuji na organismu jako
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celku), proto i vyzkum biologickych rytm0 probiha na nékolika Urovnich. Rozeznavame

nasledujici typy biologickych rytma:”

= Ultradianni - s periodou kratsi nez 20 hodin
= cirkadianni - s periodou kolem 24 hodin

= infradidnni - s periodou delSi nez 24 hodin

V lidském organismu existuje celd fada biorytm(, z nichz nejduilezitéjsim je biorytmus
cirkadianni, ktery je tizen mechanismem zvanym centrdlni biologické hodiny. Tyto
hodiny fidi cyklicky, stfidajici se nastup funkce a odpocinku jednotlivych soustav
lidského téla v prlibéhu 24 hodin (jednoho dne). Jde o univerzalni adaptacni fenomén,
endogenni biologické rytmy, které se vyvinuly jako adaptace na cyklické zmény

prostfedi indukované otacenim Zemé kolem své osy.

Usporadani komplexu Cinnosti (odpocinek - vykon) v uréitém casovém useku, myslime
tim denni a tydenni reZim, je nedilnou soucasti zdravého Zivotniho stylu. Jde
o pravidelné a sprdvné usporadani ¢innosti v prlbéhu 24 hodin. Podkladem pro toto
usporadani je biologicky rytmus lidského organismu, respektovani pfirozeného rytmu
procesli v Zivych organismech. V pribéhu dne se méni télesnd teplota, rychlost
krevniho obéhu, krevni tlak, elektricky odpor pokozky, pruznost svall. Lidsky
organismus se ridi rytmem prace srdce a cév, Zaludku, jater, ledvin, endokrinnich zlaz,
elektrickych jevl v mozku i stfidanim spanku a bdéni, aktivity a klidu. Jde o spontdnni
regulace - vnitfni biologické hodiny, biologické rytmy (biorytmy), které usmérnuji

fyziologické déje nezavisle na vnéjsich podminkach.

Biorytmy muZeme charakterizovat jako cyklicky se opakujici procesy v Zivych
organismech ve vice méné pravidelnych casovych intervalech. Predpoklada se, zZe
biorytmy clovéka souvisi s geofyzikalnim systémem Zemé - Slunce - Mésic, tedy s rotaci
Zemé kolem vlastni osy, s pohybem Zemé kolem Slunce a s pohybem Mésice kolem
Zemé. Svou roli zde hraji i faktory vnéjsiho prostredi (tzv. Synchronizatory - ovliviuji
biorytmy, ale nejsou jejich pri¢inou, napf. Stfidani svétla a tmy).

Pravidelné a rytmické zmény v prlbéhu 24 hodin slune¢ného dne byly zjistény

REHULKA, E. - REHULKOVA, 0. 2006. Kategorie kvality Zivota v psychologii zdravi. In: Skola a zdravi 21.
Brno: MU, 2006, s. s. 584 - 589. ISBN 80-210-4071-8.
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u vétSiny biochemickych, fyziologickych a psychickych funkci organismu. Biorytmy
zahrnuji Siroké spektrum period - od milisekundy pres minuty a hodiny az po mésice
a roky. Usmérnuji u ¢lovéka vice nez 100 fyziologickych parametr(, které podléhaji

cyklickému kolisani (nejsilnéjsim cyklem je spanek - bdélost).

Biorytmem podléhaji i psychické procesy, napf. zapamatovani, koncentrace pozornosti,
reakéni ¢as pri uéeni a vyucovani apod. Biologickd rytmicnost, ¢asové kolisani vSech
zivotnich funkci v organismu, ma svij pragmaticky vyznam - pfi studiu socidlné
patologickych jev( (napf. Autonehody), pti télovychovnych-sportovnich cinnostech
(naptiklad nacasovani tréninku, nacasovani vykonu), pro potieby studia, jeho
organizace, usporadani hodin atd. Tim, Ze ovliviiuje pracovni vykonnost pfi vyucovani,
je znalost periodického kolisani funkci lidského organismu dulezitd pro stanoveni

spravného rezimu prace ve Skole i doma.

Studiem biorytmU bylo zjisténo, Ze pracovni vykonnost ¢lovéka v pribéhu dne kolisa
(rezim prace a odpocinku). Nejpfiznivéjsi optimum dosahuje v dopolednich hodinach
mezi 9. - 11. hodinou a odpoledne mezi 15. - 17. hodinou. Pokles vykonnosti je mezi
13. - 15. hodinou odpoledne. Od 18. hodiny vykonnost soustavné klesa, vyrazné od
21.- 3. hodiny rano. Nejvyraznéjsi pokles vsech funkci organismu je mezi 2. - 4.

hodinou rano. Toto obdobi prfedstavuje odpocinkovou fazi pro cely organismus.80

Podle Grafa kfivka vykonové pohotovosti vykazuje dvé maxima kolem 9. a 19. hodiny,
odpovida jim snadnéji uvolnovani energie, lepsi prabéh funkci a lepsi vykonnost a dvé
minima kolem 13. a 3. hodiny, pro které je charakteristicky opak. Odborné zdroje ddle
uvadéji kulminace pracovniho vykonu dopoledne od 9. - 11. hodiny a druhy trochu nizsi
vykon odpoledne mezi 15. - 19. hodinou. Kfivka fyziologické a psychické pfipravenosti
avykonnosti je tedy dvouvrcholovy, pricemZz dopoledni vrchol je wvyssi nez

v odpolednich hodinach.

V tydennim cyklu kfivka vykonnosti stoupa, maxima dosahuje v Utery a stfedu, koncem
tydne postupné klesa. Periodicitu biologickych funkci je tfeba respektovat pfi

organizovani prace, i kdyz adaptacni potencial ¢lovéka umoznuje prizpUsobit se do jisté

®REHULKA, E. - REHULKOVA, 0. 2006. Kategorie kvality Zivota v psychologii zdravi. In: Skola a zdravi 21.
Brno: MU, 2006, s. s. 584 -589. ISBN 80-210-4071-8.
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miry zménam pracovnich podminek. Poznani a respektovani biologickych rytmua
v edukacni praxi Skol je tfeba ve vztahu k pracovni vykonnosti zakli béhem dne a tydne.
Je zdkladem pro vytvareni rezimu prace a odpocinku, pro spravné sestavovani denniho

a tydenniho rozvrhu hodin.

Rytmizace prace a odpocinku usnadnuje pribéh ¢innosti, vyznamné ovliviiuje ucinnost
edukacéniho procesu, pomaha zakiim ve Skolach orientovat se v zakladnich Zivotnich
a spolecenskych vzorcich. Ve vztahu k pozadavku vyvdzeného stfidani prace
a odpodinku (biorytmus) uvedeme fyziologicky déj, ktery umoznuje odpocinek nejvice
exponovanych nervovych center a systém(. Jde o spanek, jehoZ podstatou je
generalizovany utlum v oblastech mozkové kiry a v dalSich strukturdch nervové
soustavy a ktery je nenahraditelnym fyziologickym predpokladem zotaveni organismu.
Potfeba spanku je vyznamné zavisla od stupné vyvoje a zralosti organismu ¢lovéka. Cim
je jedinec mladsi, tim jsou ndroky na délku a kvalitu spanku vySe (novorozenec spi az

20 hodin, dospély 8 hodin a ve stati stac¢i 6 hodin spanku).

