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ABSTRAKT

Tato bakal#ska prace na téma ,Vychova mladeze ke zdravémuriimo stylu“ se ¥nuje
problematice zdravi a zdravému vedeni zivdtaréka, predevsSim pak mladeze v obdobi
dospivani. Zabyva se moznymi riziky v obdobi pubase a adolescence spojenymi mimo
jiné s vyuzivanim volnéhodasu. Zarove upozonuje na mozny vznik socianpatologic-
kych jevi a zabyva se jejickeSenim v podabprevence. Z&¥r teoretickésasti je wnovan
vychow a jejimu msobeni v ramci zdravi a Zivotniho stylu. Praktickéét obsahuje vy-
zkumné Séeni kieSenému tématu za pomoci dotazniku, které byl@zos@ino u Zak 8. a

9. ttid zakladnich Skol.

Kli¢ova slova: zivotni styl, zdravi, mladez, rodinayyiveé latky, volnytas, socialé

patologické jevy, prevence, vychova

ABSTRACT

The bachelor thesis ,Education of youth to healtfgstyle* is oriented to problems of
health and healthy management of man life espgagraling (adolescent) people. It takes
over possible risks in puberty and adolescencethed using up leisure time. It warns
about possible emergence of social pathologicah@mmenon. It takes over their preventi-
on. The theoretical part is about education anccatiln in a health and lifestyle. The
practical part contains research to solved topiogua questionnaire. The research was

realized at students of 8th and 9th classes ofg lsahools.

Keywords: lifestyle, health, youth, family, addietisubstances, leisure time, social patho-

logical phenomenon, prevention, education
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UvoD

Zdravi pati bezesporu mezi najtezitejSi predpoklady pro proziti pilnohodnotného a spo-
kojeného Zivota. Po kvalitnim a bezproblémovém téivouzi asi ¥tSina lidi na této pla-
nek. Proto je v sokasnosti problematika zdravi a zdraveho Zivotnililu $im dalcasgji
zminovana & uz v tisku, televizti na internetu a #a by byt naSi spotmosti povazova-

na za jednu z Zivotnich priorit.

Pé&e o své zdravi neni pouze zajmem konkrétni osdbyyra&té dilezité kroky v tomto
smeéru Wwinila také s¥tova zdravotnicka organizace WHO. Ta m&adu let svéhoiso-
beni na ssdomi velké mnozZstvi projekt které podporuji zdravi a Zivotni styl. Za zmin-

ku stoji nap. Skola podporujici zdravi a Zdravésto.

Aktudélnost, vyznamnost a sympatie problematiky ztleazdravého Zivotniho stylu, jsou
klicovymi davody, které mi vedly k vylEru tohoto tématu ip zpracovani meé bakatke
prace. Vzhledem k rozsahlosti a sloZitosti tématmj se zasil na oblasti, které pova-
Zuji za nezbytné a podstatné, a které vychazi vunaamotné prace - ,Vychova mladeze

ke zdravému Zivotnimu stylu.”

V teoretickécasti se zabyvam definicemi zdravi a zdravého zihatstylu, faktory, ktere
zdravi a Zivotni styl ovliiuji, riziky v doke dospivani, hodnotami, travenim volnéfasu

mladezi apod. Zav teoretickécasti je wnovan samotné vyché\ke zdravi, ktera je rea-
lizovana v rodig, ve Skole¢i mimoskolskych z&izenich. Do jisté miry se na vychov

podili i média, ktera teoretickatst uzaviraji.

Empirickou ¢ast tvdi samotny vyzkum, ktery se tyka zdravi a zdravékotaiho stylu,
jehoz cilem bylo za pomoci dotaznikovéhdegt zjistit sodasny Zivotni styl zak8. a 9.

ttid ZS ve vsetinském regionu.
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1 ZDRAVIiAZIVOTNI STYL

Zdravi a Zivotni styl jsou pojmy velmi obsahlymicmért dochazi k jejicktastému vza-
jemnému prolinani a jsou péovéka a celou spotmost velmi dilezité. Stavaji se nepo-

stradatelnymi pro lidsky vyvo.

Spousta lidi mze chapat zdravi jako absenci nemoci, pocit polaosighopnost vyrovna-
ni se s dennimi aktivitami. Jini za zdravi a zdrawpt povaZzuji celkovowtesnou a du-
Sevni pohodu a harmonii. Je na kazdém z nés, jakylem Zivota budeme Zit. Od toho
se pak odviji vSe ostatnitetn: naSeho zdravi a zdravi naSich potémBe nutno po-
dotknout, Ze dlezita je vychova a prevence, aby bylo zabnanvedeni nespravnéhoizp

sobu Zivota ve velké 1fé a tim negativhovlivnéna naSe spot@ost do budoucna.

Jestlize ma vychova sffovat k vedeni zdravého Zivotniho stylu, je na énngjprve vy-
mezit, co zdravi a zdravy Zivotni styl v obecnépvalsmyslu znamenaji a co se péd t

mito terminy skryva.

1.1 Vymezeni pojmu zdravi a zZivotniho stylu

.Zdravi je dobro, o kterém nevime,

dokud ho neztratime.*

Walther

e

Zdravi je povazovan lidskou spoiesti jako jedna z neitezitéjSich hodnot, ktera byla
uznavana jiz v minulosti a to ve vSech odliSnychugach. Zdravim a nemoci sét§inou
rozumi d¥ kvality, které jsou proti sabve vzajemné opozici. Dle VaSinyOpecr
zdravi chapeme jakoeoo, co souvisi s neporusenosti, s dobrou koordinagpravnou

funkci vSech orgéhi celého organizmu“(VaSina, 2009).

Swtova zdravotnicka organizace WHO (World Health Gigation) chape a definuje
zdravi jako:, Stav uplné élesné, duSevni a socialni pohody. Ne pouzéitoepnost cho-

roby nebo vady.”
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Vasina (2009) zniiuje dalSi nahled na chapani problematiky zdravéraati lidmi. Ten
vyplyva z dat vyzkumu, kterym se zabyvala Universit Cambridge Clinical School. Ze

zmirgného vyzkumu vyplynulo osm pojeti zdravi:

zdravi jako ne-nemocili absence nemoci (jedinec netrpi vaznymi nemagcem

nema bolesti a nevyhledava lékpn

e zdravi jako proZivany stav (jedinec trpi méravaznou chorobou, bez nutnosti

hospitalizace v nemocnici),
» zdravi jako rezerva, zaloha, kapacita zdravi (Sobst zvliddat onemoéni),
» zdravi jako fyzicka zdatnost (chapana jako fitness)

e zdravi jako energie a vitalita (chipani této koweeko Ziti naplno, spojitost

s aktivitou a zaujetim),

» zdravi jako socialni vazby (aktivni zapojeni dolspenského Zivota, ochota po-

moci blizkym, byt pro své blizké uZéeym),

zdravi jako funkce (propojeni sociélnich vatahaktivitou a energii) a

zdravi jako psychosocialni pohody.

Kromé fady faktofi, které ovlivauji zdravi, a které rozeberu podreprv kapitole Prvky
Zivotniho stylu, fisobi na zdravi také spobnské faktory. Ty bezprasdre ovliviuji
zdravi &lesné i psychické a formuji spoenské ¥domi hodnoty zdravi, které vytkia

individualni i spoléenské tendenceril a pripravenost pozitivé ovliviiovat zdravi.

Pro kazdéhaloveéka je velice dlezité prostedi socialni. Socialni prdasdi je zdrojem
mnoha faktol, které ovliviuji naSe zdravi,tauz pozitivie nebo negativh Mezi nega-
tivni miZzeme z#adit pro edstavu naip sousedsky nebo rodinny konflikt, ktery nejsme
schopnireSit. Nasled& tyto spol€éenské konflikty byvajicastou picinou vzniku nejéiz-
ngjSich poruch, fedevsim poruch, tykajicich se naSeho psychickélmavidVasina,
2009).

Na partradcich, vySe uvedenych, jsem se zminil, co je Zchaso si lidé pod timto po-
jmem mohou fedstavit a jaké progdi ma na & vliv. Nyni bych se zawtil na druhou

¢ast, tj. definice Zivotniho stylu.
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Zivotni styl zahrnuje velmi rozsahlou oblast. otéblasti se prolinaji navzajem i malo
souvisejici témata. Védiném pojeti se Zivotni styl spojuje se zdravim,ypeim, stravo-

vanim, bydlenim nebo odliSnostmi mezi mensSinamitainami apod. (Duffkova, 2008).

Zivotni styl Ize z dvodu jeho rozsahlosti tedy chapat jako multidisnénini problemati-
ku, zarové vSak také jako interdisciplinarni. A to z tohavddu, Ze ji Ize studovat i
z pohledu pouze jedné jedinédy (Duffkova, 2008).

V dostupné literatte se termin Zivotni styl vyskytuje v mnoha podobaBiva casto
ozna&ovan i jako zivotni zpsob & zivotni sloh. Uzce byvaji spojovany s ,Zivotnimi
podminkami a kvalitou Zivota.” Pouzivani zréigch termiri je nejednotné a nejedno-
zna&né. Za autora hesla ,Zivotni styl“ je povaZzow#@sky teoretik a architekt Karel Hon-
zik. Ten se také Zivotnim stylem, resp. zZivotniohsm, zabyval ve svém dile ,Tvorba
Zivotniho slohu* (Duffkova, 2008).

Zivotni styl je ve zné&né mte ovliviiovan dema faktory: vnitnim a vrjsim. Vngj$im
faktorem jsou Zivotni podminky. Viiiti faktor je zastoupen samotnyiovékem, s jeho
veSkerymi osobnostnimi vlastnostmi, schopnostmisekostmi a dovednostmi. Zniity
vngjSi faktor (Zivotni podminky) nazoaje a tvdi jakési hranice, ve kterych stovek
pohybuje a ufuji moznosti a meze pro &goby jeho chovaniClovék je nucen na tyto
podminky rjakym zpisobem reagovat. Reakce probiha tak, Ze k nim zapgstj, na
jehoz zaklad specifikuje swj individualni zZivotni styl. D& se tedyci, Ze Zivotni styl je

rekce jedince na Zivotni podminky (Duffkova, 2008).

Na Zivotni podminky Ize dle Duffkové (2008) nahtizetiznych hledisek:

» geografické a ekologicképoloha prostoru, klimatické paimy, ptirodni zdroje)

biologické (pohlavi, ¥k a zdravi)

« demografickeé (rodinné ponary, migrace, hustota osidleni)

» socialré-politické a politické (socialni struktura a stratifikace)
» socialné ekonomické a ekonomickézivotni Urove)

» technologické(informaini a komunikani technologie)
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VSeobech Izeftici, Ze kazda osobnost vedegity zpiasob Zivota. Ma wité hodnoty, za-
sady, moralku, vykonava ¢itou ¢innost, je napojen do &itych socialni siti a jélenem

urcité socialni skupiny (Duffkova, 2008).

Zivotni styl je zfisob Zivotagi raz Zivotaglovéka. Jsou to typické vyhrané formy cho-
vani lidi, ktei se projevuji ve spotaosti. Zivotni styl vznika z toho, jaky vede jedine

Zivot a zarova predstavuje jeho formalni a estetickou stranku.

Spojenim dvou terminzdravi a Zivotniho stylu, nam vznikne termin zgrawotni styl,

ktery je hlavnim tématem préace.

Duffkova (2008) poklada za podstatou zdravého ailmt stylu, aby jedinec respektoval
a dodrzoval vSechny normy a pravidla, tykajici dezani a upewni svého zdravi. Nor-

my a pravidla vychazi zé&itoblasti:

» oblast biologické4 (tyk&d se organismdlovéka — spravna vyziva, pohyb, absence

navykove latky...),
» oblast psychicka(duSevni rovnovaha, stres...),
» oblast socialni(rodinné vztahy, dobréa Zivotni urave).

Nezdrave vedeni Zivotniho styluie vést kiiznym onemoceénim, & uz psychickynti
somatickym (nap pii pozivani alkoholu, uzivani drog, ki@mi, nemoci spojené

S nespravnou vyzivou apod.fasto zmhovanym ,civiliza&nim chorobam?®.

1.2 Faktory zdravého zivotniho stylu

Mezi faktory zdravého Zivotniho styladime ty, které ho bezpréstire ovliviuji véetn
jeho vyvoje. Jedna se mimo jiné zejména o: stredpstatek spanku alésnych aktivit,
nespravné stravovani a pozivani navykovych latsdgysim pak alkoholu, tabakovych

vyrobki a drog.

Védomosti o &chto rizikovych faktorech, jejichggsobeni na lidsky organismus a jejich
dopad, by mily patit do zakladniho &domi kazdého jedince. Jejich dokonalou znalosti a

vyvarovanim nizeme zabranit vznikiad® nemoci s nimi spojenych.
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1.2.1 Stres

Souwasna urychlena doba je spojena s nezdravym Zivattyilem, kdy jsou na jedin-
ce kladeny znmé naroky na vykonnost, dochazi k pracowvetiggenosti, mnozi maji pro-
blémy v osobnich vztazich, ve Skole apodiusfyb takového Zivota vede kipzené vy-
cerpanosti organismu, mnohdy az k jehetizeni. V této souvislosti s&@asto hovéi o
stresu. Pod stresem se da vybavit mifetipeni neetné mnozstvi situaci a da se chapat
v riznych sndrech. Kazdy z nas stres zazill Az stres ve Skole, vyvolany v zkouSkovém

obdobi, nebofeba stres pracovni plynouci z naSeho&nani.

Stresem se zabyvatada autar. Za zminku stoji najklad J. Kivohlavy. Co tedy

pojem stres znamena?

U ¢loveka se da o stresu havtov piipack, Ze se dostane do 2abvé situace. To zna-
mena, ze je utiskovariznymi druhy tlak. Mohapl (in Kivohlavy,2002) piSe, Ze l@vo
stres znamena z&, kterd na organismus dolehl&tres byl zpdatku definovan jako ne-
gativni emociondlni zazZitek. Ten doprovazely biosloké, fyziologické, kognitivni a
behavioralni zrény, které byly zarreny naclovéka ohrozujici situace (#vohlavy,
2002).

Dle Krivohlavého (2002) Ize pojem stres uzit a chapatwei pojetich:
» situace jedince, ktery je vystaven tlaku fizpivych Zivotnich podminek

» faktory, které jedince tomuto tlaku vystavuji (gybo tlaky se také uziva termin

stresory)
Dale je mozné stres rodd na:
« distres
* eustres

Pojem distres chapeme jako negatiymozivany stres. Dochazi Kmu v gipadech, ve
kterych mame negativni emocionalni pocit, Ze sitm@zvladneme. Naopak u eustresu
nejde o negativni emocionalni zazitek. Jedna seuace, kdy po vynaloZzené ndmaze
mame radost z tohdeho jsme dosahli. Do situaci s kladnymi zazitkegré&teustres vyvo-

lava, se daji zadit: vyhra, narozeni miminka, svatba apodighlavy, 2002).
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Stejre jako z nespravné stravy, k@mici pozivani alkoholu, fizeme onemocit ze stre-
sového zivotniho stylu. Ma tedy zasadni vliv naaxdglovéka. Maze zdravi ovlivnit
piimo nebo nefimo. Rimo ovliviwuje prostednictvim zmdn t€lesnych, nefimo pak pro-

strednictvim zngn v chovani jedince.

Ptimy dopad stresu zprdstlkovava systém uzlin a dalSich struktur, tj. emidok sys-
tém. Ten produkuje hormony, které naskeaglucuje do krevniho odhu. Nasleda do-
chazi k fisobeni na vzdalené cile. Hlavni stresové hormkate¢holaminy, noradrena-
lin a adrenalin) jsou vyltovany nadledvinkami. Maji bezprostini vliv na pisun krve
do svaf, stimuluji dychani, zvySuji krevni tlak nebo shdie¢innost apod. Neajmym
pusobenim a ovlivénim zdravi je zmigné Skodlivé chovani. Osoby ovligmé stresem,
jednaji podle forem tohoto Skodlivého chovani, abhdli negijemnou emotivni situaci
a omezili nebo zabranili blizici se hrozbu. Pfedstavu mze jit o situaci, p niz je zvy-
Sena pracovni z&. Lidé vtuto chvili omezuji pravidelné stravovarmdbihaji
k cigaretam, alkoholu, Iékn aj. aby jim pomohly k uklidini nebo vedly k tomu, aby
byli schopni usnout (Hewston, Stroebe, 2006).

Vliv stresu na zdravi lze chapat také na zaklawen kratkodobych a dlouhodobych. U
dlouhodobé zé¥e dochazi k zavaZsim zmeénam v lidské psychice. Lze tedici, Ze
stres ovliviuje n&$ centralni nervovy systém a gy rovrsZ v oblasti somatické& asto
tedy vede k onemoénim psychosomatickym (astma, Zaltwlieviedy aj.). Dale ovlixiu-
je imunitni systém jedince. V tuto chvili organissnpostrada dostateou obranyschop-
nost (Vasina, 2009).

Pro kazdého jedince je prioritni zvladani stresstrasovych situaciTo vSak niize byt
mnohdy slozitym problémem. Na kazdého totiZ stiesopi jinak a vyrovnavani se s nim
je miznorodé. U Bkoho nmize stres vyvolavat zény vedouci az k népozenému chova-
ni, u jiného na prvni pohled ani nepozname, Zesewh@u situaci pravprochazi (Kivo-
hlavy, 2002).

