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ABSTRAKT

Bakalatska prace ,,Psychohygiena a zivotni styl lidi se sedavym zaméstnanim* se zabyva
dusevnim zdravim a zivotnim stylem lidi, ktefi pii praci celodenné sedi. Zkouma dopad
tohoto faktu na celkovou kvalitu a spokojenost jejich zivotii. Prace je rozdélena na cast
teoretickou a praktickou. Teoretickd ¢ast je vénovana poznatklim z oblasti psychohygieny
a zivotniho stylu.

Na Cast teoretickou navazuje ¢ast prakticka, ve které jsem pomoci kvantitativniho vyzkumu
proveden¢ho formou dotaznik, hledala odpovédi na stanovené hypotézy. Dotaznik byl
zaméteny na zivotni styl, dusevni zdravi a volny cas pracujicich.

Hlavnim cilem této prace bylo s pomoci odborné literatury a vysledku dotaznikového Setfeni
zjistit, zda existuje vztah mezi celkovou spokojenosti s praci a pohybovou ne€innosti pii

vykonu zaméstnani.

Klicova slova:
psychohygiena, Zivotni styl, sedavé zaméstnani, poéitace, manualni prace, relaxace, zdravé

stravovaci navyky, volny ¢as.

ABSTRACT

Bachelor thesis "Mental health and lifestyles of people with sedentary jobs," concerning
mental health and lifestyles of people who sit daylong when working. Consider the impact
of this fact, on the general quality and satisfaction to their lives. The work is divided into
theoretical and practical section.

The theoretical part focuses on knowledge in the field of mental health and lifestyle.
Theoretical part is followed by the practical part, for which | used a quantitative research,
conducted through questionnaires seeking answers to the hypotheses. The questionnaire was
focused on lifestyle, mental health and leisure time working people.

The main objective of this work was with the aid of professional literature and the results
of a questionnaire survey to determine whether there is a relationship between general job

satisfaction and physical inactivity in work

Keywords:
Mental health, lifestyle, sedentary work, computers, manual labor, relaxation, healthy eating

habits, leisure time.
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UvVOD

4

Zijeme v uspéchané dobé, snazime se sobé i svému okoli dokazat, e jsme schopni, usp&sni,
zkratka dokonali. Casto viak zapominame, Ze Zivot neni jenom prace a povinnosti. Nase
télo i duSe potfebuje Cas k nacerpani energie a sil. Ve viru vSedniho zivota si ani
nev§imneme, Ze jsme v napéti a jedeme nadoraz.

Clovék by si mél ve svém Zivoté umét najit ¢as pro sebe, své potieby, touhy, piani a snad
i sny. M¢l by hyckat télo i dusi a dbat na zdravy Zivotni styl. Protoze jenom zdrava osobnost
dokéze celit psychické zatézi a vyrovnat se s pozadavky nasi moderni spole¢nosti.

Jak preventivné pusobit nejlépe uz na malé déti a mladistvé a jak je vést k hodnotam
a zodpovédnosti za vlastni zivot. Tuto otazku také fesi socidlni pedagogika, ktera se zabyva
stavem spolecnosti a fesi jeji pal¢ivé problémy. Obrazek nasi pasivni spolecnosti, obéznich
psychicky zdeptanych jedinct, nas nuti k zamysleni.

Cilem kazdého jednotlivce by méla byt snaha o v€asnou reakci a podchyceni negativniho
pusobeni socialniho prostiedi a urc¢ita autoedukace a vlastni pfi¢inéni k optimalizaci svého
zivota, at’ uz se jedna o vyzivu, pohyb, & dalsi stranky Zivota. Spatny zdravotni stav jako
dasledek sedavého zplisobu Zzivota je problém dne$ni doby. Muze vést k vysoké
nezameéstnanosti a socialni zéavislosti, coz ovliviiuje celou populaci také po ekonomické
strance. Je nutné na n¢ reagovat a fesit pokud mozno preventivné nebo alesponi v€asné, nez
narostou do pandemickych rozméri. Sedavy zplsob Zivota je také nazyvan ,tichym
zabijakem®, o to vice zdketnym.

Toto téma jsem si vybrala zcela zdmérné. Zajimalo mé, jak se dalsi lidé vyrovnavaji
S pracovni zatézi. Sama jsem stravila ptiblizné€ 10 let za kancelaiskym stolem u pocitace. Se
sestrou, ktera pfiblizné stejny pocet let manualné ovlada vyrobni zatizeni, jsme si kladly
otazku, jak je mozné, Ze se vracime po pracovnim dni zmoZeny neustalym sezenim
a psychicky vycerpané jednostrannou zatézi a jak tuhle situaci fesit. Sledovala jsem dalsi
spolupracovniky, ktefi navzdory tomu, Ze bojuji s kily, kufactvim, pozivaji alkoholické
napoje a maji fadu civiliza¢nich onemocnéni, pfesto se tvati spokojené. V moji bakalaiské
préci jsem se témto lidem snazila piiblizit a zjistit, jaka je skute¢nost.

Spojeni s oborem socidlni pedagogika je ziejmé, protoze zdravi, at’ uz fyzické nebo
psychické, ma vliv na fungovani cloveka ve sféfe prace a jenom spokojeny a vykonny ¢lovek
muize mit pfiznivy vliv pro naSi spolecnost. Kazdy zaméstnavatel potfebuje zdravé
a vykonné pracovniky k dosahovani téch nejlepSich vysledkii v konkurencnim boji.

V ptipadg, Ze se Clovek z jakéhokoli divodu neni schopen Ucastnit pracovniho Zivota
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a zabezpecovat tak prostfedky pro zivot, stava se zavislym na dalSich zdrojich a statnim
systtmu. Vznikd zde pida pro razné patologie. Dlouhodoba nemocnost nebo
nezaméstnanost mohou mit destruktivni nasledky. VSichni bychom se proto méli snazit, aby
naSe dusevni 1 fyzické zdravi bylo mozna co nejlepsi.

Pro ucely bakaléiské prace jsem oslovila dvé rozdilné skupiny zaméstnanct. Prvni jsou
zaméstnanci dopravniho podniku pracujici na referentskych pozicich u pocitacii ve méste.
Druhé skupina jsou zaméstnankyné spolecnosti vyrab¢jici komponenty pro automobilovy
pramysl, pracujici na délnickych pozicich na vesnici. Kazda skupina je zatizena jinym
zpusobem, ob¢ skupiny vSak musi travit pfevaznou ¢ast pracovni doby v poloze vsed¢.
Cast teoreticka se zabyva vymezenim pojmu psychohygiena — dusevni zdravi v pracovnim
prostfedi. V druhé ¢asti jsou popsany nejcastéjsi oblasti tykajici se zdravého Zivotniho stylu,
prace a odpocinku. Specifika sedavého zaméstnani a nasledné doporuceni ,,jak relaxovat™
obsahuje ¢ast treti.

V praktické ¢asti jsem pomoci dotaznikového Setieni zjistovala, zda jedinci dodrzuji
zdravy Zivotni styl a jestli jsou celkové spokojeni s pracovnim Zivotem.

Cilem bylo zjistit, zda fakt, ze zamé&stnanci prosedi podstatnou ¢ast dne se odrazi na jejich
psychickém a fyzickém zdravi a jak v rozdilnych zivotnich podminkach tento fakt vnimayji.
Dil¢im cilem bylo zjistit dodrzovani zdravého zivotniho stylu a zplsoby traveni volného
Casu. Zajimal mé& subjektivni pocit vnimani pracovniho kolektivu a celkova spokojenost
S pracovnim Zivotem.

Pfi zpracovani bakalafské prace jsem zjistila, ze téma zdravého zivotniho stylu je velice
Siroké a prolina se vSemi sférami naseho Zivota.

Oblast literatury pro takto obsahlé téma se dotyka obori, jako jsou psychologie, pedagogika,
medicina, ergonomie, antropometrie, fyziologie prace, sociologie atd.

Na odborné urovni se tématu vénuji autofi J. Kiivohlavy, D. Bartko, L. Celedova,
J. Cimicky a v oblasti ergonomie S. Gilbertova.

Tato prace by méla byt piinosem a pfispénim k pochopeni, Ze zptisob Zivota a dusevni zdravi

jsou kli¢em pro spokojeny zivot.
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. TEORETICKA CAST
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1 PSYCHOHYGIENA

V dnesni uspéchané dob¢ slovo psychohygiena ziskava na vyznamu, co to vlastn¢ znamena,
jak nam mize pomoci V naSich zivotech. Prace, doméacnost, vychova potomku, aktivni
traveni volného ¢asu nam nedaji vydechnout a my hleddme v naSich zivotech kousek klidu,
odpocinku a oddychu. Vsechno, co nam piinasi tlevu od nasSich starosti a t€zkosti nebo 1épe,
jak jim lze piedchazet, tak by se dala popsat psychohygiena.

Dusevni hygiena se da chapat jako nauka o tom, jak si zafidit zivot s co nejmensim utrpenim
pro sebe a vlastni okoli. Obcas se dusevni hygiena spojuje s psychologii prace. Je to soubor
navodi, z nichz nékteré si mizeme osvojit pod vedenim profesionala, jiné jsou vyhrazeny

pro samostudium. Casto je problém techniku vyhledat a realizovat ji na sobg.’

Vymezeni pojmu psychohygiena

., Psychohygiena je obor, ktery se zabyvad rozvojem a podporou dusevniho zdravi. Pomaha
k tomu soubor opatieni, postupii a poznatkii o zpusobu Zivota a chovani, které umoznuji

zachovat si a udrzet psychosomatické zdravi

Bartko uvadi, Zze psychohygiena — to je mnoho problémt zdravotnich, vychovnych,
politickych, psychologickych, etickych, estetickych atd. UdrZet duSevni zdravi — to je vic
neZ profylaxe (tj. ochrana disponovanych jedinct pfed onemocnénim), vic nez prevence
(fj. odstrailovani Skodlivych faktort, které by mohly nepfizniv€ plsobit 1 u zdravého
jedince). Jde o takovou upravu Zivotnich podminek clovéka, kterd by u né¢ho vyvolala pocit
spokojenosti, osobniho Stésti (miiZeme-li pouZit tento termin), fyzické a psychické zdatnosti
a vykonnosti. Jde tedy o to, aby Clovek nejen zil, ale aby se rovnéz citil zdrav, uZzitecny,
potiebny a mravny, a to nejen po kratkou dobu, ale stale, dnes 1 v budoucnosti, aZ do konce
zivota. Psychohygiena tedy zahrnuje zna¢nou ¢ast lidskych problémi, od détstvi az do stafi,

lidi zdravych i nemocnych. 3

,,Duse — psyché je obecné srozumitelny nazev pro tu oblast vyssi nervové cinnosti, kterd

slucuje pojmy dobra, pravdy, krdsy, mravnosti, vécnosti a smyslu Zivota. “*

I NESPOR, K. Prace s télem v psychologii. Praha: Prazska vysoka $kola psychosocialnich studii, 2010, s. 30
2HARTL, P., HARTOVA, H. Psychologicky slovnik. Vyd. 2. Praha: Portal, 2009, s. 59

8 BARTKO, D. Moderni psychohygiena. Vyd. 1. Praha: Orbis, 1976, s. 7

4 CHAMOUTOVA, K., CHAMOUTOVA. H. Duevni hygiena. Vyd. 1. Praha, 2006, s. 1
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Abychom dokézali v zivoté byt §t’astni a spokojeni, méli bychom si uvédomit, Ze nestaci jen
materidlni zabezpeceni, sytost a bezpeci. Méli bychom dokazat svou mysl pozitivné naladit
1 presto, ze mame tieba rizné problémy, nepiijemnosti. Naucit se i pii neuspesich najit cestu
a dobry vztah k sob& samému i k dal§im lidem, vytvaiet kvalitni mezilidské vztahy.®
Tti zlatd pravidla dusevni hygieny:

* nepochvalim-li se sdm, nikdo to za mne neudéla;

= kazdy uspéch se nasobi deseti, netspéch se deli deseti;

= odpocivam alespoil o 5 minut dfive, nez je upln¢ pozde¢.
Funk¢ni sobectvi — uchovat se zdravy svym blizkym a nezptlsobit jim stres svym

zhroucenim nemoci.?

Psychologie zdravi

Ktivohlavy uvadi: ,, Psychologie zdravi se zabyvd tim, co se déje v dusi zdravych
i nemocnych, ma vsak i 5irsi zabér. Intenzivné se zabyva psychologickym aspektem prevence
a nejde ji jen o prevenci té ¢i oné nemoci. Jde ji o prevenci v co nejsSirsim slova smyslu.
O to, co mame na mysli, kdyz mluvime o zdravém zpiisobu Zivota a mame na mysli celou jeho

§iFi. O to, co je mozno zkrdcené vyjadrit slovy zdravé zit. “"

Je to pravé zdrava mysl, ktera si bedlivé v§ima svéta kolem sebe a shledava jej vcelku
krasnym, pfitazlivym, zasluhujicim si nasi zvidavost, jestliZe je poznavan zdravymi smysly,
které jsou pokladem zdravého rozumu syceného neustile pobizivymi bezprostfednimi
citovymi vzruchy. Zdrava mysl snadno piekona obtiZe zivota, v nichz se rodi riizné dusevni

tryzné, dusevni choroby. 8
Zjisténi, ze kazdému z nas jde o to ,.byt Ziv a zdrav®, neni ni¢im novym. Stane-li se,
Ze nejsme v tomto Zadoucim stavu, snazime se néco dé¢lat pro to, aby se situace, pro nas

nepiijemna a nezadouci, zménila. °

5 Psychologie [29.03.2016]. [online]. Dostupné z http://psychologie.cz/zivotni-restart/

6 Psychohygiena, mentalni hygiena [15.12.2015]. [online]. Dostupné z: http://socialniprace.blog.cz/0911/psychohygiena-
mentalni-hygiena

TKRIVOHLAVY, J. Psychologie zdravi. Praha: Portal, 2001, s. 18

8 MEISNER, J. Skola dusevniho zdravi. Praha: Statni pedagogické nakladatelstvi, 1976, s. 18

® KRIVOHLAVY, J. Psychologie zdravi. Praha: Portal, 2001. s. 69
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Psychologie zdravi studuje vliv stresu, socialnich, psychickych a biologickych faktori
na vznik nemoci. Na né¢ plsobi celd fada okolnosti a socidlnich vlivl, jez mohou mit
pozitivni

1 negativni vliv na zdravotni stav, tzn. socidlni determinanty zdravi, napf. socialné-

ekonomicky status nebo socialni opora.'

1.1 Psychohygiena dospélého véku

., Kazda lidska bytost je tviircem vlastniho zdravi nebo nemoci.

Buddha

Dokud ¢lovek zije, musi stdle meénit sdm sebe V zavislosti na zméné zivotnich situaci, v nichz
se nachdzi. Nadarmo se nefika, ze clovek se uci cely zivot, i kdyz biologicky davno dospél,
respektive kdyz uz zacind biologicky starnout. Pfitom za nejproduktivnéjsi, casto
i nejst'astnéjsi obdobi Zivota, za jeho vyvrcholeni povazuje vétsina lidi — podle Morganova

vyzkumu — obdobi mezi 30. — 45. rokem. !

Optiméalni denni reZim se opira v prvni fade¢ o respektovani individualnich Zivotnich rytm.
Do rezimu dne je nutné zakomponovat prostor pro pfiméfenou praci i ptiméfenou relaxaci.
Svou roli zde hraje osobni a pracovni tempo i1 rytmus. Osobni rytmus by nemél byt

s pracovnim rytmem v rozporu. Néktefi lidé jsou piirozené pomalejsi, jini rychli.*2

Obdobi bdéni obvykle rozdélujeme na pracovni dobu, volny c¢as a Cas, ktery musime vénovat
hygien¢, nutnym nakuptim, domécim pracim, konzumaci jidla, atd. Je mozné, ze kdyz se nad
svym casovym rozpoloZenim hloubéji zamyslime, zjistime, Ze volného Casu je pomalu.
Efektivni traveni volného Casu je Zivotné dilezit¢ uméni. Jsou lidé, ktefi volno vénuji
odpocinku, aktivni regeneraci sil a zaroven zvladaji mnozstvi dalSich aktivit. Troufam si ale

podotknout, Ze je mnohem vice takovych, ktefi volny ¢as neustale postradaji a nic nestihaji.

O CELEDOVA, L., CEVELA, R. Vychova ke zdravi, Praha: Grada, 2010, s. 70-71
11 BARTKO, D. Moderni psychohygiena. Vyd. 2. Praha: Panorama, 1980, s. 14
12 BEDRNOVA, E. a kol. Duevni hygiena a sebefizeni. Vyd. 1. V Praze: Vysoka $kola ekonomicka, 1996, s. 57
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Dle Bedrnové®®

je tomu tak kvuli nasledujicim pfi¢inam:

* neschopnost spravné odhadnout své moznosti, nabrani si pfili§ mnoho povinnosti

nebo naro¢nych kol

= neschopnost odmitnout pozadavky a prosby druhych lidji;

* neznalost a nevypéstovani urcitych dovednosti a navyk;

= chybéjici stanoveni Zivotnich cilli i prakticky plan jejich dosahovani;

= podléhani emocim;

= zhorSeny - zdravotni stav, slabsi konstituce;

» charakterové vlastnosti, naptiklad lenost;

* Unavovy syndrom nebo nékteré dusevni poruchy.
Na regeneraci sil se podili pfevazné odpocinek pasivni a aktivni. Lezeni a pojidani u televize
¢i tzv. ,nicnedélélani” jako jedinad forma odpocinku rozhodné vhodna neni. Vyjimecné
mozna neuskodi, otazkou zlstava, zdali unavu jest€¢ o néco neprohloubi. Existuje mnoho
efektivnéjSich zptisobli odpocinku nez uplna necinnost. U lidi pracujicich prevdzné pii
sedavém zaméstnani je rozumnou protivdhou dostatek pohybu. Tim se nemysli vrcholovy
sport, bohaté postaci obycejna prochazka na cerstvém vzduchu. Mezi zasady kvalitniho
odpocinku dale patii i obCasné stiidani aktivit a zména prostiedi ¢i zab&hnutych stereotypi.
Dulezité je se z odpocinkovych aktivit dostatecné téSit, neorientovat se pfili§ na vykon,
soustfedit svou pozornost pouze na odpocinek a nemit na mysli povinnosti plynouci

ze zaméstnani.'*

1.2 DuSevni zdravi a pracovni prostredi

., Lidska prirozenost je svobodna, rdada jedna z viastniho podnétu, nenavidi donuceni.
Proto chce byti vedena tam, kam ji to pudi, nechce byt tahana, strkana, nucena.

Methodus — Op. Did. Om. Il

Vezmeme-li v Gvahu mnozstvi Casu, ktery v zivoté prozijeme tim, Ze néco d¢lame,

a dalezitost této ¢innosti pro nas osobni i spoleCensky zivot potom neni tieba se divit, kdyz

8 BEI?RNOVA, E. a kol. DuSevni hygiena a sebefizeni. Vyd. 1. Praha: Vysoka §kola ekonomicka, 1996, s. 58
14 MICEK, L. Dusevni hygiena. Praha: SPN, 1984, s. 56
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nas také zajima, co ovliviiuje nasi spokojenost s praci a radost, kterou nam d¢la, ze miizeme
délat, co mame radi.