Vs v

U déti Skolniho véku potrebu spanku pokryva nocni spanek. Jen u zaka prvnich tfid je
pozorovatelna odpoledni ospalost jako pretrvavani biologického rytmu z pfedskolniho
véku. Kromé délky spanku je dulezity stereotyp - vecerni ukladani se k spanku ma byt
vidy ve stejnou hodinu, aby se vytvofil dostate¢né silny reflex na rychlé a hluboké
usinani. Optimalnim na ukladani se ke spanku se jevi u nejmladsich zak( ¢as mezi 19. -
20. hodinou. Sledovani televize, pfip. internet vyznamné narusuji tyto pozitivni
stereotypy a jsou z uvedeného hlediska zdravotné zapornym Cdinitelem. VEasné

ukladani se k spanku ovliviiuje kvalitu celého spénku.81

Rozhodujici je spanek do 3. hodiny ranni, kdy dochdzi ke zlomu biologickych rytmu
organismu ve smyslu postupného preladovani do stavu bdéni pro budouci ¢innosti
béhem dne. Podle zdravotné-hygienickych zdsad ma dité spat na rovném, pevném
a rozméry odpovidajicim 1Gzku a nema mit vysoce pod hlavou. Spat se nema jit s plnym
Zaludkem, bezprostfedné po narocné fyzické namaze nebo po vyrazné emocionalnim

zazitku. Usinat se ma v klidu, tichu, bez vyrusovani okolim, hlukem, svétlem.

¥'REHULKA, E. - REHULKOVA, 0. 2006. Kategorie kvality Zivota v psychologii zdravi. In: Skola a zdravi 21.
Brno: MU, 2006, s. s. 584 - 589. ISBN 80-210-4071-8.
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Mistnost ke spanku ma byt dobre vyvétrana, Cistd a vzduch v mistnosti chladné;si (spat
pfi vhodné otevieném okné). Zak ma vstavat mezi 6.30 - 7.00 hod., Aby mél dostatek
¢asu na ranni hygienu a predevsim na klidné a dostatecné snidané pred odchodem do
Skoly. Zkracovani biologické normy spanku - poruchy cirkadialniho rytmu spanku nebo
nerespektovani hygienickych doporuceni vyvoldva u déti a mladistvych pocit Unavy,
snizuje jejich pozornost, koncentraci a soustfedénost, a tim i celkovy vykon. Z hlediska

zdravotniho optima jde o nezadouci jev.®
5.2. Faktory prostredi

Teplo

Pocit pohody, vykonnost i Unavnost pfi praci ovliviuje do zna¢né miry i mikroklima
prostiedi. Mikroklima vyjadfuje vysledné hodnoty teploty, proudéni a vlhkosti vzduchu
v uzavieném prostoru i salani teploty z okolnich ploch. Mikroklima svym pUsobenim
ovliviiuje tepelnou pohodu ¢lovéka. Efekt tepelné pohody je vysledkem interakce
sloZzek mikroklimatu a termoregulacnich okruhl organismu. Tepelnd pohoda je stav,
kdy se ¢lovék citi po tepelné strance dobfe, ma vyrovnanou produkci tepla v téle a jeho
vydavani do prostiedi. Je uréovana jednak produkci tepla v téle, jednak odévem,

vékem, pohlavim, télesnou stavbou, zdravotnim stavem, stupném adaptace.83

Zajisténi optimalni tepelné pohody v zafizenich pro déti je mimoradné dulezité.
Tepelnd pohoda ve Skolnich prostorach pfispiva k udrieni pracovniho vykonu
a celkovému pFijemnému pocitu déti. Cim je dité mladsi, tim jsou i termoregulaéni
pochody v jeho téle méné dokonalé. Proto i teplota prostiedi ma byt prizplisobena
véku déti. Pro ucéebny je nejvhodnéjsi teplota 20°C, v dilnach, laboratofich 18°C,
v télocvicné 15 — 16°C, v Satnach pfi télocvicnach 20°C, sprchy a umyvarny 22°C,
chodby, schodisté a WC maji mit teplotu 15°C. Teplota vzduchu ma byt tedy

regulovana; v 1été nemad presahnout 26°Cc.®

$2REHULKA, E. - REHULKOVA, 0. 2006. Kategorie kvality Zivota v psychologii zdravi. In: Skola a zdravi 21.
Brno: MU, 2006, s. s. 584 - 589. ISBN 80-210-4071-8.
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Jednim z faktor( tepelné pohody je i vlhkost vzduchu. Je to obsah vodnich par ve
vzduchu. Ve vsech zafizenich pro déti a dorost se ma pohybovat v rozmezi 40 - 60 %.
PFi nizsi vihkosti se vysusuji sliznice hornich cest dychacich a sniZuje se tak odolnost
proti infekcim. Pri teploté nad 24°C je jiz 60 % vlhkost pfiliS vysokda a mize vést
k pfehtati, protoze se hlfe odparuje pot z povrchu téla, a tim klesa ochlazovani. Trvalé
vysoké teploty prostfedi spolu s vysokou vlhkosti jsou zvlast vyCerpavajici. Dochazi ke
zhorsenému spdanku, a tim ke zhorSenému celkovému stavu. Spravna teplota a vlhkost
prostiedi vyznamné ovliviiuje pracovni vykon ¢lovéka. PFi teploté 20°C je vykon 100 %,

zvysujici se teplotou vykon klesa. PFi teploté 24°C je uZ jen 85 %.

Kromé tepelné pohody je tfeba zajistit i vyhovujici kvalitu vzduchu. Béhem vyucovaci
hodiny dochazi ke znacnému znehodnoceni vzduchu. Dychanim se spotfebovava kyslik,
vydechuje se oxid uhli¢ity a vodni pary. Kromé téchto latek se do ovzdusi dostdvaji
rizné zapachové latky z povrchu téla, z obuvi a odévl. Znehodnoceny vzduch se
vyménuje vétranim. Pro kazdého Zaka je nutny pfivod nejméné 20 m?® Eerstvého
vzduchu. Abychom si uméli predstavit, k jakému znehodnoceni vzduchu dochazi
béhem jedné vyucovaci hodiny, uvedeme pfriklad, podle kterého jedno dité ve véku 7 -
13 let pfi normalni aktivité vyprodukuje 10 litrd oxidu uhli¢itého, 25g vodnich par
a 80 K¢ celkového tepla. Kdyz si tyto hodnoty vynasobime poctem Zakd ve tridé,

dostaneme obraz o zméné kvality ovzdusi ve tfidé béhem jedné vyuéovaci hodiny.®®

Znamena to, ze ve tridé s priblizné 30 zaky se musi vyménit 3-5 krat za hodinu.
Zakladnim pozZadavkem je vyhovujici vyména vzduchu bez nepfijemnych pocith zaka,
které vznikaji tehdy, kdyzZ jsou Zaci v dosahu privanu. Proto se musi vzduch privadét do
mistnosti nad hlavami zak({. Tomu by mély byt konstrukéné prizpGsobena okna. Pokud
se Cerstvy vzduch privadi dolnimi vyklapécimi ¢astmi oken, je vétrani nedostatecné.
Zajisténi uspokojivé kvality vzduchu ve tridach vyZzaduje dlkladné vétrani pres

prestavku, ale i alespon trojndsobnou vyménu vzduchu v pribéhu vyucovaci hodiny.