Jak uvadi Kivohlavy (2002) je nutné zvladani stresu chapalwau strategiich

1) strategie je za#iena nareSeni problému, ktery ze stresovélisqgbeni vzesel. Zde je
dulezité vyvinout vlastni aktivitu k jehiieSeni. Jedna se zejména o likvidaci toho, e zp

sobuje strach, n&fi, odstragni a znéna podminek zhorSujicich celkovy stav.
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2) strategie zadena na vyrovnavani se s emocionalnim stavem. Z¢kxle@ o sniZzeni
strachu, obavy a mozné sniZeni miry zlosti. S pstnaitegii se izeme setkat jizZ u men-
Sich dti, kdezZto druha strategie se objevuje az u adefds¢uklidnovani). U dosglych

se vyskytuji ob strategie vedle sebe.
Cilem zvladani stresu je dlgikohlavého (2002):
1. Snizit arove toho, cocloveéka ve stresu ohrozuje
2. Tolerovat — schopnost ¥sbani toho, co je néjgemné
3. Zachovat si image
4. Zachovat si dusevni rovnovahu

5. Pokra&ovat ve vzdjemném souZiti s ostatnimi lidmi (sadialterakce)

Se stresem a zvladanigzkych Zivotnich situaci nam mohou pomoci tejjsi techni-

ky. Tyto techniky nAm pomahaji zbavit se napjatétaou a postaraji se 0 znovuobnoveni
psychického uvoléni a klidu. Daji se meziénzaadit ku gikladu relaxace, meditace,
imaginace. Jsou to metody, které nejsou Zzadnownkouia jejich vyuzivani je znamo jiz
z davné minulosti. Byly sa@asti fiznych ndbozZzenskych rituélJejich techniky nas mo-
hou zbavit bolesti hlavy, uzkosti, vysokého krewenilaku (hypertenze) a vedou k celko-

vé €lesné a duSevni pohe¢Kiivohlavy, 2002).

Jak jsem uvedl, stres se tyka vSech lidetm mladeze. Ke stresu u mladych lidi dochazi
piedevsim ve Skolach. ZAci jsou vystavovani tlakat¥y, které jsou kladeny jak ze stra-
ny witeha, tak Skoly samotné.

~ 7

Stresof, které pedstavuji zatz zakim, existuje #kolik. Zaci jsou totiz ve vzajemné
interakci s nejizrejSimi faktory a navzajem na sebéspbi. Mezi tyto faktory séadi
nag. uéebnic¢innost Zaka, socialni role (byt Zakem), mezilidskéahy (s diteli, se spo-
luzaky), Skola (jako instituce, jeji i@dstavitelé) apod.. Pokud se jeden z faktor
v integraci s Zakem stane neadekvatni, stdva $e taktor rizikem zatZe a pekazkou

Zadouciho vyvoje (VaSina, 2009).

Cim mlad3im 74k je, tim&Si a rozsahlejsi péze strany titeld, ale také rodia potebu-

je.
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PotiZe, které stres vyvolavaji, jelaresit nejiiznéjSimi zpisoby, & uz to Upravou pod-
minek, snizenim nebo odstéaim zdroji zatZze zaka. A v neposledidd je nezbytné
posilhovani tch vlastnosti a Zisobu chovani, které ve spravné Skolni interakciimez
zakem a Skolou chyfi (VasSina, 2009).

1.2.2 Spanek

Jakym zjisobem spanek ndovéka pisobi a ovliviuje jej, se pokusilo svymi experimen-
ty mnoho ¥dci. V jednom z nich, se pokusili dobrovolnici nespafretrzitt 60-120
hodin. Na zakla& tohoto experimentuédci zji&'ovali, k jakym znénam v oblasti psy-
chické a fyzické dochazi. Vyslo najevo, Ze nadré potl&ovani spanku je zavaznym
tresorem. Ovliviuje schopnost koncentrace, sniZzuje pozornost, &2devyvolani haluci-
naci apod. DalSim experimentovanim dochazi ke stadévolného zkracovani spanku
tzv. zdravého spanku, ktery je nezbytny pro na@mé fungovani a studuje se také pro-
blém nespavosti a jeho vlivy. Tentotgob spanku vede rovh k pocitim Unavy, ne-
schopnost v rozhodovani, k Gzkosti apod. V celé papulaci se vyskytuje odhadem 30-

50 % osob, které si mnozstvi zdravého spanku dobmdwzkracuji (Kivohlavy, 2002).

Na spanek negati¥npiasobi nap. pracovni srnnost, kdy se organismus musi vyrovna-
vat s neustalymi zemami denniho rezimu. Tyto zmy se odbor& nazyvaji poruchy cir-
kadialniho rytmu spanku. V séasnosti se &dci zabyvaji faktem, jaky vliv ma nedostat-
kem spanku na imunitni systém. Prozatim bylo &)idt Ze existuje @ity vztah mezi
nedostatkem spanku a nemoci. Znamena to tedyre® astspanek jsou ve vzajemneé in-
terakci, kdy picinou stresu mize byt nedostatey spanek a strestbe také poruchy

spanku vyvolavat (Kvohlavy, 2002).

Souwasny zfisob Zivota, ktery je ve velké teipopulaci veden, jde s faktorem nedosta-
tecného spanku, dle mého nazoru, ruku v ruce. Malozdas si mzefict, Ze spi pravi-
delrg a bez toho, aby se budil a citil se #&hkazdé randily, fit a zdrav a m8l dobry pocit

z toho, jak se vyspal. S timto pocitem se budktaii spanku ¥nuji jednu tetinu dne.

Z toho vyplyva, Ze zdravy spanek bglnirvat kolem 8 hodin. Tato hodnota se vSak lisi
v zavislosti na ¥ku jedince. U dti a jedindi v obdobi puberty to fiZe byt i 9-10 hodin.
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1.2.3 Télesné aktivity

Nedilnou sotasti zdravého stylu Zivota je dostatg pohyb. Ve svém vyvoji silovek
pomoci pohybu hledal takovou polohu v prostorur&teyla pro 8j nejvhodrjsi, aby se
napiklad ukryl ped nepateli, nel dostaténé mnozstvi potravy, schoval ste@ nebez-
pecim prirodnich faktol (sopky, zendtreseni, pozary, sucho apod.). Pohyd whv rov-
néZ na zdokonaleni pohybové, nervové soustavy, smystioschopnosti. Pohyb m&-n
kolikero podob a funkci od zaji@vani zakladnich Zivotnich geb az pcatinnost ung-

leckouci sportovni (Machova, Kubatova, 2009).

Télo clovéka je gizpasobeno k pohybu a aktigitPrestoze se nam zd4a, Zze se momeataln
nehybeme a jsme v klidu, v naSeftetdochazi kad pohyhi. Témi mohou byt dechové
pohyby, cirkulace krve, srdei stahy, pohyb #tv apod. Pohyb a celé nagemig’ ovani

v prostoru je zfisobeno aktivnim pohybem a pasivnim pohybem. Aktivpbhybem se
rozumi pohyb, ktery vznika na zaktadastni pohybové aktivity. Pasivnim pak vyuzivani
zvitat nebo ostatnich technickych pteslii (jizdni kolo, automobil, vlak...) k pohybu.
Pohyb lidskéhoda zaji¥uje pohybovy aparat. Ten se skladaitesysténi — ogrného a
nosného (kosti, Slachy), vykonného (kosterni svalyjoordingniho (receptory-kozni,

zrakove, centralni nervy) (Machova, Kubatova, 2009)

Machovéa a Kubatova (2009) uvadi, Zze od mnozstvyipolse naslednodviji €lesna
zdatnost. Tu rizeme nazyvat také kondici nebo terminem fitnessyke v dneSnim
modernim s¥té trendem. Zdatnost je zavisla na vytrvalosti, svalgile, pohyblivosti
(klouby a Slachy) a koordinaci (souhrou neevsvai). Pro zdravi je povazovana za nej-

Mrivriw s

nismu se da zdokonalovat&wa zgisoby:
» sportovné orientovany (trénink, sportovni vysledky),

» zdravotné orientovany

ATl

pozitivni dopad pohybovych aktivit na organismusdifl se tak vyznamnna celkovém
zdravi jedince. Navic ma schopnost tolerovat aSodht jedince se na zaktadkku, po-

hlavi a jeho zdravotnich schopnosti.
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U spousty lidi v sotasnosti dochazi k v obrovskému omezeni aktivnithylpo. Ric¢inou
muze byt skuténost, Ze doSlo k ,odstrani fyzicky namahavé prace. Diky technickému
pokroku nam ji pomahaji snizovat ngnejSi pomicky a stroje. K poklesu pohyboveé
aktivity nedochazi pouze v zasinani, které jsou velmiasto sedavého typu, ale také
v dok volnosasové. Fyzicky nagmou praci VCR nyni vykonava jen 11 % pracujicich
ob¢anmi (Machové, Kubéatova, 2009).

Télesnou aktivitu lze rozvijet pomoci ¢eni. CvEéeni ma vliv na zamezeni vznikady
onemocgni - srdéni mrtvici, rakovinu, cukrovku (diabetes), zvySatiolesterol, nad-
vahu. Ovliviuje také lidskou psychiku — vede ke sniZzeni depstsdsu, Uzkosti (Kvo-
hlavy, 2002).

»Na pohyb tedy nelze pohlizet pouze jako na fedek ovliviujici fyzické zdravi a
kondici, ale je teba si u¢domit také jeho dalSi hodnoty. Krenicink:i socializanich a
komunikanich jsou to tinky psychoregenetai, psychoregukeni a psychorelaxani,
které prizniw pusobi na duSevni stav jedince, neljgou prevenci stresu, negativnich
emoci a dalSich nezadoucichijeCilere provadny aktivni pohyb by se protoehstat
nezbytnou salésti Zivotniho stylu dneSnihtoveka, jeho denniho rezifiyMachova,
Kubatova, 2009).

1.2.4 VyZiva

Pfijem potravy je jednou ze z&kladnich uloh, kter&ipgazZivotu. Neni dlezité pouze co
jime, ale musime brat v potaz otazky KDY? a JAK? @ pit, aby byl fijlem potravy
v souladu se zdravym @pobem vyZivy. Mezi dva proti¢ldné extrémy v oblasti vyZivy a
stravovanifadime pejidani a odmitani jidla. Tyto dva extrémy moh@sledi vést
k obezit, mentélni bulimii a anorexii. Jsou v oblasti uspjokani fyziologickych a psy-
chologickych paieb jednoznénym pikladem gekraiovani hranic normalu vipmu jidla
a tekutin (Kivohlavy, 2002).

Za zminku v oblasti zdravé vyzivy stoji zeny. TyjimatiZ v tomto sndru vyznamny vliv
na celou rodinu a vytvatak stravovaci navyky ued, které jsou dlezité pro jejich bu-
doucnost. V osvojeni je podstatne, aldyi dozliSovaly stravovaci navyky spravné a ne-

spravne.
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Spravné osvojeni navigkna vliv na ochranuipd zdravotnimi komplikacemi do budouc-
na, @ uz se jedna @asow¥ blizké (zubni kaz, obezit&) ¢aso¥ vzdalené (nadorova

onemockni, kardiovaskularni onemogmi apod.) (Machova, Kubatova, 2009).

Strava, pevazri u dti a mladeze, by #ta byt pestrd a plnohodnotna.¢éMoy byt bran
v potaz ¥k ditéte, ke kterému nalezitiglusné mnozstvi a kvalita stravy. Nesmi byt opo-
mijeno také dostateé mnoZzstvi tekutin. Spravnym sloZzenim potravigkovych zvlast-
nosti ditte, se zabyvéada literatur. VSeobeé&rznamé je co nejvice snizitifgm uzenin,
mastnych vyrobk - tuki, soli, cukf, kofeni apod. Ty jsodastou picinou zdravotnich

problémi a komplikaci (Machova, Kubatova, 2009).

Vedeni ke spravnému stravovaritide zakladni ulohou rodi, v neposlednfadt pak

tlohou Skoly, ktera by ha zdravi dti podporovat ve vSech snech.

1.2.5 Navykové latky

Navykoveé latky pedstavuji dalSi hrozbu v oblasti Zivota a jeho véh® vyvoje. Jsou
¢lovéku znamy od nepatti. NejznangjSi a nejroz&ensjSi latkou byl odjakziva alkohol.
Ten uZivali nafiklad v podob piva jiz st&i Egyp’ané, Sumerové, Babylané, Germani
i Slované. V naSem 8i¢ existuje spousta dalSich Skodlivych navykovyclekatktere
zanechavaji na naSem zdravi drastické nasledkyi Melze bezesporu ¥adit drogy a

také tabakové vyrobky, steroidy apod.

Tyto latky byvaji v sotiasnosti velmiasto zneuzivany.fPzneuzivani se fize vytvdit
rychla psychicka nebo fyzicka zavislost. Nejsndjihje fakt, Ze poéchto latkach, ktere
negativié ovliviuji organismus, saha i mladegetnt mladeZzeteské a dochazi takdés-
tecné degradaci naroda. Neni tedy divu, Ze mnoho @geinproti tomuto satasnému

Lrendu® uzivani navykovych latek bojuje a vytvaejizrejSi preventivni programy.

1.2.5.1 Kouieni

Jednim z nejrizikogjSich faktofi Zivotniho stylu, je prav koureni tabaku. Mze byt
zdrojemiady nemoci, které mohou vést az ke smrti. iKotabaku je sloZzen z nikotinu,
dehtu, oxidu uhelnatého, amoniaku, nitrosaminun&dehydu a dalSich. Jedna se o latky

prudce jedovaté a karcinogenni, které vyvolavjovau.
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Nikotin je latkou navykovou, coZz znamena, Ze naazrika velmi rychle zavislost.iP
zavislosti na této latce vznika uii@ka tzv. abstingmi syndrom, ktery se projevuje nut-
kavou touhou po cigargtSpatnou naladou, podra&mbsti, nesousédinosti, nervozitou,
poruchou spanku a zvySenou chuti k jidlu. Je teundevakci s pedeSlymi faktory, které
jsem uvadl. Podili se navic na zrychleni sédécinnosti, hypertenzi, zuzeni cév. Vede
tak ke vzniku srdiho infarktu, cévnich mozkovychipod a onemocmi cév (Macho-
va, Kubatova, 2009).

S kouenim se mnohdy Z&na jiz v raném &ku. Davoda, pro mladi lidé zainaji kouit,

je rekolik. Davodem niize byt vzor (nap kourici popularni osobnost,), vylepSena image,
pocit dosplosti, zapadnuti do party a v neposletid maji obrovsky vliv na koteni
rodice a sourozenci jedince, ki&oureni podlehli. \étSinou se vedle jedné&ipiny vysky-
tuje rekolik ostatnich picin, které jsou ve vzajemné saehMezi rizikové cinitele pati
osobnostloveéka, vliv prostedi a vliv vlastni cigarety {femny pocit) (PeSek, Nesana,
2009).

Nejkriti¢téjSim meznikem ve vzniku navyku ki@ni je tedy obdobi 11.-15¢ku. Jedna
se 0 obdobi, ve kterém prochazi jedinci pubertaibbeRa je obdobim kriticky z tohai¢
vodu, Ze jedinci vidi v kaieni moznost, stat se deésggSim, napodobit jejich chovani,
zapadnout do skupiny vrsteviila vynikat mezi nimi. V tomto obdobi jéSheni zcela
jisté, Ze v koieni budou nadale pokiavat. Obvykle kdyZ fejdou do obdobi adolescen-
ce, kouti pouze ti, kterym koteni zachutnalo a hodlaji ¥m pokra&ovat. Neni to vSak
piekazkou v tom, aby se vzdali Sance byt fiégkem. Neda s#ct, Zze by pravidelné ku-
factvi v tomto ¥ku vedlo k zavislosti i v dosjosti. Je vSak vyznamnym meznim bodem

pro jeho vznik (Machova, Kubatova, 2009).
Koureni Ize rozlisit na:

» aktivni koureni

* pasivni koureni
Pasivnim koienim se rozuminedobrovolné vystaveni osoby cigaretovémuikouho-
fici cigareta, volé poloZzend, obsahuje velké mnoZstvi Skodlivych laedmuto druhu
koureni byva vystavovana z&ra@acast populace. Uvadi se, Ze Skodlivastvgkouieni 15
cigaret kitakem je rovna jedné hodistravené nekiakem v zakoteném prosedi. Ot

je pravdivym faktem, Ze nejvice jsou timto druhesoieni ohrozeny é&i.
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Obrovskym problém té koureni v rodig, kterému je vystaveno @R az 66% vsech
déti. Vlivem pasivniho koteni dochézi ke vzniku nadorovych onemsdn- u dti leu-

kémie, u dosfdych rakovina plic a dalSich onemaen (Machova, Kubatova, 2009).

V obdobi pubescence a adolescence je na spravnsenkiaideni drazu na prevenci. Je
dulezité, aby jedinci v tomto obdobi byli schopriegvidat areSit rizikové situace (od-
mitnuti drog, cigarety..). To je mozné dosahnaigobenim vychovnych a vé&dvacich
programii. DalSi moznosti ve snizerichto rizik je zvySeni danna tabakové vyrobky,
coz vede k odrazeni od k@ami nebo alesposnizeni mnozZstvi vykdenych cigaret,

z divodu nedostatku fing&nich prostedki. Ochranu zajiduje bezesporu minimalizovani
poctu reklam na tyto vyrobky gadna kontrola nad dodrzovanim zakazu prodeje nezlet
lym osobam (PeSek, Nesana, 2009).

UpIlnému zabrémi koueni dosahnout nelze. Lze jej v3ak ve @amfe eliminovat
zmirgnymi prevencemi a programy. Néjan¢jSim krokem v boji proti ktactvi by bylo,
kdyby doSlo ke zrné postoje k této problematice v oblasti sgeleskych norem. To
znamena, Ze by se neéfotvi stalo modernim trendem a bylkgato jako pozitivni spole-

éenska norma.

1.2.5.2 Alkohol

K alkoholu, jako dalSi Skodlivé navykové latce, papulace velmi dobry vztah. Kritic-
kou se stava skutrost, Ze je spotmosti uznavan a je lehce dostupny Sirokiewmsti
véetns déti a mladych osob. S alkoholem se setkavame v mpotabéch (vino, pivo a

dalsi lihoviny).