Mira spokojenosti ¢lovéka s praci se zvySuje, kdyz je mu dovoleno, aby v ni sledoval

a realizoval své osobni, svobodné zvolené a jim osobné vysoce hodnocené cile.*

PIné rozvinuti osobnosti ¢loveéka a radost z prace jsou podminény mnoha okolnostmi. Patii
mezi né napf. vhodné upravené pracovni prostiedi, kde clovek stravi vétSinu svého zivota.
V Cistém, hygienicky nezavadném, spravné upraveném prostiedi se kazdy pracovnik citi
piijemnéji, ma chut’ do prace, méné se unavi, déld méné chyb. To ma vliv i na jeho vykon
a celou psychickou ¢innost. Bezpecnosti a hygienické normy, jako napt. vzdusnost prostortii
a velikost ploch vzhledem Kk poétu pracovniki, osvétleni, umisténi a velikost oken, hluk ap,.

uréuji vyhlasky, nafizeni a riizna jina zakonna opatieni. 1’

Clovék je tvor spoledensky, je zavisly na lidech kolem sebe, Zije ve svété vztahd. Pravé
V tomto svété vznikaji stresujici konflikty, pro problémy ve vztazich se lidé nejvice trapi,

nejvice sebevrazd vznika kvili vztahtim. A naopak dobra socidlni sit’, dobré vztahové zazemi

nam pomaha snaset lecjakou zatéz.

Vypravi se piibéh o tom, jak se na vesnici valila povoden. VSichni utekli do hor a v pusté
vesnici, vydané zkaze, zustali jen dva lidé: slepy a chromy. Ti dva by nedokézali pohromu
prezit, pokud by nespojili své sily. Slepy vzal chromého na ramena a ten mu radil, kudy ma
jit. To, ze dokézali spojit své schopnosti, jim zachranilo zivot. 18
Socialni potieby ¢lovéka

= potieba afiliace — socialni kontaktu — styku s druhymi lidmi;

» potieba pratelského vztahu — mit ¢loveka, kterému je mozno divérovat,

= potieba socidlniho pfipoutani (attachment) — viz vztah matky a ditéte;

» potieba vzajemnosti — byt v né¢i péci, o nékoho pecovat;

* potieba socialni komunikace — s nékym mluvit, vést rozhovor, sdilet, nejen sdélovat;

= potieba socidlniho porovnavani (komparace) — porovnavani sebe s druhymi lidmi;

= potieba spoluprace (kooperace) — piekracovat omezené individualni moznosti;

i0 v w

16 Cantor, 1999, In: KRIVOHLAVY. Psychologie pocitil §tésti: soucasny stav poznani. Vyd. 1. Praha: Grada, 2013, s. 46
"BARTKO, D. Moderni psychohygiena. Praha: Panorama, 1980, s. 238
18 CHAMOUTOVA, K., CHAMOUTOVA H. Dusevni hygiena. Praha, 2006, s. 126
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» potieba zajisténi socidlniho bezpeci — proti nezddoucim utokiim (agresivité) druhych
lidi;

= potieba kladného socidlniho hodnoceni (evalvace) — potieba uznani vlastni hodnoty
druhymi lidmi, potieba respektu (ucty), socialniho uznani, pochvaly;

= potieba socidlniho zafazeni a zaclenéni — byt pfijat druhymi lidmi a patfit do zcela
urcité socidlni skupiny;

= potieba socidlni identity — byt ,,nékym* v rdmci urcité socidlni skupiny (nebyt
,,nikym®);

» potieba lasky — byt milovan, vdzen, uznavan jako Clovék sui genesis a potieba

nékoho milovat.®

A

Sebetranscendence
néco, co pfesahuje samotného jedince
i LY
Seberealizace, sebenaplnéni
osobni rast, osobni naplnéni

Fi LY
Estetické potieby
krasa, harmonie, rovnovaha, ...
Fi LY
Poznavaci (kognitivni) potfeby
znalosti, smysl, sebauvédoméni, ...

/ A

Potreba ucty a uznani
sebelcta, nezavislost, prestiz, dominance, ...
i LY
Socialni potreby
prisludnost ke skuping, laska, ...

Dosahovani potfeb
o OV POTED gy,

»

Potieby jistoty a bezpeci
bezpedi, jistota, zakon, pofadek, ...
i L1
Biologické a fyziologické potreby
zakladni Zivotni potreby jako jidlo, piti, pfistfesi, spanek, sex, \

Odstrafiovani nedostatkd

N

Obrazek 1 - Motivacni pyramida potieb
Zdroj: http://www.vedeme.cz/pro-vedeni/kapitoly-vedeni/65-teorie-motivace/

19 KRIVOHLAVY, J. Psychologie zdravi. Praha: Portal, 2001, s. 103
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1.3 Kbvalita zivota

., Hledas-li jenom stésti, pravdépodobné ho nikdy nenajdes.
Zkus tvorit a milovat bez ohledu na své stésti a pravdépodobné budes stale stasten.

Autor neznamy

Na kvalitu zivota se muzeme divat zvice riznych whla, naptiklad sociologického,
psychologického, medicinského. Kazdy vnima sviij zivot jinak. Né¢kdo zije sdm a svou
samotu si uziva, druhy ho ale mize hodnotit jako osamélého. Je to zalezitost subjektivnino

hodnoceni kazdého jednotlivce. Promita se tu zebfi¢ek hodnot daného ¢lovéka.

Podle Kiivohlavého? je pfistup k Zivotnim obtizim rozdilny. ,, Na jednom konci jsou lidé,
kteri vychdzeji ze sebe, z viastnich schopnosti, moznosti a dovednosti, ze své vilastni iniciativy
a chuti ,jit do boje“. Na druhé strané jsou ti, kteri vychdzeji z toho, co je pred nimi,
a domnivaji se, Ze tézka situaci se vyresi sama, napr. v diisledku zasahu osudu ¢i na nich
nezavislé zmeény okolnosti. Iniciativa podle nich nevyjde z nich samych, ale ze situace,
ve které jsou. “
Tti okruhy hodnot, které mohou ¢init Zivot smysluplnym podle Chamoutové:?
» zazitkové hodnoty — proziti néeho krasného, dobrého, opravdového (uméni,
pfiroda — nejsilngjsi laska);
» tviréi hodnoty — vytvareni néceho cenného (prace, angazovani se pro né&jakeé
presvédceni, vytvafeni domova, uméleckd ¢innost, vychova ditéte);
= postojové hodnoty — zpiisob pozitivniho vyrovnavani se s utrpenim, které ¢lovek
nemuize odvratit, s totalni destrukci nékteré dilezité oblasti zivota: nevylécitelna
nemoc, invalidita, ztrata nejblizSich apod. Jsou lidé, ktefi v podminkéch, kdy ostatni
propadaji beznadé¢ji, dokaZou zit plnohodnotnég, rozdavat nadéji ostatnim, vytvaret
néco cenného, byt pro druhé ptikladem a oporou.
K nalezeni existencidlniho smyslu je tieba, aby clovek zaujal zvlastni postoj k sobé samému

a ke svétu: odstup od sebe - sebedistancovani - naopak otevienost vici svétu.

20 KRIVOHLAVY,, J. Psychologie zdravi. Praha: Portal, 2001,5.70
2L CHAMOUTOVA, K., CHAMOUTOVA H. Dusevni hygiena. Praha: Ceska zeméd&lska univerzita, 2006, s. 126-131
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2 ZDRAVY ZIVOTNI STYL

,,Na zdravi ¢loveka se da usuzovat podle toho, co bere po dvou - jestli pilulky nebo schody. “

Joan Welshova

Po narozeni automaticky ptebirame Zivotni styl nasich rodi¢t nebo vychovatelti. Malé dité
nepfemysli nad svym zivotem, odkoukava od dospélych, co jedi, piji, jaké maji hygienické
navyky, jak se chovaji. Pozdé&ji az vyrostou v dospélé jedince, uvédomi si, Ze Si svij Zivot

ze znacéné Casti fidi sami a kazdou minutu se rozhoduji pro to, kym budou.

Stejné jako Zivotni prostiedi nebo geneticky zéklad, tak 1 Zivotni styl je jednim z dtileZitych
determinantli zdravi. Zdravy zivotni styl se vyznacuje tim, Ze v ném nejsou obsaZeny
charakteristiky jako alkohol, drogy, koufeni, ale ani nedostatek pohybu a $patné mezilidské

vztahy. Zivotni styl si volime sami. %

Podle Celedové?: ,, Zivotni styl zahrnuje formy dobrovolného chovini v danych Zivotnich
situacich, které jsou zalozené na individualnim vybéru z rizmnych moznosti.” Mizeme
se rozhodnout pro zdravé alternativy z moznosti, které se nabizeji a odmitnout ty, které
zdravi poSkozuji.*
Faktory zivotniho stylu se vyznamnym zpusobem podili na vysledném zdravotnim stavu
populace. Z nich nejvyznamngjsi jsou:

- koufeni;

- VyZiva;

- fyzicka inaktivita;

- psychogenni stres;

- sexualni chovani;

- drogové zavislosti véetné alkoholu;

- neopatrnost a rizikové chovani s nasledkem turazu. %

2 (:JELEDOVA, L., CEVELA, R. Vychova ke zdravi. Praha: Grada Publishing, a.s., 2010, s. 52-53
2 CELEDOVA, L., CEVELA, R. Vychova ke zdravi. Praha: Grada Publishing, a.s., 2010, s. 8-12
24 ZLOCH, Z. Kapitoly z hygieny pro bakalafské medicinské studium. Vyd. 1. Praha: Karolinum, 2001, s. 14
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V prubéhu 20. stoleti se radikdln€ zmeénila struktura nemoci, které vedou ke smrti.
Z ptehledl pfic¢in tmrti vyplyva, ze zatimco na pocatku 20. stoleti se pfevazné umiralo
Vv prvé fadé na nakazlivé nemoci, umiré se na zacatku 21. stoleti pievazné na nemoci, které
uzce souviseji se zptisobem Zivota (zivotnim stylem). Pojeti zdravi se radikalné méni. Oproti
tomu, kdy se na pocatku 20. stoleti zdravi chapalo jako ,nepfitomnost nemoci®, se na

oMM .

pocatku 21. stoleti zdravi chape v podstatné vétsi Sifi jako stav, kdy je ¢lovéku ,,dobie”,
a to jak po strance télesné, tak i dusevni a socialni.?®
Sedavy zpitsob Zivota se netyka pouze zaméstnani, ale i traveni volného Casu. Jakmile
se sedi dennodenné vice nez 6 hodin, mohou se vyskytnou n¢které z uvedenych projevu.
Nemusi se uvedené problémy objevit u vsech, ale riziko jejich vyskytu se zvySuje hlavné
u téch, ktefi nemaji Zadny pohyb a vétSinu svého €asu prosedi, prolezi atp. Mohou se projevit
nasledujici problémy:

» Vvadné drZeni t¢la (kulata zada);

= snadnéjs$i pribirani (pfevazné oblast bficha, hyzdi, stehen);

= ztrata svalové a kostni hmoty;

= zkracuji se Slachy;

* poskozeni zraku,

= vznik hemoroidi;

= oslabovani panevniho dna;

= diivejsi vznik celulitidy;

= vznik kiecovych Zil;

= otékani nohou;

»  zkracuji se $ikmé biisni svaly.?

2.1 Pohyb

Recky filozof Aristoteles ¢asto opakoval svym zakim: ,, Nic nenici organizmus tak, jako
dlouhodoba fyzicka pasivita. “ Fyzicka zatéz je nevyhnutelnd pro spravné fungovani srdce,

svalli, obé¢hového systému 1 pro vylucovani toxint, pro celkové posileni organizmu. Clovek

B KRIVOHLAVY, J. Psychologie zdravi. Praha: Portal, 2001, s. 20
%6 Sedavé zaméstnani §kodi §tihlé linii [04.01.2016]. [online]. Dostupné z: http:/sjidelnicek.cz/sedave-zamestnani-skodi-
stihle-linii/
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by mél pochopit jednu pravdu. ,, Pokud vede aktivni Zivot, nejenze chrani své zdravi,
ale soucasne se miize zbavit mnoha nemoci. Co nam predevsim prekazi v pohybu? Obycejna
lenost. %’

V poslednich desetiletich dochazi k poklesu pohybové aktivity a to u populace vSeobecné,
malo se hybou uz i déti, mladez a v dospélém veéku tento trend pietrvava. S timto je spojeny
vyskyt nadvahy a obezity.

Sedét nekolik hodin na zadku neni zrovna zabavné. VétSinou jde o praci spojenou
s pocita¢em, coz viibec nepfidava o¢im, zadiim, noham, kolenlim a navic se nam tvofi tukové
polstarky. Nejvétsi nevyhoda sedavého zaméstnani je praveé v tom, Ze nenabizi zadny pohyb.
Cim vice vak sedime, tim rychleji p¥ibyvaji nadbyte&na kila, t&lo se bali do tuku. Nase t&la
v§ak pohybovou aktivitu potfebuji, pokud ji nemaji, stavaji se ¢im dal vice bolavéjsimi.?®
Nase télo se v porovnani s vyvojoveé primitivni clovékem zménilo velmi malo, zatimco nas
zivotni styl se zménil podstatné. Prace je mnohem méné fyzicky narocnd a zvlaste
v nékterych profesich pohyb a fyzickd namaha tplné€ chybi. NasSe télo se s ,,necinnosti jeste
nedokazalo vyporadat. Stale mame biologickou potiebu pohybu a fyzického projevu zivotni
sily. Protdhnout si celé télo je nejen dobré pro naSe zdravi, ale také je to zazitek, jenz vede
ke zlepseni nalady a pocitu radosti. Energie se v téle rozproudi a citime se svézi. Dulezita je
vSak zlata stfedni cesta €ili hybat se pravidelné, ale zaroven se nepiepinat, teprve pak budeme
mit z pohybu ten nejveétsi uzitek. Svizné chiizi, plavani, jizd¢ na kole ¢i tancovani se miize

vénovat kazdy.?

,,Pohyb je vysoce individualni zaleZitost, protoze nekomu se libi rychla chiize, jinému
vwhovuje jizda na kole, dalsi rad prohani tenisovy micek. V prvni radé by nam pohyb mél
prinaset radost a pocit uspokojeni.” Dale je dulezité, aby pohyb nebyl jednostranné

zaméfeny a jednotvarny. Je vhodné rizné druhy pohybu kombinovat. 3

2T TOMBAK, M. Jak 7it dlouze a zdravé. Vyd. 1. Vendryn&: Beskydy, 2014, s. 30

28 Jak nepfibrat v sedavém zaméstnani [19.03.2016]. [online]. Dostupné z: http://www.vyziva-pro-fitness.cz/rs/ poradna/
jak-nepribrat-v-sedavem-zamestnani/

29 KLOUDA, P. Meduiika, alternativni cesta ke zdravi [01.10.2015]. [online]. Dostupné z: http://www.mojemedunka.cz/
clanek.aspx/ knihovnicky/clanek/nohy-nozky-nozicky--ukazka-ii

30 KLESCHT, V. Mladnéte i po 45!: (pét pilitd zdravi a sily). Vyd. 1. Brno: Computer Press, 2010, s. 189
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Obrazek 2 - Pyramida pohybové aktivity
Zdroj: http://nutriweb.cz/cs/clanky/pohyb/hybejte-se

Chiize je nejstar§im pohybovym stereotypem typickym pro vzpiimeného ¢lovéka. Mnoho
studii ukazuje, ze svizna chlize ma prokazatelny vliv na snizeni depresi, uzkosti a
tézkomyslnosti. Pfedev§im v zimé je kratka prochazka béhem poledni piestavky velmi
diilezita pro celkovou kondici zv1asté pro ty, ktefi jsou pracovné pfipoutani k poéitactim. 3
Chtize se ¢asto nazyva kralem fyzickych aktivit. Abychom se o tom presvédcili, staci béhem
chtize polozit ruku v pase a zjistime, Ze vSechny svaly pracuji. Pfi zadné jiné fyzické ¢innosti
nedosahujeme takové harmonie. Kdykoliv se miizeme projit za kazdého pocasi.®?

Pohyb se nabizi u kazdého zamé&stnani. V kancelafi, ve vyrobnich dilndch se lidé mohou

zvednout ze zidle, navstivit sousedni kancelai nebo vybéhnut po schodech, jen tak si

31 KLOUDA, P. Meduiika, alternativni cesta ke zdravi. [12.10.2015]. [online]. Dostupné z: http://www. Moje medunka .cz
clanek.aspx/ knihovnicky/clanek/nohy-nozky-nozicky/
32 TOMBAK, M. Jak zit dlouze a zdravé. Vyd. 1. Vendryné: Beskydy, 2014. s. 30
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protahnout télo. Pokud pfemizeme vlastni pohodlnost, budeme nejen 1épe vypadat, ale

budeme se i Iépe citit.

Benefity pravidelné pohybové aktivnosti:

» Zzabrafiuje vzniku a rozvoji srde¢nich chorob, cukrovky nebo rakoviny tlustého
stieva;

» podporuje a zvySuje kostni denzitu, odolnost imunitniho systému, troveii HDL
(,,dobrého* cholesterolu);

* potlacuje, snizuje nebo odstranuje urcité rizikové faktory jako obezitu, vysoky krevni
tlak a depresi;

* podporuje uceni a pamét, pocity dusevni a télesné pohody, dobrou néaladu;

* pomahd udrZovat co nejdéle télesné¢ funkce a uchovavat sebeobsluznost starSich

0sob.®

\

Bariéry | \
- \ / Benefity \
Y ‘,r"._ece kcnlrch‘\“
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Obrazek 3 - Model rozhodovani k pohybové aktivité
Zdroj: MARCUS, H., FORSYTH, H. Psychologie aktivniho zpiisobu Zivota, s. 41

33 MARCUS, H., FORSYTH, H. Psychologie aktivniho zplisobu Zivota: motivace lidi k pohybovym aktivitdm. Vyd. 1.
Praha: Portal, 2010, s. 14
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Lidi s velmi nizkou nebo nedostate¢nou pohybovou aktivnosti je velmi mnoho, je proto
zapotiebi jim pomoci zménit tento zplisob Zivota a zacit ho trvale obohacovat o pohybové
aktivity. Mnoho technik pouzivanych na podporu zvyseni pohybové aktivnosti ma ptavod

v psychologickych teoriich.3*

Model stadii motivacni pFipravenosti ke zméné:

Stadium 1 je charakterizovano pohybovou nedostate¢nosti. Patfi do n¢ho lidé, ktefi se
nevénuji pohybovym aktivitdm a ani to v nejblizsich Sesti mésicich nemaji v umyslu. Proto
oznacujeme toto stadium bez uvah o zméné.

Stadium 2 se tyka lidi, ktefi dosud neprovozuji pohybové aktivity, ale maji v umyslu
v nejbliz8ich Sesti mésicich s nimi zacit. Nachéazeji se ve stadiu uvah o zmeéneé.

