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ABSTRAKT

Tato bakalarska prace se bude zabyvat vymezenim pojmu zdravy zivotni styl. Objasnénim
pojmu zdravi a vyuzivanim volného casu. Stru¢n¢ bude nastinéna problematika socialni
stratifikace. V praktické ¢asti se budeme vénovat napliiovanim zasad zdravého zivotniho
stylu u jednotlivych socialnich tfid. Analyza bude provedena metodou polostrukturovanych

rozhovorti s vybranymi respondenty.

Kli¢ova slova: socialni stratifikace, socialni tfidy, volny ¢as, zdravi, zdravy zivotni styl

ABSTRACT

This thesis will deal with the definition of the term healthy lifestyle. Clarification of the
concept of health and leasure time. Will be briefly outlined the issue of social stratification.
The practical part will be devoted to the fulfillment of the principles of a healthy lifestyle
for individual social classes. The analysis will be performed using semi-structured inter-

views with selected respondents.

Keywords: social stratification, social clasess, leasure time, health, the healthy lifestyle



Motto:

,Jestlize chcees, aby se tviyj Zivot zménil, musi$ ze vSeho nejdiiv zménit své mysleni, proto-

ze 1 kdyz budes délat nové véci se starym myslenim, nikam se nepohnes.*



Prohlasuji, ze odevzdana verze bakalatské prace a verze elektronicka nahrana do IS/STAG

jsou totozné.
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UvVOD

Toto téma bylo zvoleno zejména diky jeho aktualnosti v dneSni uspéchané dobé¢, kdy je
potieba se stale vice vénovat otazce zivotniho stylu. Pojem Zivotni styl je velice slozitym
fenoménem, ktery muze byt zkoumdn z mnoha hledisek. Ma celou fadu komponent, prvka,

slozek, aspektl a ovliviiuje jej cela fada faktord.

Zivotni styl miizeme stru¢né charakterizovat jako systém vyznamnych ¢innosti a vztahd,
zivotnich projevi a zvyklosti typickych, charakteristickych pro ur€ity subjekt, jimz muize
byt jedinec ¢i skupina eventudlné i spolecenstvi ¢i spole¢nost co by konkrétni nositele zi-
votniho zptisobu. Zivotni styl jedince a jeho rysy zavisi piedevsim na dvou faktorech, jimiz
jsou vnéjsi podminky, kde na nas ptisobi zejména rodice a rodina, dale vrstevnické skupiny
a multimédia. Subjektivni €initelé, jimiz jsou osobnost jednotlivce s jeho hodnotami, po-
ttebami, zajmy dovednostmi apod. DilezZité pro formovani Zivotniho stylu jsou i zivotni
podminky, do nichz patii geografické a ekologické, biologické, demografické, socialni
politické a politické, socialné ekonomické a ekonomické, kulturni a obecné ideové a tech-

nologické skupiny Zivotnich podminek.

Obecné lze fici, Zze kazdy jedince ma svij styl zivota. Ten se projevuje zejména tim, jak
¢loveék vyuziva svij volny ¢as. V dnesni dobé lidé sviij volny €as vyuzivaji dosti nevhodné,
travi mnoho ¢asu u rliznych médii, jako jsou televize a internet. Toto pfinaSi mnoha rizika.
Proto bych touto bakalédiskou praci chtéla zjistit, jak lidé urcitych profesi a socialnich tiid

dbaji zasad zdravého Zivotniho stylu, €1 jak se v této oblasti orientuji.

Dale se v této praci budu zabyvat jednotlivymi teoriemi socidlnich tfid. Zejména tim, jak se

teorie socidlnich tfid u jednotlivych autorii lisily.



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii, Institut mezioborovych studii Brno 10

. TEORETICKA CAST
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1 POJETI ZDRAVI V MODERNI SPOLECNOSTI

Zdravi vzdy bylo, je a bude povazovano za velmi dulezité. V hodnotovém zebiicku Clove-
ka je vzdy umisténo na prednich ptickach. V davnych dobach byla nemoc at’ uz dusevni ¢i
télesnd pripisovana nadpfirozenym silam. Nové&jsi pristupy v pojeti zdravi nalézdme piede-
v§im v antickém Recku a Rimé. Filozofové z tohoto obdobi se zabyvali zejména tim ,jak

moudie zit“. Zit zdravé v této dobé znamenalo zit ,,moudie a dobie“ (Jaro Ktivohlavy,

2009).

Poté se nékolik staleti o péci o zdravi nejevil dostatecny zajem. Dulezitym meznikem
Vv oblasti pojeti zdravi bylo objeveni mikroorganismti zptisobujicich choroby. V prvni po-
loviné 19. stoleti se uplatinoval zejména biomedicinsky model, podle n¢hoz jsou nemoci
pouze télesného charakteru a psychologické a socidlni procesy na né€j nemaji zadny vliv.
S rozvojem spolecnosti se jiz v poloviné 19. stoleti objevil nazor, ze na zdravi ma vliv i
dusSevni stav jedince. Hovotfime tedy o vzniku a rozvoji psychosomatiky. Ta se ¢lovékem

zabyva jako bio-psycho-socialni bytosti.

Psychologie zdravi vznikla na pfelomu 70. a 80. let 20. stoleti. Jde o obor zaméteny na

aplikaci psychologickych poznatkti do oblasti zdravi, nemoci a do systému zdravotni péce.

V moderni spole€nosti je jiZ jasné, Ze na pojem zdravi nelze pohlizet pouze izolované.
Zdravi ¢loveka ovliviluje zejména jeho Zivotni styl. Jehoz zadkladnimi prvky jsou vyziva,
fyzicka aktivita, prace, sexudlni aktivita, socidlni pohoda, socidlni vztahy, odolnost viici

stresu a riizné zavislosti (Libuse Celedové, Rostislav Cevela, 2010).

Zdravi neni dilezité pouze pro jednotlivce, ale zejména pro celou spolecnost. Stézejni je

pro cely rozvoj spolecnosti at’ uz hospodarsky ¢i socidlni.

1.1 Pojem zdravi

Dr. Halfdan Mahler (byvaly generalni feditel svétové zdravotnické organizace - WHO)

pronesl ,, Zdravi neni v§echno, ale vSechno ostatni bez zdravi nestoji za nic.*

Zdravi je v zivoté kazdého cloveéka velice podstatné. Rozhoduje o tom, jak kvalitné¢ mtze
jedinec prozit svlj zivot. Je to ptfedpoklad pro spokojeny zivot a také z ¢asti rozhoduje o
pracovni vykonnosti ¢lovéka. V chudsich zaostalejSich statech svéta, kde témér neexistuje

statem zajisténé zdravotnictvi a zdravotni péce je zdravi bezesporu rozhodujicim faktorem
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Vv otazce preziti. Urcujici pro definovani pocitu byt zdrav je pocit pohody, v anglickém

jazyce vyjadieny jako well-being.

Zdravi je nejen biologickou potfebou, nybrz i spolecenskou a socioekonomickou, kdy na
dobrém zdravotnim stavu populace je zavisla nejen existence spolecnosti, ale zejména jeho

nasledujici rozkvét (Vladislav Kukacka, 2009).

T. Parsons charakterizuje zdravi jako stav optimdlniho fungovani clovéka (individua)
vzhledem k efektivnimu plnéni roli a ukoli, k nimz byl socializovan (Libuse Celedova,

Rostislav Cevela, 2010).

Zdravi neni pouhou samoziejmosti v zivoté Cloveka. Je ovlivitovano celou fadou faktort
nejen téch vnitinich ale zejména téch vnéjsich. Tyto faktory souhrnné oznacujeme jako
determinanty zdravi. Mezi vnitini determinanty zdravi fadime dédi¢né faktory, jinak zvané
genetické, ty ovliviuji zdravi ¢lovéka zhruba 20 %, bohuzel je vSak nelze nijak ovlivnit.
Vn¢éjsi faktory maji na zdravi ¢lovéka mnohem vétsi vliv a fadime sem zivotni styl jedince,
jenz mé na zdravi Clov€ka nejveétsi vliv, kvalitu prostiedi, v némz se jedinec pohybuje a

také troven a kvalita zdravotnickych sluZeb.

Zdravi ¢lovéka je zhruba z 20 % ovliviiovano prostiedim, ve kterém jedince Zije. Lze rozli-
Sit pfirodni, socialni a civilizacni faktory prosttedi, jez zahrnuji naptiklad rozvoj védy, in-
frastruktury, primyslu, ekonomiky, ktera ¢astecné ovliviiuje i Zivotni styl, a také znecisténi
ovzdusi. Na naSe télo ptisobi v prostiedi skodlivé zejména tézké kovy z vyfukovych plyni,
Casto 1 pfijimané v potravé prostifednictvim rybiho masa jako naptiklad olovo a rtut’. Tyto
latky zptsobuji pfedev§im problémy nervového systému. Dal§im rizikem je radioaktivita.
Pti vyrazném ovlivnéni genetické vybavy bun¢k mohou vznikat nddorova onemocnéni
(Vladislav Kukacka, 2009). Zdravi je tedy mozno chapat jako schopnost organismu se

adaptovat na vné&jsi faktory, jeZ na n¢j pusobi (Miroslav Kopecky a spol., 2012).

Zivotni styl jedince ptisobi zhruba 50 % na stav zdravi. Sviij Zivotni styl si z velké &asti a
podle svych moznosti mtize kazdy urCovat sam. Jedna se zejména o zplisob a slozeni stra-
vy, vykonavani fyzické aktivity, druh prace, osobni duSevni pohoda, vztahy s okolim, za-
vislosti latkové ¢i nelatkové, odolnost viici stresu a také sexualni aktivita. Toto v§e ma vliv
na naSe zdravi a je jasné, ze z velké Casti jsme za svoje zdravi zodpovédni predev§im mi

sami.

Kazdy z nas by si m¢l uvédomovat, ze péce o zdravi je velice dilezitd. Neméli bychom

svoje té€lo zanedbavat. Casto si uvédomime, co jsme v péci o svoje zdravi zanedbali az ve
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chvili, kdy je nase zdravi ohrozeno. Je tieba zdravi podporovat a dllezita je predevSim
prevence. K zdsadam udrzeni dobrého zdravotniho stavu fadime zejména zdravé se stravo-
vat, dostatecné a pfiméfené se pohybovat, udrzovat si optimalni t€lesnou hmotnost, elimi-
novat stres, dostateCn¢ spat a relaxovat, vyhybat se zavislostem a negativnim navyktm,
provozovat bezpe¢ny sex, individualné a preventivné pecovat o zdravi, vyhybat se nega-

tivnim vliviim, které na jedince ptisobi prostiednictvim exogennich Ciniteld.

Pojem zdravi m& mnoho rozlicnych definic. Ziejmé tu nejrozsifenéjsi piinesla Svétova
zdravotnickéd organizace (WHO). Dle WHO je pojem zdravi definovan jako ,,stav uplné
télesné, dusevni a socialni pohody, a ne jako pouha nepfitomnost nemoci nebo vady*. Jed-
né se tedy o multidimenzionalni pojem. Casto je tato definice v hledacku kritikd, protoze
se piesn€ nevi, co se mysli pojmem pohoda (well-being). Tato mezinarodné uznévana de-
finice zdravi byla uvedena v platnost jiz vroce 1948 a doposud nebyla pozménéna.
V obdobi dospivani jedince se k definici zdravi piidava jesté atribut nepfitomnosti riziko-
vého chovani a uspésny piechod do dospélosti (Miroslav Kopecky a spol., 2012). Podle
této definice tedy existuji 3 dimenze (oblasti) lidského zdravi — télesné, dusevni a socidlni.
Témto tfem dimenzim lidského zdravi se podrobnéji budeme zabyvat v dalsi ¢asti této pra-
ce. Casto je v poslednich letech uvadéna i &tvrta oblast, jedna se o duchovni zdravi. Pro

pocit byt zdrav je urcujici pocitovani pohody a radosti v kazdé z téchto ¢tyt dimenzi.

V knize Vychova ke zdravi je zdravi charakterizovano jako optimdlni stav télesné, psy-
chické, socialni pohody a duchovni pohody pii zachovani vSech zivotnich funkci, spole-
¢enskych roli a schopnosti organismu pfizpiisobovat se ménicim se podminkdm prostredi.
Individualni hodnota zdravi je spojena s pudem sebezachovy. Socialni hodnota zdravi vy-
chézi z poznani, Ze kazdy populacni celek musi v€novat pozornost zdravi lidi, pokud chce

ptezit (Libuse Celedova, Rostislav Cevela, 2010).

Pojem zdravi obsahuje tfi zakladni slozky. Prvni sloZkou je télesna a psychosocialni inte-
grita, druhou nenarusenost zivotnich funkci a spolecenskych roli a tieti slozkou je adapta-

bilita, ve smyslu fyziologické a sociologické homeostazy (Vychova ke zdravi, nafocenad).

21. stoleti je svédkem mnoha pojeti zdravi. Velké ¢ast z nich je zamétfena zejména na fy-
zicky stav ¢loveka a ostatni dimenze zanedbava. Naopak nékterd napiiklad povazuji zdravi
za pouhy komer¢ni produkt, pfedevsim diky farmakoterapii a velkym farmaceutickym

koncerntim (Libuse Celedova, Rostislav Cevela, 2010).
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1.2 Dimenze lidského zdravi

Prvni z jiz dfive zminovanych dimenzi lidského zdravi - télesna, je Casto nejlépe pozoro-
vatelna a také pro lidské zdravi nejpodstatnéjsi. Tyka se télesné kondice (zdatnosti). Clo-
vék zdravy je v dobré télesné kondici a zaroven nabity energii. T¢€lesna zdatnost se méefi
frekvenci srde¢ni i dechovou. Pro zachovani télesného zdravi je dllezity zejména priméte-
ny pohyb a cvicCeni, které udrzuje télo pevné a pruzné. Adekvatni rezim pohybu se
v mnoha piipadech stdva soucasti terapie a prevence patologickych procest. Vhodna jsou
zejména jogova cviCeni. Pro télesnou oblast lidského zdravi je podstatna i zdrava strava,
predevsim Cerstva Ci Cerstvé pripravena dodava télu energii a spravné slozeni stravy také
napomaha ke zdravé stavbé kosti, svalii a krvetvorbé, naopak nevhodna strava ¢asto zpt-
sobuje unavu a ma nepiiznivy U€inek na zdravi ¢lov€ka. Spravna télesna hygiena, relaxace
a obzvlasté¢ dostateény odpocinek jsou dalsimi slozkami, které ovliviiuji télesné zdravi je-

dince.

DusSevni zdravi je také jednou z dimenzi lidského zdravi. Chapeme jej jako dosazeni ide-
alniho stavu, jen je vysledkem dodrzovéni zésad dusevni hygieny (Libuse Celedova, Ros-
tislav Cevela, 2010). Pravidla dusevni hygieny napomahaji k udrzeni, prohloubeni &i zno-
vuziskani dusevniho zdravi neboli rovnovahy. DuSevni zdravi zavisi zejména na mife stre-
su a napéti. Toto mizZe byt vyvolano naptiklad nedostatkem ¢asu, pohybu a dalSich kom-
ponent. Stres se u riznych osob projevuje rozdilng€. Stres doprovazi nejcasteji neklid, pro-
blémy v soustfedéni, podrazdénost, vztek, uzkost, nervozita, agrese a dalsi. Bohuzel stre-
sové faktory z lidského zivota nelze zcela vyloucit a plisobi na nas neustale, je vSak dtlezi-
té se jim vyhybat jak jen to je mozné a na Skodu také neni provozovat relaxac¢ni techniky

(Milada Krej¢i a kol., 2011).