Alkohol je nebezpény z toho dvodu, Ze fisobi na celou nervovou soustavu. Mezi pro-
jevy alkoholu paf rychlé uvedeni do pocitu dobré nalady, povzbundwii, odstragni
zabran, stresu apod. Podle svéhimKu (zklidnéni, spanek) se blizi k latkhm ozeaych
jako hypnotika. Winky alkoholu se odviji oddkolika faktoti — mnozstvi, fyzicky a psy-
chicky stav osoby, ktera jej poziva, n&ladspoust dalSich. Ve zvySeném mnozstvi zpo-
maluje vnimani, reflexi a vede az k poruse hybndstde mnohdy i k agresivnimu jed-
nani. Koncentrace v rozmezi 3-4 promile dochazdta® dechu a okhovému srdéni-

mu selhani. ® mnoZzstvi 4-5 promile alkoholuiie vést az ke smrti.
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Stejre jako u tabaku dochazi u alkoholu k vyiw@i zavislosti aip nedopraveni dcita se
dostavuje abstinéni syndrom. Ten je rdzu psychického (podefbst, Uzkost, deprese)
nebo razu fyzického (bolesti suaprijem, zvraceni, Zaludai kiece). U kazdého jedince
se projevuje jinak v zavislosti na jeho osobnoBliouhodobé uZzivani alkoholu vede
k vyskytu zavaznych onemosmi. Jedna se o cirhdzu jater, #§njater, sliznic, poSkoze-
ni traviciho Ustroji, onemoéni tepen a psychické poruchy. Xelecky dokazano, ze ma
fatalni vliv na plod v dobtéhotenstvi, kdy ize vyvolat fistovou retardaci dite. Podle

vyzkumi pije 16% Zen i them thotenstvi (Machova, Kubatova, 2009).

Jedinci, kt&i maji zkuSenost s alkoholem a tabakem maji nutl&perimentovat

s jinymi Skodlivymi latkami. V literatte secasto vyskytuje termin gateway (angl. vstupni
brana). Tento termin vyjégje, Ze pokud ma jedinec zkuSenostjgkou navykovou lat-
kou, zvySuje se riziko, Zerggde k latce jiné. Ve skutrosti se pak jedna n#glad o ge-
chod z uzivanim alkoholu, tabakéep marihuanu az k ostatnim ilegalnim drogam. Tyto
piechody v uzivani navykovych latek u mladeZedstavuji obrovské riziko v ohrozeni
jejich Zivota i zdravi. Ve sniZzeni uzivani alkohgdudilezita ot prevence (Machova,
Kubétova, 2009).

1.2.5.3 Drogy

Pokud dojde k fechodu z navykovych latek ,m&nskodlivych (tabék, alkohol) a vice-
meére legalnich na latky nelegalni — drogy, jedna sezmea situaci. Tentoipchod vyvo-
jem spoleénosti jde raketovym tempem teul.

Pojem droga se wfinach pojil spisSe l&vem, ve smyslu suroviny rostlinnékiozivocis-
ného mvodu.Casem byl terminem uZzivanym mezi farmaceuty a |ékgrV soutasnosti
je z tohoto slova smyslu t&invytlacen, jelikoZ spolénost ma o droze Siroké p&lomi.
Je znadmo a dokazano, ze vSechny drogy maji vimeozek a ovliviuji tak nervovou sou-
stavu. Odboré jsou oznaovany pod zkratkou OPL — omamné a psychotropny Iga-
chova, Kubatové, 2009).

Aby bylo mozno povaZzovat latku za drogu, mushepat dv zakladni kritéria:
* ma tzv.psychotropni inek (vliv na psychickou stranku)

e muze vyvolatzavislost(mira nebezp# vzniku zavislosti, @uz mensi nebo&tsi)
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Machovéa, Kubatova (2009) uvadileni drog podletznych kritérii, nejasgjsi je dtleni

podle jejich @inku na nas organismus.
Podle @inku se dli na:
* tlumivé — opium, morfin, heroin...

« stimulaéni (psychostimulancia) — kokain, crack, kofein, amfein, pervi-

tin...

* halucinogenni— marihuana, lysohlavky, LSD

Méachova, Kubatova (2009) uvadi, Ze se u drogovblenaatiky mizeme setkat s terminy

jako je Uzus a abuzus. Jsou to slova latinskékodgu:
e Uzus= uziti, uzivani,
e ablzus= zneuZiti, zneuzivani. Abuzus se da rozliSit wa &hsti — bez navyku

(jedinec dokaze bez drogy Zit a otlep) a s navykem (jedinec neni schopen

drogu odefit).
Zneuzivani drog se d&ld na:
» experimentalni— tzv. na zkousku, uziti parkrat za Zivot

» prilezitostné (rekre&ni) — drogu neshani, ale pokud je mu nabidnutanéak

odmitne (diskotéky, party, ,rekréai prilezitosti...)
* Problémové- pravidelné, intenzivni, denni uzivani

» Zavislé —c¢astjSi nez jedenkrat desinztrata schopnosti se bez drogy obejit, s
drogou v organismu nastava pocit, Zze ,funguje“réololrogy obstaravéasto

v souvislosti s trestnoginnosti.

V Ceské republice a v ostatnich statech Evropy a wgeBjch statech je obrovsky hét
rekre&ni uzivani pedevsSim marihuany. Tato droga je oblibend meziasolve ¢ku
15-25let. Dle vyzkuma ma zkuSenost z uzitim marihuany @zmych podobéach) témn
polovina této ¥kové populace. Vzhledem k tomu, Ze osoby tékové skupiny spojuje
tan&ni hudba, je roz&na ,tanéni droga“ extaze. Tato droga se stala celoevropskym

trendem. V neposlediiad stoji za zminku drogy s ndzvem heroin a pervitin.
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Tyto drogy jsou zneuzivany prozatim v nejmensim Zshd, ovSem pervitin se pomalu
stava drogowim dal vice oblibenou a jeho poptavka méaistjici charakter (Kalina,
2003).

Globalizace drogového trhu mé rograjici se charakter v oblasti socialni a zdrawbtni
dusledki. Celkovy p@et drogami zasaZzenych, nemocnygchzenmielych, je ve srovnani
s drogami legélnimi (alkohol, tabakové vyrobky)esimmensiho rozsahu, nicniéje uzi-

chorob. Jedné se zejména o virus HIV a s nim spofeDS a hepatitis typu B a C. Do-
chazi roviz k vysSi kriminalizaci uzivatelské komunity spages protipravnim jednani

pii obstardvani prostdki, aby si mohli drogu op#t (Kalina, 2003).

VSe co se t& kolem drog, zejména jeho uzivani, ma negativipiadona zdravi a celko-
vou kvalitu Zivota. Tyka se nejenom jedince, ktdrnpgy uzivd, ale i jehoifbuznych,
piatel a okoli. Ma negativni dopad na stranku zdrayscialni, ekonomickou a stranku
bezpe&nosti celé lidské spataosti. U uzivajiciho jedince dochézi ke &ram Zivotnich
hodnot, oslabuje jehaili, naruSuje vzajemné mezilidské vztahy, ma vlivozapad rodi-
ny apod. (Kalina, 2003).

Na zaklad moznych rizik spojenych s uzivanim drog je nutnéwdomit, co vSechno
zneuzivani drog Zisobuje a jak jsou pro spdéleost nebezpmé. Zdiraziuje to nutnost
se touto problematikou zabyvat, klagtaz na vzdlani v této oblasti, prevenci a co nej-

vice gisun drog do spobmosti eliminovat.
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2 RIZIKAV OBDOBI DOSPIVANI (PUBESCENCE A
ADOLESCENCE)

Obdobi dospivani je obdobim, kdy v naSem organidauhazi kadt zmen. Tyto znény
se tykaji jak oblasti¢tesné tak i duSevni. V souvislostiégnito zmenamitreSime ve zmi-
néném slozitém Zivotnim obdobi neerné mnozstvi konflikt Konflikty feSime se
sebou samotnym, s r@dia s prostedim, ve kterém Zijeme. Zpatku ndm neni nic jasné,
spoustu ¥ci nechjpeme a neustale se &eorptame a nechceméjmout zodpo¥dnosti
dosglého jedince Casem se vSechno vidi a ujasni, ziskame zkuSenosetped a ne-

chceme byt jiz ,malymi“ &tmi. Dojde tak k obraceni nazoru a ndhledu na Zaatotny.

Veskeré problémy a uskali, které naticipazi do cesty v obdobi dospivani je nutig p

konat. PoniZze nam to k zdenéni a z@azeni se do plnohodnotného Zivota sfodesti.

2.1 Vymezeni obdobi

Zivotni Usek, kterym jedinec prochazi a dochazgjuke zménam v oblasti pohlavniho
zrani a akceleraciistu az po dovrSeni pohlavni zralosti (repraghikschopnost) a do-
konceni €lesnéhoiistu, se da z hlediska biologického nazvat obdolbapiyani. Bhem
téchto biologickych zrén dochéazi do jisté miry ke zZmam v oblasti psychické - zmy
chovani, zmina k formalnimu a abstraktnimu mysleni a v oblsatiélni - znna sociél-
niho za&azeni jedince. Zimy biologické (¢élesné), psychické a socialni v tomto obdobi
jsou vzajema propojené a jedna na druhé zavislé. Jsou vSakmmvany i dalSimi fakto-

ry. Obdobi dospivani Ize ro&dd na dw ¢asti a to obdobi pubescence a obdobi adoles-

cence (Langmeier, 1998).

2.1.1 Pubescence

Obdobim pubescence prochazi jedinci ¥kuv11-15 let. Je obdobim pohlavniho dospi-
vani a socializace. Krotremirgnych znén dochazi k vyvoji osobnosti a vzniku kompli-
kaci ve vychov rodinné i Skolni. Dochazi ke zvySovani kompeteangha o dobré vy-
sledky ve Skole i v mimoskolskych aktivitach. Povzit hodnoceni ma pak vyznamny vliv

na budovani jistoty afpkonavani pocitu méoennosti.
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V pubert je kladen draz na zé&lereni jedince do vrstevnické skupiny, kde dochazi
k navazovani a rozvoji kamaradskych vitaRozviji se vzajemna komunikace, spolu-
prace, vzajemna pomoc, empatie, maji moznost reahi& udalost z jiného uhlu pohledu,
udrZeni vztahu, které ma vliv na nasledujici navamo vztali partnerskych. Poz{l se
projevuje, pevazrt u divek, pozitivni vztah k malymstem. To je dleZitou gipravou na

budouci rodiovstvi.

Z davodu probihajicich zi8m se u dospivajicich projevuje zvySena labilitdaddvost,
unavenost a podraZai. Na tyto zmdny reaguje i okoli a tim dochazi kddomovani si

probihajicich zrn a dochazi ke snaze se s tim vyrovnat. Toto vynolje velmi slozité.

Mnozi z pubescefittak mohou vzdorovat nadzon, postojm, prikazim a zaka#m
svych rodén. Paradoxem e byt, Ze stejnou pobidku od svych vrsteunikedouciho
krouzku nebo trenéraiimaji. Mnohé situace v tomto obdobi jsou&atvé pro ob stra-
ny, ale vyplyva to ze zakonitého rozvoje osobndstiy byl jedinec schopen samostatnos-
ti, je dilezité, aby se vymanil ze zavislosti na dh a jejich autorit. To co se odehrava

v samotné rodinasleduje i ve vrstevnickych skupina€tap, Mares, 2001).

Tempo rozvoje osobnosti ma v obdobi pubescenceceysiistajici charakter.

2.1.2 Adolescence

Adolescenceahrnuje obdobi 15-20 let jedince. Jedna se¢parklidngjSi obdobi nez je
obdobi pubescence. Raénneni uz obdobim az tak problémovym. V adolesceago-
tykdme s dlezitymi mezniky vyvoje v oblasti socialni a biologg. V prvnim pipad se
jedna o ukodeni povinné Skolni dochazky a dochazitkeditéemu rozhodovani jak dale
pokratovat. MozZnostmi, které se nabizi jsou: bytdgm maturovat naigdni Skole ne-
bo gymnaziu, jit na vysokou Skolu nebo jit do 2amani. V oblasti biologické dochazi

k doformovani&lesnych znin (Cap, Mare$, 2001).

Jedinci prochazi specifickymir@chodnymi situacemi. Nejsou jiZtdhi, ale ani dosgly-
mi. Prechodnd situace se projevuje tim, Ze ngichyt jiz détmi a zarové vSak odmitaji
brat odpo¥dnosti dosplého jedince. Co se tyka senzomotorickych a intelgjch ged-
pokladi, tak lzefici, Ze jsou jiz na vysoké drovni a jsou schoprsatwvat velmi dobrych

vysledki. Své schopnosti vSak vyuzivaji jefidka, obzvlast pak ve Skole.
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Adolescenti si kladou za cil, sté&jpako v obdobi pubescence, zbavit se zavislosti na
svych rodéich. SnaZzi se najit si svou vlastni cestugjcmit svou kulturu, nazory. Pro
toto obdobi je vSak specificke, Ze dochazi ke #epa zklidgni vztalh mezi adolescen-

ty a rodEi a nasled# k upevréni vzajemné tivéry. Mezi adolescenty a pubescenty pa-
nuji zna&né rozdily. Tyto rozdily se mnohdy odviji od ¥ihi, vlastnich schopnosti a

dovednosti, zavislosti na ra@dth po strance ekonomické apodap, Mares, 2001).

2.2 Hodnotovy systém

Muzeme jej chapat jako soubor hodnot, které Wyjpdo, co je pro nas v Zivétprioritni
acemu davameipdnost ped ostatnim. Hodnotyfedstavuji srrovou slozku motivéni

struktury. (Gillernova, Burianek, 1997).

Hodnotovy systém ma kazdy z nas jiny &zm se v pibéhu Zivota (socializace) &nit.
Hraje hlavni roli véznych Zivotnich situacich. V zavislosti na hodnbtéatnime své
chovani a podle nich se takasto rozhodujeme. D4 $iei, Ze hodnoty tvid jednu z nej-

s

dulezitejSich sowasti vnitni struktury osobnosti a &uji styl naseho Zivota.

Hodnoty Ize dlit dle Klimenta (2001) na :
- duchovni (intelekt, moralka, estetika)
- materialni (jidlo, bydleni, zdravi)

- socialni(laska, patelstvi)

Hodnotovy Zekicek si jedinec vytvi sdm v zavislosti na zkuSenostech, prozitcictstvla
nostech psychologického profilu v obdobi socialezataroveé je pod vlivem hodnot nej-

blizSiho okoli, hodnot svych idgélpopularnich osobnosti a masmédii.

K zasadnim zinam v Zebicku hodnot nedochazi. SpiSe dojde pouzédh@dnoceni a
posunuti wité hodnoty na jinou pozici. K vyraznym Zmam niZze dojit v gipact vy-
skytu traumatizujiciho zazitkti udalosti (problém v rodih— nag. rozvod, v zaréstnani
apod.) (Duffkova, 2008).
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Hodnotovy systém, ktery se vyiWvav obdobi dospivani jedince, piatmezi jedny
to nejen rodinnou ale také Skolni. Ty by s&lyrsnazit vést jedince spravnym ZzZivotnim
smérem. Mimo vychovu je hodnotovy systém oviémspoléenskymi viivy. Na zaklagl
hodnotovych pedstav a nazérjedince, se vytvd urtité zangeni zajni, které maji vliv
na jednantlovéka. Zajmy pak maji vliv na budouci vyvoj jedincekiad secloveék o nic
nezajima, nema zivotni cile a nevyuziva spt@uij volny ¢cas nema systém pozitivnich
hodnot, tak ztraci smysl a adhlke zdravému rozvoji a Zivotu. Totbe nasledd vést

k socialré patologickym jeum a kriminali€ s nimi spojené (Sodinek, 2009).

Hodnoty jsou vyznavany i ditymi skupinami (spolénosti). Jejich zajem je na tom, aby
tyto hodnoty nikdo neglil a neohrozoval. Timto Zigobem je chrama nap. hodnota
lidského Zivota, kulturni &lictvi, demokracie ajCim vétsi cenu a dleZitost m& hodnota
pro skupinu nebo spaleost, tim vice je chr&na a napadeni této hodnoty jéspe tres-
tano (zakony, pravidla, normy). Tyto skupinové haigrse odboré nazyvaji superhodno-
ty. Lze zde nafiklad za&adit:

e Zivot
e zdravi
*  miraj.

S €mito hodnotami séasto dostavaji do rozporu soci@lpatologéti jedinci, jejichz Zeb-

ficek hodnot ma zasadwdliSnou strukturu (Sodinek, 2009).

2.3 Traveni volnéhoéasu

Spravné, efektivni a racionalni vyuzivani a trawainéhoc¢asu mladezi ize razanté
prispet ke smysluplnému vedeni Zivota. Jidekité evazre v obdobi pubescence, kdy
praw toto obdobi ginaSitadu rizik s tim spojenych. Za zaklad je v obdolgmeani po-
vazovana vychova,tauz primarni (rodina) nebo Skoldi mimoskolni, které se zvlés
vénuje posledniast této prace. Taipobi v tomto swru jako &inna prevenceipd ne-

Zadoucimi jevy a chovani, které oviiyi celospoléensky vyvoj.
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Pojem a funkce volnéhatasu

Je pojmem, pod kterym sitrheme pedstavittasové obdobi, kter@oveéku zbyva po spl-
néni pracovnich a nepracovnich povinnosti. Jedn&dg dcas ,zbytkovy”, do kterého
¢lovék vstupuje na zakladsvobodného rozhodnuti giposem pozitivniho pocitu, uspo-

kojeni a pijemnych zazitk (Hofbauer, 2004).

Na z&klad jiné definice Ize volngas vyjadit jako: ,komplexcinnosti, kter&lovek vyko-
nava z vlastnidle bez ohledu na jakykoliv natlak vyplyvajici zelefenskych zavazka

vykonava je pro &isamé (Duffkova, 2008).

Pod pojem volnyas se zahrnuje odpioek, rekreace, zabava, zajmasénosti, zajmové
vzklavani a veSkera doba s toutimnosti spojena. Da se zderadit i spousta dalSich

¢innosti, které se odviji od individuality osoby.