Stadium 3 zahrnuje lidi s obcasnou pohybovou aktivnosti. Je tfeba nakumulovat pétkrat
V tydnu minimaln¢ 30 minut pohybovych aktivit sttedné¢ namahavych nebo alespon tii dny
Vv tydnu se tcastnit dvacetiminutového nepftetrzitého velmi namahavého télesného cviceni.
Stadium 4 patii jedincim S dostatecnou pohybovou aktivnosti, kteti se jiz zacastiiuji
doporu¢ovaného mnozstvi pohybovych aktivit, avSak po dobu, kterd zatim nedosahuje Sesti
meésicl, a neni u nich proto zaruka, ze si tuto uroven pohybové aktivnosti udrzi trvale.
Stadium 5 se tyka lidi, pro které se pohybova aktivnost stala trvalou sou¢asti zptisobu zivota

a vénuji se doporuéenému mnozstvi pohybovych aktivit déle nez Sest mésici. *°

2.2 Vyiva

Potrava mize byt nasim lékem, nebo nds mize pomalu zabijet. Kazdy jsme trochu jiny,
kazdy by si mé&l nalézt svoji vlastni skladbu stravy. To co jime, ovliviiuje nejen bezprostiedné
naSe zdravi, ale také kvalitu zivota a dokonce 1 jeho délku. Pokud se rozhodujeme o svém
individualnim zptlisobu stravovani, méli bychom zvolit takovy, ktery ndm prospiva a dodava

silu a energii. %

3 MARCUS, H. a FORSYTH, H. Psychologie aktivniho zptisobu Zivota: motivace lidi k pohybovym aktivitim. Vyd. 1.
Praha: Portal, 2010, s. 27

35 MARCUS, H. a FORSYTH, H. Psychologie aktivniho zptisobu Zivota: motivace lidi k pohybovym aktivitam. Vyd. 1.
Praha: Portal, 2010, s. 28

% GORNICKA, J. Doméci p¥irodni 1ékarna: radce pro zdravi. Ceské Vyd. 1. Praha: Vasut nakladatelstvi, 2002, s. 23
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VyZziva pro sedavé zaméstnani

nSpravaym jidlem lIze pozitivné ovlivnit schopnost koncentrace, dusSevni schopnosti
a odolnost vici stresu. Pokud si v letnim pocasi date k obédu napr. svickovou se Sesti, bude
se vam chtit po takovém obéde spat a télo bude unavené. Zatimco kdyz si objednate napriklad
salat s masem, pocit unavy z jidla se nedostavi. Pravé tzv. potrava pro mozek (z angl.
brainfood) je takova strava, ktera pomdha k optimalnimu fungovani mozku a nervové
soustavy. ““ Pro konstantni pfisun energie se doporucuji tii pravidelna vétsi jidla denné plus
jedna az dvé svaciny. Pro udrZeni vitality je nezbytné upiednostiiovat ptirodni, co nejméné
zpracované potraviny.®’

Pokud nechceme, aby se ndm nadmémné tuéné jidlo zacalo ukladat na téle, pfi sedavém
zaméstnani by se v nasem jidelnicku méli s pravidelnosti objevovat salaty, kufeci maso
a zelenina, celozrnné vyrobky a piiprava dusenim nebo vafenim. Na jidlo by také mé&l byt
vyhrazen dostatecny klid a ¢as. I ze zakona je ¢as na prestavku, proto je dobré si ji opravdu
doptat. Po obéd¢ vsechny sladkosti, bonbony nebo ty¢inky pry¢ a misto toho jen Cerstvé
ovoce nebo zelenina.

Machova uvadi: ,,Z kvantitativniho hlediska musi vyzZiva zajistovat prijem energie
odpovidajici jejimu vydeji. Proto lidé, kteri vykonavaji lehkou svalovou cinnost (sedavé
zaméstnani), maji mensi energetické naroky na vyzivu nez ti, kdo tézce pracuji. Pri prijimant
energeticky bohaté stravy se uklada zasobni tuk v téle a vznikda nadviaha az obezita.*®
Obezita neni pouze kosmetickou zalezitosti. Vahové problémy mohou byt pfi¢inou fady
problémil zdravotnich. Jde pfedevsim o takova zdravotni rizika, jako jsou cukrovka, vysoky
krevni tlak, kardiovaskularni a respiracni onemocnéni, postizeni kloubll a n¢které druhy
rakoviny. Podle svétovych statistik trpi nadvahou a obezitou vice nez polovina svétové
populace, navic se ukazuje, Ze tyto stavy patii k nejcast&jsim pfic¢indm predasn¢ho tmrti
obyvatelstva.*

ZPMV CR uvadi: obezita je v posledni dobé oznaovéana jako epidemie 3. tisicileti a jeji

vyskyt ve svété neustale roste. Samotna Ceska republika se v poslednich letech propracovala

37 Také mate sedavé zaméstnani [28.12.2015]. [online]. Dostupné z http://www.zijzdrave.cz/novinky/pohyb/take-mate-
sedave-zamestnani/

¥ MACHOVA, J., KUBATOVA, D. Vychova ke zdravi, Praha: Grada, 2015, s. 17

3 SOUDKOVA, M. Psychologie poméaha kazdodennimu Zivotu. Vyd. 1. Brno: Doplngk, 2004, s. 81
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na pfredni misto v Evropé v poctu obéznich. Obezita znamend nadmérné mnozstvi tuku
v téle. Mezi hlavni pfi€iny patii nadmérny piijem potravy zejména tukl a nedostatek pohybu.
Pokud pak ¢lovék vyda méne energie, nez ptijme, tuky se ukladaji do tkédné a ¢lovek tloustne.
Mezi faktory ovlivilujici obezitu patii nepravidelné stravovani, nedostatecny pohyb,
genetické dispozice, hormondlni vlivy, metabolismus, nékteré 1éky, které zvySuji chut
k jidlu a psychogenni faktory (stres, deprese, osamélost, frustrace, dlouha chvile zvySuji

nutnost pfijmu potravy).*

Spravna vyziva neni jedinym nastrojem, ktery pomaha v boji proti civilizaénim chorobam,
na néz dnes umird velka cast zapadni populace (srde¢né-cévni onemocnéni, rakovina,
obstrukéni plicni onemocnéni, cukrovka a dalsi). Jeji nedilnou soucasti je dostate¢na
pohybova aktivita, nekoufeni a stfidmd konzumace alkoholu. Zélezi jen na nés, zda

proZijeme nas Zivot ve zdravi a pohodg, nebo ne.*!

2.3 Prace a odpocinek

Rika se, ze nejenom praci je Glovek Ziv. Pro zachovani na$i dusevni spokojenosti, bychom
m¢éli Zit vyrovnany Zivot a to ve vSech sférach. Najit si v uspéchané dob¢ ¢as na odpocinek,
to je umeni, ale i nutnost. Ackoliv to zni paradoxné je i hledani zptisobu, jak stresu uniknout
soucasti duSevni hygieny. Znamena to napiiklad vyuZit tzv. vlastni tvofivosti i tvofivosti
druhych lidi k tomu, abychom sniZili stres. Proto je Zadouci, abychom do svého programu

zafadili 1 organizaci préci a naucili se hospodafit s Casem 1 s vlastnim silami.

Na pocatku nalezeni optimalniho rezimu prace a odpocinku by mélo stat respektovani
Zivotnich rytmi. VétSinou Cas délime na €as vénovany praci a na tzv. volny ¢as. Znacnou
mérou se podili na regeneraci nasSich sil pfedev§im odpocinek aktivni, tedy vlastni aktivity
volného ¢asu. Tyto aktivity by mély byt svou povahou vyrazné odli§né od toho, co obvykle

délame jako pracovni &innost.*?

40 Pritvodce preventivni pééi [Zdravotni pojistovna ministerstva vnitra CR]. [29.03.2016]. [online]. Dostupné z:https://
eforms.zpmvcr.cz/jforum/posts/list/52.page

41 Vyziva ve vychové ke zdravi [01.04.2016]. [online]. Praha, 2010 Dostupné z: http://www. msmt.cz/ vzdelavani/
zakladni - vzdelavani/vyziva-ve-vychove-ke-zdravi-vyukovy-program-pro-pedagogy

42 CELEDOVA, L., CEVELA, R. Vychova ke zdravi. Praha: Grada Publishing, a.s., 2010, s. 38
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Jako nejvhodnéj$i byva povazovano takové rozdéleni prace a odpocinku, ve kterém
se méni zatizeni fyzickych a duSevnich ptedpokladii ¢lovéka. Lidé, kteti chapou cely sviij
zivot jako urcitou piilezitost nebo vyzvu, pocituji méné ¢asto a mén¢ intenzivnéji tnavu.
Naopak lid¢, ktefi interpretuji kazdou svou zZivotni situaci spiSe jako obtizny problém, byvaji
mnohem unavengj$i. Odpocinek by mél byt kvalitni, nemélo by se odpocivat na tzv.
,»vykon“, dulezité je, prihlizet predevSim ke svym potfebam a ¢as od Casu zménit stereotyp
zivota.*3

Stejn¢ dulezity jako pasivni odpocCinek — spanek, je 1 odpocinek aktivni. Pokrocila délba
prace vede Casto k jednostrannému zatizeni. Prace vsedé ma vSak dal$i nepfijemny vliv,
zatlacuje ¢loveka do jednoho, ¢asto velmi omezeného okruhu motivii a ¢innosti. Tim se brzdi
rozvoj ostatnich slozek osobnosti. To se netyka jen fyzické, ale i duSevni prace.
I v nejkvalifikovanéj$i duSevni praci, napt. v praci védecké, se uplatituje jen urcitd Cast
potieb Clovéka. To muze vést k jednostrannému vyvoji osobnosti kK ochuzeni lidského
zivota. Tim vice vystupuje do poptedi otdzka, jak travi clovék sviyj volny cas. Odpocinek
znamena regeneraci pracovni sily. Pfi aktivnim odpocinku je nejvhodnéjsi zamenit ¢innost

Vv zaméstnani jinou innosti, kterou v zaméstnani nekoname.

Spanek

Spanek se vyskytuje jako fyziologicky projev Zzivého organizmu nejen u cClovéka,
ale u vSech obratlovct. Potieba spanku je u jednotlivych osob rizna a kolisa od 4 do 10
hodin. Rozumime jim jakysi generalizovany utlum, pfi némz Se organizmus regeneruje
a odpociva.

Spanek je celkovy utlum Cinnosti usttedniho nervstva provazen sniZzenim intenzity vétSiny

zivotnich pochodli. Ma vyznam pifedev§im pro uceni, pamét’ a schopnost soustfedéni.

Nedostatek spanku snizuje dusevni schopnosti.*
Existuji dva typy lidi, jedni maji tendenci k brzkému uléhani vecer a k asnému rannimu
vstavani — tém fikame ,,skiivanek*. Oproti tomu jsou osoby, které chodi spat pozdé¢, ale rano

se potiebuji dospat. Je to typ vecerni, typ ,,sovy.*

43 CELEDOVA, L., CEVELA, R. Vychova ke zdravi. Praha: Grada Publishing, a.s., 2010, s. 64-67
“BARTKO, D. Moderni psychohygiena. Vyd. 2. Praha: Panorama, 1980. Pyramida. s. 259
% HARTL, P., HARTLOVA, H. Psychologicky slovnik. Vyd. 2. Praha: Portal, 2009. s. 554
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Abychom stihli vSechny aktivity, zkracujeme spéanek, nastavujeme den rdno i vecer
a navrch trpime nespavosti. Bylo zjisténo, Ze optimalni doba spanku je ptiblizn€¢ 8 hodin. Na
silnicich bylo zaznamenano vice silni¢nich nehod zptisobenych nedostatkem spanku nez pod
vlivem alkoholu a drog. Udaje z vySetiovani selhani lidského faktoru pii nestdstich
v Cernobylu, indickém Bhépalu &i pii vybuch raketoplanu Challenger napovidaji, Ze i na

nich se vyznamné podilel stale podcefiovany nedostatek spanku.*®

Spanek je nezbytny pro regeneraci dusevnich i télesnych funkci clovéka

Paradoxni spanek
sny, uceni a pamét

Lehky spanek

Hluboky spanek
télesny klid. regenerace sil

I I
Cas (vhodinach) 24 1 2 3 4 5 6 7 8

Obrazek 4 - Spankovy graf
Zdroj: http://see-saw.blog.cz/1408/

Unava

Unava je béznym ptiznakem, ktery miva fadu pfic¢in — byva diisledkem nemoci, stresu nebo

nedostatku spanku.

Unava je stav vyCerpanosti, ztraty chuti a motivace, ba 1 energie proZzivat okoli, vetné
radosti ze Zivota. Nejedna se o disledek télesného onemocnéni (napt. ledvin, srdce

¢i krevniho ob&hu) nybrz o komplexni ibytek Zivotnich sil. 4’

Nejvyraznéjs$i zménou organismu u pracovnika, které do znaéné miry urcuje jeho vykon,
je tinava, coz je pokles schopnosti k ¢innosti po vice ¢i méné dlouhodobé praci. RozliSujeme
unavu akutni a chronickou. Krajnim ptipadem chronické unavy je vycerpani. Dochazi

k nému pretizenim pii dlouhodobé tnaveé v disledku nedostatecného odpocinku a zotaveni.

46 Psychologie [15.01.2016]. [online]. Dostupné z: http://psychologie.cz/osm-ctvrt-hodiny/
47 CIMICKY, J. Psychiatr v kapse. Praha: Schiller press, 1995, s. 12
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Projevuje se napf. bolesti hlavy, svald, oci, nechutenstvim, ospalosti, podrazdénosti,
neurotickym stavy, zévratémi, zhorSovanim paméti a pozornosti, malatnosti. Vyc€erpanost
je stav vystupnované dusevni, socialni a fyzické unavy, ktery je provazen silnym a trvalym

stresem, zatézi. 48

Stres

Soucasny zivotni styl klade vysoké naroky na naSi vykonnost. PfiliSnd pracovni
angazovanost, ale také problémy v osobnim zivoté vycerpavaji piirozenou obranyschopnost
organizmu a mohou vést k jeho pietizeni. V této souvislosti 1ze hovofit o stresu. Slovo stres
pochazi z anglictiny (znamena zatéz) a pouzivd se pro oznaceni reakce organizmu
na stresovy podnét — stresor. Takovym podnétem mohou byt nejrizngjsi situace, a to jak ty
krizové nebo neptijemné, jako tfeba nemoc, imrti v rodiné, rodinné neshody nebo ztrata
zaméstnani, tak kupodivu i situace, které povazujeme za piijemné, jako je narozeni potomka,
svatba nebo cestovani.

Psychologie zdravi studuje vliv stresu, socialnich, psychickych a biologickych faktorti na
vznik nemoci. Na n¢j piisobi celd fada okolnosti a socidlnich vlivil, jezZ mohou pozitivné
1 negativn¢ plisobit na zdravotni stav, tzn. socidlni determinanty zdravi, napt. socialné-
ekonomicky status nebo socialni opora 4°

Odpoved’ na stres se projevuje jako snaha téla znovu ziskat naruSenou rovnovahu. Stresové
odpovédi se projevuji podstatnymi zmeénami v mnoha télesnych systémech, napf.
endokrinnim, kardiovaskularnim, nervovém. Pokud je velikost, frekvence a intenzita
stresovych odpovédi nadmérna a ¢lov€k nema dostatek rezerv pro boj se stresem, ma télo
tendenci vzdat se boje a funkce zranitelnych télesnych orgdnti maji tendenci se zhroutit.
Jednou zcest, jak se vyrovnavat se stresem, je minimalizovat negativni reakce
a pozitivné reagovat na zmény. Protikladem stresu je uvolnéni. Misto zvySeni tepové
frekvence a krevniho tlaku u stresu, vytvari relaxace opacny efekt. Svaly jsou uvolnéné,
dychani je rovnomérné a pomalé, napéti mizi. Relaxacni odpovéd ma regeneracni ucinky

na télo a privadi ho opét do rovnovahy. Kazdy ¢lovek se vyrovnava se stresem jinak a mél

48 KOHOUTEK, R., STEPANIK J. Psychologie prace a fizeni. Brno: CERM, 2000, s. 41
49 CELEDOVA, L., CEVELA R. Vychova ke zdravi. Praha: Grada, 2010, s. 70-71
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by si zvolit metodu, ktera mu bude vyhovovat — plac, smich, fyzicka aktivita, masaze,
meditace, hudba, spanek a jiné *°

M¢li bychom proto hledat v Zivoté pribézné feSeni — nejdulezitéjsi je pravidelny odpocinek,
relaxace nebo klidné dychani. To nam muze pomoci Iépe zvladat nejen stresové Zivotni

situace.

2.4 Civiliza¢ni nemoci

Civilizatni nemoci jsou souhrnny nazev nemoci, na jejichz vzniku se podili jak
neovlivnitelné faktory (genetické dispozice), tak i1 faktory ovlivnitelné zptisobené predevsim
nespravnym zivotnim stylem (nadmérna konzumace vysoce kalorickych potravin,
nedostatek pohybu, stres, alkohol, kouteni). V neposledni fad¢ je to také znecisténi zivotniho
prostiedi. Genetické dispozice kazdého z nds neovlivnime, ale mizeme ovlivnit zZivotni styl
jaky vedeme. Civilizacni nemoci lze oznacit za nemoci moderni doby, i kdyzZ mnohé jsou
znamy staleti. Zatimco 1idé v minulosti celili nejriznéjSim obdobim hladu, stradéni
a tvrdému boji o preziti, dnes nas ohrozuji pravé civiliza¢ni nemoci. °

Jde prevazné o obezitu, nddorova onemocnéni, aterosklerézu, hypertenzi, diabetes, tedy
nemoci, které¢ vyznamnym zpisobem zhorSuji kvalitu a zkracuji délku Zivota lidi, ktefi jimi
trpi. Ve srovnani s jinymi evropskymi zemémi Ceské republika patii k zemim, kde je jejich
vyskyt bohuzel nejvyssi. Nadorova a kardiovaskularni onemocnéni jsou v CR nejéastéj$imi
pficinami Gmrti.

Nejucinngj$im feSenim jak z lidského, tak 1 ekonomického hlediska je primarni prevence,
tj. predchédzeni t€émto nemocem jesté pred jejich vznikem. Z faktord Zivotniho stylu se na
rozvoji civilizanich nemoci nejvice podili nesprdvna vyziva, nedostatek fyzické aktivity
a z nich vyplyvajici obezita .>

Fyzické télo je také spojeno s naSim nitrem. Ve chvilich, kdy se necitime psychicky dobfe,

se tento stav prendsi i na fyzické t&lo. >

% BLAHUSOVA, E. Wellness: Fitness. Vyd. 1. Praha: Karolinum, 2005, s. 161-170

51 Civilizaéni choroby [05.01.2016]. [online]. Dostupné z: http://civilizacni-choroby.zdrave.cz/civilizacni-choroby/
52 MULLEROVA, D. Zdrava vyziva a prevence civilizaénich nemoci ve schématech. Triton, 2003, s. 11

5 HARRISON, E. Rychlé meditace pro zklidnéni t&la a mysli. Praha: Grada, s. 45
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Zavislosti

Vzhledem k tomu, ze mezi zaméstnanci ve stfednim véku se jiz tak Casto nevyskytuji
zavislosti na drogach nebo gamblerstvi budu se vénovat zavislostem bézn¢ se vyskytujicim.
Dle definice MKN-10> se syndromem zavislosti rozumi skupina fyziologickych,
behavioralnich a kognitivni fenoménii, v nichz uzivani néjaké latky ma u daného jedince
mnohem vétsi prednost nez jiné jednédni, kterého si kdysi cenil vice. Centralni popisnou
charakteristikou syndromu zavislosti je touha, casto silna, nékdy premahajici, brat
psychoaktivni latky.

Pojem psychicka zavislost znamena syndromovy komplex s psychickym cravingem,
k némuz se ptifazuje narusena kontrola uzivani, navzdory nasledktim.