Dalsi dimenzi lidského zdravi je socialni zdravi. V sou€asné dobé socidlni €initelé maji na
naSe zdravi podstatny vliv. Jak jiZ naznacuje slovo socidlni, bude se socidlni zdravi tykat
predevsim spolecnosti, ve které Zijeme ¢i se pohybujeme. Pfedevsim se tyka mezilidskych
vztahti a schopnosti navazovani socialnich kontaktd. Casto socialni prostiedi ovliviiuje
zdravi jedince. Niz$i socidlni vrstvy jsou na tom pochopitelné o néco hafe (Zdravi jako
osobni a spoledenska hodnota [online]). Clovék socialné zdravy je §tastny a svym plisobe-
nim déla $tastnymi i ostatni. Spole¢nost ovliviiuje nas a my z €asti ovlivilujeme nasi spo-

vvvvvv

kontaktli je détstvi, v tomto obdobi je velice podstatné jak kvalitni mezilidské vztahy pro-



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii, Institut mezioborovych studii Brno 15

Zivame, toto nas ovliviiuje po cely zbytek zivota. V knize Vychova ke zdravému zivotnimu
stylu se za socialni nemoc povazuje naptiklad drogova zavislost, vysoka rozvodovost, kri-
minalita. Tyto nemoci samoziejmé z velké ¢asti ovliviiuje spole¢nost, ve které Zijeme, pro-

to se nazyvaji socialnimi.

Duchovni zdravi se fadi mezi oblasti lidského zdravi zejména az v poslednich letech. Za-
hrnuje zejména toleranci vSech osob bez ohledu na jejich kulturu, rasu, piivod ¢i ndbozen-
ské vyznani. Clovék duchovné zdravy je bez piedsudkil a komplexi a je schopen svobodng
myslet, coz znamend byt objektivni jak k sobé samému tak i k ostatnim. Duchovni zdravi
je velmi dulezité pro komunikaci a viibec souZiti s ostatnimi lidmi (Milada Krej¢i a kol.,

2011).

1.3 Podpora zdravi a prevence

Svétova zdravotnicka organizace (WHO) definuje podporu zdravi jako proces umozitujici
jedinctim zvysit kontrolu nad determinantami svého zdravi, a tak zlepSovat svlij zdravotni
stav. Podpora zdravi tedy neni pouze v kompetenci statu a statnich instituci v ramci zdra-
votnictvi. Nezavisi tedy pouze na financnich prostredcich, materidlnim a technickém vyba-
veni zdravotnickych sluzeb. Ale spociva zejména v individualni ovlivnitelnosti zdravi a
zodpovédnosti za néj. Zejména tedy v tom, jaky zivotni styl jedinec preferuje. A také

V tom, jaké socioekonomické podminky lidem spolecnost pfipravi.

Prevence znamené piedchazeni nemocem. NejcCastéji uzivané déleni prevence je asové.
Délime ji na primarni, sekundéarni a terciarni. Prvni z nich je sou¢asti podpory zdravi, dalsi

dvé jsou spiSe lékarské povahy.

Primarni prevence se d¢je jesté pred vznikem nemoci. Jde predevsim o aktivity, podporuji-
ci zdravi a zabranujici vzniku rizikovych faktorti nemoci. Patii sem dostatecna hygiena,
z rizikovych faktorti napfiklad omezeni konzumace alkoholu, koufeni atd. Do primarni

prevence patii tfeba i ockovani proti ur¢itym nemocem.

Sekundarni prevenci se rozumi v€asna diagnostika nemoci a moZnost jeji co nejucinnéjsi
vCasné 1écby. Do sekundérni prevence fadime 1 preventivni prohlidky, které napomahaji

k odhaleni nemoci v jejim brzkém stadiu.

Terciarni prevence je prevence a zmirnéni nasledki nemoci, dysfunkei, vad apod. Slouzi
K udrzeni pracovnich a socialnich potieb jedince. Zejména jde o udrzeni kvality Zivota je-

dince (Jitka Machova, Dagmar Kubatova, 2009).



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii, Institut mezioborovych studii Brno 16

1.3.1 Podpora zdraviv EU a CR

Podstatnou soucasti politiky podpory zdravi je v diivéjsi ¢asti zminéna vychova ke zdravi.
To, co by méla obsahovat vychova ke zdravi, dokonce vychazi z programu Svétové zdra-

votnické organizace s nazvem ,,Zdravi pro vSechny v 21. stoleti®.

Podpora zdravi v Evropské unii

Zdravotni politika v EU se fidi zejména programem piijatym jiz v roce 1968 na 51. Svéto-
vém zdravotnickém shromézdéni. Program byl pojmenovan Zdravi pro vSechny v 21. sto-
leti. Staty, které se zavazaly k tomuto programu, musi usilovat o posilovani, pfizptsobeni a
vhodnou reformu zdravotnictvi. Zabyvat se také vetejnym zdravim, hygienou s cilem do-
stupnosti kvalitnich zdravotnickych sluzeb, odpovidajici dostupnym a perspektivné udrzi-
telnym zdrojim. Jde tedy piedev§im o posilovani zdravi, prevenci chorob a tirazu, zajistit
zdravotni péci 1 pro osoby s rozlinymi poruchami zdravi. Pocita také s ucasti a odpovéd-
nosti jednotlivel a celych skupin za rozvoj zdravi (Jitka Machova, Dagmar Kubatova,
2009) Cila tohoto dokumentu je celkem 21 (viz Pfiloha P I). Pro piedstavu lze uvést ale-
sponi par z nich solidarita ve zdravi v evropském regionu, spravedlnost ve zdravi, zdravy
start do zivota, zdravé starnuti, zlepSeni dusevniho zdravi, prevenci infek¢nich onemocné-
sektor a dal$i. Jde o globalni strategii, kterad se tyk4 obdobi az do roku 2020. Tyto cile za-
hrnuji vycet konkrétnich aktivit pottebnych pro zlepSeni situace, kritéria pro zlepSeni situa-
ce v oblasti zdravi, a jsou jakousi inspiraci pro nové vzniklé zdravotni politiky ¢lenskych
statll. Zminuji se také o novych hrozbach ohrozujicich lidské zdravi, jimiZ jsou naptiklad
bioterorismus, klimatické zmény, nanotechnologie a dal$i. Program Zdravi 21 je podnétem
a ndvodem k feSeni otdzek péce o zdravi podle vlastnich regiondlnich potieb a je zalozen

na 5 principech a to spravedlnost, solidarita, trvald udrZzitelnost, vlastni Gcast, eticka volba.

Roku 2007 byly vydany Evropskym spolecenstvim Bilé knihy. Bilé knihy jsou dokumenty
vydavané Evropskou unii. Vzdy obsahuji ur€ité navrhy ¢innosti v rozli¢nych oblastech,
nejednd se o zdvazny dokument. Mimo jiné se zabyvaly i otdzkou zdravi. Bila kniha

s podtitulem Spolecné pro zdravi se tyka let 2008 — 2013. Dalsi Bilé knihy poté Strategie
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pro Evropu tykajici se zdravotnich problémi souvisejicich s vyzivou, nadvahou a obezitou.

A také neopomenutelna Bila kniha o sportu.

Strategie EU v oblasti zdravi usiluje o zlepSeni zdravi v Evropé. Plati pro obdobi 2008 —
2013. Zahrnuje 4 hlavni zasady a ma 3 strategické cile. Prvni zdsada zaméieni na spolecen-
ské hodnoty v oblasti zdravi a na pacienta a snizovani nerovnosti. Druhou zasadou je
uznani vazby mezi zdravim a hospodaiskou prosperitou. Tteti poté zaclenéni zdravotni
problematiky do v§ech ostatnich politik. Ctvrta zasada obsahuje posileni hlasu EU v oblasti
zdravi na celosvétové trovni diky lepsi spolupraci s mezindrodnimi organizacemi. Mezi
strategické cile fadime podporu dobrého zdravotniho stavu starnouci populace v Evropé,
ochranu obcanii pted zdravotnimi riziky a prosazovani a podporu dynamickych zdravot-

nich systému a novych technologii.

Zacatkem roku 2008 vstoupil v platnost program s nazvem HEALTH — Spole¢né pro zdra-
vi, ktery se vztahuje na obdobi let 2008 — 2012 (Miroslav Kopecky a kol., 2012).

Podpora zdraviv CR

Ceska republika se otdzkou podpory zdravi zadala hloubé&ji zaobirat teprve po listopadové
revoluci v roce 1989. Prvnim dokumentem tykajicim se podporou zdravi v CR byl Narodni
program obnovy a podpory zdravi schvaleny v roce 1991 (vladni usneseni €. 247/1991),
roku 1992 poté sttednédoba strategie (¢. 273/1992). V roce 1995 byla vladou projednana a
schvalena dlouhodoba strategie ,,Narodni program zdravi“. V ném bylo stanoveno 7 hlav-
nich zdravotnich problémi: kardiovaskularni a nadorova onemocnéni, narusovani pfiroze-
né¢ odmeény obyvatelstva, duSevni nemoci, HIV/AIDS, drogové zavislosti ovSem jako prio-
rita tohoto programu byla uvedena zména zivotniho stylu obyvatelstva. Pro to, aby tento
narodni program mohl fungovat, slouzi mimo jiné i dota¢ni program Ministerstva zdravot-
nictvi Ceské republiky Néarodni program zdravi — projekty podpory zdravi. Kazdy rok je
Ministerstvem zdravotnictvi CR vypisovano vybérové fizeni na projekty podpory zdravi.

Vitézny projekt poté dostava dotace z rozpoétu Ministerstva zdravotnictvi CR.

NEHAP (National Environmental Health Action Plan) ¢ili Narodni akéni plan zdravi a
zivotniho prosttedi byl vladou CR schvalen roku 1998 vladnim usnesenim &. 810/1998 Sb.
Jedna se o pléan, ktery zahrnuje aktivity ke zlepSeni zivotniho prosttedi, otdzkou Zivotniho

stylu obyvatelstva se vSak téméf nevénuje.
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Zakon ¢islo 258/2000 Sb. O ochrané vetejného zdravi pridélil otazky tykajicich se podpory
zdravi do kompetence hygienické sluzbé. Definuje podporu a ochranu zdravi jako ,,Souhrn
¢innosti a opatfeni ve vytvareni zdravych Zzivotnich a pracovnich podminek a zabranéni
Siteni infek¢nich a hromadné se vyskytujicich onemocnéni, nemoci souvisejicich s praci a
jinych vyznamnych poruch zdravi a dozoru nad jejich chovanim* (Miroslav Kopecky a
kol., 2012).

Program Zdravi 21 je zkratkou programu Svétové organizace Zdravi pro vSechny v 21.
Stoleti. Jedna se o dlouhodoby program zlepsovani zdravotniho stavu obyvatelstva. Ceska
varianta tohoto programu byla schvalena v roce 2002 pod nazvem Dlouhodoby program

zlep$ovani zdravotniho stavu obyvatelstva Ceské republiky (1046/2002).
Roku 2003 byl pfijat Narodni program piipravy na starnuti.

V Ceské republice plisobi Statni zdravotni tstav jiz od dvacatych let 20. stoleti. Ten se jiz
od svych pocatka stard o ochranu vefejného zdravi. Po vstupu do Evropské unie se také
angazuje 1 v otazkach zlepSovani vetejného zdravi na evropské i globalni trovni. (Historie

Statni zdravotnicky ustav, 2013).

1.4 Biopsychosocialni faktory ovliviiujici zdravi

Na ¢loveka jako lidskou bytost je nutno pohlizet jako na celek, ktery je tvofen bio-psycho-
socialnimi ¢astmi a procesy. Tyto ¢asti na sebe vzajemné pisobi, ovliviiuji se a podporuji
se. Pokud jedna z ¢asti zaznamena poruchu, ¢asto to ovlivni i ¢asti zbylé, v tomto ptipadé

1ze tedy hovofit o poruse celého systému.

Jaro Kiivohlavy ve své knize Psychologie zdravi, mimo jiné, uvadi n¢kolik biopsychosoci-
alnich faktort, které ovliviiuji lidské zdravi at’ uz pozitivné ¢i negativné. Faktory, které
zdravi udrzuji, podporuji a posiluji, jsou dle Kiivohlavého tyto: psychoneuroimunologie,
placebo, nadéjné zpiisoby zvladani zivotnich téZkosti, socialni opora, prevence ztraty nad-
Seni, cviceni paméti, pohybova aktivita, dusevni hygiena, smysluplnost Zivota, divéra a
vira. Naopak jako faktory zdravi poskozujici a nicici uvadi Kfivohlavy tyto: stres, koufeni,
drogy, alkohol, rizikovy sex, piejidani a jako posledni nehody ¢i urazy. Nyni si strucné

popiseme biopsychosocidlni faktory zdravi prospésné.
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Psychoneuroimunologie se zabyva vzdjemnymi vztahy mezi ¢innosti centralniho nervové-
ho systému a imunitnim systémem. Jde tedy o vliv stresu a zaté¢zovych situaci na na$ imu-

nitni systém.

Placebo funguje na principu podavani preparatu bez 1écivé latky osobé¢, ktera trpi néjakou
nemoci. Osoba véfi, ze je ji podavan I€k a to je pravé zamérem. Jana Ogdenova vyslovila
myslenku ,, bylo prokazano, ze ptesvédceni, chovani, stres, bolest a nemoc jsou navzajem
propojeny a ze efekt placeba zde hraje Gstfedni roli pfi urcovani zdravotniho stavu (Jaro

Kiivohlavy, 2009).

Nadé¢jné zptsoby zvladani zivotnich tézkosti neznamend vlastné€ nic jiného, nez zvladani
stresovych faktorti, které na nas béhem zivota mohou kdykoli ptsobit. Metody a G¢innost
zvladani Zivotnich téZkosti se od osoby k osobé lisi. Mezi efektivni zplsoby zvladani Zi-
votnich tézkosti fadime naptiklad psychologické ockovani proti stresu a bolesti, ventilaci

emoci a dalsi.

Clovék je tvor spoledensky, Zije v neustalé interakci s ostatnimi lidmi. Socialni opora je
chdpéana jako pomoc, kterou poskytuji ostatni lidé osobé&, kterd se dostala do nepiiznivé

Zivotni situace a jsou ji v této situace velice blizci.

Prevence ztraty nadSeni se tyka smyslu Zivota. Pro proziti plnohodnotného Zivota je diilezi-
té zit pro néco, pro to, co je pro nas dilezité¢ a ddva naSemu zivotu smysl. Musime vSak pfi
snaze dosahnout onoho smyslu Zivota dbat na zdravy rozum. Pokud usili pfezeneme, Casto
se dostavi vyhoteni, které se projevuje napt. inavou, snizenym sebehodnocenim, zhorSeno
soustfedénou pozornosti, podrazdénosti, snizenim dlouhodobé vykonnosti a Casto sebe

samého povazuje za bezcenného.