Volny ¢as pIni dle Hofbauera (2004) funkci:
- psychosociologickoyzabava, relaxace, osobnostnilesny a duSevni rozvoj)
- socialni(socializace)
- terapeutickou

- ekonomickou

Volnoé¢asova vychova

Hraje dilezitou roli v traveni volnéhodasu. Mizeme ji vystihnout jako z&mé, dlouho-
dobé a ciledomé misobeni dvou objeltt z nichz jeden je vychovavajici a druhy vycho-
vavany. Vychova k volnémgasu jedince seznamuje s mnoZstvim zajmovych aktivit
poskytuje mu v nich zakladni orientaci a pomaha zailad vlastnich zkuSenosti

v riznych oborech najit oblast zajmogiénosti, kterd mu da moznost uspokojeni a sebe-
realizace, vytvé tedy navyky pro budouci traveni volnétasu. U dti a mladeze se o
volnémc¢ase niize hovdit jako o rizikovém faktoru. Tim mame na mysli, Zznedbavani

pedagogického ovlitovani nize mit na jedince negativni vliv (Pavkova, 2008).
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Vychova se spola¢ s volnyméasem da vyjait dle Pavkové (2008¥emi zpasoby:
» rozviji schopnosti pro efektivni vyuzivani volnélasu

» zahrnuje specifické podminky vychovy zavisejicicagaovém obdobi, ve
kterém se jedinec prdwnachazi a které jsou zaloZeny na jeho svobodném

rozhodnuti

« zahrnuje aktivity, instituce, metody a formy jakmgiedek vychovy

Volno¢asovou vychovu je mozné ragid podle toho, v jakém proidi vychovny proces
probiha. Mize se jednat o vychovu v primarnim piest, tedy v prosedi rodinném, o
vychovu ve Skol&ili Skolni nebo mimo ni tzv. mimoskolni. Jednotlimyspecifickym

vychovnym procesm a jejich fisobenim na mladez, v ramci zréméhocleneni, se za-

byvam zvlas ve feti casti této prace.
Faktory komplikujici plnohodnotné vyuZzivani volného¢asu mladezi

Vyvoj sowtasnosti vede k mnohym rifikn, ktera rozvoj mladeze v ramci volnétasu
omezuji¢i znemo#uji Mezi negativnich faktory Izgadit mimo jinéspoletenskou (soci-

alni) nerovnost, nist Zivotnich nakladi, nezanéstnanost apod.

sty s s

staténa Urova vzdlani omezuje zdereéni nekterych jedind do Zivota spoknosti a

nastavaji i komplikacefpvstupu do aktivit volnéhdasu (Hofbauer, 2008).

V nasi spolénosti vSak existuji i jedinci (rotk), ktéi volny ¢as na zakla#l vliastniho
rozhodnuti vyuzivat necjt. Tyka se to zejména osob, #térpi tzv. workoholismem.
Jednd se druh zavislosti na préaci, ktery narustijezeny pfibéh Zivota a tim dochéazi
k oslabovani mezilidskych vztaha k potl&eni voln@asovych aktivit. Mnozi rode si
vSak neuvdomuiji, Ze vedeni takového stylu Zivota méa fataksledky na jejichdi. O
sve dti totiz nejevi zajem a davajirgd nimi gednost svému zatstnani. Na zaklad
vyzkumu Ize soudit, Ze t&h20% rodéa na své &t ,nemacas” a nejsou mnohdy ani
seznameni s tim, jakych voklasovych aktivit se jejich potomci &dstiuji. Co se tyka
letnich prazdnin tak té#h jedna ¢tvrtina  rodiéu nechava své &i bez kontroly.
Z vyzkumu také vyplynulo, Ze se jedna zejména @mdy roditt — podnikatel (Hof-
bauer, 2008).
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Proména naSi spotsosti vSak nefinasi pouze negativa, které ji lzéiquzovat jako u
zmirgné nezanéstnanosti, istu zZivotnich néakladdi spole&enské nerovnosti. Séasna
mladez ma oproti mladezi, jez se vtomto obdobihdaela ped rékolika desetiletim,
mnohem lepSi podminky pro vokesové aktivity, maji tzv. alternativni moznosti ¥iti
volnéhocasu. Ty ovSem mohouipaSetiradu rizik. Red kazdym mladogeneiam jedin-
cem se totiZz otevira Siroka Sk&la moznosti a zgdeaze na ¢m, jak se k nim postavi a
vyuZzije. Vzhledem k alternativnim moZznostem jiedita gitazlivost a peswdcivost
nabidek, z4jmu affpravenosti jedince spragrsi mezi nimi zvolit. @leZit4 je i podpora
od dosplych. Nastane-li ale situace, Ze jedinec na gpat@ zareaguje, ocitne se
v propasti nudy a je na cést propadnuti do protispalenského jednani. Unik z denniho
stereotypu a nudy palasto vede a vytvariazné negativni zjsoby chovani udi a mla-
dych lidi (Hofbauer, 2008).

Z4ajem ze strany roti o své dti a zejména pak o to, aby pozitévayuZzivaly alternativni

Mriviw s

piedchazi tak moznému vzniku nezadoucich saedtologickych jeu, které se podileji

na nezdravém rozvoji mladych jedine rAmci vedeni stylu Zivota.

2.4 Socialré patologické jevy a jejich prevence

2.4.1 Pojem
Jiz rekolikrat jsem se v této praci zminil o terminu,rigta jsou socialé patologické je-
vy. Co se pod timto pojmem skryva se pokusim vytmeznasledujicickadcich.
Socialni patologiese da vyjatit nékolika definicemi. Jedna z nidiika, Ze:

»S0cialni patologie je souhrnny pojem pro a&rd nemocnych, nenormalnich, vse-

obecrw nezadoucich spatenskych jew. Pati sem i postizitelné formy deviantniho cho-

vani jako i studiumcin jejich vzniku a existencgHupkova, 2008).

»Za patologické byvaji ozdavany jevy Skodlivé, kteréimo ohroZuji spoknost,

stabilitu jejiho uspgadani nebo jeji jednotlivé slozky —alny“ (Burianek, 2001).
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Cast socialaa patologickych jeu je zakotvena a upravena v pravnfadu. Rekroseni
téchto norem je podle zakona trestné. Jedna se zajm&riminalitu majetkovou, hospo-

daskou, nasilnou, ale zahrnuji se zde také sexuatmralni delikty (Burianek, 2001).
V ramci klasifikace je mozné mezi patologické jeamadit dle Hupkové (2008) tyto dru-
hy:

* delikvence a kriminalita

» patologické zavislosti (alkohol, drogy, tabak)

* sebevrazednost

» Sikana a agresivita

» sexudlni deviace a prostituce

» tyrani a zneuzivani a zanedbavani@i (syndrom CAN)

» xenofobie a rasismus

e extremismus a spoustu dalSich jako bezdomovectviglgy, zaskolactvi

apod.

Jednotlivé druhy patologickych jgysou velmi sloZité a obsahlé, nicnégejich podrob-
ny popis a charakteristika nejsou pro tuto pratik tpodstatné. Yelem je pouze jakysi
néhled slouzici proiphled a pedstavu, co vSechno socidlpatologické jevy v sabza-

hrnuji.

Co se tyka ovlisiovani zdravého Zivotniho stylu mladeze (zejménadjirtak se ho
z vyjmenovanych druh dotykaji nejvice patologické zavislosti. Ty jsogak zmigny

v prvni ¢asti této prace pod kapitolou ,navykové latky", iéter sol zahrnuji pojmy al-
kohol, drogy a tabakoveé vyrobky. Za zminku by madttat kriminalita a delikvence mla-
dezZe, ktera s patologickymi zavislostmi Uzce sduwvisia vyznamny vliv na celkovy styl
Zivota v negativnim slova smyslu. Typickyriikfadem souvislosti e byt uzivani drog
vs. obstaravani si fin. prdstki trestnoucinnosti nebo alkoholismus vs. vandalstvi
(pachani trestnéinnosti pod vlivem alkoholu ziznych divodi). Uginky navykovych
latek maji bezpochyby negativni dopady jak na &ugwsychickou takétesnou a ovliv-

nuji jednanicloveka.
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2.4.2 Kriminalita a delikvence

Kriminalita mladeze vytv jednu zéasti kriminality jako celku. Tatéast do sebe zahr-
nuje jednani osob nezletilych, tzn. dtku 18 let, kterym fekratuji dané pravni a spole-
¢enské normy a tim se dopatjstrestnéhaiinu. Omezeni trestni odp&inosti plati pou-
ze pro osoby ,mladistvé”, kde gabsoby ve ¥ku od 15-18 let. Co se tyka trestnosti osob
mladSich 15 let tak ty nejsou v naSem praviol trestré odpowdné s vyjimkou vyji-

mecného trestu. (Narodni inforréiai centrum pro mladez, 2010)

Sirsi a obséahlejsi pojem neZ je kriminalita ml&dgtielikvence Za delikvenci je
povazovano kromprotipravniho jednani také protispédaské jednani. Tim padem se ve
velké mfe dotyka dti a mladistvych osob, kitese stavaji tzwdelikventy. Podle toho, jak

je spachanyin zavazny, se hodnoti chovani jako:
» disociélni,
* asocialni
e antisociélni.

Za disocialni chovani se povazuje drobné poruSemimm. Asocialni se vyskytujagvaz-

né u mladSich &i napg. kazaiské gestupky ve Skole, vzdorovitost popaskolactvi, po-
Zivani alkoholu, tabakovych vyrotbk Do antisocialniho chovani zahrnujeme zavazné
protispol€éenské jednani zahrnujici trestndnnost (kradeze, sexudlni delikty, vandal-
stvi, vrazdy). U ¥tSiny mladeZe ma zavaznost jejich chovani postupmyst a dochazi

k jeho prohlubovani. iechazi tak z chovani disocialnihtep asocialni az do antisocial-

niho. (Narodni informéni centrum pro mladez, 2010)

Za delikventa byva povazovan jedinec, ktery je afmisky nefizpusobivy, netoleruje
normy a pravidla dochazasto k jejich zakrnému porusovani. Toto delikventni chova-
ni se projevuje v rodin Skole a celé spataosti. , Dite se nestava delikventem ze dne na
den, jeho penena je vysledkem mnoha slozitych re&keficinou vzniku delikventniho
chovani nize byt zanedbavani vychovy, nevhodné rodinné fmoist vyskytem patolo-

gickych jew, nevhodné vyuzivani volnéltasu aj. Cubirkova, 2009).
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2.4.3 P¥iciny vzniku rizikového chovani v dospivani

V souvislosti s hledanimfigin vzniku rizikového chovani v obdobi dospivanilybya
zaklad vyzkumu, realizovaného v mnoha zemichétay shoda zjiSteny rizikove i
ochranné faktory. Rizikové faktory oviivji jedince jiz v samotnémétstvi, nasledé

v obdobi dospivani a séasrt je jejich vyskyt monitorovan v obecné spaiesti.

* Vraném dtstvi je podstatnym kiem k rozvoiji rizikovych faktar zanedbavani a
zneuzivani déte, zavrzeni svym ro&kem, vyznamna ztrata v rodimebo rodie

chronicky nemocnitatélesre ¢i duSevig apod.

* V dospivani to se fize jednat o malou sebiedru a sebeuctu, handicageas-
né €hotenstvi nebo rodovstvi v obdobi dospivani, mizivé a nejisté peripgk

pro budoucnost

* Obecr ve spolénosti se mMzZe jednat o fislusnost k mensin(hledisko rasové,
etnické, ndbozenské)fijiSna chudoba nebo ofy@ velké rodinné bohatstvi, be-

nevolence v zakonech (drogy, zb¥ar(Machova, Kubatova, 2009).

Pricinou vzniku rizikového chovani u dospivajicich jedi je Zivotni gevaha faktak
rizikovych nad ochrannymi. Ochranné faktory vSakjiraaji vysoce ochrannou pozici
v oblasti rizikového chovani. Mezi néj@zit¢jSi jsou povazovany dobré rodinné vztahy,
zdravy a normalni vyvoj v ranéngtdtvi, neautoritativni ajsob vychovy ze strany raili

a podpora dospivajiciho jedince. Je z&gdutpodporovat jedincovu sebeuctu a sébed
ru. Mezi dalSi ochranné faktory papozitivni perspektiva v oblasti potencialniho za-
meéstnani a navazovani osobnich vitaW této souvislosti je wezity pozitivni vztah k

vrstevnické skupiti(Machovéa, Kubatova, 2009).

2.4.4 Prevence

Mriviw s

Prevence je jednou z nejilezitéjSich funkci, které volntasova vychova pini.
V sowasnosti je na ni kladen zasadidrak a to préd¥ z divodu rozmachu sociampato-
logickych jevi mladeze, sifovanou do vysSe uvedenych oblasti (patologickychshds-

ti, kriminality a delikvence, zaSkolactvi, rasisaqod.) (Pavkova, 2008).
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Prevenci v této oblasti Ize dle Pavkové (2008it da 3casti :
e prevence primarni,
» sekundarni
e terciarni
Primarni prevenci se rozumi prevence vSeobecna, kter&gmauté populaci, ktera neni
kriminaln¢ rizikova¢i ovlivnéna a narusena.
Sekundarni prevence se jiz zabyva kriminélnzikovymi jedinci a skupinami jediric u

kterych se daiedpokladat, Ze se stanou nositeli zavadmgosti. Tyka se také jedific

u kterych je vysokéa pra¥godobnost, Ze se stanou jejichetini.

Terciarni prevence se zaffuje na oblast keni €ch jedind, ktei jsou nositeli zdvadoveé
¢innosti jsou negativnimi jevy zasazeni. Jedna seahu zabrami v recidivi€. Terciarni
prevence je zafena na socialni prasdi, giciny a podminky vzniku zadvadového jedné&-

e

ni.

VSechny tyto iti sloZky prevence musi jakékoliteSeni probléiin mlddeze obsahovat.
Tento zpisob reSeni probléri je dlouholetou praxi ogdéeny a @dinny. ,Jeho slabou
stranku vSak tvd fakt, Ze vychazi najevo aié peSeni ,problému“. Ale d& nebo mlady
clovek, ktery nebere drogy nebo nevykrada auta¢jeéhi osobnosti, ktera pimozvinu-

la své moznosti. Nikdo se nestane dobrymegarancem jen proto, Ze nebere drogy, ale
tehdy, kdyz #co uziténého dobe umi, dobrym Zivotnim partnerem podéeni ten,
kdo ,jen" nekrade auta, ale musi mit/adu pozitivnich vlastnosti. Proto jsou v praxi
UspesrejSi programy, které nevychazi od problému, ale odmosti. MozZznosti se rozumi
potencial digte ¢i mladého jedince. Proto je bezprésini kombinace preventivnich
funkci vychovnéhaigobeni s rozvojovou funkci do uceleného systédmi@éti a mla-

dez" (Pavkové, 2008).

V lidském Zivot ¢eka natloveéka fada nastrah a pasti ve farmpatologickych jeu. Aby
secloveék témto nastraham bezg® ubranil a nedovolil tak negatigrovlivnit swij Zivot,
musi mit pevnou i, silnou osobnost a nabyt zakladiegpoklady pro zdravy Zivot. Pro
osoby, které&mito faktory vybaveni nejsou a nejsou schopni tamdolavat, je zapo-

trebi poskytnoudmto jedindim pomoc.
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Pomoc nize byt poskytovana formou pozit&motivujicich sluzeb, preventivnimi pro-
gramy a médii, které by &y motivovat jedince k rozvoji zajmovyckinnosti, pozitivig

rozvijet prostedi, podporovat zdravi a tim vést ke zdravému diylota nasi spotaosti.
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3 VYCHOVAYV SOUVISLOSTI SE ZDRAVIM A STYLEM ZIVOTA

Zpusob Zivota, ktery vedeme, ma zasadni vliv na ndéavk Je samdejme, Ze se naSe
zdravi neda stoproceriovlivnit z divodu, Ze jetasténé predukeno genetickymi dispo-
zicemi. Radu problém a nemoci Ize v3ak stylem Zivota snizit a pitlév/ychova ke
zdravi, 2009).

Nejjednodussi, nefinngjSi a zarove nejlevrejSim opatenim je pedchazeniémto rizi-
kam vychovou k zodpasdnosti za zdravi, vychovou ke zdravému ZivotninylustS po-
stojem, ktery k naSemu stylu Zivota se zdravimepoj zaujimame, se nerodime, nybrz
se ziskava dhem Zivota tim, jak jsme schopniddomit si co je spravné a co Spatné, co
je pro naSe zdraviifznivé - jaké ma ikledky uzivani navykovych latek, nespravné stra-
vovani, nedostatek spanku, Zivot ve stresu afad.difve glovek spravny Zivotni postoj
zaujme a pochopi vesSkeré souvislosti se zdravim,sgé mu zvySuje Sance na proziti

zdraveho a spokojeného Zivota!

Zaklad naSeho zdravi spjga v samotnych rodinach, sSkolach a vSude tam,ziddidé.
Vznik& spolénym usilim lidi, jejich patel a takécinnosti politiki (Poradna zdravi,
2010).

3.1 Pojem a funkce vychovy

Vychova seaadi k jednim z nejslo&jSim procedm, kterd pipravuje jedince pro Zivot ve
spole&nosti a rozviji jeho osobnost zanych snérech. Ripravuje ho kéinnosti vedouci
k rozvijeni vlastni rodiny, naroda a celého lidstVvidiZze byt chdpana z mnoha ata hle-
disek. Mizeme ji chapat ve smystiiniteli vychovy, to znamena Ze se jicadhuje vy-
chovavajici (ditel, rodik) a vychovavany (potomek, zak). Jsou zavislé natisycho-
vy. Pokud chybi kterykoliv Zinitela, nelze vychovu uskuteit. Druhym uhlem pohledu

je chapani ve smyslu vychoviié@nosti (vztah cil a prostedki).

Definice vychovy: ,zamérné a cile¥domé gsobeni na’loveka, nefasiji na dite, nazy-
vame vychovou./f8dpoklada se formovani takovychirgsobnosti, které jsou z hlediska

poteb spolénosti chapany jako kladné a zadou¢Pavkova, 2008).
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Z definice vyplyva, Ze vychova se zasagrodili na rozvoji a utv@&ni osobnosti dhem
Zivota. Ri utvaeni osobnosti dochazi k rozvoji po strance fyzigadchické a socialni,
kdy tento Zivotni proces je podnéin nekolika determinanty Mezi determinanty péit
deédicnost, prosedi a samotna vychova. Jak a v jakéerma jedince jednotlivé determi-
nanty misobi je velmi slozité dit. Dochazi totiz k tomu, Ze se jejich vlivy vzajein
ovlivauji, integruji a paralyzuji, kdy na zakkatéto skuténosti vznikaji vzZdy neopakujici
se rysy osobnosti, které se promitaji do oblasti@ktove, citové a volni a projevuji se v

socialnim chovani jedincetda, 2001).