Fyzicka zavislost se definuje riistem tolerance a prikazem odvykaciho stavu, jehoz soucasti
je i fyzicky craving.>®

Zavislost miize byt vyvolana pusobenim pozitych latek nebo ¢innosti. Doba navyku
na né&jaky podnét (latku ¢i Cinnost) je rizna. V piipadé, ze zavislost propukla a podnétu
se nedostava, télo reaguje na tento stav velmi bouflivé fyziologickymi reakcemi, které jsou

nepiijemné. Hovofime o abstinen¢nich piiznacich.>®

Latky vyvolavajici zavislost

Pivo - na$ narodni napoj, vjehoz konzumaci jsme svétovi piebornici. Obecné
se predpoklada, Ze pivo je vysoce kaloricky napoj, ale neni to pravda. Pivni mozoly Ize
pfi¢ist na vrub zejména nedostatku pohybu.

Vino — stava z vykvasené vinné révy je odpradavna povazovana za napoj Bohii. Obsahuje
celou fadu pro nas organismus uzite¢nych latek. Jsou v ném obsazeny vitamin B12, kyselina
vinna a jablecna.

Kava — kofeinovou zavislost si budujeme popijenim velkého mnoZzstvi kavy. Kofein
V rozumné mife stimuluje centralni nervovou soustavu, nasledkem ¢ehoz se snizuje pocit

unavy a zlepsuje pozornost.

5 MKN - Mezinarodni klasifikace nemoci [online]. [08.01.2016]. Dostupné z: http://www.uzis.cz/cz/mkn/F10-F19.html
%5 KALINA, K. Zaklady klinické adiktologie. Vyd. 1. Praha: Grada, 2008, s. 54-55
% KLESCHT, V. Mladnéte i po 45!: (pét piliiti zdravi a sily). Brno, 2010, s. 218
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Cokolada — plisobi antidepresivné a zmirfiuje pocity napéti a strachu. ,,Cokoholismus*
je pravdépodobné jednou z nejmén¢ zavaznych a nebezpecnych zavislosti. Muze vSak vést

ke vzniku nadvahy ba i1 obezity.

Cinnosti vyvolavajici zavislost

Zavislost, kterd vznika opakovanim néjaké Cinnosti, jez ndm piinasi potéSeni, je v drtivé
vetsing aktivovana snahou jedince uniknout pted realitou do jiného, prevazné umeélého nebo
1 virtualniho svéta.

V souvislosti s novodobymi nelatkovymi zavislostmi ma vyznam uvazovat predevsim
0 vzniku psychickych zavislosti, které se vyznacuji predevsim cravingem - velmi silné touha,
,,bazeni®, ,,dychténi.“s7

Patfi mezi n¢ zavislosti na chatovani, internetu, psani sms zprav, zavislost na
nakupovani, workoholismus. Dalsimi jsou zavislost na cvifeni, na sexu, na zdravé
vyZivé nebo na partnerovi. Vznika zde riziko negativnich socialnich dopadi.®®

Nedilnou soucasti bézné¢ho zivota ¢lovéka moderni doby jsou fenomény, jako pocitace,
internet, e-mail, mobilni telefony, ale i napfiklad nakupovani v hypermarketech. Lidé jsou
Vv soucasné dob¢ stimulovéani zejména finanénim efektem svych aktivit, coz vede mnohdy
K intenzivnimu pracovnimu tempu a znaénému zatizeni. Podle Benkovice jde o casto
diskutované jevy, jako je problematika spojena s nadmérnym uzivanim internetu nebo
hranim pocitacovych her, asi i nadmérné uzivani mobilniho telefonu (pfedev§im posilani

SMS), nadmérné nakupovani (oniomanie) ¢i pfehnand zaujatost vlastnim télem.*

57 Emmerova in FISCHER, S., SKODA, J. Socialni patologie, Praha: Grada, 2014, s. 125
%8 KLESCHT, V. Mladnéte i po 45!: (pé&t pilifi zdravi a sily). Brno, 2010, s. 227
59 Benkovi¢ in FISCHER, S., SKODA, J. Socialni patologie, Praha: Grada, 2014, s. 125
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3 SEDAVE ZAMESTNANI

,,Jeden z prace bohaty — druhy hrbaty *

Polske prislovi

Praci charakterizujeme jako soubor Cinnosti, které jsou vykondvany urcitym Clovékem
na ur¢itém pracovisti, a to s jistou stalosti, trvalosti a pravidelnosti. V zasad¢ délime praci
na t&lesnou, fyzickou a dusevni, psychickou.®

Pracovni misto je prostorové vymezena oblast pracovisté, na némz pracovnik vykonava
svoji ¢innost. Sklada se obvykle z jednoho ¢i vice technickych prosttedkd, jako je stroj nebo
jiné zafizeni. Ergonomickym uspofadanim pracovniho mista se rozumi respektovani
antropometrickych, fyziologickych, hygienickych a psychofyziologickych pozadavki.5!
Pracovni poloha je vymezena prostorovymi a pohybovymi moznostmi, které dava dané
pracoviste, ptipadné velikosti a druhem pracovniho pfedmétu. Z fyziologického hlediska
je vyhodngjsi prace vsedé, které je energeticky méné naro¢na a nezatézuje dolni koncetiny.
Nejvhodnégjsi pracovni poloha je takova, kterd umoziuje stiidani prace vsedé a vestoje,
a tak kompenzuje jednostrannou zatéz. Naopak velmi nepfiznivd je neménnd pracovni
poloha s malym pohybovym rozsahem, typicka pro praci na linkach, u obrazovek,
pii obsluze strojii a podobné, kterda mize vyvolat inavové az degenerativni syndromy.
Nejcast&j$i jsou onemocnéni patefe, pocity tinavy a bolesti v zadech. ©2

Pokud sedime v praci, pak i cestou domi v auté€ ¢i autobusu a po navratu padneme vycerpani
na pohovku, zpomaluje se na§ metabolismus, a tim se sniZzuje schopnost téla zbavovat se
toxickych latek.

Lwedave zaméstnani umocnéné nezdravou stravou a nedostatkem pohybu miize i u relativné
zdravého cloveka vést ke zdravotnim potizim. Pro vyvazeni nezdravého dopadu sedavého
zaméstnani je treba zamérit se na dvé hlavni oblasti naseho Zivota — stravu s pitnym rezimem

a pohyb. “83

80 KOHOUTEK, R., STEPANIK, J. Psychologie prace a Fizeni. Brno, 2000, s. 29

61 MATOUSEK, O. Pracovni misto a zdravi. Matousek Old¥ich, s. 4

82 GREGAR, A., REHOR, A., SIGUT Z. Personalni management. Brno, 2012, s. 86.

83 Sezeni v praci niéi zdravi [Masna, T. VZP CR] [online]. [04.01.2016]. Dostupné z: http://www.vimcojim .cz/cs/ spo
trebitel/ pohyb/ Sezeni-v-praci-nici-zdravi
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Malokdo si uvédomuje, jak velky vliv méa vybér povolani na nas dalsi zivot. V praci totiz
muzeme nejen vydélavat penize, ale také pfibyvat na véaze. Sezeni u stolu nebo v auté,
nepravidelna a nevhodné strava a také dennodenni stres jsou nejcastéjSimi viniky toho,

7e dva z péti zamé&stnanci na plny uvazek pfiberou v pase, zatimco pracuji.®*

Sedava zaméstnani

Administrativni pracovnik - zajiStuje kancelaiské Cinnosti, jako je vedeni databdze,
pfepisovan textl, vedeni korespondence, plnéni operativnich ukold. Pfi praci neplsobi
neptiznivé vlivy pracovniho prosttedi.

Advokat — mé za ukol zastupovat pravni zajmy klientd, vede provoz pravni kanceléte,
poskytuje rady klientim o moznostech feSeni problémi jinou nez soudni cestou, pracuje
prevazné v kancelarském prostredi bez neptiznivych vlivl pracovniho prostredi.

Danovy referent — ma za tikol zpracovavat plnéni daitovych povinnosti urcité organizace,
vede danovou agendu podniku. Prace je vykondvana v kanceldiskych prostorech,
vyznamnym faktorem je duSevni zatéz.

Hasic - zabezpecuje odborné ¢innosti na useku statniho pozarniho dozoru, pozarni prevence,
ochrany obyvatelstva, integrovaného zachranného systému, krizového planovani a civilniho
nouzového planovani, vyznamnym faktorem jsou dusevni zatéz, celkova fyzicka zatéz.

IT specialista - zajist'uje chod a spravnou funkci pocitatovych aplikaci a procest zpracovani
dat.

Kosmeti¢ka — provadi odbornou péci o plet,, pfipravuje pletové masky, provadi poradenské
sluzby, mezi neptiznivé pracovni prostiedi patii styk s chemickymi latkami.

Krejéi, Svadlena — ma za ukol zhotovovani riznych druhti odévnich vyrobkl. Plsobi zde
minimalni vlivy nepfiznivého pracovniho prostiedi.

Lékar — odborny lékat poskytuje preventivni, diagnostickou a 1é¢ebnou péci, k jejimuz
vykonu je nezbytné ziskani specializované zpiisobilosti, vyznamnym faktorem je duSevni

zatéz.

64 Sedava a stresujici zaméstnani [01.04.2016]. [online]. Dostupné z: http://ona.idnes.cz/sedava-a-stresujici-zamestnani-
vam-pridaji-kila-/
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Obchodni zastupce - zajistuje obchodni ¢innosti firmy. Komplexné zajistuje odborné prace
v nédkupu a odbytu vyrobki, zbozi nebo sluzeb podle potieb firmy, obchodnich zdvazkl nebo
pozadavka odbératelt.

Odbornik na marketing nebo PR - zajistuje marketingové aktivity vychazejici
ze strategického planu organizace, jejichz cilem je zviditelnéni a propagace spolecnosti,
produktli nebo konkrétni znacky. Komplexné zajistuje aktivity spojené s pruzkumem trhu,
spolupracuje s reklamnimi agenturami a obchodnim oddélenim spolecnosti.

Policista - plni zakladni ukoly policie v oblasti vefejného potadku a bezpecnosti, odhaluje
a vyrizuje prestupky svétené do plsobnosti policie v blokovém fizeni, provadi dil¢i ukony
v trestnim fizeni, Clovék je vystaven zatézi rizikem urazu, rizikem obecného ohrozeni
a pracovni dobou na smény.

Socialni pracovnik - zajiStuje odborné ¢innosti v oblasti socidlni péce a sluzeb, socidlné
pravni ochrany, prevence a socialni prace spadajici do piisobnosti samospravniho tradu.
Soudce - v pozici zakonného soudce jako samosoudce nebo jako ¢len soudniho senatu
nezavisle rozhoduje o pravech a povinnostech fyzickych a pravnickych osob, o jejich
osobnim stavu a o vin¢ a trestu v trestnich vécech a ve spravnim soudnictvi.

Ucitel - vychova a vzdélavani zaméfené na ziskavani védomosti a dovednosti zaki
v ramci Skolniho vzdélavaciho programu, na jehoz tvorbé se podili.
Umélec/designér/architekt - vytvaii projekty staveb s vyuzitim kreativnich schopnosti
a uméleckého talentu, pii rozsdhlych znalostech technickych, sociologickych,
ekonomickych, demografickych, ekologickych a dalSich. Podle stavebniho a autorizacniho

zakona musi mit pro vybrané &innosti ve vystavbé autorizaci v odpovidajicim oboru.%

85 Narodni soustava povolani [01.04.2016]. [online]. Dostupné z: http://katalog.nsp.cz/uvod.aspx
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3.1 Prace u pocitace

Pocitate jsou v dnesni dobé naprosto nezbytnym technickym zafizenim, se kterymi
pracovnici plni zadané ukoly. Vypocetni technika vyrazné piispiva K usnadnéni
a k zefektivnéni prace. Pro tento ucel je nutné dodrzovat néktera ergonomicka pravidla.®®

KancelaF — misto, kde fada lidi prozije vétSinu zivota. Pfestoze se tam ¢lovek u klavesnice
neuspini a na prvni pohled se nejedna o namahavou praci, nejde zrovna o nejlepsi pracoviste.
Sedavé zaméstnani — tedy i1 prace Svadlen, fidich, zlatnik a dalSich profesi — miize vést

k celé fadé zdravotnich obtizi.%’

Ergonomie pocitacového pracovisté

Ergonomie je obor, ktery komplexné fesi Cinnost ¢lovéka, jeho vazby s pracovnim
vybavenim a pracovnim prostiedim. Cilem je vzdy tyto aspekty puasobici na jedince
na daném pracovisti optimalizovat vzhledem k pracovni zatézi.

Pfi uspofaddni pracovist¢ musi byt bran zfetel na mnozstvi véci. V prvni ftadé
na pocitatové komponenty — pocita¢, monitor, klavesnici a mys. Dalsi diilezitou proménnou
je usporadani nabytku, tj. stolu a zidle. Zde se musi brat v uvahu vék, vyska, vaha, apod.®®
Gilbertova a Matousek popisuji parametry spravného ergonomického stolu. Konstatuji, ze
u vybéru je nutné piihliZet k charakteru vykonavané prace (psani, telefonovani, prace na PC,
apod.). Obecné se doporucuji pracovni stoly ve tvaru pismene ,,.L*“ nebo ,,C*. Pracovni
plocha stolu musi byt dostate¢né velkd, umoznujici flexibilni rozmisténi pocitacovych
komponentt, popt. dalSich potfebnych véci. Minimalni doporuc¢end délka stolu je 120 cm
a §ifka 75 cm, nicméné pii vyuZivani stolu, nejen na praci na PC, by mél byt stil vétsi. Vyska
desky stolu by m¢la byt nastavitelna v rozmezi od 62 cm do 82 cm. U kvalitnich pracovnich
stoll je klavesnice umisténa o néco nize nebo na samostatné vysunovatelné desce. Pohodlny
sed a zmény pracovni polohy musi byt zajistény dostate¢nym prostorem pro dolni koncetiny.
Dilezit4 je také deska stolu, ktera by méla byt matna a hladka s piedni zaoblenou hranou.®®
Z fyziologického hlediska je vyhodnéjsi, aby pracovnik pfi své ¢innosti sed¢l, coz vyzaduje

vhodnou zidli.

8 MICHALIK, D. Jedinec v ramci pracovniho prostiedi. Brno, 2011, s. 86

67 Vim co jim [04.04.2016]. [online]. Dostupné z: http://www.vimcojim.cz/cs/spotrebitel/pohyb/Sezeni-v-praci-nici-
zdravi__s591x7942.html

% Ergonomie [05.01.2016]. [online]. Dostupné z: http://www.svetproduktivity.cz/ slovnik/Ergonomie.htm

8 GILBERTOVA, S., MATOUSEK, O. Ergonomie: optimalizace lidské ¢innosti. Viyd. 1. Praha: Grada, 2002, s. 56
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Faktory urcujici typ a tvar Zidle:
= celkova, situace: prostorové usporadani, pouzité zatizent;
» druh préace: lehka - tézka, fyzicka - psychicka;
= zdkladni pracovni poloha: s ptfedklonem, svisly trup, podepfené ruce;
* hlavni pracovni polohy: ruce, nohy, rozsah, sily;
* naroky na stiidani polohy: stoj - sed, frekvence zmény;

= zména polohy v sedu: natadeni trupu, piedklony, tklony."

Ergonomické podminky vSak musi spliiovat i sama mistnost, ve které se pracovnik nachazi.
Velikost kancelafe zavisi na poctu pracovniki, avSak s vyskou vzdy minimalné 3 metry.
Na jednoho pracovnika se doporucuje 15 m3 prostoru. Dillezité je také vhodné osvétlent,
nizka hlukova zaté€z a udrZzovani konstantni teploty mezi 23-25 °C. Ideélni jsou mistnosti
s piirodnim svétlem.’

Vybér spravnych pocitacovych komponentii je dal§im nezbytnym krokem k vytvofeni
kvalitniho pracovisté. V soucasné dobé je trh doslova piesycen nejriiznéj$imi typy klavesnic,
myS$i a monitorti, které se mezi sebou lisi funkéné, kvalitativné 1 cenové. Stejné jako
u nabytku, i zde neexistuje idealni model, vhodny pro vSechny. Nicméné jsou zde urcité

parametry, které by idedlni poéitatové piislusenstvi mélo spliiovat.”?

70 CHUNDELA, L. Ergonomie. Vyd. 3. Praha: Ceské vysoké uceni technické, 2013, s. 71

"L Evropska agentura pro bezpe¢nost a ochranu zdravi pfi praci [online]. [12.02.2016]. Dostupné z: https://osha. europa.
eu/ en/ tools-and-publications/publications/e-facts/efact13/view

2 Spravné sezeni u pocitace [02.03.2016]. [online]. Dostupné z: http://www.podruce.cz/poradna/spravne-sezeni-u-
pocitace


http://www.podruce.cz/poradna/spravne-sezeni-u-

UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii, Institut mezioborovych studii, s.r.o.

37

MONITOR : VZDALENOST OCI s0-70 cm )
moznost vertikainiho <; 1 ) OD OBRAZOQVKY (nebo vzdélenost paze)
naklanéni i nataceni kolem
svislé osy 1 - o M M o W o
el A\ ZORNY
. UHEL
I 0_60 - HE O = .
VYSKA
FoLomA OPERADLA
i 38 -54 cm VY’SKA
dle vysky
A postavy ROVINY
wska | Al oY POHLEDU
103 - 133 cm
ﬁfggmm POLOHA - - dle vysky
c0. 72 NOHOU . postavy
-72cm dle A CHODIDEL VYSKA

vy$ky postavy

(u polohovacich SEDACKY

stolt v rozmezi 40 - 52 cm

62 -82cm) dle vysky
postavy

Y 4

Obrazek 5 - Spravné sezeni u pocitace
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3.2 Manualni prace u stroje

Za posledni desetileti doSlo k vyrazné proméné charakteru vyroby. Pracovnici vykonavaji
méné fyzicky namahavé ukoly, jsou vSak mnohem Ccastéji vystaveni riziklim spojenym

s opakované provadénymi ikony a monotonii.

Zdravi pfi praci piedstavuje télesnou, dusevni a socialni pohodu. Béhem pracovniho procesu
je ¢lovek vystaven tadé skodlivych vlivil, které plsobi na jeho zdravotni stav. Kratkodobé
pusobeni téchto vlivli zptusobuje piedevS§im tnavu a napéti, které po odpocinku vSak

wewvr

poskozeni zdravi. Disledkem toho pak vznikaji tzv. muskuloskeletalni onemocnéni, ktera
postihuji svaly, klouby, §lachy, vazy, nervy a kosti a jsou hlavnimi pfi¢inami vzniku nemoci
z povolani zptisobenych fyzikalnimi faktory.”

vvvvvv

kritériem je nadmeérnost. Jednostrannost se vyznacuje opakovanim ukoni, pfi nichz jsou

3 Ergonomie ve vyrobg [online]. [08.03.2016]. Dostupné z: http://m.cad.cz/strojirenstvi/38-strojirenstvi/ 6006-ergo-
nomi-cka- rizika- opakovane vyroby.html
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Vv pribéhu prevazujici ¢asti smény zatézovany stejné struktury kosterné svalového systému.
Monoténnost oviem piedstavuje fadu dal$ich rizik. Clovék vykonavajici praci monoténniho
charakteru ztraci motivaci, neustalym opakovanim stejnych pohybu dochazi i k poklesu
spokojenosti s odvedenou praci. Rovnéz klesa pozornost, protoze pracovnik tkoly provadi
automaticky, v disledku ¢ehoz mize klesat i kvalita vykonané prace.”