Cviceni paméti je jeden z druhi mentdlniho cviceni. Podobné jako lze provadét télesné
cviceni lze procviovat rliznymi metodami i naSi pamét. Téchto metod je nepieberné
mnozstvi.

4

Pohybova aktivita je zejména v poslednich letech velmi dilezitd. Pfevazna ¢ast populace
provozuje predevsim sedavy zpilisob Zivota, je pod velkym tlakem, zaziva stres. Pravé pro-
to, je zasadni kompenzovat tento zplsob zivota n¢jakou pohybovou aktivitou. Nékteti lidé
cvi¢i z divodl byt fit, mit péknou postavu, snizit nadvahu apod. OvSem zasadni vyznam

pohybové aktivity spociva v tom, udrzet svoje télo zdravé a v dobré kondici.
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Dusevni hygienou se dle L. Micka rozumi: ,,systém védecky propracovanych pravidel a
rad slouzicich k udrzeni, prohloubeni nebo znovuziskani dusevniho zdravi, duSevni rovno-

vahy.* Jde o jakousi prevenci vyskytu dusevnich nemoci.

(Jaro Kiivohlavy, 2009)

1.5 Vychova ke zdravi

Udrzovat a posilovat lidské zdravi je duleZitou soucasti kazdé spolecnosti. Lze toho dosah-
nout za pomoci vychovy ke zdravi. Pro spravné fungovani kazdé spolecnosti je zasadni
pravé zdravi jejich ¢lenti. Pokud budeme za spole¢nost povazovat stat, pak je lepsi vynalo-
zit finan¢ni prostfedky na podporu oboru vychova ke zdravi, nez pozdéji vynakladat nema-
1¢ finan¢ni Castky na 1é¢bu pacientd, ktefi se do neptiznivého zdravotniho stavu dostali
prave proto, ze péci o své zdravi zanedbavali, ¢i neméli povédomi, jak pravé o své zdravi
pecovat. Podle mnoha studii vice nez 50% nahlych umrti souvisi s nezdravym zivotnim

stylem. Pro€ tedy nezacit obor vychovu ke zdravi nezacit brat vazng!?

Vychova ke zdravi mé interdisciplindrni charakter, uziva poznatkl z velké Skaly ostatnich

obort jako napft. zdravotnickych, socialnich, pedagogickych apod.

Hlavnim cilem vychovy ke zdravi je vzbudit v jednotlivci podnét k péci o své zdravi. Vét-
Sina z nas ma urcité znalosti a védomosti o tom co naSemu télu prospiva a co naopak ne.
Ovsem jak jednotlivce motivovat k péci o své zdravi? V knize Vychova ke zdravi od Libu-
Se Celedové a Rostislava Cevely je uvedeno, Ze za zaklad povazuji posilovani sebedtivéry,

sebeuvédomeéni a samostatnosti.

Vychova ke zdravi usiluje o zvySeni zdravotniho povédomi obyvatel i celé spole€nosti, ma
za cil rozSifovat znalosti o zdravi, u€it zdsadam zdravého Zivotniho stylu, zejména vSak
posilit védomi vlastni odpovédnosti za své zdravi. Jeji ¢innost spoc¢iva v poskytovani in-
formaci tykajicich se pfedchazeni nemoci, prohlubovani znalosti, motivovat, pfedev§im
vSak ptimét obCany ke zméné zivotniho stylu vedouciho k upevnéni zdravi. Musi se jednat
o dlouhodobou a systematickou ¢innost zaméfenou na vSechny Ctyfi dimenze lidského
zdravi na oblast télesnou, duSevni, socialni i duchovni. Musi byt konkrétni a srozumitelna

Siroké vetejnosti a podlozena nejnoveéjsimi védeckymi poznatky.

Vychovou ke zdravi se zabyvaji nejen osoby z resortu zdravotnictvi, ale mély by se osvé-

tou obyvatel v této oblasti zajimat i jiné profese jako napf. socialni pracovnici, ucitelé,
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umélci. Nejpodstatnéjsi formovani vztahu k vychove ke zdravi je v détském veku. V atlém
détstvi se nejsnaze formuji zvyklosti, je tedy na rodicich jaké vzorce ditéti predaji, k jaké-
mu zivotnimu stylu dité povedou. Dalsi instituci prohlubujici poznatky z vychovy ke zdra-
vi je 8kola, dale pisobeni kamaradt a pozdgji kolegt v praci. (Libuse Celedova, Rostislav
Cevela, 2010). Je velice podstatné pii cilené vychové ke zdravi brat ohledy na vék osob, na

které se osvéta vztahuje, dale na jejich socialni, zdravotni, psychicky stav.

Vychova ke zdravi je soubor vzdélavacich, vychovnych, agitac¢nich a propagacnich ¢innos-
ti zaméfenych na upeviiovani, zachovani, obnovu zdravi. Jedna se také o zvySeni pracovni
schopnosti, udrzeni fyzické a psychické aktivity jednotlivce co nejdéle je to mozné, tedy
do co nejvyssiho veéku. Osvétu v oblasti vychovy ke zdravi lIze provadét prostrednictvim
sdélovacich prostfedkil napt. za pomoci reklamy, ¢lankd v novinach, pomoci letdkl a riz-
nych brozur. Existuje celd fada knih s touto tématikou, pofadaji se pfednasky a besedy.
Motivaci pro zménu zivotniho stylu mohou byt rizné doporuceni, vystavy, kurzy apod. V
poslednich letech se k metodam ptisobeni na obCany ptidal socialni marketing, jde o cilené
pusobeni na rtiznorodé skupiny obyvatel prostfednictvim rozlicnych metod a prostfedka

(Libuse Celedova, Rostislav Cevela, 2010).
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2 ZIVOTNI STYL

V dnesni uspéchané dobé, je potieba se stale vice vénovat otdzce zivotniho stylu. Pojem
zivotni styl je velice slozitym fenoménem, ktery muze byt zkouman z mnoha hledisek. Ma

celou fadu komponent, prvki, slozek, aspektd a ovliviiuje jej celéd fada faktori.

wrwe

vybavy, kvality prosttedi, ale pfedevSim Zivotnim stylem. Zatimco svoji genetickou vyba-
vu a prostfedi, v némz Zijeme, nemiZeme sami ovlivnit. Svijj Zivotni styl miizeme zménit
kdykoli béhem naseho Zivota, proto je v dnesni dobé kladen velky diraz na ovliviiovani
zivotniho stylu. V mladi by si mél ¢lovék uvédomit svou zodpovédnost za sviij zivotni styl
a mél by se naucit zdsaddm zdravého zivotniho stylu. M¢l by se vyvarovat nezadoucimu

chovani jako je piti alkoholu, konzumace drog, koufeni atd.

Reprodukéni veék predstavuje pro nase zdravi nejvetsi vliv. Je tieba v tomto véku dodrzovat
zasady zdravého zivotniho stylu jako napt. zdravé stravovani, pfimétenou fyzickou aktivitu
apod., které pomahaji k prevenci proti depresim, srde¢nim chorobam, rakoviné apod. Toto
obdobi je urcujici k tomu, jaké bude nase staii a jak dlouho budeme zit. Zda svoje staii
prozijeme bez vétSich zdravotnich potizi ¢i naopak. I ve star§im véku je stile zapotiebi
dodrzovat zasady zdravého Zivotniho stylu, protoze se prumérny veék prodluzuje a je tedy
zapotiebi 1 staii prozit ve zdravi a aktivné. Nikdy tedy neni pozd€ zménit sviij Zivotni styl

K lep$imu.

T¢lo kazdého z nés je velice slozitym systémem, ale pracuje v nas prospéch. Dnesni doba
je typicka velkym mnozstvim hrozeb, které na néj ptimo ptsobi. Nejedna se pouze o niko-
tin, alkohol a grogy, ale i velké mnozstvi chemickych latek, o kterych ani netuSime. Rizna
barviva a konzervanty jsou skryty v potravinach, které konzumujeme, piedevSim
v poslednich nékolika desitkach let. Ve znecisténém vzduchu, ktery dychame a
V neposledni fad¢ v lécich a dopliicich stravy, které hojné uzivame. Nase télo je pod neu-
stalym tlakem takovychto latek a pracné jim musi odolavat. Krom latek, které¢ denné do
naseho téla pfijimame, je velkym problémem i hluk. ZvySeny hluk udrzuje naSe svaly
V neustalém napéti a ty jsou stale ve stresu 1 presto, ze nevykonavaji zadnou aktivitu. Pu-
sobi neblaze i na lidskou psychiku, lidé vystaveni nadmérnému hluku jsou ¢asto nervoz-
néjsi, trpi nespavosti, ztraci koncentraci, snizené je jejich sexualni libido a pfinasi i spoustu

dalsich problémd.
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V davnych dobéch ¢lovek vykonédval dennodenné fyzickou praci, vykonaval neustale néja-
ky pohyb, na pohybu zavisela celd jeho existence, jeho zivobyti. Od lovcil a sbéract kdy
lidé nachodili spoustu a spoustu kilometrti, az pii neolitické revoluci pfechod na usedly
zpusob zivota k zem&dé&lstvi a domestikaci zvifat. Lidsky svalovy korzet byl v mnohem
lepsim stavu nez u dnesni populace i ptesto, ze clovék vykonaval mnohdy velmi namaha-

vou fyzickou praci

V 18. stoleti se vSak zpusob Zivota vétSiny lidi razantn€ zmenil. Lidskd a zviteci svalova
prace byla nahrazena parou. Zde lze vysledovat pravé prechod v ¢lovéka pohodlného a
sedavého. Clovék po mnoha tisicich letech, kdy byl pohyb piirozenou souéasti Zivota, neni
na nepohyb fyziologicky pfipraven. Po primyslové revoluci a s rozvojem technologii a
technologickym pokrokem se Zivotni styl ¢lovéka zménil. Lidé uz nemuseli vykonavat
tvrdou fyzickou préci, a jejich Zivot se stal pohodlnym. Velka ¢ast populace vykonava se-
davé zaméstnani. BohuZzel ani po pfichodu ze zaméstndni lidé Casto nevykondvaji jinou
aktivitu, nez u které opét sedi. Sledovani televize, surfovani po internetu, hrani pocitaco-
vych her, to jsou opét dalsi aktivity, u kterych sedime. Nase populace pfelomu tisicileti je
oznacovana jako sedici. Jiz nechodime pésky jako nasi pfedkové, nepéstujeme si sobés-
taéné potraviny. V dnes$ni dob¢ jezdime auty, vytahy, méstskou hromadnou dopravou, jez-
dicimi schody. Aniz bychom si to uvédomovali, zlenivéli jsme. Bohuzel casto jsme
zZ tohoto liného zptisobu Zivota unaveni vice, nez byli nasi predci, kteti tvrdé pracovali (Ol-

ga Strukova, Jarmila Novotna, 2003).

Priimyslova revoluce pro zplsob Zivota lidi pfinesla i pozitivum, lidem pfibyl volny cas.

Bohuzel nase specifikum je, Ze Si S volnym ¢asem ¢asto nevime rady.

Paradoxem ztistava, Ze ackoli se ¢lovék nazyva rozumnym, v mnoha pripadech jako-

by rozum ztracel.

2.1 Pojem Zivotni styl

Jak jiz bylo zminéno, Zivotni styl jedince Casto nelze ovlivnit pouze jeho vlastni viili, je
z velké casti ovliviiovan i dnesni spoleCnosti. My se vSak musime snazit o sviij zivotni styl

pecovat, jak jen to je mozné.
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Zivotni styl ve své podstaté zahrnuje komponenty, jako jsou zpisob traveni volného ¢asu,
odpocinku, stravovani, pobyt na ¢erstvém vzduchu, ueni a praci, té¢lesny pohyb. VSechny
tyto slozky ovliviiuji nas zivotni styl. Tento pojem ma podobn¢ jako mnoho dalSich pojmt
celou fadu definic. Spousta autort definuje tento pojem po svém. Avsak témér vzdy jsou si

v né¢em podobné. Uvedeme si tedy nekteré z nich.

Zivotni styl miizeme struéné charakterizovat jako systém vyznamnych ¢innosti a vztahd,
zivotnich projevi a zvyklosti typickych, charakteristickych pro urCity subjekt, jimz miize
byt jedinec ¢i skupina eventudlné i1 spoleCenstvi ¢i spolecnost co by konkrétni nositele Zi-

votniho zpusobu.

Zivotni styl 1ze charakterizovat jako vyhranéné typické chovani lidi ve spoleénosti. Zivotni
styl je systémem vyznamnych ¢innosti a vztahii, Zivotnich projevii a zvyklosti typickych
charakteristickych pro urcity subjekt. Jde o to, jaké jedince provozuje kazdodenni praktiky,
jak tyto ¢innosti realizuje a jaky je jeho zpusob chovani (Vladislav Kukacka, 2010).

Zivotni styl piedstavuje soubor dobrovolnych ¢innosti ¢lovéka, reakci na vnéj§i podnéty,
chovéni v riznych Zivotnich situacich, zplsob feSeni problémi, ale také uspokojovani
osobnich potieb, které jsou zaloZeni na individualnim vybéru riznych moznosti. Je tedy
vysledkem dobrovolného chovani (Ize si jej vybrat) a zivotni situaci (moznosti), (Miroslav

Kopecky a kol., 2012).

J. Machova definuje Zivotni styl takto: Zivotni styl zahrnuje formy dobrovolného chovani
v danych Zivotnich situacich, které jsou zaloZzené na individualnim vybéru z riznych moz-
nosti. Mizeme se rozhodnout pro zdravé alternativy z moZznosti, které se nabizeji, a odmit-

nout ty, jez zdravi poskozuyi.

J. Dufkova navic rozli$uje Zivotni styl skupiny a jednotlivce. Zivotni styl jedince je téméf
konzistentni. Jednotlivé ¢asti si navzajem odpovidaji a jsou ve vzajemném vztahu. Maji
spolecny zaklad i1 jadro, které ovliviluje podstatné Cinnosti jedince. Naopak Zivotni styl
skupiny je charakteristicky spole¢enskymi rysy Zivotniho zptisobu, které jsou typické pro
vetsinu Clent skupiny at’ uz profesni ¢i skupiny v souvislosti vykonavani stejného povolani

(Vladislav Kukacka, 2009).

Jak vyplyva z kazdé¢ z definic, je Zivotni styl vysledkem naSeho dobrovolného chovani (te-
dy jakymsi vybérem) a Zzivotni situaci (tedy tim, jaké moznosti jsou nam k dispozici).
Z cCasti tedy zélezi na kazdém jedinci jakym stylem a jak kvalitné sviij zivot proziji. Ovliv-

fluje nas vsak i celd spolecnost, v niz se pohybujeme a také naSe postaveni ve spole¢nosti.
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Dalo by se predpokladat, ze vyspélejsi spole¢nosti budou mit zivotni styl v mnohych ohle-
dech lepsi, nez ty méné vyspélé. Ze 1idé s vy$§im socialnim statutem budou vice dbat na

zdravy zivotni styl.