Typickym znakem dnesni vychovy je jeji mnohostraonéntace. Jednostrannost totiz
znesnaduje plnohodnotny rozvoj osobnosti. Hlavni Ulohoudssné vychovy jeffpravit
jedince pro zakladni socialni role. Coz znamengediace rozviji a ppravuje pro ulohu
rodicovskou, partnerskou a vychovava jedince k ochiavotniho prostedi a nezapomi-
na ani na fipravu pro volnyas. DalSi ulohou je rozvoj zakladnich fyzickychsyghic-
kych kvalit (wdomosti,dovednosti, navyky), rozvoj v oblasti kuaftu (morélka, ¥da,
kultura a sport) (@va, 2001).

Funkce, které vychova plni, zasahuji oblast:

vychovné-vzdélavaci,
» zdravotni,

» socialni

* preventivni

V oblasti vychovi-vzdlavaci se jedna o zammé, cileédomé formovani osobnosti je-

dince. Zandteni je zejména na stranku moralky, formovani pésigajni.

Ve zdravotni funkci se jedna o usmtovani jedince tak, aby vedl| zdravy styl Zivota. Za-
hrnuje aktivni pohyb, duSevni hygienu, spravnowtdspravu spojenou s doskatgm

prijmem tekutin apod.

Socialni funkci se rozumi vzajemny kontakt s ostainsocializace ve skupin Charak-
teristickym prostedim byva volntasoveé z&zenidi instituce, které napomahaji rédm
od kazdodenni starostlivosti zejména vé&okdy jsou v zarsstnani a nemohou se na

vychow podilet.
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Soutasti vychovy vé&chto zdizenich je rozvoj dovednosti a socialnich kompeéieere

nasleds vedou k osvojeni si pravidel spéémského chovani (Pavkova, 2008).

Na zéklad toho, kde vychova probiha, jitthemeclenit na vychovu rodinnou, Skolni a
mimoskolni. Svou vychovnou ulohu Izéifadit také médiim. V souvislosti s vychovou
ke zdravému Zivotnimu stylu maji vS8echny uvedengylivychovy swj nezastupitelny
vyznam a charakter. Mezi néjezit¢jSi vSak pai vychova rodinna a to z tohaiebdu,
Ze rodina je primarniniinitelem, kde dochazi k socializaci jedince. Jalmlivé druhy
vychovy mohowloveéka edukéné ovlivnit, v souvislosti se zdravim a vedenim zaiaw

Zivotniho stylu, se pokusim vymezit v nasleduji¢lemeéni.

3.2 Rodinna vychova

Rodinu lze charakterizovat mnoha definicemi a zhangohled. Lze ji pojimat
z pohledu biologického,psychologického, sociologlol, pedagogického a ekonomicke-
ho. Z pohledu biologického ji chapeme jako celdkopny reprodukce, ze socialniho hle-
diska je rodina chapana jako socialni instituceonelala socialni skupina, z ekonomic-
kého pohledu se povazuje za jakousi vyrobni aispot jednotku (MatouSek, 2003).
Z komplexrgjSiho pohledu je rodingSpolecensky subsystém, ktery zabempeprimarre
individualni a celospokienské zajmy a paby. Frekondvani a neustala reprodukce roz-
poriz mezi individualnim a spafenskym wuje postaveni rodiny v systému spgele
skych vztal. Rodina ma sice vlastni zdroje pohybu, ale jeliehlita je stale vice zavisla
na slozigjSich aradow vysSich strukturach{Matousek, 2003).
Existuje rékolik druhi rodin:

- nuklearni

- rozSirena

- funkéni

- afunkéni

- dysfunkéni apod.
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Rodina v sob zahrnuje a zaji¥ije faducinnosti. Zabezp®ije svécleny po strance hmot-
né, peéuje o zdravi, vyzivu, vytvd socializ&ni a vychovné prostdi pro @ti, u¢i je mo-

ralce a kultie. D&ti ovliviiuje usnériuje, chrani a podporuje (Matousek, 2003).

Funkce, které rodina pini s&éhem Zivota mini v prostoru aase. Dochazi k jejich pro-

meénam, getvdeni, rozSieni, mnohé funkce mohoutgwyznam ztratit apli.
Mezi zakladni funkce rodiny, dle Matouska (2003fipa

- prvotni socializace

- emocionalni a psychologicka stabilizace

- biologicko - reprodukéni

- socialré-ekonomicka a

- socializané — vychovna

Posledni funkce je z pohledu k tématu prace nepayryjSi. A to z divodu, Ze rodina je
primarni socialni skupinou, ktera &itici a vychovava socialnimu Zivotu a osvojeni si
z&kladnich spolenskych navyk a chovani. Bsobi tedy naileny po strdnce socialni,
kulturni, mravni, estetické, zdravotni apod. (M&&ky 2003).

Vychova d@ti je povinna. Tuto rodbvskou povinnost a zodp&inost za dé garantuje a
uklada zakon. V mnohychrijpadech byva tato vychova zaneprazana to se pak nega-

tivné odrazi v chovani, postoji a celkovému vedeni Ziikai stylu.

Rodie jsoucinitelem, ktery je za zdravy vyvoj die zodpo¥dny v prvitac. Jejich Ulo-
hou je ¥novat se &em, dbat na spravnou vyzivu, vést je k rozvojigh@nce dlesné,
zabezpéit jim moznost zdravého spanku, chranit fegpatologickymi jevy aj. které jsou
blize specifikované v Uvodu prace. Prioritou jeveyeni vhodného prostdi pro vedeni
zdravého zfisobu Zivota (Mitas na éti, 2010).

Travenicasu s dtmi klademe za podstatné a nevyhnutelné jelikoZitposledni dobou
znany problém ve vychay V dnesSnim vedeni hektickéhotgobu Zivota je traveni tzv.
kvalitniho casu se svymi&mi velkym problémem. Za kvalitréias se povaZujeas, ktery
je vyuzivan k aktivig, ktera je smysluplna jak pratitak samotné rode. Travitcas Ize

raiznymi zpisoby, nap formou hergtenim pohadek, podnikanim vyiedo girody apod.
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Takto giznivé stravenytas ma za nasledek prohlubovani vatahroding, kdy zangiu-
jeme svou pozornost natgwrotéjSek a dochazi k empatii, sdileni péce myslenek.
Travenicasu s &tmi hraje velkou roli pi uceni. Velkacast toho, co se dearv Zivo
rodiny odehrava, si ditpodwdoms osvojuje. Di¢ se tak di p&i o druhého, manzelskym
vztahim, podle toho jak se jeho ra@di k sol¢ chovaji, @i se divéie a lasky k pra§sSku
(Prace a rodina, 2006).

3.3 Skolni vychova

Vychova dti a mladezZe ve Skole a jejim pii@sti je dalSim d@lezitym ovliviiovacim a
eduka&nim faktorem v ramci zdravi a zdravého vedeni Zv&kolni prosedi Izefadit

mezi ty, kde dochazitad rizikam.

Skola sama o seéhprimo tato rizika vytvé svoucinnosti. Co se tyka psychiky, jsou na
déti a mladez , resp. Zaky, kladenyitg zatze, kdy jsou uvashy do stresovych situaci a
psychického nafti. Prevaznou ¥tSinucasu, travi ve Skolnich lavicich, kde je dlouhodobé
vynucovani polohy v séd Tim dochazi ke zaému omezeni¢kesného pohybu. Pro-
stredi tidy, kde vyuka probiha, vzhledem k velikosti a edas zgisobuje to, Ze jsou je-
dinci v blizkém adsném kontaktu s ostatnimi a tim se zvySuje pilpwdobnost fenosu
nakaz a jejich onemoeéni. Co se socialni stranky tyka, je vysokeé rizikmiku nejiizngj-
Sich konflikth apod. Zmigna mozna rizika je zap@bi co nejvice pottavat a minimali-

zovat disledky, které pindSeni (Machova, 2009).

Pred stresem a zéti Ize Zaky chranit zejména dodrZzovanim hygienyedns prace a
spravnym zvolenim denniho reZimu. Jednotlivé cluiapfvky se mohou odvijet i od

osobnosti pedagoga:

» Respektovani dennich biorytni, ty odrazeji glesnou a duSevniiiprave-
nost zaka pro vykonanitireho vykonu pi u¢ebnim procesu
» Respektovani doby po kterou jsou Zaci schopni udrzet svou pozornast

vyuku. Ta se odviji na zakladekove kategorie jednotlivych zak

* Dodrzovani denni pracovni doby zahrnuje sotet doby stravené ve Skole,

spojené s vypracovanim domacich ukalgipraw na vywovani
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* Dodrzovani prestavekmezi vyukou
e Zarazovanim relax&nich prvkia a cviéeni, jsou dilezité pro uvolgni zaki

Mezi dalSi prvky, které se na zdravém vyvoji pgdjkezamezeni ngpnéreného tlaku na
déti ze strany rodia (Skolni vysledky), dbéat o kvalitni vyti@ni a udrzovaniztahi mezi
Zaky, vytvaet zdravé Skolni klima, vést Zaky ke zdravé vyzavdodrzovani pitného re-
Zimu aj. (Machova, 2009).

Na vedeni mladeze ke zdravému stylu Zivota se pi@dih organizaci a v neposledadk
stat. Tyto organizace jsou ve vzajemné spolup&ékslami. NejetSi podil ma Sstova
zdravotnicka organizace WHO, ktera ve spolupracsisetskou jednotkou zdravotni vy-
chovy zaloZilaprojekt ,Skola podporujici zdravi. Tento projekt se stal U&gnym

v celoevropském #iitku.

Obsah tohoto projektu je tien dle Machové (2009)emi piliti :
* pohoda prostedi
* zdravé weni

* otewené partnerstvi

,Zamerem programu Skola podporujici zdravi je aplikostategii podpory zdravi na
podminky Skoly a/spet k jeji (Fasti na vlastni proané a rozvojf. (Vychova ke zdravi,
2009)

Z toho vyplyva, ze veSkerdnnost, ktera je ve Skole provozovana @yvaci kurikulum,
kultura Skoly), musi byt promySlena a organizovéailg aby vedla k rozvoji atigobeni

Skoly po strance vychovy ke zdravi..

Tento program tak zasadnimizpbem pomaha Skole, aby si vyiNe dlouhodobou kon-
cepci, strategii a metodyzeni své kvalitativni prosmy k vedeni a vz#lavani k zdraveé-
mu zpisobu Zivota. Cile této prainy pak umo#uje efektivni vyvoj a rozvoj zaki uci-
teli, ve spolupraci s rotii a obcemi po strancelésné, psychické, socialni a duchovni
(Vychova ke zdravi, 2009).
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Mimo vyucovani Skola disponuje vychovnymiizzenimi, ve kterym mohou Zaci travit
¢as po vydovani. Jedna se zejména o Skolni druzinu a Skalbi O dvé zaizeni jsou

vedeny pod trvalym dohledem zkuSeného pedagoga.

Skolni druziny — jsou zansteny a uteny gedevsim pro &i prvniho stups zakladni
Skoly. PIni vSechny volr@sové funkce — zdravotni, vychovnou a socialni Kées vy-
chovnéacinnost smétuje k rozvoji zajmovyckinnosti a aktivnimu pohybu. Zastupuji do-

¢asnou funkci rodia v doke, kdy jsou v zaréstnani.

Skolni kluby — pracuji s &mi stedniho ¥ku, tzn. se Zaky druhého stuprékladni $ko-
ly. Navazuji nainnost Skolni druziny. Narozdil od druziny doch&Zistupu funkce soci-
alni a veSker&innost je zaloZena na dobrovolnosti a rozvoji zajédéinnosti jedince
(Pavkova, 2008).

3.4 Mimoskolni vychova

Nedilnou souasti Skoly a jeji vychovné funkce je spolupracetatmimi organizacemi a
institucemi.Radi se zde zejménaifzeni pro volnycas, kterymi mohou byt knihovny,
détské a mladeZznické organizace¢lovychovné a sportovni  organizace apod.
V souwasnosti je poukazovana nutnostideditost spoluprace Skoly &mito organizace-
mi (Kraus, 2001).

Tyto organizace, které se na mimoskolni vyehpedileji a poskytu;ji ji velkou gmou
prispivaji k celozivotnimu vadavacimu procesu jedince. Jejich hlavninteen zajmu je
¢lovek jako individuum, u kterého kladouighz na sedomitost a zodpasdnost i pro-
cesu, kdy je vytvi&n jeho osobnitst. Disponuji vlastnostmi, které jsou od ostatrich
ganizaci a instituci odliSné a za&mji se na posikéni motivace jedince a usiluji o jeho

zapojeni do &ebniho procesu (Evropa adam, 2010).

Mimoskolskéa vychova pini funkci vychovnou, socidnidravotni a na vychéwse podili
vSestrand. Svoucinnosti negsobi pouze na su#éeny, nybrz i na jejich blizkéi ptribuz-
né a zarove Siroky okruh véejnosti. Tento druh vychovy probiha na zakladznych
kurzh, prednasek, diskusi, seminareki ®mto pojeti se jedna wychovu intencionalni
(pfimou). Druhou tv@ vychova funkcionalni (negima), ktera probiha ve spojitosti

s vlastnim Zivotem a aktivitou dané organizace.



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii 46

Pisobeni mimoskolské organizaceize mit povahu kratkodobou (poradenska, propa-

gandistick&innost), nebo dlouhodobou (Pospisil, 2009).

Mimoskolska vychova se podili svéinnosti na rozvoji jedince,if@gemz je zaloZzena na

nésledujicich pitich:

» dobrovolnosti — kazdy jedinec zde vstupuje na zaklagé svobodnéile a
dobrovolnosti, ktera posiluje jeho motivaci a maifieni dopad na formova-

ni jeho osobnosti

* uéeni zkuSenostmi- ziskani zkuSenosti na zakéadastniho zapojeni se do

realizace gjaké aktivity

e progresivni programy - zpisob, kterym je jedinec schopen sledovaij sv

osobni éist v zavislosti ngase, ma pozitivni vliv na jeho rozvoj

» skupiny pratel — proces socializace, daréni se do idedlni skupiny, ktera
ma zasadni vliv na naeni se zodpasdnosti, navazovani vztahutv&eni ro-

li, osvojovani si hodnot apod.

* vztah mlady vs. dospély — moznost vytvieni vzajemného pozitivniho vzta-

hu, na jehoz zékladu se v ramci interakee jeden od druhého

* rozvoj zebFicku hodnot — kazda organizace je naitych hodnotach (eticky
kodex) zaloZena,itemz jsou mladezi nabizenyileZitosti objevovani, ana-
lyza, a pochopeni¢thto hodnot, coz je podstatné pro vy si svého
vlastniho Zelicku hodnot, ktery je povede Zivotem do budoucna

(Evropa adan010).

Oblast mimoskolni vychovy se podili na mnoha motads které zasadnim igopbem

ovliviuji zdravi mladeze. Pracovnici mimoskolskychizeni maji zajem na tom, jak se
jejich ¢lenové v z#éizeni citi a to nejen po strAanc&lesné a psychické, ale také
v socialnich vztazich. Jejich moznosti, které vypjiy ze konkrétni profese, se daji dle

Pavkové (2008) shrnout dii sfér pisobeni:
» dodrzovani denniho rezimu
» zachovani pozitivnich mezilidskych vztaf

* pé&fe 0 vhodné materialni a prostorové vybaveni ¥&eni.
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Uspaadani rezimu dne jeutezité z divodu, aby nedochazelo kegtizeni mladeze. Je
proto Ehemcinnosti poskytovaniiméieny odpginek, kdy je bran v potazék jedince a
jeho dalSi osobnostni moznosti.iiz&ni se podili na psychohygéesvych clena, kdy
dochézi k psychickému uvaini, relaxaci a pomaha tak k tniku od dennich sfieish
faktoni. Z divodu nedostatku pohybu dnesnich mladych lidi ahejasto sedavychin-
nosti (Skola, televize, pdac), realizuji voln@asové z#zeni pohybové aktivity ndp
formou rekreani tlovychovy nebo formou soustasjgich zajmovych pohybovyctin-
nosti. Nezanedbatelnou s@stic¢innosti je kladen wraz na osobni hygienu a stravovani.
Tyka se to zejména typzaizeni, ktera do @ité miry nahrazuji rodinu a¢t zde travi
velkou ¢ast svého dne fipadré i tydne pokud se to tyk& niagetnich tabak ¢i viceden-
nich zamgstnani. Sotasti vychovného tsobeni vdchto zdizenich je vedeni
k hygienickym navyltim i navylkim spravného stravovartiimz zasad& dochazi k ovliv-

novani zdravi &t (Pavkova, 2008).

K celkové spokojenosti a dobrého pocititid pedagogickych pracovnikzaizeni pat-
fi¢né prispiva prosied, mnozstvi a druh materialnich piek a bezpmostnich podmi-
nek. Kazdé zazeni disponuje odliSnymi moZnostmi co se prastowybaveni tyka. Pro-
sttfeni ma na svéleny vychovny charakter v ramci rozvoje estetickéi®ni a dole

vytvéari pocit bezpéi (Pavkova, 2008).

Mimoskolské organizace, #aeni ¢i instituce svoucinnosti a fisobenim tak zaji%iji
vychovu mladeze aétli v oblastech zdravé Zivotospravy, pohybové aktivpsychické
hygieny aj. a vyhybani se vSemu, co jakymkolivasgbemc¢lovéku Skodi po strance

zdravi a zdravého rozvoje

3.5 Média

Pojmem meédia nebo masova komudikamédia se rozumi hromadnéckedaci pro-
stredky. Zmisob, kterym je stleni predavano m& mnoho podobiké se jednat o podo-

bu: -mluvenou (hlasovou) — televize, rozhlas
- pisemnoutzv. grafické sdeni — tisk

- elektronickou - internet
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Za nejrychlejSi, nejspectiicjSi a nejrozvijetySi scElovaci prostedek je povazovamter-
net. Jeho vz#lavaci a informani moZznosti jsou tédt neomezené a ma mnohostranné
vyuziti. Pomoci internetu lze akti¥rkomunikovat, poskytuje vzajemnou vgnu infor-
maci (Kraus, 2001).