Jednotvarnost prace, monotonii si pracovnik uvédomuje zpocatku jako neuspokojeni
Z prace, pozd&ji jako nudu a ztratu zajmu o Cinnost a nakonec ma pocit tnavy. Tyto
nepfijemné pocity spojené s jednoduchou opakovanou c¢innosti jsou individudlné velmi
odlisné. Nekteii pracovnici je témét nepocituji, zejména je-li takova Cinnost dobte placena,
jini se opakované, monotonni ¢innosti prizptisobuji jen velmi obtizné.

Je zajimavé a snad 1 ptekvapivé zjisténi, Ze kazda fyzicka prace nemusi unavovat psychicky,
ale kazda psychické prace vzdy ¢lovéka unavuje také fyzicky. Psychicka prace vycerpava
organismus jako celek.”™

Monotonie ukolova se od monotonie pohybové se 1isi v tom, Ze vznika pii jednoduchych
ginnostech. Ukolova monotonie vyzaduje trvalou aktivaci pozornosti, schopnosti
soustfedéni a odolnost proti ptisobeni rusivych vlivi.

Jak uvadi Gilbertova ,, Pri monotonnich cinnostech dochdzi ke snizeni aktivity centralniho
nervovéeho systéemu v diusledku nedostatecnych podnétii zvnéjsku, viastni cinnost
je provadeéna automaticky a je rizena podkorovymi centry. Kromé pocitii nudy, ospalosti
a presycenosti jsou uvadeny, zejména u vnimavejsich jedincui, i pocity averze, podrdzdeénosti,

lizkosti, deprese a poklesu zajmu o praci. "’

4 Ergonomie ve vyrobé [online]. [08.03.2016]. Dostupné z: http://m.cad.cz/strojirenstvi/38-strojirenstvi/6006-ergonomi-
cka- rizika-opakovane-vyroby.html

5 KOHOUTEK, R., STEPANIK J. Psychologie prace a fizeni. Brno: CERM, 2000, s. 43

® HANAKOVA, E. Prace a zdravi, rizikové faktory pracovniho prostfedi. Praha, 2008, s. 62

7 GILBERTOVA, S., MATOUSEK, O. Ergonomie: optimalizace lidské &innosti. Viyd. 1. Praha: Grada, 2002, s. 46
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3.3 Souhrn doporuceni pro rychlou relaxaci v praci
Jidlo a piti

Zeleny ¢aj. Nedovolte si zrudnout vzteky. Misto toho jdéte do zelené a dejte si zeleny ¢aj,
nejlépe obohaceny o bylinky. Je pfirozenym zdrojem L-theaninu — aminokyseliny, ktera
narozdil od kofeinu (theinu) ma uklidnujici u¢inky. Takze uvatte vodu, zalijte ¢aj a dejte
si douSek.

Smlsnéte si na cokoladé. Na uklidnéni nervu staci jedna kosticka tmavé hotké cokolady.
Neni nezdrava! Upravi Vasi hladinu hormonu kortisolu a stabilizuje metabolismus.

Zkuste trochu medu. Zazente stres zdravou ptirodni sladkosti a dejte si 1zicku medu.
Po medu ma clovék pevnéjsi a hydratovanéjsi pokozku, zaroven je med pftirodni
antibiotikum a potlacuje zacinajici zanéty. Stara se také o bezchybnou funkci nervovych
drah, tim padem bojuje proti pocitim deprese a uzkosti.

Kousnéte si do manga. Instantni dovolena v tropech piimo na Vasi kancelaiské zidli!
Béhem péti minut stihnete oloupat, nakrajet a snist jedno Stavnaté mango bohaté na linaool
— latku prokazatelné snizujici projevy stresu. Stdva z manga je sice viude, ale nedélejte
si s tim starosti — za klidné nervy to stoji.

Zvykatka pomaha. Mentolova, matova, ovocna — jakakoliv. Piekvapi Vas, jak rychly
a ucinny zpisob zvladnuti stresu je prost€ dat si Zvykacku. N&kolik minut Zvykani a izkost
je pry¢, dokonce i povéstna hladina kortisolu je vyrovnana.

Snézte néjakou kifupavou dobrotu. Nékdy nemiize byt prosté nic lepsiho nez zahnat stres
n¢jakou pochoutkou. Je prokazano, ze dospéli dostavaji pod vlivem stresu chut’ predevsim
na slané kiupavé svacinky. To je dobra zprava, protoze takové dobroty nemuseji byt tiplné

nezdravé — zkuste tieba zeleninové chipsy, hrst ofechll nebo rozkrajenou ¢erstvou zeleninu.

Klid v dusi

Meditujte. Na to neni tieba jezdit mezi mnichy do Nepalu. Pét minut klidu Gplné postaci
k tomu, abyste slizli smetanu a pocitili bajecné u€inky meditace. Pokud se zvladnete dvakrat
denn¢ béhem nékolika minut zklidnit a najit si ¢as na chvilku meditace, dlouhodobé¢ pocitite
ulevu od tzkosti a deprese. Chce to jen najit si chvilku na klidném misté a koncentrovat se
na vlastni dech.

Odpociiite si na polsStari. Neékdy citite, Ze to jediné, co by pomohlo, je prosté poradny

a dlouhy Slofik. To ale neni dost dobfe mozné, pokud jste v kancelafi. Jestli ale mate
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s sebou polstarek, zkuste jednoduchou vizualizacni techniku: Polozte hlavu na polstaiek
a predstavte si, jak nasakuje vSechny Vase starosti jako houba.

Nezapominejte spravné dychat. Nemiize existovat snadnéjsi zplisob relaxace. Pomaly
a hluboky nadech a po ném obdobny vydech. Tato relaxace ucinkuje nejen proti stresu,
ale snizuje také krevni tlak a zklidituje puls. Troufate si na vic? Zkuste pranické dychani,
jogovou metodu, ve které je stres uvolnén dychanim sttidaveé vzdy jednou nosni dirkou. Tato
technika ma ucinkovat podobn¢ jako akupunktura — mate dojit k vyrovnané mysli a télu
(ale pravdépodobné budete k dosazeni téchto cilti potiebovat kapesnik).

Progresivni relaxace. Mate starosti? Tak zatnéte svaly, uvolnéte je a pak to celé zopakujte.
To je vSechno! Progresivni relaxace znamena napinani svald v jedné oblasti Vaseho téla tak,
aby se v disledku uklidnily Vase nervy. Tahle technika je skvéla také v ptipadé€, Ze mate
problémy s usinanim.

Pocitejte pozpatku. To neni zadny test inteligence, ale opravdu ucinna technika na uvolnéni
napéti. Kdyz citite, ze nad Vasim rozumem pomalu piebiraji vladu starosti a problémy,
napocitejte pomalu do deseti a pak zase zpatky. Prekvapivé je to celkem naro¢né ¢innost,
co se tyce soustfedéni a diky tomu Vam uZ nezbude kapacita na starosti ani katastrofické
scénare.

Kreativni vizualizace. Pravé zazvonil zvonek. Za dvefmi je (doplitte jméno Vaseho idolu)
a prichdzi se Vas zeptat, jestli si ho/ji vezmete. Je$t¢ mizete nahlas zakficet ,,ANO!”,
ale tim bohuzel chvilka denniho snéni pro tuto chvili skon¢ila. Tyto malé fantazie bychom
si m¢li doptavat kazdy den a mély by byt o nécem, co nés potési. Funguji naprosto okamzité!
Zaviete oc¢i. Kdyz mate pocit, ze je v poradku zaviit o¢i, vyvola to ve Vas automaticky
podvédomy pocit bezpeci a klidu. Dejte si na chvili pauzu od chaotické domdacnosti, naberte

energii a uklidnéte se, at’ se mizete 1épe soustiedit.

Relaxace celého téla

Uzijte si masaZz rukou. Nepotiebujete ani profesiondlniho maséra, zkuste si ruce
namasirovat sami. Uvidite, ze se Vam zklidni tep a odezni buSeni srdce. Dlan¢ a prsty
by  si méli pravideln¢ masirovat zejména lidé pracujici celé dny u pocitace. Ruce pak
v sobé maji spoustu svalového napéti. Pofid’te si krém na ruce z néjaké luxusnéjsi edice
a pust'te se do masaze. Uvolni se také VaSe ramena, temeno a podklickova oblast.
VyzkouSejte akupresuru. Potfebujete dodélat nékolik projektti, které maji deadline

ve stejny den? Spousta stresu. Akupresura je dotekova terapie, kterd pomaha stabilizovat tok
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télesnych tekutin. Zkuste si prsty jemné masirovat kiizi mezi ukazovackem a palcem, miizete
pfitom pouzit trochu levandulového oleje.

Masaz golfovym nebo tenisovym mic¢kem. Nepotiebujete palky ani hole, sta¢i micek!
Okamzité relaxace dosahnete masazi chodidel — prosté vélejte nohou micek po zemi a je to.
Micek na hrani do ruky. Tvrdé mackaci mi¢ky pomahaji uvolnit napéti, i kdyz zrovna mate
chut’ zabit kolegu, kamarada nebo toho ...tidi¢e ve vedlejsim pruhu. Je to jednoduché, bez
nasili a efekt je stejny.

Oplachnéte si ruce ledovou vodou. Studena voda na zapésti uklidni celé télo, pod kizi na
zapésti totiz vedou jedny z hlavnich artérii. Nékdy miize pomoct Splichnout trochu vody také
na usni lalic¢ky. Zapomeiite na parfémy!

UcdeSte si vlasy. I kdyZ jste to uz dnes jednou délali, dejte si opakovani. Repetitivni ¢innosti
a pohyby mohou ptlisobit jako relaxace — nemusi tedy jit o vlasy, mlzete jit tteba umyt nadobi

a skvéle pasobi I ruéni prace.

Zména prostiedi

Samota. Osamély srub v lesich neni pro kazdého, ale pét minut o samoté Vam pomuze
utfidit si myslenky a vycistit hlavu.

Najdéte si vlastni zenovou z6nu. Jediné misto, kde Vas nikdo nebude vyruSovat, je u Vas
v kancelafich kabinka na toaleté? Sice to nezni moc romanticky, ale pokud jste schopni
si tam na pét minut odpocinout...SnaZte se alespoil zpiijemnit si pracovni dny pohodInéjsi
zidli a svic¢kou na stole, pokud je to mozné.

Jdéte na slunicko. Se slune¢nim svitem odchézi stres! Jestli je dnes u Vas krasné pocasi,
projdéte se na chvili venku. Jasné svétlo je ucinny lék proti depresim a dokonce pokud jste
na chmury nikdy nebyli, uvidite, Ze Vas i tak nabije jesté o néco pozitivnéjsi naladou.
Pohled z okna. Ne proto, abyste $pehovali sousedy. Kdyz zazivate spoustu stresu a uz to
nezvladate, dejte si prosté pétiminutovou pauzu, béhem které se budete jen divat z okna.
At uz se budete divat do parku nebo na lidi v sousedni budové, je to lepsi relaxace nez
televize nebo internet.

UdrzZujte kolem sebe poradek. Chaos, Stosy papirl, vysypané kancelafské sponky — takové
prosttedi jesté nikoho nikdy neuklidnilo. Pfitom srovnat si véci na stole zabere jen par minut.

Zbavte se zbyteCnosti a nechte na pracovni ploSe pouze véci, které opravdu potiebujete.
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Pohyb

Joéga. Nekolik joginskych pozic spociva v tom, ze si lehnete na zem s nohami opfenymi
o sténu. Tim si nohy odpocinou a podpofi se krevni obeh. Je to dobry streCink, ktery zaroven
uklidiuje.

Protahovani. Vyskocte ze zidle a kratce se procvicte. Uvolnite tim ramena, protdhnete svaly
a zrelaxujete se pfi praci.

Béh na misté. Béhani je znamy zptisob, jak nahnat trochu endorfint do VaSeho mozku. Sice
tim neuteCeme od problémt, ale pozitivni vysledky nase snazeni stejn¢ piinese. Zkuste
se naucit bézet na misté, dokonce i velmi kratce trvajici pohyb pomize odbouravat stres.
Projdéte se. Kdyz mate prosté priliS§ mnoho problému, vychodte je. Vyjdéte ven a projdéte
se okolo budovy. Zarovei ziskate par minut nerusené samoty, béhem kterych si uttidite svoje

myslenky.

Kreativita

Vypiste to ze sebe. Miij mily denitku, dnesni den v praci byl TAK STRASNY. Uz to,
ze jste schopni svoje emoce prenést na papir, Vam pomiiZe citit se 1épe. Zkuste si psat denik
minimaln¢ okolo dulezitych zkousek nebo uzavirek projekta v praci.

Pust’te si svoji oblibenou pisnicku. Nestyd'te se a uzijte si ve sluchatkach jakykoliv zanr
hudby, ktery se Vam libi. Jenom poslech hudby mtize piisobit jako superrychla relaxace
a 1€k na Spatnou ndladu. Vazna hudba uklidiiuje, zkuste ji ped spanim.

Tancete! Nejen Ze je tanec perfektni jako aerobni cviceni, poméha také dlouhodobé
zbavovat tanec¢niku uzkosti a strachii. Nejsou lekce modernich tancti zrovna néco, na co
byste se citili? Zatancujte si aspont doma u radia.

K¥izovky Vas zabavi. Souhrnny vyraz pro uzkost, pfepracovani a paniku na pét pismen.
Napadlo véas “stres”? MoZznd je ten spravny cas na obycejnou kiiZovku. Nebo cokoliv,

co Vas zaméstna natolik, Ze nebudete mit Cas se stresovat.

Viiné

Kvétiny. Zcela vazné, zastavte se a piivonite si. Nékteré kvétinové viiné mohou uplné otocit
Vasi naladu. Je pfece nemozné citit se pod psa, kdyz si prave Cichate k pugétu razi. Potrid’te
si vazu a kupujte si do kancelafe Cerstvé kvétiny.

Aromaterapie. Netrva ani dvé minuty pfivonét si k aromatickému oleji rozetfenému

ve VaSich dlanich. Zkuste levanduli, teatree nebo jakykoliv jiny. Uklidiiujici viin€ stimuluje
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¢ichové receptory, které jsou spojeny s t€émi oblastmi mozku, které stimuluji mimo jiné
I emoce.

Viné citrusi. Tohle jste nevédéli? Citrusové aroma nam pomuze uklidnit se a uvolnit se
diky tomu, Ze podporuje zvySené vyplavovani hormonunorepinefrinu.

Cerstva kava. Uz jen ta viiné kavy je tak piijemna! Kava opravdu pomaha v boji se stresem

— pokud ji nepijete, prosté si jen privonte k otevienému balicku.

Zabava

Domaci mazlicek. Miizete se mazlit i s pritelem, ale psi maji pieci jen vice srsti. Po tézkém
dnu v praci Vas nic neuklidni tak, jako chlupaty domaci mazli¢ek. Dokonce muize zvysit
Vase sebevédomi a zahnat chmury z toho, Ze nemate praveé dostatek lidské spolec¢nosti.
Smich. Ve stresu? Vy? Ha, nikdy. Smich maze pasobit hloupé, je to ale prokazatelné ucinny
1€k proti stresu. Zachvat smichu podpofi krevni obéh a posili imunitu. Piectéte si par vtipt
anebo si pichrajte legracni video na YouTube, pokud potiebujete rychlou vzpruhu.

Posedét a popovidat. Jestli Vas néco trapi, neni nad to, sdilet svoje pocity s ptateli. Lid¢,
ktefi se neboji svoje pocity ventilovat, jsou obecné Stastnéjsi! Tak se vypovidejte — bud’
kolegovi, nebo nékomu z rodiny ¢i1 blizkych.

Zacnéte planovat dovolenou. Piiboj vin, vyhfaty pisek pod Vasima nohama, jemny vanek
ve vlasech. Minimaln€ pfedstava toho je uzasna! Tak si dopfejte pét minut prestavku
a projed’te rychle cestovatelské blogy, abyste nacerpali inspiraci ohledné nadchazejici

dovolené. Nékdy je nakonec planovani dovolené lepsi relaxace, nez dovolena sama.’®

8 Rychla relaxace v praci [12.01.2016]. [online]. Dostupné z: http://www.trvalefit.cz/rychla-relaxace-v-praci-40- snad
nych-zpusobu
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1. PRAKTICKA CAST
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4 DOTAZNIKOVE SETRENI ZIVOTNIHO STYLU PRACUJICICH

Pro vyzkum jsem zvolila dvé skupiny zaméstnanc. Ob¢ tyto skupiny vykonavaji svoji
pracovni ¢innost prevazné vsed¢. Jednou skupinou jsou pracujici v kancelatich u pocitact
na referentskych pozicich v dopravnim podniku. V této spolecnosti pracuje piiblizné 2700
zamé&stnanci. Druhou skupinou jsou zaméstnankyné pracujici na délnickych pozicich
u vyrobnich stroji. Tato spole¢nost ma piiblizné 60 zaméstnanct a vyrabi komponenty pro
automobilovy primysl. Obé spoleCnosti patii do Jihomoravského kraje. Vyzkumu
se zucastnilo 70 respondentd. Pracujici u pocitacti jsem oznacila jako Mé&sto a.s.. Dotaznik
Vv této skupiné vyplnilo 35 zaméstnancd, z toho 24 zen a 11 muzi. Druhovu skupinu
pracujicich manualné u strojii jsem nazvala Obec s.r.0. a v této skupiné odpovidalo na otazky
35 zamé&stnankyi.

U téchto zaméstnancii bude proveden kvantitativni vyzkum pomoci pomérné obsahlého
dotazniku. Ze ziskanych dat vytvoifim srovnavaci tabulky, grafy a nasledné ptidavam

k dulezitym otazkam komentar.

4.1 Cile, Glohy, hypotézy

Cilem vyzkumného Setfeni bude pomoci dotaznikového Setfeni nalézt odpovédi na nize

stanovené hypotézy.

Vyzkumné cile

Cil 1: ,, Zjistit uroven dodrZovani zasad zdravého Zivotniho stylu. *

Cil 2: ,, Zjistit, jaké zaliby a konicky ve volném case zaméstnanci uprednostiuji.

Cil 3: ,, Zjistit viiv sedavého zaméstnani na celkovou spokojenost s pracovnim Zivotem. *
Hypotézy

Hypotéza 1: , Lidé se sedavym zaméstndanim nedodrzuji zasady zdravého Zivotniho stylu. “
Hypotéza 2: ,, Lideé se sedavym zaméstnanim travi sviij volny cas aktivnim zpiisobem

‘

a uprednostnuji zaliby a konicky, p¥i kterych je vyvijena pohybova aktivita.

I3

Hypotéza 3: , Pracovnici u pocitacii jsou ve vétsi mire spokojeni se svym pracovaim Zivotem. *
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4.2 Metody a metodika

Prakticka ¢ast moji bakalatské prace je zalozena na kvantitativnim vyzkumném Setfeni.

Vyzkumnou metodou pouzitou pro toto vyzkumné Setieni je dotaznik obsahujici 34 otazek.