EMACUROVA, M. - PAVUK, A. 2005. Skolskd hygiena a primdrna prevencia drogovych zévislosti. Predov:
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Doplrikovym vybavenim ucebnové ¢asti jsou prostory hygienickych zafizeni, které tvofi

zéchody, umyvarny a hygienické kabiny.®®

Tato zafizeni pro Zaky maji byt oddéleny podle véku a pohlavi déti, maji byt
prizplsobeny anatomickym parametrem déti - to znamena, Ze nemohou byt stejnych
rozmérd pro déti 1. a 2. stupné Skol. Vzdalenost WC od uceben nesmi byt pro 1. a 2.
ro¢nik vice nez 10 m, pro ostatni ro¢niky nejvice 60 m. Tyto prostory musi byt pfimo
osvétlené a vétrané. Pocet se fidi nasledujicimi pozadavky - 1 zachodova misa se pocita
na 20 divek a na 80 chlapci. Na kazdych 20 chlapcl je uréen jeden pisodr. Zachodové
kabiny jsou od sebe oddéleny ptihrddkami do vysky 2 m a jsou uzamykatelné.
V ptedsini zachodd maji byt umyvadla tak, aby jedno umyvadlo bylo uréeno

20 74kam.%’

Osvétleni

Zrak Clovéka je jednim z nejcastéji a nejvice namdahanych smysla. Svétlo se uplatriiuje
jako silny biologicky podnét. Je hlavnim <¢initelem pro vytvoreni normalniho
24hodinového rytmu biologickych hodin. Svétlo muze ovlivnit i ¢innost zlaz s vnitini
sekreci. Ultrafialova slozka ma i antirachiticky ucinky. Dlouhodobé namahani pfi
nevyhovujicich podminkach poskozuje zrak. Spravné osvétleni je proto zakladni
podminkou ve vSech zafizenich pro déti a mladez. Pfi nespravném osvétleni dochazi
nejprve k projevim zrakové Unavy, jako je paleni v ocich, pocit tlaku a bolesti,
deformace zrakového vnimani. Trvale pusobici nevhodné osvétleni ma za nasledek
poruchy funkci oka. Z hygienického hlediska ma svétlo velky vyznam pfi tvorbé zrakové

pohody v pracovnim i odpocinkovém prostl’edl'.88

Intenzita osvétleni ovliviiuje pracovni vykon, méni se pocet zrakem zpracovanych
informaci a pocet chyb. Pocet zpracovanych informaci s osvétlenim stoupa, pocet chyb
klesa. Lidé starSi nez 40 let potrebuji pro stejnou praci asi o 50% vyssi intenzitu

osvétleni nez mladsi. Osvétleni zndme pfirozené (denni) a umélé. Kvalita pfirozeného
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osveétleni v mistnosti zavisi na intenzité slunecniho zareni, od okolnich budov, umisténi
a velikosti oken, Cistoty skel oken a jejich orientace na svétové strany. Matné a Spinavé
skla mohou zachytit az 40 - 50% svétla, které by dopadlo do vnitfnich prostor. Na
svételné podminky v mistnosti ovliviiuje i barva stén a stropu. Cim je barva tmavsi, tim
vétsi procento svételnych paprskl pohlcuje a méné odrazi. Napfriklad bila barva odrazi

pres 80%, svétle Zlutd 70%, modra pies 30% a Cernd jen 2 - 3% svétla.®

V ucebnach se proto maji pouzivat pouze svétlé barvy, aby se takto zvysila intenzita
osvétleni v mistnosti. Ve vétsiné nasich Skol osvétleni do tfid pfichazi pouze z jedné
strany. Aby bylo osvétleni tfid, co nejlepsi je tfeba, aby horni okraj okna byl co nejvyssi.
Vyznamna je i Sitka meziokennich pilitd. Maji byt co nejuzsi, aby se zvétsila celkova
plocha okna. Denni osvétleni Skol podstatné ovliviiuje produktivitu prace, vznik unavy

i celkovy stav déti.

Nedostatek prirozeného osvétleni se hlavné v zimnich mésicich nahrazuje umélym
osvétlenim. Umélé osvétleni musi zarudit priznivou intenzitu osvétleni pro vSechny
¢innosti. Zdrojem umélého osvétleni mohou byt 7arovky nebo zafivky. Zarovky se
pouzivaji v prostorach, kde neni potfeba vysoka intenzita osvétleni, napfiklad
umyvarny, WC. Zafivky naopak v prostorach, kde je zapotfebi vyssi intenzita osvétleni.
Pfednosti zafivek je pomérné maly jas povrchu, vhodna barva svétla a velkd svitici

plocha. PFfi konstrukci umélych osvétlovacich téles je snaha dosahnout barvu svétla,

ktera se co nejvice podoba dennimu svétlu.*

Zasady spravného osvétleni pfi praci jsou takové, Ze svétlo dopada z levé strany, zdroj

v

svétla nesmi byt v zorném poli zaka, svétlo nesmi oslfiovat. Intenzitu osvétleni mérime
lux - 1x a méfime ji pfimo na pracovni desce Zaka. Intenzita osvétleni na pracovni desce
v ucebné pfi polopfimém nebo polonepfimém osvétleni je minimalné 150 Ix, pfi
pracovnim vyucovani, kresleni, rysovani v rozmezi 300 - 500 Ix. V ostatnich prostorach
jako jsou chodby, vestibuly, Satny, hygienicka zafizeni kolem 60 Ix a na schodistich

minimalné 40 Ix. Pfi umélém osvétleni se hodnoty zvysuji. Posunutim svitidel k oknu se

¥MACUROVA, M. - PAVUK, A. 2005. Skolskd hygiena a primdrna prevencia drogovych zévislosti. Predov:
FHPV, PU, 2005, 173 s. ISBN 80-8068-346-8, s. 103 a nasl.
\MACUROVA, M. - PAVUK, A. 2005. Skolskd hygiena a primdrna prevencia drogovych zdvislosti. Pregov:
FHPV, PU, 2005, 173 s. ISBN 80-8068-346-8, s. 103 a nasl.