2.2 Nedostatky soucasného Zivotniho stylu

Soucasny Zivotni styl je charakteristicky pfedev§im neustdlym spéchem a stresem
v disledku zrychlujiciho se Zivotniho tempa. Ve spolecnosti se zvySuje celkova Zivotni
uroven. Zvysuje se vzdélanost a ptibyvaji nové a nové moznosti celkového rozvoje. Rado-
by pozitivni zmény ve spolecnosti si vybiraji také svou dai. Konzumni zptisob zivota uzce
souvisi s nespravnou zivotospravou. Stale vétsi psychické vypéti, v souvislosti se stale se
zvySujicimi pozadavky na kvalitu lidského faktoru, komercionalizace, zhorSujici se kvalita
zivotniho prostfedi. A mnoho dalSich negativ soucasna doba ptinasi. Na lidskou psychiku
je kladen stale vétsi tlak. Zvysuje se podil dusevni prace oproti praci fyzické, to ma za na-
sledek snizujici se télesnou kondici populace. Je tieba stiidmy piistup i k aktivitam podpo-

rujicim zdravy Zivotni styl.

Nespor uvadi pét typt nevhodného zivotniho stylu. Jednim z nich je pfeSponovany zivotni
styl. Jak jiz napovida pojmenovani, d¢je se tento Zivotni styl v neustalém spéchu a ¢asové
tisni. Casto chce jedinec stihnout vice nez mu ¢as a nase schopnosti umozni.

Opakem je prazdny Zivotni styl. Pfiznacna je pro néj prazdnota a nudny zplsob Zivota. U
mlédeZe tento Zivotni styl vede Casto az k nezakonnym aktivitdm, které jim piinasi potéSe-
ni z nudného zptisobu zivota. U dospélych se Casto tento styl zivota projevuje Castym vy-

sedavanim u televize.

Zmateny zivotni styl zahrnuje oba pfedchozi. Stiida se obdobi spéchu a naopak obdobi nic
nedélani. Oba tyto styly se stiidaji neoCekavané. Je spojen s nechavanim povinnosti na

posledni chvili.

Rizikovy a stresujici zivotni styl je typicky zejména pro profese doprovazejici stres a rizi-

ko. Jedna se naptiklad o policisty, zdravotniky, hasice a dalsi.

Neradostny Zivotny styl zahrnuje zejména neptijemné a neustalé¢ povinnosti. Jedinec nepo-
cituje radost ani potéseni. Tento styl vétSinou pieroste az v néjakou hloupost, kterou clo-
vek provede a nasledné tohoto ¢inu lituje. Poté se opét vraci do stereotypu (Vladislav Ku-
kacka, 2010).
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2.3 Zdravy versus nezdravy Zivotni styl

Co je to tedy zdravy zivotni styl? Je to takovy zivotni styl, ktery vede k podpote zdravi a
k ochrané pred vznikem nemoci. Zivotni styl ovliviiuje nase zdravi ze zhruba 50 %. Je tedy
stézejni determinantou naseho zdravi. A proto by mu méla byt vénovana dostate¢na po-

zornost jak ze strany statu, tak i ze strany kazdého jednotlivce

Jak jiz nézev zdravy Zivotni styl napovida je jeho hlavnim cilem zdravi ¢lovéka. Zdravy
zivotni styl je casto udavan jako synonymum k aktivnimu Zivotnimu stylu. Pohoda nezna-

mena pohodli, proto je tedy jasné ze pro zdravy zivotni styl musime néco ud¢lat i obétovat.

Zivotni styl jedince chapeme jako soubor rozliénych &innosti, které Elovék bézné provozu-
je béhem dne a i celého svého zivota. Lze zminit napiiklad rodinny Zivot, pé¢i o domac-
nost, traveni volného Casu, vzdélavani, druh vykonavané prace, spolecensky zivot atd.
Toto vSe ma pochopitelné vliv na nase zdravi. Dnesni zivotni styl je charakteristicky uspé-
chanosti, ta neblaze pisobi na nasSe fyzické i dusevni zdravi. Nase t¢lo ¢asto podlehne sna-

ze nemocem, kdyZ je oslabené praveé nezdravym Zivotnim stylem.

Vladislav Kukacka vymezuje n€kolik oblasti tykajicich se Zivotniho stylu. Celkem vymezil
pét oblasti Zivotniho stylu. Oblast fyzickou, psychickou, kulturné — pracovni, socialné —
ekologickou a eticko — duchovni. Do oblasti fyzické pak patii vSe, co se tyCe vyzivy a na-
Seho téla tedy zdrava vyZziva, pé€e o télo, regenerace, bezpec¢ny sex a posilovani imunity a
fyzického zdravi. Do oblasti psychické zatadil napf. zvladani emoci a stresu, odpocinek,
relaxaci a zejména pozitivni mysleni. Do kulturné — pracovni oblasti nalezi jedinctv vztah
k umeéni a kultufe a nas§ vztah k praci. V socidln¢ — ekologické oblasti jde pfedev§im o
pozitivni lidské vztahy, respekt ke star§im generacim, pomoc druhym bez ocekavani od-
meény, ochrana a utvareni pozitivnich vztaht k prostiedi kolem nas a ptirod¢. Eticko — du-
chovni oblast zahrnuje tctu k lidem, skromnosti, soucitu a upfimnosti (Vladislav Kukacka,
2010).

Svij Zivotni styl si z velké ¢asti miiZzeme vybrat sami. Lze se vyhnout mnoha rizikovym
faktoriim, které ohrozuji nase zdravi. Pokud hovofime o zdravém zivotnim stylu, pak si
pod timto pfedstavime vyrovnany a pravidelny denni rezim, ve kterém nechybi dostatek
pohybové aktivity, vyrovnana Zzivotosprava, dusevni zdravi, pfiméfena osobni hygiena,
vyhybat se latkam, které neblaze plisobi na nase zdravi, nepozivat pravidelné¢ navykové

latky jako jsou alkohol, drogy, nekoufit. Velmi podstatné jsou také dobré mezilidské vzta-

hy.
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Casto nizs$i socialni vrstvy obyvatel Ziji nezdravym Zzivotnim stylem. Jsou zavisli na spo-
tteb¢ tabaku, alkoholu, drogéch. Jsou postizeni dlouhodobou nezaméstnanosti, s tim spoje-
nym nedostatkem financi a jsou v neustalém stresu, kdy se boji o své zaméstnani. VétSinou

si ani neuvédomuji, jaka zdravotni rizika jim nezdravy zpiisob Zivota mlze piinést.

V knize Zdravy zivotni styl od Vladislava Kukacky uvadi Nespor (2007) atributy, které
patii k rozumnému Zivotnimu stylu. Vhodnd vyziva a dostatecné mnozstvi tekutin. Ne-
vhodné jsou kava, alkohol a napoje obsahujici kofein, protoze zvysuji vylucovani tekutin
z téla a Cloveéku, ktery ma v téle tekutin dostatek to 1épe mysli. Pfiméfené mnozstvi span-
ku, béhem néhoz zvysuje svoji dusevni vykonnost. Podstatna je podle Nespora rovnovéha
mezi povinnostmi a zédbavou, tedy tim co udélat musim a co d¢€lat chci. Dostatecny pohyb
by se mél zaméfovat na pohybové Cinnosti, které nam kompenzuji jednostranné pracovni
zatiZzeni. Stfedni mira zatéze, tedy vyuZivat svoje schopnosti k praci, ale ne se pfetéZovat.
Pravidelna relaxace zvlasté u jedincti vystavenych ve zvysSené mire stresu. Individudlni
péce o své zdravi a eliminace rizikovych faktorti jako napft. alkohol, koufeni apod. a dule-

Zitost preventivnich prohlidek.

Zivotni styl v dospélosti je vysledkem vyvoje v détstvi a dospivani. Pokud se rozhodneme
pro razantni zménu Zivotniho stylu, mély bychom ji nejlépe konzultovat s odborniky napf.

1ékafti, zkuSenymi trenéry, nutri¢nimi terapeuty apod.

2.3.1 Slozky zdravého Zivotniho stylu

Neni zcela jednoduché ur¢it, v jakém rozsahu by mély byt dodrZzovany slozky zdravého
zivotniho stylu, jako jsou pohybové aktivita, zdrava zivotosprava, dostatek spanku, relaxa-
ce atd. Proto ani j& zde nebudu uvadét presny recept ke zdravému zptisobu zivota. Kazdy
Cloveék je jiny a k reprodukci svych sil potiebuje odlisSnou dobu. Nelze napiiklad ptesné
urcit, jaka pohybova aktivita a v jakém rozsahu by méla byt jedincem provadéna, aby do-
sahl co nejlepsiho efektu, kolik ¢asu by mél vénovat relaxaci, spanku. Lidské organismy se
li§i v€kem, pohlavim, zdravotnim stavem, povahou zaméstnani. Kazdy z nas je jedinecny,
proto ma zcela jiné potieby a z4jmy. Plati vSak staré pravidlo vSeho s mirou. U mnoha je-
dinct, tieba praveé s néjakym zdravotnim problémem, by bylo vhodné, kdyby si s upravou

svého Zivotniho stylu nechali poradit od odborniki na slovo vzatych.
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Zdrava vyZiva

Nem¢éli bychom zapominat, ze jime, abychom zili, nezijeme, abychom jedli. Potrava, kte-
rou konzumujeme ma v nasem organismu funkci energetickou, tedy dodava nam energii,
funkci stavebni a udrzuje télesné tkané, reguluje télesné funkce. Zasady zdravé vyzivy lze
shrnout do nékolika pravidel. Je potieba stiidmost v jidle, energeticky piijem by mél byt
V rovnovaze s energetickym vydejem, je tieba dostatek pohybu, jist bychom méli Castéji
béhem dne, ale po mensSich porcich a jidlo si béhem dne idedln¢ rozlozit. Latkové vymeéne
napomahd i pobyt na ¢erstvém vzduchu. Konzumace jidla by neméla probihat ve spéchu,
ale v klidu a v prostiedi, které je nam piijemné. Pfijimat potravu bohatou predev§im na
bilkoviny, vldkninu a vitaminy. Vyhybat se jidlim tu¢nym a obsahujicim pfebyte¢né sa-
charidy. Samoziejmé nekonzumovat alkohol a nekoufit. A velmi podstatny pro fungovani
naSeho téla je spravny pitny rezim. Pfehnand starost o zdravou vyzivu vSak mlize vyustit az

ve stravovaci problémy jako jsou bulimie ¢i anorexie.

Zakladni ziviny tvoii cukry, tuky a bilkoviny. Jejich optimalni pomér, ktery denné pfiji-
mame v potrave, by mél obsahovat 50 — 55 % cukri, 25 — 30 % tukti a 15 — 20 % bilkovin.

Krom téchto jsou dalSimi zdkladnimi slozkami potravy jesté vitaminy, mineraly a voda.

Pro ptredstavu, jsem zde zatadila obrazek pyramidy zdravé vyzZivy, ktery je okopirovany
z knihy Vychova ke zdravi vydané v roce 2010 Libusi Celedovou a Rostislavem Cevelou.
Tato pyramida vyjadfuje vhodné slozeni stravy. Vrchol pyramidy tvoii tuky a sladkosti.
Takovéto potraviny bychom méli konzumovat v co mozna nejmenSim mnoZstvi a nejlépe
se jim zcela vyhybat. Tuky télu dodavaji dvakrat vice energie, nez cukry a bilkoviny. Smé-
rem k zakladné se nam pyramida rozsifuje. To plati i v uvedenych potravinach. Tedy ¢im
jsou potraviny blize zdkladné&, tim vétSi mnozstvi této potravy bychom méli ptijimat. Za-
kladem naSeho jidelnicku by mély byt ptilohy jako obiloviny, téstoviny, ryze, celozrnné
pecivo by mélo mit pfednost pfed tzv. pec¢ivem bilym, protoze celozrnné obsahuje vice
vlakniny, ktera podporuje latkovou vymeénu a je jakousi prevenci pfed chorobami spoje-
nymi s trdvicim traktem napft. rakovinou tlustého stfeva. Mnoho vlakniny obsahuje i ovoce
a zelenina, umisténd hned na druhé stupni této pyramidy. Tteti stupeil zivo¢isného piivodu

je zdrojem zejména bilkovin.
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TUKY
SLADKOSTI
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MLECNE RYBY
VYROBKY | DRUBEZ
VEJCE

ZELENINA OVOCE

PRILOHY — OBILNINY, TESTOVINY, RYZE,
PECIVO, LUSTENINY, ORECHY

Obr. 1: Pyramida zdravé vyzivy (zdroj: Ludmila Celedova, Rostislav Cevela, 2010)
Pitny reZim
Do zdravé vyzivy patii i pitny rezim, coz je denni mnozstvi piijimané vody. Lidské télo je
ze 70 % tvotfeno vodou. Je téZké urcit, jaké mnoZzstvi by jedince denné mél vypit vody. Jiné
potieby ma clovek stary a mlady, sportovec a jedinec, ktery ma sedavé zaméstnani 1 konic-
ky. Potieba vody je také zavisla na télesné hmotnosti, okolni teploté, pohlavi. Naptiklad
jedinci, ktefi maji sedavé zaméstnani a konzumuji mnoho ovoce, zeleniny, obilovina lusté-

ey e

tato strava neobsahuje mnoho soli, ktera jak je znamo organismus dehydratuje.

Jak by tedy nas pitny rezim mél vypadat? Doporuc¢ené mnozstvi tekutin tvoii 20 — 40 ml
tekutiny na 1 kg nasi hmotnosti zkonzumované béhem 24 hodin. Nejvhodnéj$im népojem
je jemné mineralizovand pramenitd voda. Vhodné je jednou za Cas doplnit pitny rezim
ovocnymi €1 zeleninovymi $tdvami a bylinkovymi €aji. U sportovetl napt. doplnit pitny
rezim o iontové napoje. Opét plati jako u potravin, pit radéji vickrat denné¢ po malych
douscich. Vyvarovat se tekutinam, které organismus dehydratuji tedy kavé, alkoholu a

pfeslazenym limonadam, po kterych ¢asto nasleduje pocit jesté vétsi zizné.

Zvysenou pozornost pitnému rezimu je potifeba vénovat predevSim v horkych letnich dnes
a pii zvysené fyzické namaze. Kdy naSe télo ztraci vodu pocenim a spolu s vodou jsou

vyluovany i dilezité stopové prvky.
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Nedostatek tekutin se nejcastéji projevuje bolesti hlavy, ospalosti, zvySenou télesnou teplo-
tou, suchou a povolenou kiizi, kruhy pod ocima, lesklymi a unavenymi oc€i, syté¢ zlutou

barvou moci a jejim malym mnozstvim.
Télesna aktivita

Pohyb vzdy byl pfirozenou soucasti zivota kazdého jedince. BohuZel v dnesni dobé tento
fakt prestava platit. Nasi télesnou schranku tvofi tfi subsystémy — nosny, vykonny a fidici.
Do nosného patii kosti, klouby, Slachy a vazy. Vykonny subsystém je tvofen kosternimi

svaly a fidici je tvofen riznymi receptory, centralnim nervovym systémem apod.