., Dotaznik byva definovan jako metoda shromazdovani informaci pomoci pisemné
zadavanych otazek. Je to jedna z nejpouzivanéjsich metod vyzkumu v pedagogice,

psychologii, sociologii a ve vyzkumu verejného minéni. "

Rozsahem je dotaznik vzhledem ke klasickému Setieni nadprimérny, nebot’ snahou bylo
postihnout mnoho oblasti psychohygieny a zivotniho stylu a ziskat komplexni piehled
o dané problematice. Otazky jsou uzaviené se dvéma a vice odpovéd’'mi. V otazce 32 se lze
vyjadrit a slovné popsat vlastni relaxaéni techniku. V zavéru dotazniku miizou respondenti
vyjadfit vlastni nazory a pfipominky. Vyhodnoceni vysledki dotaznikového Setfeni jsem
zpracovala pomoci tabulky, graft, a kratkého slovniho komentafe uvedeného u dilezitych

otazek.

4.3 Sbér dat a jejich zpracovani

Pfed vlastnim Setfenim byla na ndhodném vzorku 5 respondentii provedena zkuSebni pilotaz,

na zaklad¢ které jsem otazky optimalizovala.

Dotazniky byly distribuovany anonymné prostifednictvim vedoucich pracovniki oddéleni.

Ucast na Setfeni byla dobrovolna. Témér vSichni osloveni se do Setfeni zapojili.

Po kontrole vSech vracenych dotazniki byly ziskané tdaje tfidény. Soucasti
vyhodnocovaného dotazniku byla rovnéZ jedna volnd otdzka uvedend na zavér, zjist'ujici
pouzivani relaxacnich technik. K posledni otdzce ohledné postiehtl, pfipominek a naméth

k dotazniku se nikdo nevyjadfil.

Celkem bylo rozdano 75 dotaznikli — Z toho 5 bylo vyfazeno pro netplnost. 70 dotaznikli

bylo zpracovano do tabulek a grafi.

"9 PRUCHA, J. Pedagogicky vyzkum, Praha, 1995, s. 43
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4.4 Analyza a interpretace zjiSténych udaju

Tabulka 1 - Pohlavi?

a. Zena b. Muz
Mésto a.s. 24 11
Obec s.r.o. 35 0

35
30
25
20
15
10

v

a.Zena

Procentualni vyjadieni

Meésto a.s.

M a.Zena HWb. Mu?

31%

Graf 1 - Pohlavi?
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Vysledky zaméstnanci Mésta a.s.

Obec s.r.o.

Ha.Zena Hb. Muz

0%

100%

H Mésto a.s.

H Obecs.r.o.

Odpovéd a. Zena zvolilo 24 z celkovych 35 respondentii (69%) a druhou moznost b. Muz

11,(31%).

Vysledky zaméstnanci Obec s.r.o.

Odpovéd a. Zena uvedlo 35 respondentii (100%).

Vyzkumného Setfeni se zucastnilo vice zen, coz nebylo ucelem. Ve zvolenych skupinach

respondentl byly pouze zeny ochotnéjsi k vypliiovani dotazniku.
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Tabulka 2 - Vas vek?

a. 20-29 let b. 30-39 let c. 40-49 let | d. 50- a vice let

Mésto a.s. 4 3 6 22
Obec s.r.o. 4 15 10 6
25
20 A
1 -4
> H Mésto a.s.
10 M Obec s.r.o.
5 -4
0 T T T 1
a. 20-29 let b. 30-39 let c.40-49 let  d.50-avice
let
Graf 2 - Vas vék?
Procentualni vyjadieni
Mésto a.s. Obec s.r.o.
M a. 20-29 let H b. 30-39 let M a.20-29 let M b. 30-39 let
c. 40-49 let M d. 50- a vice let c. 40-49 let M d. 50- a vice let
11% 9% 17% 11%

0,

Vysledky zaméstnanci Mésta a.s.

Odpoved a. 20-29 let zvolilo (11%), b. 30-39 let (9%), c. 40-49 (17%) a d. 50 a vice let
(63%) dotazanych.

Vysledky zaméstnanca Obec s.r.o.

Odpoved a. 20-29 let zvolilo (11%), b. 30-39 let (43%), c. 40-49 (29%) a d. 50 a vice let
(17%) dotazanych.

Vék respondenti se pohyboval v obou pfipadech vrozmezi mezi 20 az 50 a vice lety, tedy
produktivni pracujici populace. RozloZeni v pracovnim kolektivu je spise ve starsi v€kové kategorii.

Toto rozlozeni kopiruje i bé€Zznou spolecnost, kdy populace starne.
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Tabulka 3 - Vase pracovni ¢innost je prevazng?

a. Manualni b. Prace u PC
Mésto a.s. 0 35
Obec s.r.o. 35 0

35 1
30 - /
25 .
B Mésto a.s.
20
15 - B Obec s.r.o.
10 -+
a. Manualni b. Prace u PC
Graf 3 - Vase pracovni ¢innost je prevazné?
Procentualni vyjadieni
4
Meésto a.s. Obec s.r.o.
M a. Manualni ®b. Praceu PC M a. Manualni mb. Praceu PC
0% 0%
100% 100%

Vysledky zaméstnanci Mésta a.s.

Odpoved a.

Manudlni zvolilo 0 (0%) a b. Prace u PC 35 zaméstnancti, coZ je (100%).

Vysledky zaméstnanca Obec s.r.o.

Odpoved’ a.

Manudlni zvolilo 35 (100%) a b. Prace u PC 0 zaméstnancii, coZ je (0%).

Dotazniky byly zdmérné€ rozdany u prvni skupiny Mésto a.s. pracovnikiim u pocitaci a v druhém

pripad€é u Obce s.r.o. manualné pracujicich, aby vysledky lépe demonstrovaly rozdily. Proto obé

skupiny tvofi

100% v prvnim piipad€ zaméstnanci u PC a v druhé skupin€ manualné pracujici.
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Tabulka 4 - Jaky je V&3 rodinny stav?

a. Vdana/zenaty b. Svobodna/ny | c. Rozvedena/ny | d. Vdova/vdovec
Me¢sto Obec | Mésto | Obec | Mésto | Obec | Mésto | Obec
a. 20-29 let 1 0 3 3 0 0 0 0
b. 30-39 let 1 7 2 4 0 4 0 0
c. 40-49 let 3 9 1 1 2 1 0 0
d. 50- a vice let 10 5 0 0 8 0 4 1
10 ~
9 -
N |
7 -
6 - Ha.20-29 let
c | M b. 30-39 let
4 - c. 40-49 let
3 - M d. 50- a vice let
1 +1
g | E B N -
1 i 3 4 5 6 7 8

Graf 4 - Jaky je Va3 rodinny stav?

Procentualni vyjadieni

Meésto a.s.

M a. Vdana/Zenaty M b. Svobodna/ny

c. Rozvedend/ny m d. Vdova/vdovec

11%

B "

17%

Vysledky zaméstnanci Mésta a.s.

Odpovéd’ a. Vdana/Zenaty uvedlo 43%, b.

Vdova/vdovec 11%.

43%

23%

Vysledky zaméstnanca Obec s.r.o.

17%

Obec s.r.o.

3%

M a. Vdand/Zenaty M b. Svobodna/ny

c. Rozvedend/ny W d. Vdova/vdovec

57%

Svobodné/ny 17%, c. Rozvedend/ny 29%, d.

Odpovéd’ a. Vdana/Zenaty uvedlo 57%, b. Svobodna/ny 23%, c. Rozvedena/ny 17%, d.

Vdova/vdovec 3%.
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Tabulka 5 - Jaké je Vase nejvyssi dosazené vzdélani?

a. Zakladni b. Vyucena c. Stredoskolské | d. Vysokoskolské
Meésto Obec M¢ésto | Obec | Mésto | Obec | Mésto | Obec
a. 20-29 let 0 0 0 1 3 2 1 0
b. 30-39 let 0 0 0 7 1 8 2 0
C. 40-49 let 0 1 3 7 3 3 0 0
d. 50- a vice let 1 0 11 3 9 3 1 0
12 -
10 -
8 - ma.20-29 let
6 - m b. 30-39 let
c. 40-49 let
4 1 M d. 50- a vice let
2 | L
0 'El T .=I.L T - T T T T T —_— T
1 2 3 4 5 6 7 8
Graf 5 - Jaké je Vase nejvyssi dosazené vzdélani?
Procentualni vyjadieni
Mésto a.s. Obec s.r.o.
M a. Zakladni H b. Vyucena M a. Zakladni H b. Vyucena
c. Stredoskolské m d. Vysokoskolské c. Stredoskolské m d. Vysokoskolské
11% 3% 46% 0% _,
40% y
51%
46%

Vysledky zaméstnanci Mésta a.s.

Odpovéd’ a. Zéikladni uvedlo 3%, b. Vyucena 40%, c. StredoSkolské 46% a d.
Vysokoskolské 11% dotazanych.

Vysledky zaméstnanca Obec s.r.o.

Odpovéd’ a. Zakladni vzdélani uvedlo 3%, b. Vyucena 51%, c. Stfedoskolské 46% a d.
Vysokoskolské 0% dotazanych.
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Tabulka 6 - Stravujete se pravidelné?

a. Ano b. Ne
Mésto a.s. 22 13
Obec s.r.o. 20 15
W Mésto a.s.
H Obecs.r.o.

a. Ano

Mésto a.s.

M a.Ano Hb. Ne

37%

b. Ne

Graf 6 - Stravujete se pravidelng?

Procentualni vyjadieni

43%

Obec s.r.o.

M a.Ano Hb. Ne

Vysledky zaméstnanci Mésta a.s.

Odpovéd’ a. Ano zvolilo 22 (63%) ab. Ne 13 (37%) dotazanych.

Vysledky zaméstnanci Obec s.r.o.

Odpoveéd’ a. Ano zaskrtlo 20 (57%) ab. Ne 15 (43%) dotazanych.

Vysledky obou skupin jsou srovnatelné a to i ptesto, Ze na mé&stském pracovisti je pro zaméstnance

zfizena jidelna s vybérem 4 teplych jidel a 1 salatu. Na vesnici dostavaji zaméstnankyné stravovaci

poukazky, také maji k dispozici zatizenou kuchynku.
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Tabulka 7 - Kolik jidel denné snite?(véetné svacin)

a.l b. 2 c.3 d. 4 a vice
Miésto a.s. 0 2 20 13
Obec s.r.o. 0 1 16 18
20 A
15
W Mésto a.s.
10
M Obecs.r.o.
5 -
-
0 r
a. 1l b.2 c.3 d. 4 a vice

Meésto a.s.

Graf 7 - Kolik jidel denn¢ snite?(v¢etné svacin)

Procentualni vyjadieni

Ha.l Wmb.2 mc.3 md.4avice

37%

0% 6%

Obec s.r.o.

Ha.l Wmb.2 mc.3 md.4avice

0% 3%

Vysledky zaméstnanci Mésta a.s.

Odpoved a. 1 jidlo zvolilo 0, b. 2 jidla zvolili 2 (6%), c. 3 jidla 20 (57%) a d. 4 a vice jidel
za den zaskrtlo 13 respondentti (37%).

Vysledky zaméstnanci Obec s.r.0.

Odpoved’ a. 1 jidlo zvolilo 0, b. 2 jidla zvolili 1 (3%), c. 3 jidla 16 (46%) a d. 4 a vice jidel
za den zaskrtlo 18 respondenti (51%).

Obé skupiny zatazuji 3 a vice jidel denné, coZ je uspokojujici.
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Tabulka 8 - Snidate?

a. Ano

b. Ne

Mésto a.s.

28

Obec s.r.o.

24

11

30
25 -+
20 A
15 A
10 A

a. Ano

Meésto a.s.

Ha.Ano Hb.Ne

20%

b. Ne

Graf 8 - Snidate?

Procentualni vyjadieni

31%

Vysledky zaméstnanci Mésta a.s.

Odpovéd a. Ano uvedlo 28 (80%) a b. Ne 7 (20%)

Vysledky zaméstnanca Obec s.r.o.

Odpoved a. Ano uvedlo 24 (69%) a b. Ne 11 (31%)

Obecs.r.o.

Ha.Ano Hb. Ne

H Mésto a.s.

H Obecs.r.o.

S nadséazkou lze fict, Ze snidané urcuje, jaky bude nas den. Proto by se méli vSichni pracujici

snazit, aby byl start do nového dne co nejlepsi a nésledné pak 1 pracovni vykon. Snidané¢ by

meéla byt pestrd a obsahovat dostatek vSech potiebnych zivin. Z dotazniku vyplyva, ze

snidan€ je opravdu dobrym vstupem do dne a vétSina respondentil ji dodrzuje.
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Tabulka 9 - Jite alesponn 1x denn¢ vafenou stravu?

a. Ano b. Ne
Mésto a.s. 31 4
Obec s.r.o. 34 1
35
30
25 B Mésto a.s.
20
15 M Obec s.r.o.
10
5
0 T f
a. Ano b. Ne

Graf 9 - Jite alespont 1x denn¢ vafenou stravu?

Procentualni vyjadieni

Meésto a.s. Obec s.r.o.
Ha.Ano Hb. Ne Ha.Ano Hb. Ne
11% 3%

97%

Vysledky zaméstnanci Mésta a.s.
Odpovéd’ a. Ano uvedlo 31 (89%) a b. Ne 4 (11%) dotadzanych.
Vysledky zaméstnanci Obec s.r.o.

Odpovéd’ a. Ano uvedlo 34 (97%) a b. Ne 1 (3%) dotazanych.

Racionélni strava by meéla obsahovat vSechny slozky vyzivy. Pokud ¢lovék nema zadné
dietni omezeni, je pro n¢ho vafena strava 1épe stravitelnd, nez strava syrova. I tady se nam

potvrdila dulezitost vafené stravy.
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Tabulka 10 - Konzumujete alespon 1 ks ovoce/zeleniny denné?

a. Ano b. Ne
Mésto a.s. 28 7
Obec s.r.o. 25 10

30 1

e
7

10 ~

a. Ano

b. Ne

H Mésto a.s.

H Obecs.r.o.

Graf 10 - Konzumujete alespon 1 ks ovoce/zeleniny denné?

Meésto a.s.

Ha.Ano Hb.Ne

20%

Vysledky zaméstnanci Mésta a.s.
Odpovéd’ a. Ano uvedlo 28 (80%) a b. Ne 7 (20%) dotazanych.
Vysledky zaméstnanci Obec s.r.o.

Odpovéd’ a. Ano uvedlo 25 (71%) a b. Ne 10 (29%) dotazanych.

Procentualni vyjadieni

Ha.Ano Eb.Ne

Obec s.r.o.

Podle vyzivovych norem by kazdy mél snist 5 porci ovoce nebo zeleniny denné, 1 porce

odpovida velikosti dlang. Z vysledkli vyzkumu vidime, ze v obou ptipadech témét 2/3 osob

kazdy den ovoci nebo zeleninu konzumuji, coz je dobry vysledek.
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Tabulka 11 - Pijete kavu?

a. Ano b. Ne
Mésto a.s. 29 6
Obec s.r.o. 28 7
30 - /
25 4
/ B Mésto a.s.
B Obecs.r.o.
10 +
5 -
0 T
a. Ano b. Ne

Graf 11 - Pijete kavu?

Procentualni vyjadieni

Meésto a.s.

Ha.Ano Hb.Ne

17%

Vysledky zaméstnanci Mésta a.s.

Odpovéd’ a. Ano uvedlo 29 (83%) a b. Ne 6 (17%) dotdzanych.

Vysledky zaméstnanca Obec s.r.o.

Odpovéd’ a. Ano uvedlo 28 (80%) a b. Ne 7 (20%) dotazanych.

Ha.Ano Eb.Ne

Obec s.r.o.

Tento siln¢ aromaticky napoj denné stavi na nohy miliony lidi. Povzbuzujicich u¢inka kévy

na lidské télo se vyuziva K povzbuzeni ¢innosti. Primérny ¢esky konzument vypije jeden

Salek kavy denné, coz podle vétsiny odbornikti zdravym lidem neskodi.
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Tabulka 12 - Pijete alkoholické napoje?

a. Ano b. Ne c. Vyjimeéné
Mésto a.s. 16 4 15
Obec s.r.o. 6 5 24
25 A
20 A
15 - B Mésto a.s.
10 - H Obecs.r.o.
5 -
O T T 1
a. Ano b. Ne c. Vyjimeéné
Graf 12 - Pijete alkoholické napoje?
Procentualni vyjadireni
Mésto a.s. Obec s.r.o.
Ha.Ano Hb.Ne c. Vyjimecné Ha.Ano Hb.Ne c. Vyjimecné
17%
43% 46%

11%

Vysledky zaméstnanci Mésta a.s.
Odpovéd’ a. Ano uvedlo 16 (46%) a b. Ne 4 (11%) c. 15 (43%) dotdzanych.
Vysledky zaméstnanci Obec s.r.o.

Odpovéd’ a. Ano uvedlo 6 (17%) a b. Ne 5 (14%) c. 24 (6%) dotazanych.

Pije se z riznych duvodi — mladi musi ,,nutné“ vyzkouset ucinky alkoholu, ktery jim
pomaha pii seznamovani a zlepSuje naladu. Pozdéji alkohol hraje hlavni roli pii rtiznych
spoleCenskych udalostech — maturita, promoce, svatba, kitiny. Pokud piti neptekroci
zdravou mez, pozivani malého mnozstvi vina ¢i piva je dokonce podle poslednich pruzkumu
zdravi prospéSné. I nasi respondenti nevykazuji Zaddnou zévislost na alkoholu, neovliviiuje

jejich pracovni ¢innost.
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Tabulka 13 - Koufite cigarety?

a. Ano b. Ne
Mésto a.s. 9 26
Obec s.r.o. 12 23

25 -+

20 -~

15 A

10 ~

a. Ano

Meésto a.s.

M a.Ano Hb. Ne

b. Ne

Procentualni vyjadieni

26%

Vysledky zaméstnanci Mésta a.s.

Odpovéd’ a. Ano uvedlo 9 (26%) a b. Ne 26 (74%)

Vysledky zaméstnanca Obec s.r.o.

Odpovéd’ a. Ano uvedlo 12 (34%) a b. Ne 23 (66%)

Graf 13 - Koufite cigarety?

H Mésto a.s.

H Obecs.r.o.

Obecs.r.o.

M a.Ano HEb. Ne

34%

Trend modernich spole¢nosti je zavadéni zédkazu koufeni na pracovistich. Pro zéavislé na

koufeni navic nabizeji programy pro odvykani kouteni. Potvrdilo se, ze spole¢nost preferuje

Cisté, nezakoufené prostiedi.
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Tabulka 14 - Kolik hodin denn¢ spite?

a. 4 -5 hodin b. 6 —7 hodin ¢. 8 hodin a vice
Mésto a.s. 4 26 5
Obec s.r.o. 3 31 1
35
30
25 A
20 - m Mésto a.s.
15 - H Obecs.r.o.
10
> ..
0 T T T
a.4 -5 hodin b. 6 — 7 hodin c. 8 hodin a vice
Graf 14 - Kolik hodin denné¢ spite?
Procentualni vyjadieni
Meésto a.s. Obec s.r.o.
Wa.4-5hodin Mb.6-7hodin Wa.4-5hodin Mb.6-7hodin

c. 8 hodin a vice

14%

12%

74%

Vysledky zaméstnanci Mésta a.s.

c. 8 hodin a vice
3% 9%

88%

Odpoved’ a. 4-5 hodin uvedli 4 (12%) b. 6-7 hodin 26 (17%) a c. 8 hodin a vice uvedlo 5
(14%) dotazanych.