Masmeédia jako takova pldizakladni funkce
* informativni

* komunikativni

» formativni

* rekreativni

Na zaklad informativni funkce plIni Glohu hodnotovou (repeatace duchovnich hod-
not), hodnotici, kognitivni (poznani), wdvaci (roz&eni wdomosti). Komunikativni
funkce v sob zahrnuje sloZzky socializai, stimul&ni, kulturni (gejiméni a poznavani
hodnot), kompenzai (uspokojeni pdeb). Formativni zahrnuje slozku humagizia
vychovnoy estetickou, manipulativni apod. A do posledni eakivni funkcitadime

slozku relaxani (duSevni rovnovaha), solitarni (odbourava psaihoty), zabavna.

Na zaklad vychovné funkce dochazi k oviigvani jedince a to po strankach psychické,
emocionalni, socialni aj¢jmz ovliviiuje rozvoj osobnosti. Ve funkci manipulativni, kier
Ize obtizr celit. M& své pozitivni i negativni stranky. Ve fuoikekreativni je dlezité, ze

se snazi navodit uvaini, odp@inek a celkovou regeneraci stiimz ¢lovék zapomina na
kazdodenni starosti, navozuje & ptijemny pocit a pomaha se zbavit stresu, ktery evliv

nuje stranku zdravotni (Kraus. 2001).

Média tvai globalni sodast spolénosti. Jsou v sa@asném sté jakymsi trendem, ktery
s sebou nese svoje vychody, ale také rizika. Zartaika mizeme pokladat skuteosti,
kdy negativni ovliviovani masmeédii ize vést ke ztrétorientace ve spateosti, v jejich
normach, hodnotach atze korit az aplnou izolaci jedince. DalSim rizikem je ikn

sociopatického chovani (Verner, 2007).

O skuteénosti, Ze média ditym zpisobem ovliviuji jedince, & uz pozitivrE ¢i negativ-

né, neni pochyb. Jejich¢inky maji vliv na utvéeni intimniho i spol&enského progedi.
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Média ovliviiuji dle Vernera (2007)

e uspdadani kazdodenniho Zivota (denni rytmus),

* vnitini rozpoloZeni osoby (nasili, pornografie),

» vlivy celospol€enské a kulturni (hodnoty, kultura a stabilita sfbsti)

e rodinny Zivot aj.
V souwasnosti jsou masova média vyuzivany v oblasti pegiagé a to pod pojmeme-
dialni vychova
Medialni vychova se za#tuje, aby si Zzaci osvoijili poznatky o fungovani niéd spo-
le¢nosti, ungli se v nich orientovat a vyuZzivat jejich klady @avei vede k tomu, aby si
v pripadt vyskytu negativ, kteréimasi, drzeli odstup. Medialni vychova ma veést ke s
Zeni rizik, které s sebou nese. R&ma ve sréru pedagogickém, vést k osobnostnimu a
socialnim vyvoji jedince, kdy ma za ukol zalozit&cich pedpoklad pro: posileni¢do-
mi vlastni jedinénosti, udrZzeni si odstupad negativnihno modelu Zivotniho stylu, ktery
je masovymi medii nabizen, vyuziti medii v rdAmakévani uzitéenych informaci, vz&

lani a zabavy (Verner, 2007).

Na z&klad vySe uvedenych skuteosti Ize soudit, Ze média rapédpasobi a ovlivuji
lidskou bytost. Proje dilezité se nad touto tématikou zamyslet je, Ze sadtdm zpso-
bem dotyka jedint nedosplych, tedy @ti a mladeze. Podili se na uteai osobnosti a
ovliviu;ji jej tak ve vSech jeho spaékenskych rolich. Festoze je vySe ovlivimi individu-
alni, masmédiim podléhaji ®aptji jedinci, kt&i jsou na hranici nebo za hranici social-
ni patologie, protoze jsou na nizsi intelektovéraim a estetické urovni. Dbat na ochra-
nu mladeze v tomto siru, pokladam (na zakladrySe uvedenych rizik) za velmilkdZzi-

te.
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. PRAKTICKA CAST
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4 VYZKUM

V praktickéc¢asti mé prace se z&hmji na vlastni vyzkum. Obsahuje od@oV na otazky
tykajicich se cil vyzkumu, druhu vyzkumu, metody vyzkumu, vyzkumnétzorku, na

kterém byl vyzkum provésh a zgisobu zpracovani dat.

4.1 Cile vyzkumu

Ve své bakali&ké praci jsem si stanovil za vyzkumny cil zmapea@atasny Zivotni styl

a postoj ke zdravi z pohledu ZaB. a 9. tid zakladnich Skol ve Vsetinském regionu.
Zejména zjistit, zda vi co se pod pojmem zdravivatii styl skryvd, jaky maji ke zdra-

vému Zivotnimu stylu vztah, jak se nam podili rodée, Skola, ale také i oni samotni
z hlediska zdravého stravovani, pohybovych aktiglisence navykovych latek apod.
Tyto zaky jsem si vybral zame z divodu jejich inteligenni zralosti a schopnosti do-

taznik objektivis vyplnit a vytvdit tak sogasny nahled na tuto problematiku.

4.2 Druh vyzkumu

Jako druh vyzkumu jsem zvolil kvantitativni vyzkuiato volba byla na zakladepsi

moznosti oslovenid&sSiho mnozstvi, respektive §a, responderit

DalSim pozitivem byla skuteost, Ze vyhodou tohoto vyzkumu je jefasova ,nenars

nost“ a umoznila mi tak, ziskat velké mnozstvi miaci v relativa kratkémdéase.

4.3 Metoda vyzkumu

VySe uvedeny druh vyzkumu jiz nazwige metodu, kterou jsem zvolikipsvém vyzku-

mu. Jedn& se o0 metodu formou dotazniku. Jeji zvaigtyva z vySe uvedenychidodi.

Ottova encyklopedie (2004) vymezuje pojem dotaznéko: ,Nastroj sociologického
zkoumani vyuzivany zejména v kvantitativnim sagickém vyzkumu. Konkretise jed-
na o formul& s otazkami a fipadre i variantami odpowdi pro respondenta. Dotaznik

umozuje snadnou kontrolu reprezentativity a rychlé zonzani dat.”

Muj anonymni dotaznik obsahuje celkem 21 otazek. kKytfou uzavené a je zde moz-
nost vytEru vzdy jedné odpasdi. SloZeni dotazniku vyplyva ze sedmi okipkterymi se

shazim ziskat odpeédi na vyzkumny cil. Okruhy v sélzahrnuji otazky zji&ujici nayi-
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klad obecny fehled o zdravi a Zivotnim stylu, zji§i kdo ma podil na jejich vedeni ke
zdravému stylu Zivota, obsahuji otazky na navykatéy, vyuzivani volnéhgasu spoje-

ného s aktivnim pohybem aj.

4.4 Vyzkumny vzorek

Samotny vyzkum byl realizovany vieth organizacich, respektive z&kladnich Skolach ve
Vsetinském regionu. Konkrétrse jedna o Zakladni sSkolu v Haskové, Zakladni Skolu
v Jabtince a Zakladni Skolu ve Vsetir Travnikach. Jedna se oédxakladni Skoly na-

chazejici se na vesniciigti Skola se nachazi v okresninist.

ZS Ho¥alkova je Uplnou zakladni $kolou. Nauatje ji nékolik desitek Zak z obce Hos-
talkova a obci filehlych - Ratib® a Katéinice, u kterych ZS nedisponuje druhym stup-
ném. Paet Zaki v 8. #id¢ je 19. V 9. tid¢ je to roviez 19 Zak. Paet divek a chlapcve

tfidé je vicemén rovnongrny a vyvazeny.

ZS Jablinka je Uplnou zakladni $kolou, nachazejici se esiiVsetin. Navdtuji ji Z&ci
z obci Jahinka, Przno, Mikulvka, Bysticka. Ve Skolnim roce 2010/2011 ji nasdtje
165 24k z ¢cehoz 8.ttida je tvdena 19 Zaky a 9titla 17 Zaky.

ZS Vsetin — Travniky je Gplnou zékladni Skolou-81postupnym rénikem nachazejici
se ve dedu sidli& Travniky. 8. tidy jsou tvdeny 21 Zaky a 9ridy 20 Zaky. Ke Skole
nalezi rozsahly areal, ktery v sokahrnuje Skolni druzinu, sportovnfi$t, dopravni
hiiste apod.

Respondenty tvdi Zaci 8. a 9. itid zmirenych zakladnich skol. Celkem se vyzkumu zU-
gastnilo 115 respondentKonkrétré v ZS Ho¥alkova to bylo celkem 38 zak(19 z 8.
tiidy, 19 z 9. itidy), v ZS Jahinka celkem 36 zdk (19 z 8.iidy, 17 z 9iidy), v ZS
Vsetin-Travniky celkem 41 ZaK21 z 8.tidy, 20 z 9.1tidy).

Pfi samotné realizaci ¥thto zdizenich byli osloveni osokntelefonicky a progednic-
tvim e-mailu vedouci pracovnici. &1i byl vyzkum konzultovan a nasledljiim bylo
vyswétleno, jakym zjgsobem se ma dotaznik vyplnit. R@é¥nbyl domluven termin, ve

kterém budou dotazniky vyginy a vraceny nazp.
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Konkrétniho vyphovani dotaznik v jednotlivych zakladnich Skolach jsem se riezt
nil. Powtil jsem tim vedouci pracovniky a zastnance Skol, kie byli o informacich a
zpasobu vyplni poweni a ktéi se ochotd nabidli, Ze budou nad jejich vyygvanim
dohlizet, aby nedoSlo k nedorozémhéi komplikacim i vyplinovani. VeSkera spolupra-

ce s &mito zaizenimi prokhla s ochotou a bez problému.

4.5 Zpusob zpracovani dat

Piiprava dotazniku k vyzkumnému &ati probihala &em nésice Unora roku 2011.

Shkér dat nasledqiprobihal v beznu ve vySe uvedenych zakladnich Skolach.

Zpracovani dat z dotaznikovych otadzek bylo provederetodou prostého statistického
soutu, nasleda byla data analyzovana pomaoci vgpoabsolutni a relativriietnosti jed-
notlivych variant. B zpracovavani dat bylo vyuzito pitacového programu Microsoft
Excel 2003 a Microsoft Word 2003.

4.6 Vysledky vyzkumu

Z celkového p&tu 115 dotaznik byly vSechny bezchykénvyplnény a mohly byt g vy-
zkumu vyuzity. Nasledhbyla kazda otdzka tykajici zdravého Zivotnihowsgpracovana
a vyhodnocena. Zisdodu lepsi pehlednosti jsou otazky uvedenyeins grafické podoby
a jsou k nim firazeny pislusné slovni komenta viz. nasledujici kapitol& 5. Jednotlivé
otazky, tabulky i grafy majifi‘azeno své padovécislo. V tabulkach je relativrietnost
v procentech uvedena na jedno desetinné mist@fedr je absolutnietnost uvedena na

celécislo.
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5 ANALYZA ODPOV EDIi — GRAFICKE A PISEMNE VYJAD RENI

5.1 Vyhodnoceni jednotlivych otazek

1. Pohlavi respondetit

V této otazce Slo o celkové zpgi pohlavi respondeint respektive kolik chlapc
a cdvcat 8. a 9.1id navstvuje jednotlivé Skoly. V nésledujicim grafu jsospendenti
rozdsleni na zaky ZS Ha%lkova, ZS Jaliihka a ZS Vsetin-Travniky. V sutiide zobra-
zen celkovy péet chlapé a divek, ze kterého vyplyva, Ze se vyzkumdaatnilo dohro-
mady 115 respondeins mirnou pevahou chlapc V tabulce pod grafem je znazéna

také relativnicetnost v jednotlivych z&kladnich Skolach, v sdnpak relativnicetnost

celkova.
Graf 1 — Pohlavi respondént
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Tabulka 1 — ndvaznost na Graf 1

odpovéd' | abs.Get. | rel.8et. |abs.Get. | rel.get. | abs.Get. | rel.éet. | abs.éet. | rel.get.
chlapec 18 47,3% 22 60,8% 24 58.5%
divka 20 52.7% 14 39,2% 17 41.5%

Zdroj: vlastni vyzkum
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2. Chodim do:

Z odpowdi na tuto otazku je patrné, Ze jak 8. tak @nfky jsou na tom, co do
potu, relativré stejré. Na vesnickych Skolach (ZS Hukova, ZS Jaldhka) je pdet
témei totozny a mistska zakladni Skola Vsetin-Travniky ma ve svyatath o jednoho
az dva Zaky navic. Z celkovéhogho 115 respondetittedycini 59 Z4k 8. tid a 56 2ak
9. tid. Relativni¢etnost vyjadena v tabulce 2 (sujaudava 51,2% 74k8. tid a 48,8%

zaka 9. fid.
Graf 2 — Kterouifidu nav&tvujes?
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Zdroj: vlastni vyzkum
Tabulka 2 — navaznost na Graf 2
odpovéd’ |abs.cet. | rel.éet. |abs.éet. | rel.éet. | abs.get. |rel.éet. | abs.éet. | rel.éet.
8. tfida 19 50% 19 52,7% 21 51%
9. tfida 19 50% 17 47,3% 20 49%

Zdroj: vlastni vyzkum
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3. Zajimas se o zdravi a zdravy Zivotni styl?

Tato vyzkumna otazka byla poloZzena zémy a to z toho dvodu, Ze jsem chit
zjistit, zda maji Zaci ke zdravi a Zivotnimu stylztah spiSe pozitivndi negativni. Jak
vypovida nasledujici graf, nadpolomi vétSina (57.4%) respondéntuvedla, Zze se o
zdravi a Zivotni styl zajimé ¢6ls. Z tohoto tvrzeni Ize vyvodit, Ze nadpotovivétSina si
otazky pohybujici se okol@&dthto pojnii uvédomuje acas odc¢asu se nad nimi zamysili.
Druh&cast tvdena 36,4% respondenty se o zdravi zajima &iteanedbatelny zbytek
6,2% se o zdravi a zivotni styl nezajimiec. Udaje a hodnoty plynouci z této vyzkum-
né otazky jsou velmi pozitivni. Jélézité, Ze vice nez 90% vSech responileeto zdra-

vi zajim& a neni jim |lhostejné. Ja osélgem v Uvodu tak vysoké procentuatiglo ne-

piedpokladal.
Graf 3 — Zajem o zdravi a zdravy Zivotni styl
m obcas
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Zdroj: vlastni vyzkum

Tabulka 3 — navaznost na Graf 3

odpoved’ | abs.Cet. | rel.Get. |abs.Get. | rel.éet. | abs.Cet. |rel.¢et. | abs.Get. | rel.cet.
ano 16 42% 11 30,6% 15 36,5%
obcas 21 55,3% 21 58,3% 24 58,5%
ne 1 2, 7% 4 11,1% 2 5%

Zdroj: vlastni vyzkum
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4. Co si edstavujeS pod pojmem zdravi?

Jednotlivi respondenti si pod zmaftym pojmem pedstavuji kazdy &co jiného.
Nejvice se k sabpriblizily odpowdi — zdrava vyziva, pohyb a Zivot bez zdravotnich
komplikaci. Ty jsou térft totozné, jak nam ukazuje graf, kdy v celkovém lomdmi je
mezi nimi rozdil pouze dvou respondinZbylych 15% zvolilo odpox’ a) citit se
dolre.

Lze predpokladat, Zedkteri respondenti, kig si nebyli v odpowdi jisti, si ji moh-
li zvolit i na zaklad toho, Ze se slovo zdravi nebo jeho zaklad, v uwgttedvou odpo-
védich gimo nachazi. Na druhou stranu odgd\a) citit se doke, nemusi byt vzdy se
zdravim spojena a je zdéegpoklad, Ze zaci nad otazkou zpysleli a uvedli si pojem

zdravi do spravnych spojitosti, coz ndm dokazwgiagné hodnoty.

Graf 4 — Redstava pod pojmem zdravi
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Tabulka 4 — navaznost na Graf 4

odpovéd’ abs.cet. |rel.cet. | abs.Get. | rel.Get. | abs.Cet. | rel.get. | abs.cet. | rel.et.
citit se dob re 6 15,8% 7 19,4% 4 9,7%
zdrava vyziva, pohyb 16 42,1% 14 38,9% 18 43,9%
Zivot bez zdr. komplikaci 16 42,1% 15 41,7% 19 46,4%

Zdroj: vlastni vyzkum
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5. Co si predstavujes pod pojmem zdravy Zivotni styl?

Analyza odpowdi této otazky potvrzuje skuteost, Ze kazdy jedinec vede jiny
styl Zivota a roviZ si pod nim pedstavuje &co jiného. Jednotlivé rozdily panuji mezi
vdemi z@astrénymi Skolami. Dokonce i kdybychom srovnali Skolysuiké, cili ZS
Ho& alkovou a ZS Jabhku, tak zjistime, Ze odpe&di jsou zcela jiné. Na Héalkovské
Skole je nejvice odp@di u otazky a) nekdit, neuzivat alkohol a drogy s 16 respondenty,
u Jablinecké Skoly pak odpeéd c) vedeni zdravého #ipobu Zivota s 18 respondenty.
V celkové procentualni relativigetnosti vSak maji jednotlivé otazky téfrstejnou hod-
notu pohybujici se na hranici 30% (konkeé29,8%, 33,6% a 36,6%),cehoZ vyplyva,

Ze jednotlivi respondenti inklinuji k jinym fakion, nicmér vSechny spolu souvisi a
kazdy ma v Zivotnim stylu své zastoupetiud se jedna o navykove latky nebo zdravou

vyZivu a pohyb.

Graf 5 — Pedstava pod pojmem zdravy Zivotni styl
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Zdroj: vlastni vyzkum

Tabulka 5 — navaznost na Graf 5

odpovéd’ abs.cet. |rel.éet. | abs.cet. | rel.éet. | abs.Get. | rel.¢et. | abs.cet. | rel.cet.

Nekou fit,neuzivat
alkohol a drogy 16 42,1% 3 8,3% 16 39%

zdrava vyziva, pohyb 13 34,2% 15 42, 7% 10 24%

Vedeni zdr. zp dsobu 9 23, 7% 18 49% 15 37%
Zivota

Zdroj: vlastni vyzkum
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6. Mysilis si, Ze obdobi dospivani ma vliv na roawphu ke zdravému zivotnimu stylu?