T¢lesnou aktivitu je mozno provadét jako sportovné ¢i zdravotné orientovanou. Prvni jme-
novana je zamétena zejména na vykony, druha pak na rovnomérny rozvoj, ktery usiluje o
pozitivni dopad na na$ organismus. Soucasny zivotni styl, jak uz bylo n€kolikrat zminéno,

je charakteristicky nedostatkem pohybu.

T¢lesna zdatnost jedince je vyjadiena vytrvalosti, svalovou silou, pohyblivosti a koordinaci
pohybt. Zdatny jedinec si udrzuje spravnou hodnotu BMI, ma zdravé srdce a plice, pfime-
fené silné svalstvo, spravnou pohyblivost kloubt, Slach a vazl a je schopen udrzovat Si

dusevni pohodu, tedy rezistence proti stresu. (Jitka Machova, Dagmar Kubatova, 2009)

Pohyb v jakékoli formé doda nasemu télu pozitivni energii. Pohybova aktivita je podstatna
pro vyvazeni energetického piijmu a vydeje. Pravidelné cviceni navic urychluje metabo-
lismus a to také pomaha pti spalovani tukt. Idealni je cvi¢it méné, ale v pravidelnych dav-
kach a to alesponi tiikrat tydné po dobu pll hodiny. Ze zacatku zvolit méné narocnou akti-
vitu, pfi které se nesedieme, ale piijemné unavime. Pfi cviceni se v naSem téle vyplavuje
endorfin. Jinak znamy pod ndzvem hormon S§tésti. Ten v naSem mozku ptisobi jako spous-

té¢ pocitu Steésti a spokojenosti. Proto je idealnim spolec¢nikem na cesté naSim zZivotem.
DuSevni hygiena
Do této kategorie spada spanek, relaxace, odpocine, stres apod.

Jedna se o nauku, jak chranit a upeviiovat duSevni zdravi a naucit ¢lovéka Celit neptizni-
vym vliviim. Psychické problémy v dnes$ni dob¢ tvofi podstatnou ¢ast problémili spojenych
se soucasnou lidskou civilizaci.

Jak by tedy ¢lovék mél spravné odpocivat? Mimo pracovni aktivity, tedy ty volnocasové,

napomahaji k reprodukci sil. Je dulezité mit svoji aktivitu a odpocinek v rovnovaze. Kniha

Vychova ke zdravi poukazuje na spravné zasady efektivniho odpocinku. Odpocinout si pfi
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prvnich naznacich unavy, béhem odpocinku se nezamétovat na dosazeni néjakého vykonu,
odpocinek by mél byt aktivni, uvédomovat si svoje realné potteby a podstatné je také neu-

padnout do stereotypu (Libuse Celedova, Rostislav Cevela, 2010).

Spat by mél dospély ¢loveék od 6 az do 8 hodin denné. Bez dostatecného spanku Casto jedi-

nec neni schopen se pln¢ soustiedit a nepoda takovy vykon, jako kdyby byl vyspany.

Stres je definovan jako nadmérna zatéz, ze které nelze utéct, vedouci k trvalé stresové re-
akci a porucham. Stres zazivaji nejen lidé, ale 1 zvifata. Stresové reakce nds chrani
V nepfiznivych podminkach. Stres je pro Zivot nezbytny, ale musime se s nim naucit za-

chazet.
Latkové a nelatkové zavislosti

Zavislost na cigaretach vznikd nejcastéji v obdobi dospivani, kdy se poprvé dostavame do
kontaktu s cigaretou. Casto nam ji nabizeji star$i kamaradi apod. Rozhodujici pro fakt jestli
se jedinec stane kufakem ¢i ne mé prostiedi, v némz déti vyrustaji. I pfes neustalou pozor-
nost ze strany statu a dalSich instituci zkoumajicich pticiny zavislosti na cigaretach a pre-
venci této zavislosti, neustale podstatné procento osob je zavislych. Koufeni je nemoc. Je
vétSinou ndvykové psychicky i fyzicky. Koufeni pro kutdka ptedstavuje celou fadu rizik od
rakoviny plic, infarkty, chronicka plicni onemocnéni, vyssi pravdépodobnost vzniku cuk-

rovky, sraZzenin krve apod. je s nim spojena fada imrti. Pokud ma jedinec nedostatek niko-

tinu je podrazdény, nervozni, nesousttedény, trpi zacpou a & zvysSenou chut’ k jidlu.

Alkoholismus patii v Ceské republice k nejrozsitendj§im latkovym zavislostem. Nebez-
pecny je predevsim pro mladistvé. Jatra mladého ¢loveéka nedokézi alkohol odbourat tak
rychle jak by bylo potieba a €asto dochazi k otravam. Jsou také nachylnéjsi ke vzniku za-
vislosti. Alkohol je uzivan téméf ve vSech svétovych kulturach, odstraiuje u ¢lovéka za-
brany a vyvolava rozporuplné pocity, které ¢asto vedou k agresivité. UzZiva se vétSinou pro
libé pocity spojené s jeho uzivanim. Obrovskym problémem je také alkohol za volantem.
Zpusobuje nemoci jako je rakovina jater a zazivaciho traktu, diabetes, dochazi k dusevnim
porucham. Vznik zavislosti je ovlivnén zejména prostfedim, v némz jsme vyrustali a pii-
stup rodi¢t k alkoholu. Casto vznika zavislost, pokud byl v rodiné rodi¢ alkoholikem. Je

vSak na viili kazdého z nas zda démonu alkoholu podlehneme ¢i ne.

Drogova zavislost je typickd ptisobenim na nervovou soustavu clovéka. Zavislost na dro-
gach Casto u ¢loveka zpiisobi propad az na samé dno spolecenského zebiicku. Ztraci Casto

kontakt s rodinou, prateli a ¢asto i s celou spolecnosti Je pfi¢inou celé fady zdravotnich a
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dusevnich potizi. Casto po touze ziskat drogu lidé pachaji trestnou ¢innost a za nejvyssi
zivotni hodnotu povazuji prave obstarani si a aplikaci drogy. Je n€¢kolik zpisobii aplikace
drogy, nejnebezpecnéjsi je vsak injekEni. Pti ni dochézi k prenosu infek¢nich onemocnéni
jako napf. hepatitida a vir HIV. Nejbéznéjsi drogou je marihuana, dale jsou to opiaty, téka-
vé latky a velkym problémem je predevsim nartist poctu spotiebitelt tvrdych drog jako
napf. extdze, LSD, kokain ¢i pervitin.

neumi prozit pocity, které jim droga poskytuje v bézném zivoté.

Z nelatkovych zavislosti uvedu zavislost na praci, hracich automatech a hrani pocitacovych

her. Které uzce souvisi s nevhodnym zivotnim stylem dnesniho ¢lovéka.

Workoholismus je chorobnd zavislost na praci a vykonu. Jedinec trpici touto zavislosti
stavi praci na prvni misto svého hodnotového zebiicku pied vSechny ostatni zajmy i potie-
by rodiny. Workoholik se postupné spolecensky izoluje, vycerpava sviij organismus a do-
stavuji se psychosomatické obtize. Casto je jedinec zavisly na praci uzivatelem i latkovych

podpirnych latek jako jsou kofein, alkohol, nikotin atd. (Jaroslav Vacek, online).

Patologické hracstvi, jinak zvané gamblerstvi je navykovou poruchou. Alarmujici je
Vv poslednich letech rapidni narist patologickych hract. Hracem se Clovék nejsnaze stane,
pokud je dlouhodobé a nadmérné vystaven stresovym situacim, trpi nedostatkem zajmi a
zalib a pokud mé osobni dispozice k hraéstvi. O ¢lovéku zavislém mizeme hovofit, pokud
se zamé&stnava hazardni hrou, ¢astky vynalozené na sazky se neustale zvysuji, opakované a
neuspésné se snazi hazardni hru redukovat ¢i s ni zcela skoncit, pocituje pocit neklidu pfi
pokusu hru ovladnout apod. Patologické hra¢stvi sebou piinasi mnoho negativnich disled-
ki jako je ztrata zaymu o své okoli, zajmy, motivace k praci, zhorSeni mezilidskych vztahi
s ostatnimi. Pfed hrou ho nikdo nezastavi. Prvni krok jak se ze zavislosti na hracich auto-
matech dostat je vnitini rozhodnuti samotného hrace. Cilem terapie je pak bezvyhradna

abstinence (Zavislosti, online).

Vsechny tyto zévislosti vyvolavaji socialni izolaci jedince a €asto jeho propad do nejniz-

$ich socialnich tiid.
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3 VYUZITIi VOLNEHO CASU

S zivotnim stylem tzce souvisi vyuzivani volného Casu jedince. Pravé Cas, kdy nejsme
V zaméstnani, a nemame zadné povinnosti, si mizeme fidit sami, miizeme si vybrat, jak
svilj volny Cas prozijeme. A z €asti tedy ovlivnit svilj Zivotni styl. Mizeme volny ¢as vypl-
nit vhodnou formou pohybovou aktivitou, relaxaci apod., ale ptebytek volného cCasu pro
urcité skupiny, které nevédi jak s nim nalozit (napt. mladez), mize byt i ohrozujici. Proto
jsem kapitolu vyuziti volného Casu zatradila do této bakaldiské prace. Zplsob vyuzivani

svého volného Casu je totiz stézejni ukazatelem zivotniho stylu.

Pojem volny ¢as ve vétsiné z nas vyvolava ptijemné pocity. Pfedstavime si pod timto po-
jmem &asto pifjemné stravené chvile. Cinnosti, které nas bavi a které dé&lat chceme
z vlastni vile a pfinasSeji nam §tésti. Ve vyzkumné ¢asti této prace pak bude mimo jiné po-
loZzena respondentiim otdzka, co si pod timto pojmem volny ¢as predstavuji a jaké pocity

V nich vyvolava.

Odborna literatura uvadi mnoho vysvétleni volného Casu. Jak je tedy pojem volny cas
v odborné literatufe vymezen? Pfirozené volny ¢as vymezuje spousta autortl, ktefi se timto
tématem zabyvaji. Definice se rlizni, ov§em podstata tohoto pojmu zlistava stejna. NejCas-
t&ji se volny Cas uziva ve spojeni s protikladem povinnosti. V pedagogickém slovniku
z roku 2001 je volny ¢as vymezen takto: Volny ¢as je moZno chépat jako opak doby nutné
prace a povinnosti a doby nutné k reprodukci sil (Jitina Pavkova a kol., 2002). Jedna se
tedy o dobu, kdy si své Cinnosti vybirdme sami z vlastni vile, délame je radi a pfinaseji
nam uspokojeni ¢1 uvolnéni. Velky sociologicky slovnik z roku 1996 uvadi, Ze volna cas je
chédpan, jako cas kdy cloveék nevykondva Cinnosti pod tlakem zavazkd, které vyplyvaji
Z jeho spolecenského zaclenéni, zvlasté delby prace a z nutnosti zachovat svilj biofyziolo-
gicky ¢i rodinny systém (Bedfich Hajek, Bfetislav Hofbauer, Jifina Pavkova, 2010). Do
volného Casu tedy netfadime dobu nutnou na uspokojovani biologickych potieb jako je jid-
lo, spanek, hygiena apod. Dale co se tyce déti ani vyucovani ve skole, sebeobsluhu, povin-

nosti v domacnosti apod.

Objevil se také pojem polovolny Cas, to znamend aktivity pfindsejici urc¢ité hodnoty, kon-
krétné€ jde napt. o zahradkateni, kutilstvi, rucni prace. Oznaceni polovolny ¢as si vyslouzil,
protoze jde zaroven o pracovni a volnoc¢asovou aktivitu, kterou vykondvame z vlastni vile

a presvédceni (Bedfich Hajek, Bretislav Hofbauer, Jifina Pavkova, 2010).
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3.1 Funkce volného ¢asu

Funkci volného Casu je cela fada. Zakladem je vSak odpocinek. H. W. Opaschowski zatadil
mezi funkce volného Casu rekreaci ve smyslu uvolnéni a zotaveni, kompenzaci ve smyslu
odstranovani zklamani a frustraci, vychovu a dalsi vzdelavani ¢ili socidlni uceni a uceni o
svobod¢ a ve svobod¢, hleddni smyslu zivota a jeho duchovni vystavby, komunikace
V partnerstvi a socidlni kontakty, angazovani se na vyvoji spole¢nosti, integrace ve smyslu
stabilizace Zivota rodiny a vrustani do spolecenskych organismi. Jako posledni funkci vol-
ného ¢asu uvadi Opaschowski kulturni rozvoj sebe sama a kreativita v uméni, sportu, tech-
nickych a jinych aktivitich tedy enkulturaci (Bedfich Hajek, Bfetislav Hofbauer, Jifina
Pavkova, 2010).

vvvvvv

k dispozici nebyly. Na druhou stranu jde i o hrozbu, protoze se kazdy se svym volnym c¢a-
sem musi naucit vhodné hospodafit, avsak ne kazdy se této ulohy zhosti zodpovédné a bo-
huzel ne kazdy na to, aby travil sviij volny cas tak, jak by bylo pro néj vhodné, mé dostatek

finan¢nich prostiedk.

3.2 Pedagogika volného ¢asu

Pedagogiku volného ¢asu lze charakterizovat jako obor, dotykajici se mnoha dalSich veé-
deckych disciplin, s nimiz se ptekryva, av§ak soucasné je na jiné obory odkézana jedna se
napf. o sociologii, psychologii, ekonomii. A integruje jejich vysledky. Dalsi definice cha-
rakterizuje pedagogiku volného casu jako prakticky obor, vytvatejici strategii jednani ve-
douct ke zlepSeni spoleCenskych a ekonomickych podminek ovliviiyjicich volny ¢as. Jako
posledni zminim definice pedagogiky volného Casu, kterd zni takto. Jedna se o pedagogic-
ky obor, ktery metodicky a didakticky rozviji individudlni a spole¢enské mozZnosti volného

¢asu.

Ve vychové k volnému ¢asu hraji dileZitou roli vychovni Cinitelé, jedna se piedevsim o
rodinu, ucitele, pedagogické pracovniky ptsobici ve Skolskych zafizenich jako jsou napf.
vychovatelé. Ovliviiuji nés vSak 1 dalsi osoby jako napt. kamaradi.

Z knihy Pedagogika volného ¢asu vydané v roce 2010 lze uvést n¢kolik vychovnych cilt

tykajicich se oblasti vychovy ve volném c¢ase. Jsou vymezeny v souvislosti s ovlivnénim

zivotniho stylu takto. Naucit déti a mladez vhodné hospodatit s materidlnimi prostiedky,
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které maji k dispozici pro népli volnocasovych aktivit. Ovliviiovat avSak nenésilné volbu
skupin, v kterych dité travi volny ¢as. Naucit jednotlivce realné posoudit vlastni potieby a
moznosti. Podpofit usili po prozitcich na rozdil od konzumniho pfistupu k volnému casu.
Podpora celozivotnich zajmu, jejich pestrost a intenzitu. Sméfovat jedince k redlnému
hodnoceni volného ¢asu a volnocasovych aktivit, nepiecenovat ani nepfecenovat tyto akti-
vity. Podpora aktivni zajmové Cinnosti a aktivit provozovanych ve volném cCase. Dllezitym
cilem vychovy ve volném case je 1 naucit jedince dostatecn¢ a vhodné relaxovat. Rozvijet
jedincovu tvofivost v jeho zdjmovych Cinnostech (Bedfich Hajek, Bretislav Hofbauer, Jifi-

na Pavkova, 2010)

3.3 Volny ¢as a Zivotni styl

Nejvhodnéjsim stavem je uvedeni oblasti povinnosti a oblasti volného ¢asu do rovnovahy.
Rozumné vyuzivany volny ¢as napomaha k télesnému i duSevnimu zdravi, podporuje pozi-

tivni mezilidské vztahy (Bedtich Hajek, Bietislav Hofbauer, Jifina Pavkova, 2010).