Vysledky zaméstnanca Obec s.r.o.

Odpoved a. 4-5 hodin uvedli 3 (9%) b. 6-7 hodin 31 (88%) a c. 8 hodin a vice uvedlo 1
(3%) dotazanych.

Vysledky jsou uspokojivé. VétSina respondentti spi 6-7 hodin denné, coz je jen malinko

mén¢ nez doporucovanych optimalnich 8 hodin denné.
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Tabulka 15 - Citite se rano po probuzeni odpocati?

a. Ano b. Ne
Mésto a.s. 22 14
Obec s.r.o. 13 21
25 A
20
15 - m Mésto a.s.
M Obecs.r.o.
10 -+
5 -4
0
a. Ano b. Ne
Graf 15 - Citite se rano po probuzeni odpocati?
Procentualni vyjadieni
Meésto a.s. Obec s.r.o.
M a. Ano Eb. Ne M a. Ano Eb. Ne
39% 38%

Vysledky zaméstnanci Mésta a.s.
Odpovéd a. Ano uvedlo 22 (61%) a b. Ne 14 (39%) dotazanych.
Vysledky zaméstnanci Obec s.r.0.
Odpovéd a. Ano uvedlo 13 (38%) a b. Ne 21 (62%) dotazanych.

Manualni prace je pfedev§im narocnd kvuli své jednotvarnosti. VE&tSina zaméstnankyn

si

pravdépodobné nesta¢i mezi sménami nalezité¢ odpocinout, a proto v otdzce Citite se po

probuzeni odpocati?, odpovédéla vic nez polovina 21 respondentl (62%), Ze se odpocati

v

neciti. Pracovnici u pocitaci maji pravdépodobné praci rozmanitéjsi a proto také méné

unavnou a naopak se 22 osob (61%) citi rano po probuzeni odpocatych.
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Tabulka 16 - Jaka je Vase hmotnost?

a. Podvaha | b. Normalni vdhu ¢. Nadvaha d. Obezita

Mésto a.s. 0 16 15 4
Obec s.r.o. 0 24 10 1
25 A
20 A
15 -
H Mésto a.s.
10 - M Obecs.r.o.
5 ) )
oo
0 T T T T
a. Podvaha b. Normalni  c. Nadvaha d. Obezita
vahu
Graf 16 - Jaka je Vase hmotnost?
Procentualni vyjadieni
Mésto a.s. Obec s.r.o.
M a. Podvaha B b. Normalni vahu M a. Podvaha B b. Normalni vahu
c. Nadvaha H d. Obezita c. Nadvaha H d. Obezita
11% 0% 46% 29% 3% 0%

Vysledky zaméstnanci Mésta a.s.

Odpovéd’ a. Podvéaha uvedlo 0 (0%), b. Normalni véaha 16 (39%), c¢. Nadvaha 15 (43%) a d.
Obezita 4 (11%) dotazanych.

Vysledky zaméstnanca Obec s.r.o.

Odpovéd’ a. Podvéha uvedlo 0 (0%), b. Normalni védha 24 (68%), c. Nadvaha 10 (29%) a d.
Obezita 1 (3%) dotazanych.

Ptredchozi generace méla odlisné problémy, déti se posilaly do 1éceben kviili podvyzivé.
Nase generace posila déti na odtu¢novaci tdbory. Tomu odpovidaji i vysledky vyzkumu, kdy
do kategorie podvaha se neprobojoval nikdo, skupina s nadvahou je dosti pocetna a to v obou

zkoumanych skupinach.
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Tabulka 17 - Chtéla byste zhubnout?

a. Ano b. Ne
Mésto a.s. 28 7
Obec s.r.o. 21 14
W Mésto a.s.
W Obecs.r.o.

a. Ano

b. Ne

Graf 17 - Chtéla byste zhubnout?

Procentualni vyjadieni

Meésto a.s.

M a.Ano Hb. Ne

20%

40%

Vysledky zaméstnanci Mésta a.s.

Obec s.r.o.

M a.Ano HEb. Ne

Odpovéd’ a. Ano uvedlo 28 (80%) a b. Ne 7 (20%) dotadzanych.

Vysledky zaméstnanci Obec s.r.o.

Odpovéd’ a. Ano uvedlo 21 (60%) a b. Ne 14 (40%) dotazanych.

Vzhledem k tomu, Ze se jedna pfedev§im o dotazované Zeny, které na sebe vSeobecné vice

dbaji a chtéji se libit otazka — Chtéla byste zhubnout? byla zodpovézena v 80% piipadech ve

skupin€ Mésto a.s. a 60% piipadech ve skupiné Obec s.r.0. kladné.
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Tabulka 18 - Jaké volnoc¢asové aktivity provozujete nejéastéji?

a. TV (filmy, b. PC, d. Rukodglné e.
seridly, internet ¢. Sport... race Neprovozuji
dokumenty...) P o
Mésto a.s. 5 4 13 2 3
Obec s.r.o. 11 3 11 3 5

2
ONBDOMOON

1 1 1 1 1 1 1
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H Mésto a.s.
T T T T 1
- H Obecs.r.o.
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Graf 18 - Jaké volnocasové aktivity provozujete nejcastéji?

Procentualni vyjadieni

Mésto a.s. Obec s.r.o.
M a. TV (filmy, seridly, dokumenty...) M a. TV (filmy, seridly, dokumenty...)
H b. PC, internet H b. PC, internet
c. Sport... c. Sport...
B d. Rukodélné prace ... B d. Rukodélné prace ...
M e. Neprovozuji M e. Neprovozuiji
7% 11% 19% 15% 34%

15% 2

48% 33% 9%
Vysledky zaméstnanci Mésta a.s.
Odpoved a. TV uvedlo 5 (11%), b. PC, internet 4 (15%), c. Sport 13 (48%), d. RukodéIné
prace 2 (11%) ae. Neprovozuji 3(11%) dotazanych
Vysledky zaméstnanca Obec s.r.o.

Odpovéd a. TV uvedlo 11 (34%), b. PC, internet 3 (9%), c. Sport 11 (33%), d. RukodéIné
prace 3 (9%) ae. Neprovozuji 5 (15%) dotazanych.
Pfi secteni odpovédi obou skupin ptevlada odpoved c. Sport. Z toho vyplyva, Ze zaméstnanci

si po praci chtéji protahnout télo, udélat néco pro svoje zdravi.
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Tabulka 19 - Kolik hodin tydn¢ se vénujete sportu?

a.0-0,5hodiny |b.1-2hodiny | c.3-4hodiny | d.5hodina vice
Mésto a.s. 13 14 3 5
Obec s.r.o. 21 9 3 2
25 +
20 A
157 B Mésto a.s.
10 - M Obec s.r.o.
5 -
0 T T T 1
a.0-0,5 Db.1-2hodiny c.3-4hodiny d.5hodina
hodiny vice

Graf 19 - Kolik hodin tydné se vénujete sportu?

Procentualni vyjadieni

Meésto a.s. Obec s.r.o.

Ha.0-0,5hodiny mb. 1-2hodiny Ha.0-0,5hodiny mb. 1-2hodiny

c.3-4hodiny md.5hodinavice c.3-4hodiny md.5hodinavice
9% 14% 37% 8% 6%
26%
60%
40%

Vysledky zaméstnanci Mésta a.s.

Odpovéd a. 0-0,5 hodiny uvedlo 13 (37%), b. 1-2 hodiny 14 (40%), c. 3-4 hodiny 3 (9%),
d. 5 hodin a vice 5 (14%) dotazanych.

Vysledky zaméstnanca Obec s.r.o.

Odpoved’ a. 0-0,5 hodiny uvedlo 21 (60%), b. 1-2 hodiny 9 (26%), c. 3-4 hodiny 3 (8%), d.
5 hodin a vice 2 (6%) dotazanych.

Pro lidi fyzicky neaktivni se uvadi jako nezbytné minimum 30 minut fyzické aktivity denné¢,

tedy 3,5 hodiny tydné. OvSem i kratsi fyzicka aktivita je pro zdravi ¢lovéka prospésna.

Ve mésté je vice sportovnich nabidek, zaméstnanci nejsou po praci tak unaveni. Manualni

N 24
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Tabulka 20 - Myslite si, ze dodrzujete zasady zdravého zivotniho stylu?

a. Ano b. Ne
Mésto a.s. 13 22
Obec s.r.o. 14 21

25 +

20 -~

15 - m Mésto a.s.

W Obecs.r.o.
10 -

a. Ano b. Ne
Graf 20 - Myslite si, ze dodrzujete zasady zdravého Zivotniho stylu?

Procentualni vyjadieni

Mésto a.s. Obecs.r.o.

M a.Ano Hb. Ne M a.Ano HEb. Ne

Vysledky zaméstnanci Mésta a.s.
Odpovéd’ a. Ano uvedlo 13 (37%) a b. Ne 22 (63%) dotazanych.
Vysledky zaméstnanca Obec s.r.o.

Odpovéd’ a. Ano uvedlo 14 (40%) a b. Ne 21 (60%) dotazanych.

vvvvvv

s dostatkem zeleniny a ovoce, hlidat si télesnou hmotnost, sportovat, dodrzovat spankovy
rezim a odpocinek, zajistit si duSevni pohodu. Zameéstnanci si pravdépodobné zcela

neuvédomuji dilezitost dodrzovani zdravého zivotniho stylu, jak vyplynulo z vysledkd.
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Tabulka 21 - Uzivate pravidelné 1éky?

a. Ano b. Ne
Mésto a.s. 25 10
Obec s.r.o. 16 19

m Mésto a.s.

W Obecs.r.o.

Obec s.r.o.

25 +
20 -
15 +
10 +
5 -
0 T f
a. Ano b. Ne
Graf 21 - Uzivate pravidelné 1éky?
Procentualni vyjadieni
Mésto a.s.
Ha.Ano Hb.Ne
29%

Vysledky zaméstnanci Mésta a.s.

46%

Odpovéd’ a. Ano uvedlo 25 (71%) a b. Ne 10 (29%) dotazanych.

Vysledky zaméstnanca Obec s.r.o.

Odpovéd’ a. Ano uvedlo 16 (46%) a b. Ne 19 (54%) dotazanych.

Ha. Ano

Hb. Ne

Zavislost na lécich muze pfijit plizivé a nendpadné. Obcas kazdého trapi fyzicka bolest

napiiklad hlavy, zad, kloubl. Branim tablet Casto odkladdme feSeni primarni podstaty

problému. Hranice zavislosti je velmi kiehka.
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Tabulka 22 - Nosite bryle/¢ocky?

a. Ano b. Ne
Mésto a.s. 23 12
Obec s.r.o. 17 18

H Mésto a.s.

H Obecs.r.o.

a. Ano b. Ne

Graf 22 - Nosite bryle/Cocky?

Procentualni vyjadieni

Mésto a.s. Obec s.r.o.

Ha.Ano Hb.Ne Ha.Ano Eb.Ne
- .49%

Odpovéd a. Ano uvedlo 23 (66%) a b. Ne 12 (34%) dotazanych.

34%

Vysledky zaméstnanci Mésta a.s.

Vysledky zaméstnanca Obec s.r.o.

Odpovéd a. Ano uvedlo 17 (49%) a b. Ne 18 (51%) dotazanych.

Pro snizeni zrakové namahy se doporucuje pracovat pii vhodném osvétleni. Diilezité také je
doptéat ocim odpocinek, obcas je osveézit pohledem z okna nebo stiidavym zaostfovanim na
vzdalengjsi a bliz8i pfedméty v mistnosti. Z vysledkl vyplyva, Ze problémy se zrakem ma

VELSi ¢ast pracujici u pocitact, celodenni pohled do obrazovek je velmi pro o¢i namahavy.



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii, Institut mezioborovych studii, s.r.o. 69

Tabulka 23 - Mate n&jaké zdravotni problémy/omezeni/choroby?

a. Ano b. Ne
Mésto a.s. 22 13
Obec s.r.o. 13 22

25 A
20
15 - m Mésto a.s.
W Obecs.r.o.
10 -+
5 -4
0 T f
a. Ano b. Ne
Graf 23 - Mate n&jaké zdravotni problémy/omezeni/choroby?
Procentualni vyjadieni
Meésto a.s. Obecs.r.o.
M a. Ano Eb. Ne M a.Ano Eb. Ne

37%

Vysledky zaméstnanci Mésta a.s.
Odpovéd a. Ano uvedlo 22 (63%) a b. Ne 13 (37%) dotazanych.
Vysledky zaméstnanca Obec s.r.o.

Odpovéd a. Ano uvedlo 13 (37%) a b. Ne 22 (63%) dotazanych.

Kdyz se teknou zdravotni problémy zpiisobené sedavym zaméstnanim, vétSina z nds si
predstavi bolesti zad. Odbornici vSak upozoriiuji, Ze nejde jen o napor na zada, kréni patet.
Trpi 1 o¢i a hlavné kardiovaskularni systém — cévy a srdce. U pracovnikii Mésta a.s. navic

pusobi znecisténé Zivotni prostiedi, proto velka ¢ast uvedla zdravotni problémy.
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Tabulka 24 - Do prace jezdim?

a A“Jgr;af/f)fmou b. Na kole ¢. Chodim pasky
Mésto a.s. 29 2 4
Obec s.r.o. 28 1 6
30 -+
25 4
20 A
15 - B Mésto a.s.
10 1 * B Obecs.r.o.
a. Autem, b. Na kole c. Chodim pésky
verejnou
dopravou
Graf 24 - Do prace jezdim?
Procentualni vyjadieni
Mésto a.s. Obec s.r.0.

H a. Autem, verejnou dopravou M a. Autem, vefejnou dopravou

m b. Na kole H b. Na kole

¢. Chodim pésky c. Chodim pésky

11% 17%

. - b

83% 80%

Vysledky zaméstnanci Mésta a.s.

Odpovéd’ a. Autem, vetfejnou dopravou uvedlo 29 (83%), b. Na kole 2 (6%) a c. Chodim
pésky 4 (11%) dotazanych.

Vysledky zaméstnanci Obec s.r.o.

Odpovéd’ a. Autem, vetfejnou dopravou uvedlo 28 (80%), b. Na kole 1 (3%) a c. Chodim
pesky 6 (17%) dotazanych.

Pokud sedime v praci, pak i cestou domd v auté ¢i autobuse a po navratu padneme na
pohovku, zpomaluje se na§ metabolismus, a tim se snizuje schopnost téla zbavovat se
toxickych latek. VétSina zaméstnancti vSak preferuje variantu a., bohuzel opét sedava

¢innost.
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Tabulka 25 - Pocet let stravenych sedavym zaméstnanim?

a. Méné nez 5 b. 5-15 c. Vice nez 15
Mésto a.s. 5 11 19
Obec s.r.o. 18 12 5
20 -~
15 -
m Mésto a.s.
10 1 M Obecs.r.o.
5 -4
0 T T T
a. Méné nez 5 b. 5-15 c. Vice nez 15
Graf 25 - Pocet let stravenych sedavym zaméstnanim?
Procentualni vyjadieni
Maésto a.s. Obecs.r.o.
M a. Méné nez5 mb. 5-15 m c. Vice nez 15 M a. Méné nez5 mb. 5-15 mc. Vice nez 15
14% 14%

Vysledky zaméstnanci Mésta a.s.

Odpoveéd a. Méné nez 5 let uvedlo 5 (37%), b. 5-15 let 11 (63%) a c. Vice nez 15 let 19
(11%) dotazanych.

Vysledky zaméstnanci Obec s.r.o.

Odpovéd’ a. Méné€ nez 5 let uvedlo 18 (52%), b. 5-15 let 12 (34%) a c. Vice nez 15 let 5
(14%) dotazanych.

Odpovidd dotazovanym — ve mésté¢ pievazovali s vékem zameéstnanci d., del§i dobu
vykonéavaji tedy sedavé zaméstnani. V obci je situace opacna nejpocetnéjsi skupina

vykonava sedané zaméstnani mén¢ nez pét let.
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Tabulka 26 - Kolik hodin v praci sedite?

a. 0 -2 hodin b. 3 -5 hodin c. 6 —a vice hodin
Miésto a.s. 2 6 27
Obec s.r.o. 4 2 29
30 -
25 -
20 1 H Mésto a.s.
15 1 W Obecs.r.o.
10 -
5 -4
0 T T T
a.0-2 hodin b. 3 -5 hodin c. 6 —avice hodin
Graf 26 - Kolik hodin v praci sedite?
Procentualni vyjadieni
Mésto a.s. Obec s.r.o.
M a.0-2 hodin Hb. 3-5hodin M a.0-2 hodin Hb. 3-5hodin
c. 6 —avice hodin c. 6 —avice hodin
6%  17% 11% 6%
77% 83%

Vysledky zaméstnanci Mésta a.s.

Odpoved a. 0-2 hodin uvedlo 2 (6%), b. 3-5 hodin 6 (17%) a c. 6 a vice hodin 27 (77%)

dotazanych.
Vysledky zaméstnanci Obec s.r.o.

Odpoved a. 0-2 hodin uvedlo 4 (11%), b. 3-5 hodin 2 (6%) a c. 6 a vice hodin 29 (83%)
dotazanych.

Odpovéd’ c. odpovidd typu zaméstnani. Sezeni ovliviluje metabolismus tuklti a cukrii
a zvysuje riziko vzniku onemocnéni srdce a diabetu. Zaroven neni zachovana spravna funkce
krevniho ob¢hu, vysedavani jako takové dokonce i zpomaluje ¢innost mozku. Funkéni
a ucinné jsou pravidelné prestavky, pii kterych se télo a hlavné Sije fddn¢ protahne. Jako

pomticka dobte slouzi ,,cviky v celou®, kdy zménite polohu pokazdé, kdyz ,,odbije hodina.


http://civilizacni-choroby.zdrave.cz/magazin/nemoci-a-lecba-12/poruchy-obehu--41/
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Tabulka 27 - Jste nespokojen se sedavym zaméstnanim?

a. Ano b. Ne
Mésto a.s. 15 20
Obec s.r.o. 16 19

a. Ano

Graf 27 - Jste nespokojen se sedavym zaméstnanim?

Meésto a.s.

Ha.Ano Hb. Ne

b. Ne

Procentualni vyjadieni

Obec s.r.o.

Ha.Ano Hb.Ne

H Mésto a.s.

H Obecs.r.o.

‘.43% ‘ .46%

Vysledky zaméstnanci Mésta a.s.

Odpovéd a. Ano uvedlo 15 (43%) a b. Ne 20 (57%) dotazanych.

Vysledky zaméstnanci Obec s.r.o.

Odpovéd a. Ano uvedlo 16 (46%) a b. Ne 19 (54%) dotazanych.

Sedavé zaméstnani povazuji respondenti za nevhodné. V zaméstnani vSak zUstavaji

z dtivodu zabezpeceni financi, z obavy z nezaméstnanosti atd.

Tahle otazka byla polozena v negaci. Méla jsem obavy, zda to pfi vyplilovani respondenti

zaznamenali. Vzhledem ktomu, ze odpovédi u obou skupin vysly podobné, mizu

je povazovat za vérohodné.



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii, Institut mezioborovych studii, s.r.o. 74

Tabulka 28 - Dé¢late si pfi praci prestavky?

a. Ano b. Ne

Meésto a.s. 32 3

Obec s.r.o. 28 7
35 +
30 A
25 1 B Mésto a.s.
20
15 - M Obecs.r.o.
10 -+
5 —
0 T

a. Ano b. Ne

Graf 28 - Délate si pii praci prestavky?