70



zajisti dopad svétla z levé strany. Kromé toho se pfisvécuje Skolni tabule zvldstnimi
dvéma reflektory. Plati zasada, Ze osvétleni v mistnosti musi byt pfizplisobeny ¢innosti,

ktera se tam provadi.”*
Zvuk a zvukovy komfort

Negativnim faktorem nepftiznivé ovliviujicim Zivotni a pracovni prostfedi je hluk.
Odborné zdroje®’povazuji za hluk ten zvuk, ktery dana osoba nechce poslouchat. Jeho
Skodlivé plsobeni na ¢lovéka v poslednich desetiletich prudce nar(ista a projevuje se
napf. zvySenou nespavosti, bolestmi hlavy, hypertenzi, naladovosti, hadavosti apod.
Uc¢inek hluku na lidsky organismus zavisi na jeho vlastnostech. Jednd se o takové
vlastnosti, jako je druh hluku, hladina hluku, frekvence hluku, doba plsobeni
a individuaIni vnimavost hluku. Clovék slysi zvuk, pokud frekvence oscilaci lezi v mezich

16 - 20 000 Herz (Hz).

Zvuk pod 16 Hz nazyvame infrazvuk a zvuk s frekvenci nad 20 000 Hz ultrazvukem.
Minimalni zvuk, ktery ¢lovék vnima, oznacujeme jako prah slysitelnosti.
Hluk, ktery se ve sSkolni préci uplatriuje jako rusivy faktor, mizeme podle zdroje vzniku
rozdélit na hluk vnéjsi a vnitfni. Zdrojem vnéjSiho hluku je nejcastéji doprava,
komunikace, vyrobni zafizeni a podobné&. Skola by méla byt dostate¢né vzdalena od
takovych zdroji hluku. Vnitini hluk vznikd provozem skoly. Nejucinnéjsim zplsobem
jak oddélit hlu¢né provozu skoly jako je télocviéna, jidelna, dilny od u¢ebniho Useku je

vystavba pavilonového typu §ko|y.93

Hluk rusi pracovni pohodu a snizuje kvalitu prace, ovliviiuje zdravi tim, Ze vede
k bolestem hlavy, podrazdénosti, poruchdm spanku a jinym porucham funkénich
projevl. Intenzitu hluku méfime v decibelech (dB). Pfipustnd hladina hluku pro
vyukové prostory, jako jsou ucebny, poslucharny je 45 dB; pro télocvicny a plovarny je
pfipustna hladina hluku 60dB; pro dilny 50dB; ve skolni jidelné 55dB, v ostatnich

komunikacnich prostorach 55dB. Tyto hladiny se u nékterych ¢innosti znaéné
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prekracuji, napf. pfi béhu v télocvicné dosahuje hluk az 72dB, pfi poskocich na misté
78dB, uder mice o zem 80dB. | pfi nékterych ¢innostech ve tfidé se znacné presahuje
povolend hranice hluku, napfiklad pfi zpévu v rozsahu 88 - 96dB. Méfenim intenzity

hluku pres prestavky bylo zjisténo, Ze hluk ¢asto prekracuje hodnoty nad 75dB.

Vliv hluku na organismus clovéka zavisi od druhu hluku — nejbezpecnéjsi je impulzivni
hluk, pak nasleduje ustaleny a proménny hluk a nejméné Skodlivy je pferusovany hluk
(nezatézuje vnitfni ucho nepretrzité), od délky pasobeni hluku - hluk ma kumulativni
ucinek, se stoupajici délkou expozice se zvySuje pocet a zdvaznost sluchovych ztrat, od
individualni vnimavosti organismu - typ vyssi nervové cinnosti, genetické faktory, vék,
pohlavi, zdravotni stav, Zivotosprdva, atd, od frekvence hluku - nejméné Skodlivy je
nizkofrekvencni hluk, se stoupajici frekvenci stoupa skodlivé plsobeni hluku, od

hladiny hluku, tzv. Lehmanova klasifikace hluku:**

= 0dB bezzvukovost - da se dosahnout pouze v laboratornich podminkach, je pro
¢lovéka Skodliva,

= do 30dB relativné tise - pasmo ticha, normalni tiché prostredi,

= 30 - 65dB relativni hluk - za urcitych okolnosti mize byt Skodlivy, rozhodujici je
citovy vztah ¢lovéka k hluku,

= 65— 95dB absolutni hluk - pUsobi Skodlivé bez ohledu na citovy vztah ¢lovéka
k hluku, je to hluk na rucnich kfiZzovatkach, kFik,

= 95— 130dB skodlivy hluk - po kratkém puasobeni zplsobuje poskozeni sluchu, je
to hluk startujicich letadel, velkych stroju,

= nad 130dB bolestivy hluk - zplisobuje okam?Zité poskozeni sluchu, zmény jsou

nenapravitelné.

Hluk, jehoZ hlasitost prekroci 80dB, mlze mit Skodlivy vliv na zdravi. Snizeni hladiny
hluku zlepSuje subjektivni stav ¢lovéka a zvysuje produktivitu prace. Hladinu hluku je
tfeba cilevédomé regulovat pravé ve skolnim prostredi, kde vyznamné ovliviiuje vykon
zakd. Hluk zhorSuje pozornost, presnost prace, sloZitou motorickou koordinaci.

Schopnost zachovavat ticho je ukazatelem a projevem kultury ¢lovéka.
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6. Organizace vyucovani a vyucovaci hodina

Skolni vykonnost je uréovéna plsobenim celé fady faktord. Je vysledkem vzdjemné
interakce mezi osobnosti uditele a osobnosti zdka, vysledkem jejich spoluptsobeni
s prostfedim a podminkami edukacniho procesu. Organizace vyuky vyznamné
determinuje ucinnost edukacniho plsobeni. Spravna organizace vyuky oddaluje nastup

Unavy a pokles pracovni schopnosti prostiednictvim:>

= respektovani vyvojovych zakonitosti a zvlastnosti zaka pfri trvani a organizaci
vyucovaci hodiny,

= sprdvného stfidani vyucovacich predmétl a respektovani prestavkového
rezimu,

* normovani celkového poctu dennich a tydennich vyuc€ovacich hodin,

» pozitivniho ovliviiovéni denniho a tydenniho rezimu zaka,

» pozitivniho ovliviiovani Zivotniho stylu zakd.