Jak jiZ bylo zminéno, traveni volného Casu je Uizce spjato s Zivotnim stylem. Zpisob jakym
svij volny cas travime je dokonce jednim z ukazatell zivotniho stylu. Pedagogika volného

¢asu je Uzce spjata s ovlivilovanim Zivotniho stylu.

Stejné jako Zivotni styl i vyuzivani volného Casu je ovlivnéno mnoha faktory. Témi nejzé-
sadngj$imi jsou jisté v€k kazdého z nas, pohlavi, naSe dosazené vzdélani, schopnostmi,
zajmy, lokalita bydli§té, ekonomické situace, nas zdravotni a rodinny stav. Zivotni styl se
projevuje ve vztahu k vyuzivani volného ¢asu. V knize pedagogika volného ¢asu z roku
2010 je uvedeno, Ze Zivotni styl ma tfi rizné sféry, do kterych se promita. Jedna se o hod-
notovou orientaci ¢lovéka, zpiisob jeho jednani a aktivité navenek a ve zpiisobu vyuziti

socialnich a materialnich podminek.

Co se tyCe materidlnich prostredkii, ty mohou byt vynakladany na volnoCasové aktivity
velmi riznorodé. MiiZe jit o naklady na dovolenou, sporty, fitness apod. Ne vSak kazdy ma
dostatek materidlnich prostfedkt k zaplnéni svého volného ¢asu podle svych piedstav. Pre-
devsim v dnesni dobé, kdy na spoustu nasich konickid a zalib je potieba vynalozit velké

finan¢ni prostiedky.

Mira aktivit je u kazdého jedince rozdilnd, posuzuje se podle ni jednani ¢loveka. Lidé jsou

rozdilni a tedy i jejich jednani se projevuje jinak. Jsou jedinci, ktefi na splnéni svych tuzeb
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vynalozi velkou aktivitu a naopak jedinci, kteti nemaji velkou snahu v otazce volnocaso-

vych aktivit nic zménit. Mohlo by se tedy fict aktivni a pasivni vyuzivani volného Casu.

Vyznamnou roli v ovlivnéni Zivotniho stylu a tedy vyuzivani volného ¢asu jedinci hraje
vliv socialniho prostiedi. Z hlediska traveni volného Casu je podstatné v jaké spole¢nosti
jej travime, jedni se radi obklopuji pocetnou skupinou lidi, jini rad€ji volny cas travi
V Gstrani se svymi vlastnimi myslenkami. Prvni vlivy socialniho prostiedi na nas plsobi
jak jinak, nez v rodiné. Jde o prvni socialni prostedi, do kterého vstupujeme a které si ne-
vybirdme. Je podstatné, jaké vzory Zivotniho stylu a s tim spojené traveni volného c¢asu si
preneseme z détstvi od svych rodi¢l a ostatnich rodinnych ptislusnikd. Podstatna jsou i
atributy jako velikost rodiny, pocet déti, stari rodicu, ptijem rodicl, jejich zajmy a spousta
dalSich. Zpisob traveni volného ¢asu sledujeme, at’ chceme ¢i nechceme pii vybéru nasich

zivotnich partnerd. Partnerovi zajmy hraji diileZitou roli pfi jeho vybéru.

Hodnotova orientace ¢lovéka hraje v jeho zivotnim stylu velkou roli. Nékdo si zaklada na
luxusnich vécech i piesto, ze mu nepfinaseji zvlastni potéSeni, ale maji pocit, Ze zvysuji
jejich prestiz. Jini maji radéji obycejné véci. Hodnotovy systém ¢loveka zasahuje 1 do sféry
traveni volného Casu. Pro rtizné skupiny obyvatel ma volny cas rizné hodnoty. Teoreticky
mohou nastat tfi situace tykajici se hodnotové orientace na volny ¢as. Jsou jedinci hodnotu
volného Casu podcenujici, precenujici a v idealnim ptipadé jedinci chapajici realny vyznam
volného Casu. Osoby volny ¢as podcenujici ¢asto nesnesou nicnedélani a vycitaji si kazdou
volnou chvili, kdy nevykonavaji plnéni svych povinnosti. Obvykle travi povinnostmi vét-
Sinu Casu a ten volny téméf vilbec nemaji, ¢asto mit ani nechtéji. Opacnym extrémem jsou
jedinci, kteti svlij volny Cas fadi na predni pticky hodnotového systému. Néplni Zivota
téchto lidi je pievazné provozovat aktivity, které je bavi. Vyhodou je, kdyz jejich prace je
zaroven 1 jejich konickem, ovSem problém nastava pfi ztraté takového zaméstnani. Nejop-
timalngj8i situace nastava, pokud je sféra povinnosti a sféra zajmi v rovnovaze. Jedinec
ma dostatek prostoru pro relaxaci, obnoveni sil a prozivani pfijemnych zazitkt béhem vol-

nocasovych aktivit, které provozuje s chuti.

3.4 Vyuzivani volného ¢asu — aktivni, pasivni

VyuZzivani volného ¢asu je v mnoha zemich po celém svété¢ oZzehavym tématem. Zabyvaji

se jim rozliéné obory od pedagogiky, psychologie, sociologie az po podnikatelské odvétvi,
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kterému jde vSak pouze o zisk a ne o pozitivni ovliviiovani vyuzivani volného ¢asu. Obli-
benymi volnocasovymi aktivitami jsou prostfedky masové komunikace tedy sledovani
televize, poslech rozhlasu, ¢teni novin a navstéva kin. Dale sportovni aktivity, prace na PC,
cestovani, navstévy piirody a manualni ¢innosti spojen napf. s kutilstvim, Sitim, zahradka-
fenim, manuélnimi pracemi apod.

Rozsah volného ¢asu vzrostl zejména v poslednich letech. S tim vSak vyvstava problém jak
stava fenomén nudy. Nudu lze odstranit aktivizujici podméty napt. zdjmovymi aktivitami,
na druhé stran¢ i nevhodné konzumaci drog, alkoholu, pasivnim sledovanim TV apod. A
zde vyvstava problém. Povrchni odstraiiovani pocitu nudy mize vést az k pocitu prazdno-
ty, takové aktivity nevzbuzuji v ¢lovéku dlouhodobéjsi a hlubsi emoce a fantazie, nenuti
Clovéka zapojit rozum. A pravé pokud clov€k pocituje prazdnotu, Casto se uchyluje
k nevhodnym zpisobiim zbaveni se nudy stimulujicimi prostiedky, mezi néz fadime alko-
hol a drogy, které mohou byt vyrazem piani skuteénych zazitkd. Cinorody ¢lovék nudu

nepocituje. K tomu napomahé pedagogika volného ¢asu podporou zéjmovych aktivit.

Po provadéni mnoha vyzkumi byl pokus o definovani podminek pojmu §tastny Zivot. By-
lo formulovano 5 vlastnosti: inteligence, svédomitost, otevienost, citova stabilita a ptatel-
skost (Bedtich Hajek, Bretislav Hofbauer, Jifina Pavkova, 2010). Dnes toto vymezeni vSak
neni zcela presné a dostacujici. Vzrlstd vyznamnost ekonomické prosperity, lidé buduji
kariéru za dosaZenim finan¢nich prostredki k zisku majetku, materidlnich hodnot, smyslu
Zivota a Zivotnim prozitkiim. Stale klesa vyznam kvality Zivota, jemuZ konkuruje smyslovy
zivot a materialni hodnoty. Roste vyznam majetku a vyuzivani volného ¢asu. DneSni mlada
generace z velké casti preferuje vlastni ego, tedy sebe sama. DneSni mlad4 generace se
Casto oznaCuje generace on-line. je pro ni typickd komputerizace prevod spolecnosti do
digitalniho veéku. Kyberprostor umoznuje rozpinani zivotniho pole mladych generaci o
globalni rozmér samoziejmé virtudlné v kyberprostoru. Velky vyznam pro mladez maji
média. Proziji s nimi velkou ¢ast dne. Virtualni a mediélni realita vytésiiuje z redlného Zi-

vota jeho vitalni slozku (Bedfich Hajek, Bretislav Hofbauer, Jifina Pavkova, 2010).

Népln volného ¢asu se 1isi u Zen 1 muzd, vékovych skupin, dale je rozdilna v riznych ze-
mich, rozdil je 1 v traveni volného Casu ve mésté a na venkové, u spolecenskych vrstev
(¢imz se budeme zabyvat Vv praktické Casti této bakalatské prace), profesnich skupinach a

1i81 se 1 mezi jednotlivci.
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Dle charakteru ¢lovéka lze uvést zajmy, které by pro né mély byt vhodné. Pro sangvinika
je vhodna sportovni aktivita a jiné aktivni zajmy. Cholerik vzhledem ke své povaze potie-
buje aktivity, pii niz vybije piebytecné napéti, mohou to byt tedy opét sportovni aktivity,
sekani dieva, prace na zahrad¢ apod. Pro flegmatika jsou vhodné ¢innosti vyzadujici sou-
sttedéni a trpélivost napt. kutilstvi, vySivani, hrani Sachu. Poslednim je melancholik, ktery
svym charakterem vybizi k z4jmam, jako jsou prochazky a poznavani novych krajin (Vol-

ny ¢as a prevence u déti a mladeze, online).

Aktivni vyuZivani volného casu

Pokud pouzijeme pojem aktivni vyuzivani volného ¢asu a s tim spojeny aktivni odpocinek
je tieba uvést funkce, které musi splitovat, aby se dalo mluvit pravé o aktivnim vyuzivani
volného &asu. Ministerstvo $kolstvi, mladeze a t&lovychovy Ceské republiky tyto funkce
uvadi takto: aktivni pfistup déti a mladeze k provadéni téchto aktivit, kompenzovat jedno-
strannost zatéze napft. pii vyuCovani, sedavém zpiisobu Zivota, nerovhomérném zatézovani
oblasti mozku, nervové soustavy, pohybového aparatu atd. Posilovani zdravi a zdravého

zivotniho stylu.

Aktivni vyuzivani volného ¢asu je charakterizovano jak jinak nez aktivitou. Jedna se tedy o
sportovni aktivity a soutéze, z4jmoveé a vzd€lavaci krouzky, komunitni a nizkoprahova
centra, kluby, kulturni podniky, pobyt na Cerstvém vzduchu spojeny s fyzickou aktivitou,
hudebni a vytvarné krouzky, zabava kompenzujici dusevni napéti a ptispivajici k rozvoji
osobnosti apod. Smysluplné vyuziti volného ¢asu zejména u déti a mladeze je podstatné
jako alternativa k bezcilnému zabijeni ¢asu jen tak na ulici, kde hrozi riziko vzniku patolo-
gického a protipravnimu jednani (Volno&asové aktivity, Ministerstvo vnitra Ceské republi-

ky, online).

Mezi zékladni prvky zdravého Zivotniho stylu je fazen i aktivni odpocinek. Mimo jiné
slouzi 1 jako prevence socidln¢€ patologickych jevi predevSim u mladistvych. Dilezita je
stereo typizace a pozadavek aktivniho vyuzivani volného ¢asu. Ovlivnéno je to jiz v détstvi
rodici, ostatnimi rodinnymi pfislusniky, pedagogy, vychovateli apod. Rodina je prvni in-
stanci k pfedavani vzorti a zalib. Zménil se 1 hodnotovy systém a nékteré nemateridlni
hodnoty jsou rodi¢i opomijeny. Rada rodi¢t détem dopiava piebytek materidlnich pro-
sttedki, ale zapomina na to, ze je tieba, aby détem vénovalo i svlij ¢as, pozornost a bylo

jim vhodnym vzorem tak jako dfive, kdy v minulosti byly rodinné systémy stabilni, rodinni
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ptislusnici spolu travili vice ¢asu nez v poslednich letech a mezi ¢leny rodiny byly silngjsi

vazby nez dnes (Volny Cas a prevence u déti a mladeze, online).

Podstatné jsou instituce nabizejici volnocasové aktivity. Ty dopliuji pisobnost rodiny a
Skoly. Je dulezité, aby tyto instituce uréené piedevsim détem a mladezi byly podporovany
ze strany statu, kraji a mensSich regionélnich celkl. Je potteba podpofit nabidku Siroké
skalu volnocasovych aktivit, ze které by si kazdy jedinec vybral tu pravou pro sebe, legis-

lativnimi 1 ekonomickymi nastroji.

Pasivni vyuZivani volného casu

Pasivni vyuziti volného €asu je Gizce spjato se socialné patologickymi jevy. Socialné pato-
logické jevy jsou ovlivnény nékolika faktory, jako je rodina, kultura apod. A piedev§im
onen zpusob vyuzivani volného ¢asu. Pokud je delsi dobu jakési akéni vakuum ve volném

Case, muze se ¢lovek, predevsim pak dité, dostat na ,,Sikmou plochu®.

Nejvice ohroZeny jsou pak jedinci, ktefi touzi po mimotadnych zazitcich, ale svou vlastni
aktivni ¢innosti si je nedovedou ptivodit. Jedna se o jedince, ktefi jsou Castymi uzivateli
televize, sleduji ve velké mife filmy a spoustu Casu travi hranim pocitacovych her. Dale
jsou to osoby Casto navstévujici restauracni zafizeni, coz je vétSinou Spojeno s konzumaci
alkoholickych néapoj ¢i jen tak se poflakujici ulicemi bez jasného cile. Déle jedinci touZici
po vzrusujicich €innostech, ktefi jej vyhleddvaji nevhodnym zplisobem za pomoci nasili,

uzivani drog, drobné kriminality, pozivanim alkoholu, vandalstvim apod.

Co se tyce ¢innosti spojenych s médii, jde o problém piedevsim v poslednich nékolika le-
tech a tyka se zejména mladé generace. Spolecnost je pod neustalym tlakem médii a maso-
vé kultury. Jedinci Casto radéji travi svilj ¢as bez vynaloZeni ndmahy a nechaji se radéji
pasivné bavit. Pohybové aktivity nepovazuji za podstatné a pro vétSinu téchto osob jsou
zbyte¢né namahavé. Lidé ve velké mife sledujici televizi, filmy a hrajici pocitacové hry
ohrozuji nejen svou psychiku, ale neblahy vliv ma sedavy zpisob traveni volného Casu i na
pohybovy aparat, jejich zrak, ob&hovy systém atd. Ve vétsiné diive jmenovanych médii se
objevuje nasili v mnoha forméch, predev§im malé déti mohou nabyt dojmu, ze nasili je
béznou soucasti kazdodenniho zivota a maji zkreslené piedstavy o Zzivoté, jednou
Z moznosti, kterd mze nastat je, Ze jsou lhostejni k utrpeni druhych a v opa¢ném piipade

mohou mit az piehnany strach ze svéta kolem nich. Casto zacnou nasili pouZzivat
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k dosazeni toho, co chtéji a dochazi az k $ikan¢ na druhych. Obc¢asné uzivani médii ne-
ptfedstavuje problém, v dnesni dob¢ se od tohoto zcela oprostit ani neni mozné, ale pokud
rodina funguje tak jak ma a rodi¢e svym détem vénuji sviij ¢as, pak je mozno toto omezit
na minimum. Bohuzel kdyZ se ptisobeni nasili na déti a mladez z médii spoji jesté s dalSimi
nevhodnymi faktory, jako je napt. nepiatelské prostfedi v rodiné, kde dit¢ vyrtsta, pak
¢asto snadnéji sklouzne jedinec na Sikmou plochu a za vzor svého chovani mnohdy pova-
zuji smyslené akcni hrdiny, jez na né€ piisobi z televiznich obrazovek a pocitacovych moni-
tord, dochazi k padu kultury jazyka, déti jsou hrubéjsi a jsou ochuzovany o skute¢né pro-
zitky.