Procentualni vyjadieni

Meésto a.s. Obec s.r.o.
Ha.Ano Hb. Ne M a.Ano Hb. Ne
9% 20%

91%

Vysledky zaméstnanci Mésta a.s.
Odpovéd a. Ano uvedlo 32 (37%) a b. Ne 3 (63%) dotazanych.
Vysledky zaméstnanci Obec s.r.o.

Odpovéd’ a. Ano uvedlo 28 (80%) a b. Ne 7 (20%) dotazanych.

Prestavky v praci jsou potieba. Je prizkumem dokazano, ze bez prestavek klesa
vykonnost, nadlada i pozornost. Kromé tradicni prestavky na ,,jidlo a oddych® v délce

alespon 30 minut, je vhodnd také prestivka od jednotvarné prace.
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Tabulka 29 - Po pracovnim dni se citite?

a. Dobie b. Spatné
Mésto a.s. 29 6
Obec s.r.o. 18 17
20 ‘/ B Mésto a.s.
15 1 H Obecs.r.o.
10 -~
5
0 T f

a. Dobre

b. Spatné

Graf 29 - Po pracovnim dni se citite?

Meésto a.s.

M a. Dobfe mb. Spatné

17%

Procentualni vyjadieni

49%

Obec s.r.o.

M a. Dobfe Mmb. Spatné

Vysledky zaméstnanci Mésta a.s.

Odpovéd a. Dobie uvedlo 29 (83%) a b. Spatné 6 (17%) dotazanych.

Vysledky zaméstnanca Obec s.r.o.

Odpovéd a. Dobte uvedlo 18 (51%) a b. Spatné 17 (49%) dotazanych.

Subjektivni pocity, které prozivame v praci, jsou dulezité 1 pro nas osobni zivot a celkovou

spokojenost. Vysledky ve skupiné Mésto a.s. jsou pomérne pékné, u skupiny Obec s.r.0. by

stalo za zjisténi, z jakych diivodi se citi po pracovnim dni zaméstnanci Spatné.
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Tabulka 30 - Pracovni kolektiv vnimam jako?

a. Pratelsky b. Nepratelsky
Mésto a.s. 35 0
Obec s.r.o. 34 1
W Mésto a.s.
H Obecs.r.o.

a. Pratelsky b. Nepratelsky

Graf 30 - Pracovni kolektiv vnimam jako?

Procentualni vyjadieni

Mésto a.s. Obec s.r.o.
M a. Pratelsky M b. Nepratelsky M a. Pratelsky ® b. Nepratelsky
0% 3%
100% 97%

Vysledky zaméstnanci Mésta a.s.
Odpovéd’ a. Pratelsky uvedlo 35 (100%) a b. Neptatelsky 0 (0%) dotazanych.
Vysledky zaméstnanca Obec s.r.o.

Odpovéd’ a. Ptatelsky uvedlo 29 (97%) a b. Nepratelsky 6 (3%) dotazanych.

Socialni pohoda je velice diilezita v pracovnim procesu i v osobnim zivote, ovlivituje velkou
mérou nase zdravi. Vysledky jsou velice pozitivni az piekvapujici, protoze v pracovnich

kolektivech se velice €asto vyskytuji problémy socialniho razu.
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Tabulka 31 - Jste spokojeni se svym pracovnim zivotem?

a. Ano b. Ne
Mésto a.s. 31 4
Obec s.r.o. 26 9

35 ¢
30 -+
25 -~
20 A
15 A
10 A

H Mésto a.s.

W Obecs.r.o.

a. Ano b. Ne

Graf 31 - Jste spokojeni se svym pracovnim zivotem?

Procentualni vyjadieni

Meésto a.s. Obec s.r.o.
Ha.Ano Hb. Ne Ha.Ano Hb. Ne
11% 26%

Vysledky zaméstnanci Mésta a.s.
Odpoved a. Ano uvedlo 31 (89%) a b. Ne 4 (11%) dotadzanych.
Vysledky zaméstnanca Obec s.r.o.

Odpovéd’ a. Ano uvedlo 26 (74%) a b. Ne 9 (26%) dotazanych.

Prace je zdroj obzivy, nastroj seberealizace, ale 1 vnitiniho naplnéni. Praci travime
podstatnou ¢ast naSeho zivota. Pokud néas prace bavi, nachazime uspokojeni, zabavu

1 spoleCenskou prestiz. Pozitivni vysledky mée proto osobné velice potésili.
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Tabulka 32 - Pouzivate néjakou relaxaéni techniku?

a. Ano b. Ne
Mésto a.s. 12 23
Obec s.r.o. 15 20

H Mésto a.s.

H Obecs.r.o.

a. Ano b. Ne

Graf 32 - Pouzivate néjakou relaxa¢ni techniku?

Procentualni vyjadieni

Mésto a.s. Obec s.r.o.

Ha.Ano Hb.Ne Ha.Ano Hb. Ne

34%

c ‘.43%

Vysledky zaméstnanci Mésta a.s.

Odpovéd’ a. Ano uvedlo 12 (36%) a b. Ne 23 (26%) dotazanych.
Vysledky zaméstnanci Obec s.r.o.

Odpovéd’ a. Ano uvedlo 15 (43%) a b. Ne 20 (57%) dotazanych.

Umeéni relaxace je pomérné dilezité, pomiize ndm po naro¢ném pracovnim dni odstranit

napéti. I kdyz v obou skupindch témet polovina respondentll uvedla, Zze zddnou relaxacni

techniku nepouziva, mnoho lidi pouziva n&jakou ¢innost k zmirnéni napéti zcela nevédomé.
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Otazka €. 33: Pokud pouzivate néjakou relaxacni techniku, uved’te prosim jakou - uvedli
respondenti napf.: joga, plavani, ¢inska akupunktura, masaz, chize, kolo pfiroda, meditace,
protahovaci cviky, Cetba, prochazka v piirodé.

K otazce 34: Zde mate moznost vyjadrit své postiehy, pfipominky a ndméty k dotazniku:

se nikdo nevyjadfil.

4.5 Shrnuti vysledkii vyzkumu

Stravovaci rezim

Jak vyplyva z vyzkumného Setfeni, vétSina dotazanych se stravuje 3x az 4x denné. Vysoké
procento snida a denné sni jak vafenou stravu, tak ovoce nebo zeleninu. Vysledky ohledné
pravidelného stravovani v obou ptipadech vySly témét totozn€ a procento kladnych
odpovédi neni piili§ presvédCivé. Celkoveé uvadéji, Zze zasady zdravého Zzivotniho stylu

nedodrzuji.
Navykové latky

Ve skupiné Mésto a.s. 1 Obec s.r.o. shodné vyslo, Ze piji kavu. K pozivani alkoholickych
napojii se priznala také vétSina dotazovanych, v pfipadé Mésta a.s. dokonce vice nez
polovina uvedla, ze piji a to ne pouze vyjimecné.

Mozné diky osvété cigarety nekouii vétsi ¢ast dotazovanych. V tomhle piipadé by podle
zasad zdravého Zivotniho stylu mohlo byt procento pomérné vyssi.

Je opét prekvapivé, Ze u obou dotazovanych skupin jsou vysledky velice srovnatelné.

Nemoci

Fyzické zdravi zjiStovala dalsi série otazek. Je piekvapivé zjisténi, ze vysoké procento
respondentl ve skupiné Mésto a.s. uziva pravidelné l1éky. Stalo by za prizkum, zda uZivani
1€k ptimo souvisi s nemocemi zptisobenymi sedavym zivotnim stylem.

Noseni bryli/¢ocek uvedla nadpolovicni vétSina ze skupiny Mésto a.s. a témef polovina
Z Obce s.r.0. Prace na PC i manudlni ¢innost u stoje jsou ob¢ velice naro¢né na uzivani zraku
jako hlavniho pracovniho néstroje.

Vétsi rozdil ve vysledcich skupin nastal u otazky zdravotnich problémti/omezeni/chorob,
kdy nemocnost je vyssi ve skupiné Obec s.r.0.

I3

Hypotéza 1: ,, Lidé se sedavym zaméstnanim nedodrzuji zasady zdravého Zivotniho stylu.

Tato hypotéza se potvrdila.
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Pohyb

Navzdory tomu, ze pomérné¢ vysoké procento dotdzanych uvadi nadvahu nebo dokonce
obezitu a jak vyplyva z dalsi otazky, chtéli by zhubnout — sportem se ve svém volném case
zabyva nizké procento dotdzanych. Dokonce stejny pocet dotdzanych, ktery se zabyva
sportem ve skuping€ Obec s.r.0. se zabyva také sledovanim televize nebo zabavé na pocitaci.
Pokud lidé v praci sedi vice nez 6 hodin (graf 26) je pro né¢ k udrzeni zdravi pohybova
aktivita naprosto nezbytn4, a to pravidelné alesponi 30 minut denné. Toto splituje pouze nizké
procento dotazanych. VéEtsina uvedla, Ze se sportu vénuji 0-2 hodin tydné, to je nedostatecné.
Zaméstnanci ani nevyuzivaji pfirozeného pohybu na cesté¢ do prace a vétSina v obou
skupinach uvedla, ze jezdi autem nebo veiejnou dopravou. Timto se Cas straveny vsedé opét
prodluzuje.

Vysledek vyzkumu by mohl byt zajimavy pro zaméstnavatele, kdy jako jeden z benefitl by
bylo vhodné nabidnout zaméstnanctim piispévek na cvic¢eni nebo zfidit malou posilovnu na

pracovisti.

Hypotéza 2: ,,Lidé se sedavym zaméstnanim travi sviij volny cas aktivnim zpiisobem

a uprednostiuji zaliby a konicky, p¥i kterych je vyvijena pohybova aktivita.

Tato hypotéza se nepotvrdila.

Spokojenost s pracovnim Zivotem

Nejvice mé piekvapily vysledky, které se tykaly subjektivniho vniméni spokojenosti s praci,
u které musi zaméstnanci cely den sedét. Na otdzku ¢. 29 jak se zaméstnanci citi
po pracovnim dni, jsou vidét patrné rozdily, kdy po celodenni praci na PC se zaméstnanci
vétsinou citi dobfe, u manualni prace je to polovina.

Dalim piekvapenim bylo zjisténi ohledné¢ vnimani pracovniho kolektivu, kdy v obou
ptipadech vyslo, Ze vnimaji pracovni kolektiv jako pratelsky a vétSina je také se svym

pracovnim zivotem spokojena. Takto jednozna¢né vysledky bych rozhodné neocekavala.

Hypotéza 3:,, Pracovnici u pocitacu jsou ve vetsi mire spokojeni se svym pracovnim

Zivotem *

Tato hypotéza se potvrdila.
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Vysledky bych zakoncila citaci J. Kiivohlavého, ktery uvadi:

., Vysledky experimentalnich praci ukazuji jasné, Ze spokojenost s praci ma velice silny
a trvaly vztah ke spokojenosti s Zivotem. Prace je pro vétsinu lidi ustiednim faktorem

ovlivijicim jejich identitu. Spokojenost s praci se prelévi do celkové spokojenosti

se zZivotem a celkova spokojenost se Zivotem ovliviiuje spokojenost s praci. “®

Vysledky dotaznikového Setfeni na vzorku zaméstnancii pfinesly mnoha zajimava zjisténi.
Domnivam se, ze vysledky v dotazniku mohou byt zkreslené, protoze lidé se:

* nedokdzou objektivné zhodnotit;

» snazi se vidét v lepSim svétle;

» uvadéji spiSe domnénky nez skutecnost.

8 KRIVOHLAVY, J. Psychologie pocitii §tésti: soucasny stav poznani. Vyd. 1. Praha: Grada, 2013, s. 43
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ZAVER

Dusevni hygiena a zivotni styl maji vyrazny podil na nasi celkové spokojenosti a kvalité
Zivota. Zdravi, at’ uz duSevni nebo fyzické, nezbytné potiebujeme K aspésnému napliovani
nasich zivotnich cilii. Méli bychom se proto snazit, aby zivot, ktery nam byl dan, jsme uméli
vyuzit co nejlépe a uméli si uzivat vSech radosti. To ovSem bez urcitého fadu, dodrzovani
moralnich hodnot a uvédomélého zivotniho styl neni mozné. Péce o nase zdravi by proto
mélo byt prostfedkem k lepSimu zivotu a ne cilem.

Navzdory vynucené pasivit¢ v pracovni dobé a také malé aktivit¢ ve volném Case,
problémech s hmotnosti a dal$imi negativnimi vlivy se lidé se sedavymi zaméstnanimi citi
ve svych pracovnich Zivotech spokojené. Celkové vysledky vyzkumu reflektuji nasi
soucasnou spolec¢nost. I kdyz lidé maji zdravotni a z toho pramenici socialni problémy napf.
dlouhodoba nemocnost, nezaméstnanost nebo zavislost na pomoci druhych, Casto je témet
nemozné, aby vystoupili ze zajetych koleji a svou viili sebe sami zménili.

Tato préce je zamétena na pracujici ve véku 20 - 60 let prevazné vyucenych a stiedoSkolsky

P

podnéty, kterymi se nechaji ovliviiovat. Stava se vSak, ze pokud neni Clovék tlacen
a inicidtorem zmén ma byt jenom on sam, motivace ke zméné je slozitéjsi.

V détském veku je na§ smér udavan hlavné rodinou a skolou. Dité spiSe pasivné vyckava,
CO je mu ,naservirovano* nebo podle své pfirozenosti pfijima prvky Zivotniho stylu své
rodiny a svého socialniho okoli. V dospélosti jsme to vSak pravé my, kdo udava smér. Proto
bychom se méli snazit nejenom pro svij vlastni prospéch, ale predevsim kvili celé
spolecnosti, abychom si vytvofili pokud mozno, co nejpiiznivéjsi prostiedi a zmirnili
negativni dopady.

Vysledky mého vyzkumu mi potvrdili, ze 1idé se o téma zdravého Zivotniho stylu zajimaji
a péce o telo 1 dusi se dostala do podvédomi Siroké vetejnosti. Existuje kvalitni literatura
1 dostupnost informaci v elektronické podob¢. Alespont kratky €lanek vénovany vyzive,
sportu nebo psychice se objevuje snad v kazdém casopise. Zalezi tak na kazdém, kolik
informaci nacCerpa a nasledn¢ dokaze zurocit. Ideal krasy téla a duSe se objevuje
ve spolec¢nosti odnepaméti a vzdy predstavuje predevSim zdravi.

Touto praci bych pfedevsim chtéla pfispet do oblasti preventivniho plisobeni, aby si kazdy
¢tenaf uvédomil nutnost pecovat o svou dusevni i fyzickou schranku. Pfipustit, Ze lidska

necinnost a neaktivita je Skodlivda a dopady sedavého zivotniho stylu jsou ,tichym
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zabijakem*. V¢&tim, ze pii vypliovani dotazniku se respondenti alesponi na chvili zamysleli
nad svym zptisobem Zivota.
Dulezita je informovanost, osvéta a odpovédnost kazdého z nas za svij zivot s dopady

na celou spolecnost. Nedostatecna informovanost je zakladem netspéchu zmény zivotniho

stylu.
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Dotaznik 1

Ptiloha ¢. 1
Dobry den,

obracim se na Vas s prosbou o vyplnéni tohoto dotazniku k bakalarské praci, ktery je soucasti provadéného vyzkumu na téma

,Psychohygiena a zivotni styl lidi se sedavym zaméstnanim®.

Dotaznik je zcela anonymni a vysledky budou pouzity pouze pro ucely této prace. Pro platné vysledky v mém vyzkumu bych Vas

pozadala o upfimné a pravdivé odpovédi.

Pokud neni uvedeno jinak, zakrouzkujte jednu odpovéd’, ktera je VaSemu nazoru nejblizsi.

Dekuji za spolupraci.

1. Pohlavi?

a. Zena
b. Muz
2. Vas vek?
a. 20-29 let
b. 30-39 let
c. 40-49 let
d. 50-avice let

3. Vase pracovni ¢innost je pi‘evazné?
a. Manualni
b. PraceuPC

4. Jaky je Vas rodinny stav?
a. Vdana/zenaty
b. Svobodna/ny
c. Rozvedena/ny
d. Vdova/vdovec

5. Jaké je VaSe nejvyssi dosaZené vzdélani?

a. Zakladni
b. Vyucena
c. Stifedoskolské
d. Vysokoskolské
€.
6. Stravujete se pravidelné?
a. Ano
b. Ne
7. Kolik jidel denné snite?(véetné svacin)
a 1
b. 2
c. 3
d. 4avice
8. Snidate?
a. Ano
b. Ne
9. Jite alespoii 1x denné vaienou stravu?
a. Ano
b. Ne

10. Konzumujete alesporn 1 ks ovoce/zeleniny denné?
a. Ano

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

b. Ne
Pijete kavu?

a. Ano

b. Ne

Pijete alkoholické napoje?
a. Ano
b. Ne
C. Vyjimecné

Koufrite cigarety?
a. Ano
b. Ne

Kolik hodin denné spite?
a. 4-5hodin
b. 6-7 hodin
Cc. 8 hodin avice

Citite se rano po probuzeni odpocati?
a. Ano
b. Ne

Jaka je Vase hmotnost?
a. Podvaha
b. Normalni vahu
Cc. Nadvaha
d. Obezita

Chtéla byste zhubnout?
a. Ano
b. Ne

Jaké volnocasové aktivity provozujete nejcastéji?

a. TV (filmy, serialy, dokumenty...)
PC, internet
Sport (cyklistika, turistika, plavani, tanec,
zahradka...)

d. Rukodélné prace (malovani, keramika,
vyroba Sperku, vysivani...)

e. Neprovozuji



19. Kolik hodin tydné se vénujete sportu? 25. Pocet let stravenych sedavym zaméstnanim?

a. 0-0,5hodiny a. Meénénez5
b. 1-2hodiny b. 5-15

c. 3-4hodiny C. Vicenez 15
d. 5 hodin a vice

26. Kolik hodin v praci sedite?
a. 0-2hodin

20. Myslite si, Ze dodrZzujete zasady zdravého Zivotniho b. 3-5hodin
stylu? €. 6—avice hodin
a. Ano
b. Ne 27. Jste nespokojen se sedavym zaméstnani?
a. Ano
21. Uzivate pravidelné léky? b. Ne
a. Ano
b. Ne 28. Délate si p¥i praci pirestavky?
a. Ano
22. Nosite bryle/¢ocky? b. Ne
a. Ano
b. Ne 29. Po pracovnim dni se citite?
a. Dobte
23. Mate néjaké zdravotni b. Spatné
problémy/omezeni/choroby?
a. Ano 30. Pracovni kolektiv vnimam jako?
b. Ne a. Pratelsky

b. Nepratelsky
24. Do prace jezdim?

a. Autem, vefejnou dopravou 31. Jste spokojeni se svym pracovnim Zivotem?
b. Nakole a. Ano
c. Chodim p&sky b. Ne

32. PouZivate néjakou relaxa¢ni techniku?
a. Ano
b. Ne

33. Pokud pouzivate néjakou relaxa¢ni techniku uved’te prosim jakou: (relaxaéni technika = cokoliv ke zmirnéni napéti,
zlepSeni nalady apod.

Dékuji za Vas Cas, trpélivost a upiimnost pri vypliiovani dotazniku.