Celkova relativnicetnost u odpasdi na tuto otazkdini 68,4% u moznosti za a)
ano. DalSich 24% respondénbzn&ilo moznost za c) nevim a zbylych 7,6% zvolilo
moznost b) ne. Zthto udaj Ize tvrdit, Ze si vice ne#ittvrtina respondeit (resp.79
Z&aki ze 115) uedomuje ovliviéni vztahu ke zdravému Zivotnimu stylu v obdobi dosp
vani, coz pokladam za velmil@zite, jelikoZ obdobi dospivanfipasitadu rizik a uskali,

ktera jsem zminil v teoretickésti 2.

Graf 6 — Ma obdobi dospivani vliv na rozvoj vztdeuzdravému Zivotnimu stylu?
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Zdroj: vlastni vyzkum

Tabulka 6 — navaznost na Graf 6

[ ZSrostakova T zSdblinka [ZSVS-Trawniy | Sumar |
odpovéd |abs.get.| rel.get. |abs.cet. | rel.get. | abs.et. | rel.Get. | abs.Cet. | rel.get.
ano 23 60,5% 24 66,7% 32 78%
ne 2 5,3% 1 2,8% 6 14,7%
nevim 13 34,2% 11 30,5% 3 7,3%

Zdroj: vlastni vyzkum
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7. Kdo ma nejtSi podil na Tvém vedeni ke zdravému Zivotnimuugty!

Vysledky této otazky maji svoji zasadrilefitost z divodu, Ze se tykaji vychovy
mladych lidi a jejich vedeni ke zdravému Zivotuouwsarové jakousi prevenci proti
Skodlivym faktofim, které jsou s pojmy Zivotniho stylu a zdravimjepé. Z vysledk je
patrné, Zze 84 (73,3%) respondentedlo na prvnim mistsvé rodée. Nasledujicich 25
responderit pritazuje nej¢tSi podil ve vedeni mimoskolskym izzenim a pouhych 6
responderit uvadi 3kolu, coZ je porme zarazejici. Dokonce na ZS Vsetin-Travniky Sko-
lu, jako podilnika na zdravéem vedeni, figgdil ani jeden Zak. Nejvice respondese
k této odpowdi prihlasilo na ZS v Ho&lkové a to konkréth5 Zaki (13,3% z této 3koly).

Graf 7 — Kdo ma neptSi podil na vedeni ke zdravému Zivotnimu stylu?
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Tabulka 7 — ndvaznost na Graf 7

odpovéd abs.Cet. | rel.Cet. |abs.Cet. | rel.Cet. | abs.Cet. | rel.Cet. | abs.Cet. | rel.Cet.
rodi ¢ce 25 65,7% 31 86% 28 68,3%
Skola 5 13,3% 2,8% 0 0%
mimoskolské za rizery 8 21% 4 11,2% 13 31, 7%

Zdroj: vlastni vyzkum
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8. Dostavas ve své Skole informace o zdravi a z&hragivotnim stylu?

Co se tyka informaci o zdravi a zZivotnim stylwerkt Zaci dostavaji ve Skole, Ize
z vyzkumu soudit a tvrdit, Ze Skola se #ehto informacich podili zasadnimigobem.
Tuto skuténost uvedlo 78 zakcoz ¢ini 68% z celkového mnozstvi responderRaiet
17 Zak tvorici 14,6% z celku si mysli, Ze informace o tétoematice ve své Skole
nedostava. Zbylych 20 z&K17,4%) uvedlo odpad’ c) nevim.

Oproti otazce fedeslé si Skola v ramci vychovy ke zdravi rapigkilepSila. Je
mozné, Ze uiedchozi otazky Zaci citi zasluhu spisSe udindi mimoskolského zdzeni
z davodu, Ze je rodie k vychow ke zdravi vedou od narozeni a v mimoSkolskydizea
nich se ve #Si mie wnuji sportu a aktivnimu pohybu a jsou ra&tresovani nez je to-
mu ve Skole, coz zdravému Zivotu bez pochyby px@splio jsou vSak jen pouhé speku-

lace.

Graf 8 — Dostavas ve své Skole informace o zdradravém Zivotnim stylu?
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Tabulka 8 — ndvaznost na Graf 8
odpovéd abs.Cet. | rel.Cet. |abs.Cet. | rel.Cet. | abs.Cet. | rel.Cet. | abs.Cet. | rel.Cet.

ano 27 71% 26 72,2% 25 61%
ne 6 15,8% 3 8,4% 8 19,5%
nevim 5 13,2% 7 19,4% 8 19,5%

Zdroj: vlastni vyzkum
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9. Jaka zdravotni rizika a onemoeéni zpisobuje (podle Tebe) nezdravé vedeni Zivotni-
ho stylu?

Nejvice respondeiitse ffiklonilo k obezit a cukrovce celkem 53, v procentech se
jedna o 46,2%. Co se tyka této odpdiy tak je nejvySSi nejenom celkgwnybrz také na
jednotlivych Skolach dosahla nejvy3si hodnoty —HEsStalkova 17 zak, ZS Jabinka a
ZS Vsetin-Travniky po 18 Zacich. Druhou dasigjsi odpowdi je odpo¥d b) srdenti,
cévni a plicni onemoeni, celkem tedy 31 respondér{26,8%). Ostatni uvedli zbylé &v

varianty v obsazeni 18 a 16 responélenbdpo¥di c) drogové zavislosti a d) jiné.

Graf 9 — Zdravotni rizika a onemagn zpisobené nezdravym vedenim Zivotniho stylu
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Tabulka 9 — ndvaznost na Graf 9

odpovéd’ abs.cet. | rel.¢et. | abs.Cet. | rel.Cet. | abs.cet. | rel.¢et. | abs.Cet. | rel.cet.
obezita, cukrovka 17 44 7% 18 50% 18 44%
srde éni, cévni a plicni
onemocn éni 11 29% 8 22.2% 12 29,3%
drogové zavislosti 4 10,5% 3 8,3% 8 19,5%
jiné 6 15,8% 7 19,5% 3 7,2%

Zdroj: vlastni vyzkum
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10. Myslis si, Ze navykove latky (cigarety, alkghddogy) maji vliv na zdravi a zdravy

Zivotni styl?

Osloveni zaci v 92% uvedli, Ze navykové latky deaxi a zdravy Zivotni styl vliv
jednozn&né maji. Jak z grafu vyplyva tak na ZS v Hakkové byla tato odpad’ 100%,
nikdo se nepklonil k jiné mozné odpoidi. V ZS Jabinka stejnou moznost vybralo 30
78k, tedy 83,4%. Pro odpéd’ b) ne, se fiklonili 2 respondenti 4 zbyli uvedli moZnost
c) nevim. Na ZS Vsetin-Travniky bylo pro ano 38 @dili, pro ne 1 respondent a pro
posledni mozZnost c¢) nevim - 2 respondenti. Callotvrzenim, Ze navykoveé latky nemaji
vliv na zdravi a zdravy Zivotni styl souhlasi zaveelnych 2,6% respondéntJhrnem
se'teno Ize tvrdit, Ze Zaci jsou vSeob&abeznameni s vlivem a Skodlivosti ndvykovych

latek na zdravéloveka.

Graf 10 — Vliv ndvykovych latek na zdravi a zdrawotni styl
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Zdroj: vlastni vyzkum

Tabulka 10 — navaznost na Graf 10

odpoved’ abs.det. | rel.et. | abs.cet. | rel.éet. | abs.cet. | rel.éet. | abs.éet. | rel.éet.
ano 38 100% 30 83,4% 38 92,7%
ne 0 0% 2 5,5% 1 2,4%
nevim 0 0% 4 11,1% 2 4,9%

Zdroj: vlastni vyzkum
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11. Kterou z &chto navykovych latek jsi vyzkousel?

Odpowdi na tuto otdzku souvisi s vyzkumnou otazkou @&rgkbyla poloZzena na
zatatku vyzkumu. K vyzkouSeni cigarét alkoholu se fiznalo 71,8% dotazanych, re-
spektive 82 zak z celkovych 115. Coz si myslim, Ze je pwné vysokécislo. Ve srov-
nani v grafu 11 jsou @ty mezi jednotlivymi Skolami poginé stejné. Pozitivem je, Ze ve
vysledcich se néjklonil ani jeden z zak k odpowdi b) drogy. Nicméa 8 zaki (6,8%)
Gdajre vyzkouselo vSechny zminé navykové latky, tedycetrg drogy. Neni vSak vylou-
¢eno, Ze jsou tyto odpeédi smyslené vzhledem kku responderit u ktery Ize pedpo-
kladat, Ze ctdi byt touto odpo¥di ,zajimavi“, gestoZe je dotaznik anonymniizhivé
je rovrez ¢islo 25 zak (24,4%) u moznosti posledni a to tim, Ze tito oesjenti nevy-

zkouSeli ani jednu z vySe uvedenych navykovyctklate

Graf 11 — Kterou z navykovych latek jsi vyzkousel?
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Tabulka 11 — ndvaznost na Graf 11

[Z8 Hostalkova [ Z8 Jalinka |28 VS-Traunily [ Sumar |

odpoved’ abs.get. | rel.¢et. | abs.get. | rel.get. | abs.get. | rel.Get. | abs.get. releet
cigarety, alkohol 29 76,3% 29 80,5% 24 58,6%
drogy 0 0% 0 0% 0 0%
vSechny z uvedenych 3 7,9% 1 2,8% 4 9,8%
zadnou 6 15,8% 6 16,7% 13 31,6%

Zdroj: vlastni vyzkum
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12. Které z uvedenych nigs¥ji zkousSeji Tvoji spoluzaati vrstevnici?

prvnim mis¢ v patu 103 respondeit(89,4%) byly tabakové vyrobky a alkohol. Drogy

zkouSeji vrstevnici nebo spoluzaci pouze v déminl respondenta. Zbylych 11 respon-

denti (9,7%) si neni jisto a uvedlo posledni moznou edgo- nevim.

Na zaklad téchto vysledku je ofi jednoznéne, Ze navykové latky jako cigarety a

Tato otazkacast&éné navazuje na otazkurgdchozi. Opt se potvrdilo to, Ze na

alkohol jsou mezi dnesni mladezi TOP, coz jsematatku vyzkumu pi stanoveni vy-

zkumnych otazek tusil argdpokladal.

Graf 12 — Které navykove latky iestji zkouseji Tvoji spoluzaati vrstevnici?
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Tabulka 12 — navaznost na Graf 12

odpovéd’ abs.cet. | rel.¢et. | abs.cCet. | rel.Get. | abs.Cet. | rel.¢et. | abs.Cet. | rel.cet.
cigarety, alkohol 34 89,5% 31 86,1% 38 92,7%
drogy 1 2,6% 0 0% 0 0%
nevim 3 7,9% 5 13,9% 3 7,3%

Zdroj: vlastni vyzkum
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13. Stravujes se zdré?

U otazky stravovani uvedlo celkbpouhych 40 (34,8%) zékZe se stravuje zdra-
vé. Nasled® 33 respondeint(28,4%) si uédomuje a uvadi, Ze se zdeamestravuje a
zbyvajicich 42 (36,7%) si se zdravym stravovanimmejisti a uvedli odpasd’ c)nevim.
Zaka, ktefi nevi, zda se zdrastravuji tvdi nejwtsi zastoupeni. Na ZS Hikové je to
dokonce 17 zakcili 44,7% tzn. téndi polovina.

Na druhé strahmusime bréat jako pozitivum fakt, Ze si Zaci svednavé stravo-

vaci navyky ugdomuji a je proto velka Sance, Ze proti toménpal \&as bojovat.

Graf 13 — Stravujes se zdeav
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Tabulka 13 — navaznost na Graf 13
odpoved abs.cGet. | rel.et. | abs.get. | rel.éet. | abs.Get. | rel.get. | abs.Get. | rel.get.
ano 11 29% 14 38,9% 15 36,5% 40 34,8%
ne 10 26,3% 9 25% 14 34,2% 33 28,5%
nevim 17 44, 7% 13 36,1% 12 29,3% 42 36,7%

Zdroj: vlastni vyzkum
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14. Kolikrat denr# se stravujesS?

DalSi otazka tykajici seakzitosti stravovani byla poloZzena tak, abych itjjak
¢asto se respondenti deénstravuji. Z dotaznikovych odpédi vyslo, jak ukazuje graf
s tabulkou, Ze 75 respondéntedy 65% z celku, se stravujéhiem dne 3-4x, cozZ je vy-
sledek piznivy. Rétkrat a vice se de#rstravuje 35 responden{30,7%). V tomto fpa-
dé¢ se jedna o poémn¢ vysokécdislo, kdy vice nez jedndetina dotazanych se stravuje
v ¢astych, pro zdraviifznivych intervalech. Zanedbatelnych 5 respontiesat stravuje
meére nez 2x za den, coZ je absokitmedostaujici, ,nasesti“ jsou to pouhé 4,3% z cel-

kového pdétu dotazanych.

Graf 14 — Kolikrat dentise stravujes?
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Zdroj: vlastni vyzkum

Tabulka 14 — navaznost na Graf 14

odpoved’ abs.det. | rel.et. | abs.cet. | rel.éet. | abs.cet. | rel.éet. | abs.éet. | rel.éet.
méné nez 2x 0 0% 2 5,6% 3 7,3%
3 -4x 23 60,5% 22 61,1% 30 73,2%
5x a vice 15 39,5% 12 33,3% 8 19,5%

Zdroj: vlastni vyzkum
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15. Kolik denr# vypijes tekutin?

Z této vyzkumneé otazky vyplynulo, ze 60% vSecbaafrenych respondeitvypi-
je za den pmérné 1-2 litry tekutin, gicemZ nejvice tak zodpeésélo na ZS
v Ho%alkové a to 30 respondéntvorici 79% z této Skoly. Celk&v27%¢ili 31 respon-
denti uvedlo, Ze vypije dernvice nez 2 litry tekutiny a 13% (15) se ztotoZnilo
s odpovdi a) még nez 1 litr tekutin. Na zakl&dvysledki 1ze tvrdit, Ze Zaci vybranych
Skol na tom nejsou Spatnco se dennihoifjmu tekutin tge. Nicmér u odpoedi c) 2

~ sy

litry a vice jsem tekaval podstathvyssicislo.

Graf 15 — Kolik dena vypijes tekutin?
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Zdroj: vlastni vyzkum

Tabulka 15 — navaznost na Graf 15

odpoved’ abs.Get. | rel.Get. | abs.éet. | rel.éet. | abs.céet. | rel.Get. | abs.éet. | rel.cet.
méneé nez 2x 4 10,5% 5 13,9% 6 14,6%
3-4x 30 79% 18 50% 21 51,2%
5x a vice 4 10,5% 13 36,1% 14 34,2%

Zdroj: vlastni vyzkum
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16. Dba Skola na Tvé zdravi (nAmdravé stravovaniglesné aktivity, prevence)?

Z nasledujicich odpa@di vyplynulo, Zze 69 (60,1%) respondérgiiznava Skole
zasluhu na jejim zajmu o zdravi. Ve srovnani jelilinath Skol, €ita kazda vice nez 20
téchto kladnych odpaidi. V opozici pak stoji 16 z&k(13,9%), kté zasluhu dbalosti
K jejich zdravi Skole néfsuzuji. Je to vSak ve srovnani Zng@rozdil. Zbytek — 30 zadk
si nejsou timto tvrzenim jisti, a proto zvolili calgd’ c) nevim. Ze vzeslych vysletllse
darici, Ze Skola v jisté nié db& na zdravi svych Agkvzdy vSak zalezi na individualnosti
dané Skoly.

Graf 16 — Dba Skola na Tvé zdravi?
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Zdroj: vlastni vyzkum

Tabulka 16 — navaznost na Graf 16

odpovéd’ abs.cGet. | rel.¢et. | abs.Cet. | rel.Get. | abs.cet. | rel.¢et. | abs.Cet. | rel.cet.
ano 26 68,4% 21 58,3% 22 53,7%
ne 6 15,8% 4 11,2% 6 14,6%
nevim 6 15,8% 11 30,5% 13 31, 7%

Zdroj: vlastni vyzkum
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17. Svij volny ¢as nefasiji travis?

Traveni volnéhd@asu je roviz dialezité v ramci zdravi a zdravého zivotniho stylu,
o kterém pojednavéast teoreticka 2.3.. Dotazani respondenti uvedlingfasgji sviij
volny ¢as travi sportem a aktivnim pohybem a to celkera&i. V procentualnim vyjad-
feni tak tvei 58% \&tsinu. Nejvice odpasdi bylo na ZS HoZlkova — 25 Zak Sezenim
u televize nebo pitace travi swj volny ¢as 24 (21%) respondeéntStejny pdet odpoe-
di byl zaznamenan ueti mozné odpaidi, kdy respondenti uvedli, Ze volryas travi
jinym zpisobem nap ¢tenim, poslouchanim hudby aj. Z vyslédk pozitivni to, Ze #t-

Sina volnygas travi aktivnim pohybeniimz grispivaji a uceluji své&kesné zdravi.

Graf 17 — Traveni volnéhgasu
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Zdroj: vlastni vyzkum

Tabulka 17 — navaznost na Graf 17

odpovéd’ abs.cet. | rel.Cet. | abs.Cet. | rel.Cet. | abs.Cet. | rel.¢et. | abs.Cet. | rel.Get.

u TV, PC (hry, inter-
net) 3 7,9% 11 30,6% 10 24,4%

sportem, aktivnim po-
hybem 25 65,8% 20 55,5% 22 53,7%

jinak ( &teni, poslouchary 10 | 26,3% 5 13,9% 9 21,9%
hudby aj.)

Zdroj: vlastni vyzkum
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18. Nav&évujes rgjaky skolni zajmovy krouzek?