Délka vyucovaci hodiny (45 minut) reflektuje dlouhodobé zkuSenosti pedagogu.
Reaguje na diferencovanou schopnost zachovavat soustfedénou pozornost. Uréeny ¢as
neni jednotny pro vSechny zaky, protoZe ho podminuji vékové zvlastnosti, typ vyssi
nervové cinnosti, zdravotni stav, zpisob a podminky vyucovani, ucitelovy osobnost
a motivace Zzdka. Vyucovaci hodina jako zakladni organizaéni forma predstavuje
komplex podnétl a reakci mezi zucastnénymi Ciniteli s cilem plnéni vzdélavaci,
rozvijejici a vychovné funkce Skoly. Podstatna neni jeji formadlni struktura, ale jeji

fyziologickd, psychologickd a pedagogicka G¢innost.*®

V hygiené edukacniho procesu je v centru pozornosti stanoveni normy zatéze zdka,
ktera vyznamné determinuje efektivitu plsobeni. Schopnost koncentrace na jeden
vyucovaci predmét je totiz podminéna anatomicko-fyziologickymi zvlastnostmi mozku

ditéte, zralosti, individualnimi vlastnostmi organismu, zdravotnim stavem, zplsobem
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vyucovani, podminkami prostfedi a motivaci Zaka. Pohybuje se v rozmezi 10 - 30 minut.

V jednotlivych roénicich je doba soustifedéné pozornosti nasledujici:”’

= v 1. roc¢niku-10-12 minut
= v 2. rocniku - 10 - 15 minut
= v 3. rocniku - 15 - 20 minut

= v4. a5. rocniku - 15 - 25 minut

Ve vysSich rocnicich stoupa doba soustfedéné pozornosti na 25 - 30 minut a u Zak{
sttednich Skol na 30-35 minut. Podle vékovych obdobi je doba soustfedéné

pozornos.ti:98

= u5-7let-15minut

= u7-10letych - 20 minut

= u10-12letych - 25 minut

= u 10 - 15letych - pfiblizné 30 minut

=y z3akad strednich skol - 30 - 35 minut

Nastup ditéte do Skoly predstavuje jednu z kritickych etap v Zivoté, protoze jeho
organismus je jesté pod znaénym pusobenim fylogenetického vyvoje a vyssi stimulace
sympatické soustavy, coZz predpoklada nutnost ¢asté zmény ¢innosti a umoznéni volné

pohybové aktivity.

Skolni reZim pfina$i omezeni (¢asto vyrazné) spontanni pohybové ¢innosti, nucené

udrzovani pozornosti, dlouhodobé sezeni v lavici, které zvysSuje statickou namahu pfi

sezeni (u nejmensich déti nejsou jeSté dostatecné vyvinuté vzpfimovace trupu),

zvySené naroky na koordinaci pohybl, nucené tempo prace. Statickou namahu pfi

jednotlivych ¢innostech muize vytvaret i nevhodny tvar a velikost nabytku a nespravna
v v. , .99

poloha téla pfi praci.

U zaka 1. a 2. ro¢niku nastupuje prudky pokles pracovni schopnosti na 4. hodiné vyuky;
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v 3. a 4. ro¢niku klesa pracovni vykonnost u mensiho poctu zakd na 4. hodiné
a u vétsiny na 5. vyucovaci hodiné; v 5. - 8. rocniku, ale i na stfedni Skole dochazi
k prudkému poklesu vykonnosti béhem 6. vyu€ovaci hodiny. Zmény aktudlni
praceschopnosti béhem vyucovaciho dne ovliviuje zdkonitd biorytmova denni
periodicita fyziologickych, ale i psychologickych funkci, kterd ma relativné staly

charakter. Denni pocet vyu€ovacich hodin je proto tfeba odstupriovat podle véku Zaku.

Z hygienického hlediska se za pfijatelné povazuji 4 vyucovaci hodiny denné
u nejmladsSich zakd; u starsSich je to 5, pfipadné 6 hodin; 6 hodinovy vyucovaci den by
se nemél byt zarazen Castéji nez 3 krat tydné. Z hlediska ucinnosti plsobeni nema
vyznam zafazovat za sebou vice neZ 6 teoretickych hodin. Pfi zafazovani teoretického

a praktického vyucovani ma byt teorie vidy v dobé dopolednim a praxe odpoledne.*®

Razeni pfedmét(i do denniho a tydenniho rozvrhu hodin by mélo respektovat potiebu
stfidani predmétl kognitivni méné a vice ndrocnych (lehcich a tézsich). Za narocnéjsi
povazujeme ty, jejichz obsah je pfijiman Il. signdlni soustavou - schematicky podle
narocnosti v poradi matematika, gramatika, cizi jazyky, fyzika, chemie, zemépis,
literatura, obcanskd vychova, pfirodopis, déjepis, nasledované vychovy (télesna,
hudebni, vytvarnd). Kognitivné narocné;jsi predméty by mély byt zarazeny do rozvrhu
na 1. - 3. vyucovaci hodinu, nejlépe na 2. - 3. hodinu. V fazeni predmétl je nutné

respektovat princip takového stfidani, aby predméty nasledujici za sebou nebyly

podobné.

Napfriklad matematika - fyzika, cizi jazyk - slovensky jazyk; télesna vychova by méla byt
zarazovdna uprostied, ptipadné do druhé casti vyuky, protoze mda vyznamnou
kompenzacni, stimulaéni a regeneracni funkci. Pokud je télesna vychova zarazena jako
prvni vyucovaci hodina, plni spiSe roli rozcvicky. Pokud je zafazena jako posledni
vyucovaci hodina, plIni sice roli aktivniho odpocinku, ale z hlediska Ucinnosti

v s v oo / s v s 101
eduka¢niho procesu nespliiuje funkce, které od ni o¢ekavame.™®
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Dny, v nichZ je pocet hodin zvySen, nemaji nasledovat za sebou. Zasadné se nesmi
kratit prestavky ani dopoledne ani po poledni. Na praceschopnost zZak( béhem
vyucovaci hodiny podstatné ovliviuji metody vyucovani. Je Zadouci zdUlraznit, Ze
verbalni zplisob vyucovani méné vyhovuje mladsim vékovym skupindm, protoze pUsobi
na druhou signdlni soustavu, kterd se rychleji unavi. Je proto Zadouci promyslet
a cilevédomé uzivat nazornost, ndzorné metody, které zaméstnavaji prvni signalni

soustavu prevladajici u mladsich zaka.**

U¢innost eduka¢niho plsobeni vyznamné determinuji faze zotavovani mezi
vyucovacimi hodinami - prestavky. Prvni hodiny jsou ucinné, vykonnost Zaka je vysoka,
proto po nich staci zarazovat kratSi prestavky. Po tfeti hodiné se vyzaduje delsi
prestdvka zamérena na regeneraci organismu. Kazdé prodluzovani vyucovacich hodin
na ukor prestavky je vyznamnym narusenim ucinnosti vyucovani. BEhem prestavky je
nezbytny aktivni odpocinek nejlépe prostfednictvim pohybové Cinnosti, proto Zaci
nemaji zlstat ve tfidach. Realizace aktivniho odpocinku na ¢erstvém vzduchu, ale ¢asto
nardzi na radu praktickych problému, jako je napf. prezouvani déti, nedostatek
oddechovych ploch, jejich kvalita, neochota ucitelt a podobné. BEhem kazdé prestavky
probihaji v organismu ditéte dva rovnocenné déje. Je to obnoveni a upevnéni pracovni

schopnosti.