Aplikace Ministerstva $kolstvi, mladeZe a télovychovy Ceské republiky tykajici se volného
Casu uvadi, ze mladez ve véku 13 — 15 let travi az 4 hodiny denné s partou venku. Pokud se
jednéd o nevhodnou partu, je zde velké riziko ke vzniku socidlné patologického chovéni.
Jedna se o skupinovou trestnou ¢innost pro predstavu lze uvést sprejerstvi, vandalismus,
drobné kradeze apod. Obvykle se v parté, kde jsou i star$i jedinci, poprvé setkaji i s nabid-
kou drogy a alkoholu. Dle vyzkumi ma Zivotni styl straveny nicnedélanim v partach, na-
v§tévami hospod, heren a diskoték neblahy vliv na vznik socialné patologického a asocial-
niho tedy nespolecenského chovani, toto chovani nerespektuje prava ostatnich ani zazité
mravni normy. Vysledkem je agresivni chovani, kradeze, u déti zaskolactvi atd. Takovyto
styl zivota ma nizkou kvalitu a ¢as neni napliiovan, ale spiSe zbyte¢né promarnén. Takovy-

to jedinci nemaji dlouhodobé cile a pro naplnéni svych potieb vyuzivaji okoli.

Ukolem pedagogiky volného ¢asu je zfidit programy s nabidkou kvalitniho traveni volného
Casu, které by byly piistupné Siroké vetejnosti zvlasté rizikovym a ohrozenym skupindm.
Zajistit, co nejSirSimu poctu osob zplisob realizace sebe sama a naucit je jak je vhodné svijj

volny ¢as vyplnit (Volny ¢as a prevence u déti a mladeze, online).
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4 SOCIALNI STRATIFIKACE

Socialni stratifikace je tvofena nerovnosti mezi lidmi, tedy nehomogenitou. Slovo stratifi-
kace je odvozeno z latinského slova ,,stratum®, coz znamena vrstva. Kazda spole¢nost je
tvotena nékolika rozdilnymi vrstvami a nerovnost je pfitomna v kazdé spolecnosti i té€ nej-
primitivnéjsi, 1ze hovofit o jakési univerzalnosti. I pfes to, Zze napf. v nabozenstvi jsou si
vSichni lidi pfed Bohem rovni, jsou socialni pozice i1 v téchto spolecnostech rizné Nerov-
nost vrstev je pomérné stala, méni se pouze ziidka a to v souvislosti s ekonomickou, poli-
tickou a demografickou situaci ve spolecnosti. Nerovnost ve spole¢nosti je dana vékem,

pohlavim, profesi, bohatstvim apod., tedy mirou zastoupeni né¢jaké vlastnosti.

Jedna se o systém, ktery institucionalizuje socialni nerovnosti. Socidlni nerovnosti jsou
béznou soucasti nasich zivotd a jsou vSeobecné piirozené piijimany. PovétSinou jsou dé-
di¢né z generace na generaci.

Misto, které jedinec v systému socialni stratifikace zaujima, jej ovliviiuje v mnoha zivot-

nich sférach. M4 vliv na nejvyssi dosazené vzdélani, stfedni délku Zivota, zdravotni stav,

psychickou pohodu apod.

Dva zakladni pristupy k socialni stratifikaci

Znamé jsou dva zakladni p¥istupy Kk vysvétleni socialni stratifikace, tedy pro¢ ve spolec-
nosti existuji rizné tfidy, ve kterych maji jedinci odliSné Sance. Doktor Jiti Winkler ve
svych ucebnich materialech uvadi funkcionalni a konfliktologicky ptistup. Funkcionalni
pfistup k socidlni stratifikaci fikd, Ze pfirozena stratifikace lidi je potfebna k fungovani celé
spole¢nosti, zformuloval ji americky sociolog Sorokin. Zformuloval nékolik myS$lenek této
teorie. Nyni si tyto tfi mySlenky objasnime. Rozvrstveni jedincli ve spolecnosti je univer-
zalnim jevem, protoZe neni zadna spole¢nost, kterd by nebyla stratifikovana. Nerovnost lidi
je nutnym dusledkem spolecenského zivota, protoze vyplyva ze spole¢ného souziti a délby
prace. Socidlni stratifikace je ztotoznéna se socialni nerovnosti. Konfliktologickym pfistu-

pem se zabyval Max Weber a Karl Marx, témito dvéma se budeme strucné zabyvat

Vv nasledujicich ¢astech této prace (Socialni stratifikace, online).
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Stratifikacni dominanta

vvvvv

tfidény do jednotlivych hierarchickych vrstev socialni stratifikace. Pfedpokladem pro pii-
fazeni osoby do n¢jaké vrstvy je moznost posouzeni podle jednotného kritéria, které je
vSem vlastni. Odbornici se shodli na vymezeni péti stratifikacnich dominant. Posuzovany
jsou dle spolecenské prestize, profese, moci tedy opravnénosti ¢init rozhodnuti za druhé,
bohatstvim, které urcuje jedinclv pfijem a mozny vyuzitelny kapital a poslednim jsou ne-

formalni kontakty.

Dva typy nerovnosti

Socialni stratifikace je zplisobena dvéma typy nerovnosti. Jednou z nich je nerovnost
Vv zivotnich podminkach a druha nerovnost v zivotnich Sancich. Nerovnost tykajici se Zi-
votnich podminek je zptisobena odlisnostmi v mnozstvi zdrojii ekonomickych, kulturnich,
socidlnich a symbolickych, které bylo pfitomny v cel¢ historii. Ve vyzkumech jsou ucho-
peny, jako tfidni nerovnosti souvisejici s trhem prace tedy analyzuji zaméstnanecké posty.
Socialni nerovnost v Zivotnich Sancich je dana rGznosti pfilezitosti, které jedinci maji
k dispozici a pomoci nichz mohou zménit své postaveni ve spole¢nosti. Privilegia a zdroje,
které maji pilezitost ziskat, jsou v tomto piipadé napi. dostupnost vzdélani, prace, véhlasu
apod. Ve vyzkumech jsou nerovnosti v Sancich indikovany mirou socidlni mobility a pou-
kazuji na otevienost odlisnych socidlnich systémil. V redlném Zzivoté se vSak oba tyto typy

prolinaji (Tomas Katriiak, 2005).

Zakladni typy systému socidlni stratifikace

Existuji €tyfi zakladni typy systému socidlni stratifikace. Jsou vymezeny dle stupné
otevienosti €1 uzavienosti, podle pozice v socialni struktufe a miry zivotnich Sanci. Jedna
se o otrokarsky, kastovni, stavovsky a tfidni systém. VSechny tyto systémy si v dalsi Casti
prace stru¢n¢ charakterizujme. Pro potieby této bakalaiské prace vSak vyuzijeme zejména

posledné jmenovany tfidni systém, kterému budeme vénovat nejvétsi pozornost.

V otrokafstvi §lo o to, Ze otrokar neboli svobodny vlastnil otroka tedy nevolnika, mohl

s nim 1 obchodovat. Jedna se o extrémni formu nerovnosti. Jedinec ¢asto nemél zadna pra-



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii, Institut mezioborovych studii Brno 43

va €1 je m¢l omezené a prace po ném byla vynucovana nasilnou formou. Znakem otrokar-

stvi je zbaveni osobni svobody otroka.

Kastovni systém, jedna se o velice stary typ socidlni stratifikace. Dochoval se v riznych
podobach dodnes predevsim v Indii, kde je soucasti hinduismu. Rozdéleni osob do jednot-
livych kast se fidi stupném duchovniho vyvoje. Clenové rozdilnych kast spolu nesmi byt
v kontaktu. Spolecenskou prestiz udava prislusnost k té, které¢ kasté. Tato prislusnost je
dédi¢na, tedy nelze ptestoupit z jedné kasty do druhé. V tomto systému existuji Ctyii vrst-
vy. Tou nejvyssi jsou takzvani brahméni tedy knézi, dale kSatrijové, mezi néz patii vladci a
bojovnici, vaisijové obchodnici a femeslnici a posledni nejnizsi kastou byli sudrové, coz

byli otroci vykonavajici délnické a sluzebnické prace.

Stavovsky systém je znam piedevS§im z dob stfedoveké feudalni Evropy. Rozdélen je na
stavy, do nichZ se jedinec dostane podle svého povoléani. Je odvozen pfedevsim vlastnic-
tvim pudy a jedinec se muze dostat ze stavu nizSiho do stavu vyssiho i naopak. Nejvyse
postavena byla Slechta, relativné uzaviend. Dale duchovni, méstané, femeslnici, obchodni-

ci, rolnici a poddani.

Konec¢né se dostavame k tfidnimu systému, ktery je potieba objasnit k potfebam této baka-
latské prace. Prislusnost k tfid€ je velmi tézké presné urcit, nejcastéji se udava mnozstvim
hmotnych prostiedki a schopnosti s nimi disponovat, ¢i postavenim na trhu prace.
V dal$ich castech této prace se budeme podrobnéji zabyvat pravé tiidnimi klasifikacemi

(Socialni stratifikace, online)

4.1 Pojem socialni trida

Pro pochopeni tfidni klasifikace je podstatné objasnit pojem socialni tfida. Jedna se o pod-
statny pojem socidlni stratifikace. Socialni tfida je skupinou lidi se stejnym tiidnim posta-
venim. Pojem socidlni tfida vyjadfuje socialni diferenciaci, tedy socidlni nerovnost. Podle
Velkého sociologického slovniku je pojem socidlni tfida definovan jako soubor osob se
stejnou ¢i podobnou ekonomickou rovni, které si uvédomuji své spolecenské zajmy. Roz-
dé€leni do socialnich tfid je klasifikace podle vyznamnosti ekonomické pozice a aktivity. Je
tedy dano vyskou p¥ijmi, vlastnictvim vyrobnich prostiedki a postavenim ve vyrobé. Cle-

vvvvv

finan¢nich prostredki. Naopak tfida spodni je na dné spolecenského Zebticku, je tam vni-
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mana ostatnimi, a ma obvykle i malo finan¢nich prostiedki. Ttidni stratifikace je otdzkou
az modernich spole¢nosti, pred nimi existovaly vySe zminéné systémy jako napft. stavov-

sky.

Dle Scotta je pojem tiida latinského ptivodu ze slova classis. Uzivalo se k diferenciaci poli-
tické 1 ekonomické tehdejsich fimskych obcant. Ttidni klasifikace se zacala rozmahat pie-
devsim v 18. stoleti, kdy tehdejs$i badatelé zabyvajici se socidlni oblasti byli inspirovani
klasifika¢nimi teoriemi, které se jiz diive zacali pouzivat v biologii ¢i geologii. Trh prace
se v tehdejsi dobé primyslové revoluce rozvijel a zplisoboval socidlni nerovnosti a ty byly

predmétem zkoumani a nasledné klasifikace do socialnich tiid.

Béhem historie bylo mnoha autory vytvofeno nékolik teorii socidlnich tfid. Uvést Ize na-
ptiklad utopistického socialistu Karla Marxe, ktery jako prvni pouzil termin socidlni tfida
tykajici se praveé rozdéleni do tiid podle ekonomického hlediska, ddle Maxe Webera, Ralfa
Dahrendorfa, Johna Goldthorpa a dal$i. Sociologické teorie tiid a jejich autory si piedsta-

vime v dalsi kapitole této prace, ktera bude nasledovat.

Socidalni mobilita

K pojmu sociélni tfida a celkové k socialni stratifikace je vhodné uvést jeSté pojem socialni
mobilita. Poprvé jej pouzil a touto problematikou se zaobirat Pitirim Alexandrovi¢ Sorokin
ve dvacatych letech 20. stoleti, American s ruskym pivodem, vyznamny sociolog vyucuji-
ci na Harvardu, ktery kratkou dobu pobyval i jako emigrant v Ceské republice. Roku 1927
vydal dilo Socialni mobilita, jednalo se o prvni publikaci tykajici se tohoto tématu. Toto
dilo pojal jako popis riznych spolecnosti od ddvné historie az po dobu, kdy tuto publikaci

napsal (Anthony Giddens, 1999).

Jak jiz nazev napovida, jedna se o prechod mezi jednotlivymi socialnimi vrstvami ve spo-
lecenské hierarchii. Muze jit o zménu socioekonomickych podminek jedince a s tim spo-
dva sméry a to smér shora doli a zdola nahoru. Smér shora dola tedy znamena sestup
Z vrstvy vyssi do vrstvy nizsi, pro predstavu se miize jednat o zkrachovalého podnikatele,
ktery ptiSel o majetek a své spolecenské postaveni. O jedince postihnutého ztratou zamest-
nani apod. Naopak smér zdola nahoru je typicky postupem s vrstvy nizsi do vrstvy vyssi.
Muze se jednat naptiklad o fyzicky pracujiciho ¢loveka, ktery vystuduje vysokou Skolu a

zazije karierni postup.
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Povaha socialni mobility ur¢uje otevienost socialné stratifikacnich systému. Podle mobility
se jedna o systémy uzaviené a oteviené. Uzaviené systémy témeét nedovoluji prostup mezi
jednotlivymi vrstvami spoleCnosti. Naopak systémy oteviené vertikalni vyménu jedinca
mezi tfidami umoznuji. Zatimco v systémech otevienych je pfevaha ziskanych socidlnich
pozic, coz jsou pozice, které ziskame diky svym schopnostem a kvalitdm, v systémech
uzavienych mame socialni pozici ptipsanou. Casto ji dédime pii narozeni a jen tézko se
muzeme dostat z jedné tiidy do druhé. Za uzavienou lze povazovat napf. vyse popsany

kastovni systém.

Postupnym vyvojem v Case se vétSina uzavienych stratifika¢nich systému transformovala
na systémy oteviené. Dopomohla k tomu predevsim industrializace a urbanizace (Miloslav

Petrusek, 1997).

4.2 Vybrané teorie socialni stratifikace

V této Casti prace se blize seznamime S pojetim socilni stratifikace riznymi autory, piede-
v§im pak Karlem Marxem a Maxem Weberem. Tito dva vytvofily dvé ponékud rozdilné
teorie socidlnich tfid, ob¢ se vSak staly zdkladnimi teoriemi v moderni spole¢nosti. Prave
tito dva rozsifili tfidéni podle ekonomickych zékladt socialnich rozdilti mezi lidmi do so-

cidlnich véd. (Tomas Katriak, 2005).