Prekvapujicich 25 z&kze ZS Hogalkova, 13 ze ZS Jabika a 26 zék ze ZS
Vsetin-Travniky uvedlo, Ze Zadny Skolni zdjmovylkrek nenavsvuji. Tvori tak celkem
55,2% vSech respondéntJeden zajmovy krouzek na¥étje 32 respondefita dvaci

vice krouzk navstvuje nejmensi piet a to 19 28k tvoricich 16,8%.
Skolské zajmové krouzky jsoulldZzité v ramci pozitivniho vyuzivani volného
¢asu. Vysledky tohoto vyzkumu mohou byt Sokuji¢egto vSak Ize tvrdit, Ze v stasné

moderni dob existuje plno alternativ, kterych Zaci vyuzivagidiji, tim mam na mysli

zejména mimoskolské voltasova zgzeni, které tak skolni krouzky gimahrazuiji.

Graf 18 — Navs&tvnost Skolnich zajmovych krouik
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Zdroj: vlastni vyzkum

Tabulka 18 — navaznost na Graf 18

odpoved’ abs.get. | rel.éet. | abs.éet. | rel.det. | abs.Set. | rel.éet. | abs.cet. | rel.get.
ne 25 65,8% 13 36,1% 26 63,4%
ano, jeden 9 23, 7% 13 36,1% 10 24,4%
ano, dva a vice 4 10,5% 10 27,8% 5 12,2%

Zdroj: vlastni vyzkum
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19. Kolikrat tydré sportujes?

Odpowdi na otazky tykajici se sportu a aktivniho pohyiuve vyzkumu padly,
nicmére vysledky otazky. 19 je maji za ukol potvrditi vyvratit. Samo¥ejme¢ byly po-
tvrzeny a to skutmosti, Ze z celkového p dotazanych uvedlo 78 Aakze sportuji
vice neZ dvakrat tydn Nejvice Zak se k této odpasdi pritadilo ot na ZS Hogalkovéa
v pactu 30 Zak. S 31 hlasy a 26,7 procenty skida mozna odposd’ a) 1-2x. Pouhych 6
responderit uvedlo, Ze nesportujeailec.Cini tak 5,3% z celkového ptu. Lze tedy opt

potvrdit, Ze Zaci dotdzanych Skol Ziji sportem avakm pohybem ve velkém &fitku.

Graf 19 — Kolikrat tyda sportujes?
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Zdroj: vlastni vyzkum

Tabulka 19 — navaznost na Graf 19

odpovéd’ abs.cet. | rel.Cet. | abs.cCet. | rel.Get. | abs.éet. | rel.¢et. | abs.Cet. | rel.Get.
1-2x 7 18,4% 9 25% 15 36,6%
vice nez 2x 30 79% 24 66,6% 24 58,6%
vubec 1 2,6% 3 8,4% 2 4,8%

Zdroj: vlastni vyzkum
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20. Jakému druhu sportu sefuujes a davas fednost?

Co se tyka ufgdnosiiovaného druhu sportu tak ze vSech moznych varidpo-o
védi vySla v nej¢tSi ¢etnosti odpowd’ a) mtové a kolektivni sporty s 56 respondenty. Ve
zvySeném satasném trendu in-line brusleni a cyklistiky se kol b) prichylilo 35
responderit, tvorici 30,4%. Tento druh sportu byl ve srovnani jelivwath zakladnich
Skol s téendi stejnou hodnotou pohybujici se kolem jedretiny zaki. Zbylych 24 re-
spondent dava pednost jinému druhu sportu, ktery nebyl blize dfjenian a tvdi cel-

kem 21,2%.

Graf 20 — Upednosiiovany druh sportu
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Zdroj: vlastni vyzkum

Tabulka 20 — navaznost na Graf 20

odpoved’ abs.get. | rel.éet. | abs.cet. | rel.det. | abs.Get. | rel.éet. | abs.&et. | rel.et.
miéové, kolektivni
sporty 18 47,4% 15 41, 7% 23 56,1%
cykKlistika, in-line 13 34,2% 10 27,8% 12 29,3%
jiny 7 |184%| 11 |305% | 6 |14,6%

Zdroj: vlastni vyzkum
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21. Bavi & spiSe pohybové aktivity (sport) nebo sedjadénujes jinym spiSe pasivnim a

»pohodIngSim* aktivitam (televize, pétac, hry)?

U posledni poloZzené dotaznikové otazky byla odifiorcela jednoznmnda, kdy
respondenti volili v 75% pohybové aktivity. Celke36 respondent konkrétrg 30 na ZS
Ho&alkova, 27 na ZS Jabika a 29 na ZS Vsetin-Travniky. K pasivnim aktivitée
nasleds pripojilo 16 respondeiit kdy nejvice jich bylo v stské zakladni Skole ve
Vsetirg a to celkem Sili 22% zaka 8. a 9. tid této Skoly. Posledni variantu odgdv

zvolilo 13 respondeifit celkem 11,5%.

Na tomto zaklagl Ize tvrdit, Ze z@astréni respondenti ve velké pei davaji ped-

nost pohybovym aktivitdm, coz je pro zdravi a zéragdeni Zivota veliceitkezité.

Graf 21 — Upednosiiované aktivity
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Zdroj: vlastni vyzkum

Tabulka 21 — navaznost na Graf 21

odpovéd’ abs.Cet. | rel.Cet. | abs.Cet. | rel.Cet. | abs.Cet. | rel.Cet. | abs.Cet. | rel.cCet.
pohybové aktivity 30 79% 27 75% 29 70,7%
pasivni aktivity 4 10,5% 3 8,3% 9 22%
jiné 4 10,5% 6 16,7% 3 7,3%

Zdroj: vlastni vyzkum
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5.2 Zavére¢éné shrnuti vyzkumu

Cilem vyzkumného Sg&ni bylo zmapovat Zivotni styl Z&l8. a 9. tid na z&kladnich Sko-
lach v Hogalkové, Jahlnce a ve Vseti#Travniky. Pojeti je fevazig vSeobecného cha-

rakteru.

Ve vyzkumu byly vzajemfiporovnavany jednotlivé Skoly mezi sebou. Na zéklathoto
srovnavani bylo zjigho, Ze se odpadi nijak zdsad#é neliSi ani v zavislosti na tom, zda
se jedna o Skolu na vesnici nebo vesth Je pravdou, Ze se vyzkum tykal pouze jedné
mestské Skoly, ale iipdpokladam, Ze by se vysledky ostatnickstskych Skol vyrazh
nelisily.

Z vysledki jednotlivych odpowdi vyplyva, Ze sotasna mladez ma pojem o zdravi a
zdravém Zzivotnim stylu. Mnoho z nich se o své zdeajima a neni jim Ihostejné. Pod
zdravym Zivotnim stylem sifpdstavuje kazdy&eo jiného, mnozi si ho spojuji se zdra-
vou stravou, pohybem, vyhybani se a uzivani nawdtolatek, jini zase celkovym vede-
nim zdravého zisobu Zivota. Jsou si takédomi moznych rizik a uskali, kter&ipasi

obdobi dospivani ve vztahu ke zdravi.

Mriviw s

nych navyki ke zdravi a zdravému Zivotnimu stylu je vychova.\Zchovné fisobeni
ptiznéavaji nej¢tsi zasluhu svym rodim. Skola, jak z vyzkumu vyplynulo, se podili na
vychovném procesu Kimto hodnotadm zdravi spiSe formou preventivni. Aadavanim
informaci o zdravi v teoretické rowintélesnym rozvojem v ramci Skolnich pohybovych
aktivit aj.

O ponerné rozsahlé informovanosti Zzakswdci i vysledky dotaznikovych otazek, které
pojednavaji o navykovych latkach a jejicispbeni na lidsky organismus a dotazuji se na
jejich vztah a zkouSeni. Jégkvapuijici, Ze &oliv si je mladez ¥doma Skodlivostigch-

to latek, v astronomickém piu tyto latky zkouSeji a uzivaji. Jedna se tedynggja o
tabakové vyrobky a alkohol. Z $ehi vyplynulo i par jeding, ktefi dle svych odpoddi
zkouSeli i drogy, které nebyly blize specifikovaiy pokladam za poénn¢ velky pro-
blém sowdasnosti, kdy se tento drogovy trend rychlym tempenrviji a dostava se i do

fad Zaki zakladnich Skol a ohrozuje tak jejich zdravi uthem wku.

O reco lépe vzesla z vyzkumu otazka tykajici se stramda dodrzovani pitného rezimu.

Celkow Izerici, ze sodasna mladez dodrzuje spravné intervaly stravovdujeadosta-
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tecné mnozstvi tekutin. Je vSak otdzkou, zda slozeavys kterym jsem se dopodrobna

nezaobiral, je z hlediska zdravi tim spravnym.

Se zdravim a Zzivotnim stylem souvisi mimojiné talastaténé mnozstvi pohybu a
spravneé vyuzivani a traveni volnétesu. V tomto fipadt vzeslo, Ze se Zaci ze Vsetin-
ského regionu dostate veénuji aktivnimu pohybu, kteremu davajfepnost ped seze-

nim u televizoru, p&tace ¢i pasivnimi zalibami.

Prestoze se realizace vyzkumu tykala pouze 115 relgpdnve tech Skolskych zZéze-
nich, Ize pedpokladat, Ze v ostatnich totoZnychizanich by se vysledky nijak zvias
nelisily. Zjis€nymi vysledky bylo upewmno preswdceni mnohych i @ samotného, ze
souwasné mladezZi neni zdravi ani zdrave vedeni Zilaiatéjné a na svém zdravi se vi-
cemér snazi pozitive podilet. Je vSak za [febi veést je tou spravnou cestou jiz od utle-
ho dtstvi a vytvdet u nich ty spravné navyky a postoje, kdy za #sjto podilnika, jak

ostatrd sami respondenti uvedli, je pokladana (mimojirelima!
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ZAVER
Celkovy souhrn toho jaklovek Zije, 1ze tedy zahrnout pod pojem Zivotni stydleZi pak
na kazdém z nas, zda Zivot bude Zzit zéirawnikoliv. Zdravy Zivot @inasi jedinciradu

vyhod v podob dobré fyzické kondice, absendemnych druli onemocsni, giijemného

pocitu apod.

Souwasna doba, plna usthanosti, nedostatktasu a stresu v3ak k rozvoji zdravi a Zivot-
niho stylu zrovna dvakrat nggpiva. Ugimne, kolik z nas si mize dovolit jit po zarést-
nani na bazén, zacit si do fitnesscentra, projet se na koigit na masaz? Myslim si, Zze
velké procento jedinc si to neniiZze dovolit pra¢ zcasového hlediska. dkomu se
posesti, Ze ma volngas na tyto pohybové aktivity alesppies vikend. Stejny problém
nastava v otazce zdravého stravovani, které je dyngdsow nar@né na pipravu nebo
nejsme schopni v rychlém dennim rytmudaaté stravovani v malych davkach ani mys-
let a zapominame na&jnProto nezbyva nic jiného nez to zavrsit kazdevei navsivou
rychlého olserstveni a vSechno to dohnat. Nebo pocit hladu leogvat tabakovymi
vyrobky, kterymi ,zazeneme" kroérhladu také stres. A kdyZz uz jsme u stresu, takitén
zésadni vliv na nds spanek, ktery taky nebude pov&em tim pravymiechovym. To
vSe se odrazi ve zdravi mnohych tddiJak pak maji vychovavat svétidke zdravi a

zdravému Zivotu, kdyZ ho sami nedodrzZuji &diese jim?

ZlepSeni sotasné situace vidimiedevsSim Wasné prevenci a vychévTa by n¢la sme-
fovat zejména diad naSich potontk aby si navyky zdravého vedeni Zivota zafixovdli |
v raném dtstvi. Toto vedeni ke zdravi by krénramce rodiny rélo pusobit takeé

v matdskych a zakladnich Skolach i mimoskolskychizznich. U dosflych jedindi by,
dle mého nazoru, ke zlepSeni Zivota dopomohldikiap Gprava pracovni doby, respek-
tive jeji zkraceni, aby i vice osobniho volna &su pro rozvoj svych zélib a kehi,
moznost seberealizace a vychovu svyiti. €imz by mimojiné zapomii na kazdoden-

ni starosti a problémy, které jséasto kl€ovymi pro rozvoj stresu.

Nicmére z vysledki vyzkumu vSak mohiici, Ze sodasny Zivotni styl a vztah ke zdravi
sowasné mladeze, zejména pak &k a 9. tid ZS na Vsetinsku, se prozatim nenachéazi
na Spatné arovni. Maji vybudovany pozitivni vztaaktivnimu pohybu, kdy radi sportuji,
navSEvuji volnotasové instituce a tak vestginé racional@ vyuzivaji swij volny cas,

¢imz predchazi do jisté miry vzniku nezadouciho rizikovéhovani. V oblasti zdravého
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stravovani maji zasluhuigdevsim rodie, ktgi k tomuto své é&i zodpowdné vedou.
Skola si gipisuje zasluhu v rdmci preventivnihdsmbeni v podabpodéavani informaci o
této problematice a moznych rizicich. Jedinym &jgm alarmujicim faktem je zvySeny
zajem o tabakové vyrobky a alkohol. Tento problénv§ak problémem dlouhodobym a
pofad se ho nedangjakym zpisobem eliminovat. SpiSe ma tendencitgtjiciho cha-

rakteru.

Od zdravi jednotlive a jejich vztahu ke zdravému Zivotu se odviji cdgjimiry i zdravi
celé nasi spotmosti. Sodasna mlada generace je plngekavani ze zlepSeni situace do
budoucna. Je tedy naSim ukolem, abychom se ke izooatavilicelem a pichystali na-
Sim potomkim prostedi, které je fiznivé pro jejich zdravy vyvoj a tim i vyvoj celéb

douci spolénosti.
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SEZNAM POUZITYCH SYMBOL U A ZKRATEK

AIDS Asquired Immune Deficiency Syndrome (syndrom zigkenselhani imunity).
Aj. A jiné.

Apod. A podobrg.

Atd. Atak dale.

CAN Child Abuse and Neglect (tyrani a zanedbavéti).d

CR  Ceska republika.

HIV ~ Human Immunodeficiency Virus (syndrom ziskané inmimedostat&nosti).
LSD Diethylamid kyseliny lysergové.

Nap:. Napiklad.

OPL Omamné a psychotropni latky.

Tzn. To znamena.

ZS Zakladni Skola.
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PRILOHA P |: DOTAZNIK

Dotaznik

Mila Zakyre/mily Zaku,

uprimre Te prosim o vypléni dotazniku, ktery mas préapred sebou. Jedna se o dotaznik,
ktery je ueen zakm 8. a 9.#id ZS. Bude slouzit jako praktickast k mé bakat&ké praci
na téma ,Vychova mladeze ke zdravému Zivotnimu“sty@ Univerzit TomaSe Bati ve
Zline. Dotaznik je anonymni, takZze se nepodepisuj!!!difej prosim pravdal!! Vzdy

vyber a zakrouzkuj pouze jednu z moznosti! Tvéwsdpbudu povazovat zaiderné.

Mnohokrat Ti @kuji zacas, ktery jsi stravil/aitenim a vyplovanim a peji Ti hezky den a

plno Usgchi v dalSim studiu!
Jan Bortl

student UTB ve ZEn

1) Pohlavi: a) divka
b) chlapec

2) Chodim do: a) 8. tidy
b) 9. fidy

3) Zajimas se o zdravi a zdravy Zivotni styl?
a) ano
b) obcas
C) ne

4) Co si predstavujeS pod pojmem zdravi?
a) kdyz seclovek citi dot¥e
b) zdrava vyZiva a dostatek pohybu
c) Zivot bez zdravotnich komplikaci

5) Co si predstavujeS pod pojmem zdravy Zivotni styl?
a) nekodit, nepit alkohol, neuzivat drogy
b) zdrava vyZiva, dostatek pohybu
c) vedeni zdravého #igobu Zivota



6) MysliS si, Ze obdobi dospivani ma vliv na rozvoj ¥ahu ke zdravému Ziv. sty-
lu?
a) ano
b) ne
C) nevim

7) Kdo ma nejvétSi podil na Tvém vedeni ke zdravému Zivotnimu styl?
a) rodice
b) Skola
c) mimosSkolské zézeni (nap. rizné kluby, sportovni organizace)

8) Dostavas ve sveé Skole informace o zdravi a zdravéivotnim stylu?
a) ano
b) ne
C) nevim

9) Jaka zdravotni rizika a onemocrni zpiisobuje (podle Tebe) nezdravé vedeni
Zivotniho stylu?
a) obezita, cukrovka
b) srdeni, cévni a plicni onemoéni
c) drogové zavislosti
d) jiné

10)Mysilis si, Ze navykové latky (cigarety, alkohol, dygy) maji vliv na zdravi a
zdravy Zivotni styl?
a) ano
b) ne
C) nevim

11) Kterou z téchto navykovych latek jsi vyzkousSel?
a) cigarety (tabakové vyrobky) nebo alkohol
b) drogy
c) vSechny z vySe uvedenych
d) zadnou

12)Které z uvedenych netastji zkousSeji Tvoji spoluzaciéi vrstevnici?
a) cigarety nebo alkohol
b) drogy
C) nevim

13)Stravujes se zdra¥?
a) ano
b) ne
C) nevim



14)Kolikrat denn & se stravujes?
a) mere nez 2x
b) 3-4x
c) 5x avice

15)Kolik denné vypijes tekutin?
a) meére nez 1 litr
b) 1-2 litry
c) 2 litry a vice

16)Dba Skola na Tvé zdravi (nap. zdraveé stravovani, &lesné aktivity, prevence)?
a) ano
b) ne
C) nevim

17)Swvij volny ¢as nefastji travis?
a) u televize, poitace (hry, internet)
b) sportem, aktivnim pohybem
c) jinak (¢teni, poslouchani hudby, malovani apod.)

18)Navstvujes néjaky Skolni zajmovy krouzek?
a) ne
b) ano, jeden
c) ano, dva a vice

19)Kolikrat tydn €& sportujes?
a) 1-2x
b) vice nez 2x
c) vibec

20)Jakému druhu sportu se ¥nujesS a davas pednost?
a) micove kolektivni sporty (napfotbal, volejbal, tenis)
b) cyklistika, in-line (koleékové brusle, skateboard, kokika)
c) jiny
21)Bavi té spiSe pohybové aktivity (sport) nebo se rdgl vénujes jinym spiSe pa-
sivnim a ,pohodInéjSim*“ aktivitam (televize, po¢ita¢, hry)?
a) pohybové aktivity
b) pasivni aktivity
c) jiné