Tyto dva procesy trvaji 8 - 10 minut. Z uvedeného vyplyvd, Ze kratsi prestavka jako
10 minut je hygienicky malo ucéinnd a ve skolach by proto nemély byt prestavky kratsi
nez 10 minut. Pracovni vykonnost zak( se méni i v prlbéhu vyucovaciho tydne.
nasledkem pretrvavani vlivu volnych dnd (mnohdy nesprdvné vyuzivanych). V utery
a stfredu se dosahuje maxima pracovni vykonnosti, ve ctvrtek jeji nejhlubsi pokles,
v patek vykonnost opét mirné stoupd vlivem pozitivni motivace - oéekavani volnych

dnl. Uvedené zmény je tieba respektovat pfi sestavovani tydenniho rozvrhu hodin. Na
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nestejnou vykonnost Zaka béhem vyucovaciho tydne je Zadouci pfihlizet i pti zadavani

domécich ukola.**®

6.1. Pracovni doba a domaci priprava Zaka

Z hlediska skolni hygieny je nezbytné smérovat zadavani domdcich ukoll v souladu
s vékem a celkovou zatézi zaka ve Skole a doma. Domdci pfiprava ma respektovat
potiebu pobytu na Cerstvém vzduchu a pottebu spanku. Ukladani domacich dkoll maiji
pedagogové vzajemné koordinovat, aby nezadali takovy pocet uloh, ktery je

v nesouladu s fyziologickou normou vykonnosti zaka.

Denni pracovni doba Zaka tvofi kromé Skolni edukace i ¢as na dalSi organizované
aktivity, napf. krouzkovou cinnost, lidové skoly uméni, jazykovou pfipravu, sportovni
oddily, ¢as na vypracovani domdcich ukol(i a pfipravu na vyucovani. Denni pracovni

doba je tfeba odstupriovat podle véku déti:'%*

= u7-8let-5-5,5hodin
= u 10letych - 6,5 hodin
= ul3-14let-7 -8 hodin

Tyto pocty hodin pracovni doby Zdka jsou maximalné. Délka domaci pfipravy ma

v v 1
respektovat vék zaka:'%

= v 1.a 2. rocniku - maximalné 1 hodinu,
= v 3.a4. rocniku - 1,5 -2 hodiny,

= v 5. avyssich rocnicich - 2 hodiny denné.

Prerusovani pripravy dalSimi c¢innostmi vétSinou pasivniho zaméreni (sledovani
televiznich programt, pocitace, poslech hudby, apod.) ZvysSuje celkovou zatéz
a zkracuje €as na odpocinek a aktivni pobyt na ¢erstvém vzduchu. Ve vztahu k domaci

pripravé je dllezité pamatovat na odpocinek po obédé a na pokles pracovni vykonnosti

'SMACUROVA, M. - PAVUK, A. 2005. Skolskd hygiena a primdrna prevencia drogovych zdvislosti.

Presov: FHPV, PU, 2005, 173 s. ISBN 80-8068-346-8, s. 103 a nasl.
MACUROVA, M. - PAVUK, A. 2005. Skolskd hygiena a primdrna prevencia drogovych zdvislosti.
Presov: FHPV, PU, 2005, 173 s. ISBN 80-8068-346-8, s. 103 a nasl.
1MACUROVA, M. - PAVUK, A. 2005. Skolskd hygiena a primdrna prevencia drogovych zdvislosti.
Presov: FHPV, PU, 2005, 173 s. ISBN 80-8068-346-8, s. 103 a nasl.

77



v dobé mezi 13.00 a 15.00 hod. Domdci pfiprava se ma realizovat v dobé vrcholu
odpoledni pracovni vykonnosti. S domaci pfipravou je nejlepsi zacinat mezi 15.00
a 16.00 hodinou. Ptfed jejim zacatkem se doporucuje aktivni odpocinek, ktery Zaka

pfrilis fyzicky nezatizi v rozsahu 1 - 1,5 hodiny.

Uceni ve vecernich hodinach je pro mladsi Zaky zcela nevhodné. Studium je nutné
ukondit u zakd zakladnich skol do 18. hodiny a u zak( stfednich Skol do 20.00 hodin.
Nepretrzitd doba pripravy pro mladsi zaky je 15 - 20 minut a starsSich 30 minut, pak ma
nasledovat 10 minutova prestavka. Tyto pracovni celky se vystfidaji nejvice 3krat.
Celou fadu zdjmovych aktivit déti zplisobuje nepfiznivy jev, kterym je zkracovani
spanku. Optimalni délka spanku u 6 - 7letych déti je 11 hodin denné; u 8 - 10letych
10,5 hodiny; u 10 - 12letych 10 hodin a u 13 - 15letych 9 - 9,5 hodin (In: Macurova -
Brtkova, 1998; Macurovd - Pavouk, 2005). Zkracovani spanku negativné ovliviiuje

pracovni vykonnost.
Vykonnost se méni i v pribéhu pracovniho tydne:

= pondéli - dobrd pracovni normy vykonnosti den postupného uvedeni
zakU do pravidelného rytmu po volnych dnech

* Gtery - vyborna pracovni normy vykonnosti nejvykonnéjsi den

= stfeda - velmi dobrd vykonnost

evvs

= patek - primérnd pracovni normy vykonnosti mirné stoupd

Pracovni vykonnost zak( se méni i v prabéhu skolniho roku. Narudsta od zati do brezna,
pak se jeji uroven snizuje. Minimum se zjistuje v ¢ervnu. Vyucovaci proces ma byt
zafazen v nejvhodnéjsim obdobi pro intenzivni psychickou prdci, proto se skolni

prazdniny zaFazujl':106

= v nejkratSich dnech roku - zimni prazdniny,
= v obdobi maximalniho deficitu vitamin( - jarni prazdniny,

= v mésicich maximalnich roCnich teplot - letni prazdniny.

1%°\ACUROVA, M. - PAVUK, A. 2005. Skolskd hygiena a primdrna prevencia drogovych zdvislosti.

Predov: FHPV, PU, 2005, 173 s. ISBN 80-8068-346-8, s. 103 a nasl.
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Letni, zimni a jarni prazdniny maji slouzit vyhradné ke zotaveni Zakd a na pohybovou
aktivitu. U starSich zak( se v dobé letnich prazdnin doporucuje i kratkodobéjsi fyzicka
prace, predevsim na cerstvém vzduchu. U nich vSak tfeba dodrZovat vSechny zdsady
hygieny prace mladistvych jakoz i bezpecnostni opatfeni v jednotlivych pracovnich
odvétvich. Optimalni pracovni vykonnost Zak( predpokldadda harmonické vyvazeni

jednotlivych druh( ¢innosti a odpocinku.
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7. Hygiena provérovani znalosti — matematika a dalsi predméty

Hygiena zkouSeni ma mimoradny vyznam v péci o zdravé pracovni podminky ve Skole.
Zkouseni jako prostfedek zpétné informace o ucinnosti prace ucitele a Zaki ma byt ne
stresujicim, ale motivujicim faktorem pro dalsi prdaci. Zkouseni patfi k nejobtiznéjsim

tkol&im procesu edukace, protoze plni nékolik funkci:*®’

= kontrolni — kontrola a ovéreni znalosti Zakd formou ustniho zkouseni,
v matematice je pak praktic¢téjsi forma pisemné zkousky, nebo pisemného testu

» diagnostickou — vyhodnotit ze strany pedagoga jak Zaci porozuméli dané latce
a jak se orientuji v predmétu

= prognostickou — zhodnoceni dalSiho vykladu problematiky ve vyuce
matematiky

» didaktickou — zhodnoceni toho, jak pokracovat v dalSim vykladu v pfedmétu
matematiky

= regulaéni — zhodnoceni toho, jak je mozné rychle postupovat v rdmci vyuky
v pfedmétu matematiky

= motivacni — motivace Zakd k dalSim vykonUm, podpora zdravé soutézivosti
mezi zaky

» informacni — poskytovani informaci vSem zainteresovanym stranam, nejen
zakim o jejich vykonech, ale také rodi¢im, vedeni skoly, apod.

= vychovnou - vychova k pracovnim navykim a k pfipravé v ramci predmétu

= hodnotici — hodnoceni vykonu Zaka pedagogem

= sebehodnotici — Zak mlzZe vyhodnotit svoje schopnosti a znalosti

Zvlasté obtiznd je pisemna forma zkouseni. Pfi provérovani znalosti zak( ma ucitel znat

a akceptovat denni kolisani pracovni vykonnosti.

Zpusob zkouseni musi odpovidat vékovym zvlastnostem Zakd. Pro narocné pisemné
prace z matematiky, cizich jazyku, slovenského jazyka jsou proto nejvhodnéjsi 2. - 3.

vyucovaci hodina v Utery a stfedu. Zkouseni naroénym zplisobem na prvnich hodinach

7MACUROVA, M. - PAVUK, A. 2005. Skolskd hygiena a primérna prevencia drogovych zévislosti.
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v pondéli (uvedeni do Skolni prace po volnych dnech) na 5. nebo 6. vyucovaci hoding,
resp. na prvnich odpolednich hodindch je neefektivni a zatézujici. Kazdé zkouseni
predstavuje psychické zatiZzeni doprovdzeno fyziologickou a emociondlni odezvou,
proto mé zkouseni probihat v tichém, klidném prostredi, v pfijemné atmosfére bez
pocitl strachu a uUzkosti. ZkousSeni se nesmi pouzivat jako prostiedek k upevnéni
discipliny. Ucitel ma byt pfi zkouSeni spravedlivy a nestranny, pfiéemz jednou ze
zakladnich podminek efektivniho a nezatézujici zkouseni je koordinace programu
zkouseni zakh mezi ¢leny pedagogického sboru. Hygiena zkouseni predpoklada
dodrzovani pozadavk(l hygieny prostiedi a prace. Uspéch zkou$eni vyznamné zavisi na
kvalité a stylu pfedchozi domdci pfipravy.

Dodrzovani zasad a doporuceni skolni hygieny je vyznamnym predpokladem

a podminkou ucéinného edukacniho plsobeni na vsech stupnich skol.
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8. Zdravi prospésné chovani zaku

Vysledkem ucinné vychovy ke zdravi v SirSim slova smyslu zména chovani jako projev
implementace faktord zdravi do Zivotniho stylu. Navzdory pro zdravotné
orientovanému systému spolecenského plsobeni a fady Uspéchi, zejména v roviné
poznatkll ainformaci konstatujeme, Ze schopnost a ochota jejich interiorizaci
a nasledné implementace do Zivotniho stylu je stdle omezena. Projevem této

omezenosti jsou otazniky typu:

Proc lidé koufi, kdyz jsou informovani o Skodlivosti koufeni;

= Proc vétsina lidi necvici, kdyz vi o uzite¢nosti cvi¢eni pro zdravi;

=  Proc lidi lakaji ndvykové latky, kdyzZ se vi o negativnich Ucincich navykovosti na
psychickou a fyzickou stranku osobnosti;

»  Proc je stdle nadmérna spotieba potravin s vysokym obsahem tuku, kdyz se vi
o jejich nepfiznivém vlivu na kardiovaskularni onemocnéni;

» ProC lidé zanedbavaji prevenci, kdyz védi, Ze navstévy lékafe jsou uZ jen

dlsledkem, ktery je v soucasnosti financéné stale nakladnéjsi.

UzZ tento kratky seznam prezentuje skutec¢nost, ze zména chovani ve vztahu ke zdravi
neni resitelna jednim pfistupem, modelem, projektem, ktery by byl aplikovatelny na
vsechny pfipady. Hledani skute¢né ucinnych pfistupl je dynamicky, otevieny proces,

v jehozZ ramci se hledaji cesty smérujici k volbé priorit a zvyraznéni dlilezitych faktord.

V duchu teze o odpovédnosti kazdého za své zdravi povaZujeme za podnétnou
a uc¢innou strategii zmény chovani — sebeusmérnovani. Jeho uplatnénim se sleduje cil
dostat chovani pod kontrolu a provést zmény, které jsou pro zdravi prospésné. V ramci

této strategie rozliSujeme pét druhd metod zmény chovani sebeusmérriovani:'%®

1. Sebemonitorovani —tato metoda predstavuje pravidelné zaznamy o vlastnim
chovani (stravovani, koureni, télesné cviceni atd.). Lepsi informovanost o vlastnim

chovani umozni definovat pripadny zdravotni problém. Takova analyza obvykle vede ke

1%\ACUROVA, M. - PAVUK, A. 2005. Skolskd hygiena a primdrna prevencia drogovych zdvislosti. Predov:

FHPV, PU, 2005, 173 s. ISBN 80-8068-346-8, s. 103 a nasl.
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zvySeni zajmu o zménu chovani, podnécuje ¢lovéka, aby pokracoval v praci na svém

problému.

2. Stanoveni cile — sebemonitorovani je pfipravou pro stanoveni cill v rdmci zmény
chovani. Cile by mély byt konkrétni (pravidelné cvicit, jist vyvazenou stravu), redlné
(dosazitelné), primérené narocné (maji predstavovat urcitou vyzvu). Stanoveni cild
a druhy cill, pro které se clovék rozhodne, mohou mit vyznamny vliv na celkovy

Uspéch zmény zdravotniho chovani.

3. Podnétova kontrola - predstavuje soubor postupl, které maji zménit podnéty
regulujici chovani. Nejbéznéjsi techniky podnétové kontroly v zdjmu zmény chovani
souvisi se zménou fyzikalniho prostredi (napf. Podnétova kontrola pfi odvykani koureni
- odstranit z domu vSechny cigarety, odstranit z dohledu popelniky a zapalovace, hned
po jidle se jit projit, na misté cigaret mit Zvykacku bez cukru). Kromé kontroly
fyzikalniho prostfedi zde ma svij vyznam kontrola socidlniho prostredi (napf. Kdyz jste
prestali koufit, bylo by dobré nestfetdvat se nékolik dni s prateli, ktefi koufi). Kontrola
city, fyziologické procesy probihajici uvnitf organismu. Cilem je vzdorovat vnitfnim

pfikazem a védomé se instruovat smérem k cili dosdhnout zmény zdravotniho chovani.

4. Sebeposilovani - predstavuje velmi Gc¢innou metodu zmény chovani. Uplatiiuji se
zde posilovade, které si Elovék voli sam, pfitom nejlepsi jsou takové, které jsou
bezprostredni, jednoduché a pro danou osobu Zzadouci (napf. Tési mé, ze se mi to
podafilo. Takto budu lépe vypadat. Snazim se o to proto, abych byl zdravéjsi. Udélal

jsem kus dobré prace, apod.)

5. Podpora socialniho prostredi-pfedstavuje smysluplnou metodu zmény chovani.
Cilem je zafidit situaci v socidlnim prostredi tak, Zze bude prinaset posileni k dosazeni
zdravotniho cile. Jde o spoluutdast pratel, zndmych, rodinnych pfislusnik(i, kterd je

vybornym druhem posileni a zaroven vynikajici podnétova kontrolou.

Strategii zmény chovani sebeusmérnfiovani doporucujeme zejména proto, Ze vyzaduje
vlastni kontrolu chovani. Jednotlivelim, ktefi chtéji zménit své navyky, své chovani

nabizi navod jak zlepsit zdravi. V zavislosti na struktufe a obsahu chovani jako
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prostfedku prevence problému s ndvykovymi l[dtkami se za Ucinné povaZuji dovednosti
potiebné pro Zivot (lifeskills). NeSpor uvadi nasledujici dovednosti potrebné pro

sivot:1%°

= Autoregulace a Socidlni dovednosti

= Schopnost motivovat se k zdravému schopnost odolavat socidlnimu zpUsobu
Zivota a vhodné se motivovat tlaku (napf. odmitnuti vrstevniki,
i v jinych oblastech.

= Schopnost oddalit uspokojeni nebo Dalsi asertivni dovednosti

= Schopnost chrdnit a posilovat zdravé schopnost empatie a porozuméni
sebevédomi Zivotnim situacim.

= Schopnost planovat ¢as, vést priméreny Schopnost komunikace,
a vyvazeny zivotni styl, vyjednavani, kompromisu, apod.

» Dovednosti pfi zvladani rizikovych dovednosti rozhodovani dusevnich stav(
(bazeni, uzkost, hnév, a schopnost predvidat nasledky deprese, radost nebo
nuda).

= Schopnost uvolnit se, pouZivat vhodnou Schopnost vytvaret vztahy relaxacni
techniku, odpocivat a budovat si pfimérenou sit socialnich vztah(.

= DalSi schopnosti, jak se o sebe starat Medidlni gramotnost, vlastni zdravi
(vyziva, cviceni, schopnost celit reklamé, hygiena apod.) negativnim vliviim
okoli.

= Schopnost racionalné hospodafit s penézi.

= Dovednosti tykajici se volby a hledani vhodného zaméstnani a dobrého
fungovani v ném.

= Zvladnuti prechodu do nového prostredi nebo nové situace.

= Prevence a aktivni péci o zdravi jsou rozhodujicimi prostfedky ndpravy celé fady
aktudlnich a ocekdvanych neptiznivych zdravotnich ukazateld. Prostfednictvim
interiorizaci autoregulacnich, socialnich dovednosti a zasad zdravého Zivotniho
stylu sméfuji ne k omezovani, ale k rozsifovani svobody c¢lovéka

prostrednictvim odpovédnosti za vlastni zdravi.

1\MACUROVA, M. - PAVUK, A. 2005. Skolskd hygiena a primdrna prevencia drogovych zdvislosti.
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9. Zaveér

Zivotni styl je dynamickd kategorie charakterizovdna védomym a svébytnym
ztvarnénim Zivotni reality do relativné stabilni struktury s cilem dosahnout
harmonickou vyvazZenost bio-psychické a socio-kulturni stranky osobnosti. Formovani
zivotniho stylu predstavuje proces pusobeni vzajemné kooperujicich regulaénich
mechanismld zamérenych na udrieni rovnovdhy mezi potfebami jednotlivce
a potfebami spolecenského prostredi. Plati, Ze zdravi jako bio-psychickd a socio-

kulturni kvalita pfedstavuje obecnéjsi a nejvyssi hodnotu v Zivoté ¢lovéka, je uréujicim

predpokladem existence a fungovani vSech ostatnich hodnot.

Pokud vychazime 1z paradigmatu, Ze osobni chovani jednotlivce dominantné
determinuje Uroven zdravi, pak formovani a stabilizace zdsad zdravého Zivotniho stylu
ma a musi pfedstavovat nezastupitelnou ulohu vychovy, predevsim vychovy v rodiné
a vychovy ve skole. Ve vychovném komplexu formujici osobnost ¢lovéka roste vyznam
vychovy ke zdravi jako univerzdlni prevence zdravotnich problém( a negativnich
ukazatel Zivotniho stylu. Jde o vyvdiené formovani kognitivni, afektivni
a psychomotorické stranky osobnosti, o dosazeni prozdravotni kompetence tvofit
a usmérnovat Zivotni styl ve sméru odpovédnosti za zdravi vlastni i zdravi ostatnich.
Adresnost vychovnych opatfeni nachazi své relevantni uplatnéni ve skolni edukaci,
ktera umoznuje systematickou, erudovanou, kontinualni a ucéinnou intervenci do
struktury a obsahu Zivotniho stylu déti a mladeze tak, aby tento shrnoval obsah pojmu

zdravi.

Zvlastni pozici ma vychova ke zdravi v primarnim stupni vzdélavani, ktery je svym
informativnim a formativnim potencidlem nezastupitelny ve vztahu k edukacni
ucinnosti a Uspéchu v dalSich stupnich vzdélavani. PfedloZzena publikace prekracuje
ramec primarni edukace. Vznikla s cilem integrovat SirSi kontext poznatk(, pfistupd,
doporuceni s dlirazem na vybrané okruhy prozdravotniho edukacniho plsobeni. Jde
v ni o nezastupitelnou pozici vychovy ke zdravi jako soucasti vychovného komplexu

Skoly, o vysvétleni a zdlvodnéni zvlastnosti primarniho stupné vzdélavani v procesu

celozivotni péci a respektovani hodnoty zdravi.
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