Klasicti sociologové zacali vymezovat tfidni nerovnosti pro vystihnuti rozdilti mezi lidmi,
které jsou mezi nimi na trhu prace. Vymezili hranice socidlnich tfid a podstatu ustaveni

moderni spolecnosti a jejiho dédéni.

Zakladni pojeti socidalnich tiid

Existuji dvé zakladni pojeti socialnich tfid. Jednim z nich je tzv. ,,silné¢* a druhé ,,slabé‘.
Zastancem silného pojeti byl Karl Marx, slabého potom Max Weber. Karl Marx se snazil
vymezit okolnosti, ve kterych komunita a jeji spole¢ny duch vyhraji nad atomizaci a indi-
vidualizaci tehdej$i moderni spole¢nosti. Naopak Weber chtél pfedevS§im zmapovat zakla-
dy socialnich nerovnosti. Nezabyval se pfili§ jejich vyznamovym hodnocenim. Naopak
Weber usiloval o zmapovani zakladi socialnich nerovnosti (Tomas Katriak, 2005). Rozdil
mezi Marxem a Weberem v pojeti ¢lovéka byl ten, ze Karl Marx nepovazoval ¢loveka za

autonomniho jedince, ktery by byl oprostén od socialnich a komunitnich vazeb. Ttidni ne-
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rovnost ve spolecnosti podle n¢j musi existovat jako ptedpoklad stavby socialnich skupin
v moderni spole¢nosti, jejichz ¢lenové budou drzet pti sob€, budou mezi nimi existovat
socialni vazby, shodnou se na politickych zaleZitostech, bude mezi nimi shoda v jejich
nazorech, a budou odhodlani ke zméné¢ jejich zivotnich podminek. Socidlni vrstvy uvazo-
val jako alternativu k pospolitnim vrstvam v autonomni spolecnosti. Dle Marxe je jednota

komunity podstatné z diivodu ptipadné zmény déjin a naslednych udalosti.

Weber naopak povazuje autonomii dneSniho ¢lovéka za spravnou. Povazoval ji za samo-
ziejmost u kazdého ¢loveéka, Clovek je tvor odpovédny za sebe sama a je rozumny. Nerov-
nost mezi lidmi, tedy tu socidlni, vnimal jako néco, co udava rozdéleni ekonomickych pro-
stiedkil a zivotnich Sanci mezi lidmi, krom napf. politické nerovnosti. (Tomas Katriak,

2005).
Karl Marx

Narozeny v roce 1818 v Prusku, zemiel roku 1883. Byl némecky filozof a ekonom. Spo-
luzakladatel marxismu a komunistického hnuti. Jeho politicky a ekonomicky vliv byl
Vv tehdejsi dobé obrovsky. Jeho myslenky byly inspiraci pro mnoho levicové zamétenych
smérl. Je autorem ¢i spoluautorem mnoha dél, uvedeme napt. Némeckou ideologii, Mani-

fest komunistické strany, Kapital atd. (Jolana Malatkova a kol., 2004)

Vsechny jeho dila se zabyvaji socidlnimi tfidami, je vSak tfeba zminit, Ze ucelenou teorii
socialnich tfid Marx nikdy nevypracoval. S ohledem na to, Ze zéleZitosti tykajici se social-

nich tfid jsou Gstfednim tématem jeho dél, se jedna o paradox.

Marx zastava nazor, ze ekonomické podminky a Zivotni Sance, které jsou s nimi spjaty, fidi
cely nas zivot. Dle nich uvazujeme a ¢inime. Ovliviiuji cely nas zivot, piedevSim zplsob
Zivota a naSe mysSleni. Ke zméné zpusobu Zivota a uvazovani jedince je podle Marxe nej-
prve potieba zména jeho ekonomickych podminek vyrobnich zplisobl. Na hospodaiské
situaci, pfedev§im pak na zplsobu vyroby, je zavislé usporadani spolecnosti, spolecenské
vztahy, politicky 1 duchovni proces. Dle Marxe je podminkou pro existenci moderni spo-

le¢nosti kapitalisticky zpiisob vyroby.

V kazdé spolecnosti vyrabi hmotné statky vzdy lidé ve vzajemném kontaktu. Lidé¢ se déli
na ty, ktefi vlastni vyrobni prostiedky a ty ktefi je nevlastni a pracuji vétSinou pro ty jedin-
ce vyrobni prostfedky vlastnici. Podle tohoto vlastnictvi se urcuje jejich postaveni ve spo-
le¢nosti. V diivéjSich dobach se za vyrobni prosttedky povazovala ptida, domaci zvitata

nebo tfeba zemédelské naradi. V dobé kapitalismu jde o tovarny, stroje a predevsim eko-



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii, Institut mezioborovych studii Brno a7

nomicky kapital. Jedinci vlastnici vyrobni prostiedky jsou nadfazeni tém, ktefi zddné ne-
vlastni a vétSinou se musi spolehnout pouze na svou pracovni silu. Pravé toto vytvaii mezi

lidmi nerovnosti. Vlastnictvi vyrobnich prostiedkti udava piislusnost lidi k urcité tridé.

Karl Marx je ptesvédcen, ze vykofistovani, jakozto podstata vyrobnich vztahi, je podmin-
kou pro vznik tfidnich nerovnosti. Vlastnici vyrobnich stroji maji zisky z rozdilu ceny, za
kterou vyrobek vyrobi a prodaji. Cena vyrobku je uréena naklady na material a energii a
také platy zaméstnanciim, tedy t€m co nevlastni vyrobni prostiedky. Vlastnici tedy maji
vEtsi moc, protoze ovladaji prave ty, kteti musi pracovat pro né svoji vlastni silou. Vymezil
pravé o vlastniky vyrobnich prostfedkil, a druhd jim podfizena je délnicka (proletariat).
Kapitalisté plati délniky a to jen v takové mife, aby si d€lnici udrzeli své postaveni ve spo-
le¢nosti. Délnici jsou vykofistovani a kapitalistim podfizeni. Obé tyto skupiny tedy maji
jiné pozadavky. Zatimco kapitalistim tento nerovny stav vyhovuje, délnici se neustale sna-
zi o zménu k lepsimu. Neustale tedy dochazi k tfidnimu boji, kdy kazdy haji zajmy své

skupiny.

ProtoZe kapitalisté jsou vedouci tfidou, jejich mySlenky ptedstavuji jakousi ideologii, ta
zaroven ospravedliuje jejich vedouci postaveni ve spole¢nosti. Tedy myslenky kapitalistl

jsou 1 myslenkami vladnouci t¥idy. Podfizuje si 1 mySlenky téch niZe postavenych.

Socialni tfidou se Marx zabyva jako deskriptivnim pojmem, coZ znamena, Ze pouze mapu-
je nerovnosti, které se béhem historie promitly v riznych spole¢nostech, dale socialni tfidu

studuje jako analyticky koncept, tim poukazuje na strukturalni zéklady tfidnich vztahd.

Analyticky koncept socialni tfidy rozdé€luje spolecnost na dvé rozdilné tfidy. Jejich nazvy
se s historickymi epochami lisi. Podle Marxe jsou to to burzoazie a proletariat, v diivéjSich
dobéch pro predstavu napft. otrokafi a otroci. Podle deskriptivniho pohledu se socidlni tiidy
nazyvaji napt. kapitalisté, délnici pozemkova aristokracie, zemédé€lci, sttedni vrstva atd.
Marx vSak nevysvétlil, pro¢ hranice mezi témito tfidami stanovil praveé takto, pouze jednot-
livé skupiny popsal. Nikdy vSak, jak jiz bylo dfive zminéno, nepodal uceleny popis tfidni

struktury moderni spole¢nosti.

Castym spoluautorem Karla Marxe byl Friedrich Engels. Engels byl némecky filozof a
ekonom. Spoluzakladatel marxismu a mezinarodniho komunistického hnuti. Tito dva né-
mecti filozofové ve svém spolecném dile Manifest komunistické strany vydanym v roce

1848 uvadéji, ze se kapitalistickd spolecnost stale vice rozd€luje na burzoazii a proletariat a
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to znamena, ze se jedna o dva velké nepratelské tabory. Toto neptatelstvi a neustaly boj
mezi témito dvéma tiidami je potfebnou soucasti vyvoje spole¢nosti. Konflikty se béhem
vyvoje vyostii natolik, ze dojde ke zméné spoleCenského systému a socidlnich vazeb tedy
revoluci. Podle téchto dvou autort je historie vSech spolecnosti historii tiidnich bojii a kon-
flikty jsou potiebné k vyvoji a dynamicnosti spolecnosti (Tomas Katrinak, 2005). Tento
proces dle nich vede k neexistenci nerovnosti mezi lidmi, tedy ve vlastnictvi vyrobnich

prostiedktl, k beztiidni spolecnosti a ndslednému ziti v komunitéach.

Podle deskriptivniho pojeti socidlnich tfid se v Marxové dile Kapitdl objevuji tfi Gstiedni
tiidy. Délnici, kapitalisti a vlastnici pozemka. Dé€lnici dostdvaji mzdu a vyuzivaji vlastnich
sil, kapitalisté pak maji zisky a zhodnocuji kapital, vlastnici pozemk pak vyuzivaji jejich

potencial.

Dle Marxe se jednoho dne pomoci kapitalistického vyvoje smazou rozdily mezi jednotli-
vymi socialnimi tfidami.
Max Weber

Narozen v roce 1864 a zemfel roku 1920. Jednalo se o némeckého ekonoma a sociologa.
Zakladatel sociologické Skoly (Jolana Malatkova a kol., 2004). V jeho dile Economy and
Society se zabyval pravé socidlnimi tfidami. Stejné jako Karl Marx vSak nikdy nepodal

ucelenou teorii socialnich trid.

Weber pojima socialni stratifikaci sloZzenou ze tii prvkd, jimiz jsou tfidni postaveni (situa-

ce), socialni tfida, statusové skupiny a s tim souvisejici politické strany.

Ttidni postaveni vychazi z toho, Ze jedinci se stejnym mnozstvim majetku a stejnou Sanci
ziskat hospodaisky piijem, jsou na podobné pozici v tfidnim systému. Mnozstvi majetku
udava, co si na trhu zbozi miiZeme poftidit a co na ném lze ziskat. U lidi se stejnym t¥idnim
postavenim by podle Webera mély prevazovat shodné ekonomické zajmy. Kapitalisté, tedy
vlastnici vyrobnich prostiedkii maji jiné moZznosti na pracovnim trhu a také jin zajmy nez
naptiklad stfedni vrstva, kterd sice ma odborné znalosti, ale vyrobni prostfedky nevlastni.
Nejnizsi vrstva jsou nekvalifikovani délnici, ktefi se museji spolehnout pouze na svoji pra-

covni silu. Zajmy pftislusnikd jednotlivych vrstev se vSak mohou jemné lisit.
Socialni tfidu definuje jako popis zplsobu pfistupu k materidlnim podminkdm jedinct, ve
stavu regulace jejich ekonomické interakce rozumovymi pravidly hospodaiského uzitku.

Dle n¢j jsou socialni tiidy skupinami lidi s podobnym tfidnim postavenim. Lidé s odlisSnym
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tfidnim postavenim maji odlisné materidlni podminky. Pravé podle téchto podminek mo-
hou vznikat socialni tfidy. Tyto tfidy jsou nerovné, ale ¢lenové jednotlivych tfid jsou si
vcelku rovni a maji 1 obdobny zptsob jednani. Weber konstatoval, ze ,, v nasi terminologii
socialni tfidy nejsou komunity, pouze piedstavuji mozné a Casto se vyskytujici zaklady pro
socidlni jednani*. Dale zastava nézor, ze socialni tfida musi u jejich ¢lent spliiovat pficin-
né slozky, které podmiiiuji jejich zivotni Sance a pokud jedincovy ekonomické zajmy o
hmotné statky a ptilezitosti k vydélku jsou odrazem téchto slozek a tieti jako tieti podmin-
ku existence socidlni tfidy uvadi Weber, Ze se tyto obé pifedchozi podminky musi udéavat

na trhu prace a zbozi tedy v tfidnim postaveni (Tomas Katrnak, 2005).

V modernich spole¢nostech pierozdélovani materidlnich zdroji neni fizeno tradici, jako
tomu byvalo diive, nybrz jej ovliviiuje a fidi trh, fidi se tedy racionalitou. Své zdroje by
tedy mél vyuzivat rozumné, pro dosazeni co nejvétSich ziskd. A pravé to jak pfislusnici

socialni tfidy s t€émito zdroji kalkuluji, se odrazi ve vymezovani hranic socialnich tiid.

Ptislusnici jednotlivych socidlnich tfid jednaji podobné ne z divodu ptislusnosti ke skupi-

né, ale z ditvodu stejného postaveni na trhu prace.

Statusové skupiny jsou skute€nymi spolecenskymi skupinami. Mezi jejich ¢leny probiha
socialni interakce. Nejsou do nich jedinci rozdélovani podle ekonomického hlediska, ale
podle jakési cti, tedy n&jaké vlastnosti, ktera je u nich pfirozena. Clovék se této skupiné
musi podfidit. Stratifikace dle statusovych skupin pry v dobach technologické a socialni
stability pfevazuje nad socidlni stratifikaci. Hospodatsky pokrok nebo transformace vzdy

naopak vede k posileni socialni stratifikace.

Tyto tfi prvky socidlni stratifikace tvofi osy moderni sociélni stratifikace. Mezi ptisluSniky
socialnich tfid je vzajemné ekonomické ovliviiovani, mezi ptislusniky statusovych skupin
socialni ovlivilovani a u €lentl stran politickych politické ovliviiovani. Pokud pfisluSnici
ttid sdileji spolecnou identitu, stane se z jejich seskupeni statusova skupina. Pokud diky

této identité poradaji organizované akce, pak mize vzniknout pravé politicka strana.
Srovndani Marxe a Webera

V této Casti si jen stru¢né nastinime rozdily mezi pojetim socidlni tfidy témito dvéma né-
meckymi autory.

Dle Katrnaka jsou u Marxe socidlni tfidy zdrojem spolecenského konfliktu a protichtid-

nych z4jmt, zatimco u Webera tomu tak neni. U Marxe vyplyva z tfidni pozice spolecné
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kolektivni jednani, u Webera toto neplati. Weberovo pojeti tfid vychéazi z nerovného posta-
veni na trhu préace, zatimco Karl Marx jako divod socidlnich nerovnosti uvadi nerovny
pristup k vyrobnim prostfedkiim. Marx zakladd sviij koncept na vykofistovani jednéch
druhymi, u Webera tomu takto neni, podle néj pokud ma nékdo vyhodu, nemusi to nutné
znamenat, ze ji ma na ukor druhych, jak je tomu u Marxova pojeti. Co se tyce tfidni analy-
zy u téchto dvou autori Marxova tfidni analyza je normativné zatizend je zalozena na vy-
kofistovani a dominanci jedné ze tiid, jedna se o kritickou analyzu s moznosti pozdéjsi
zmény nerovnosti. Weberova analyza si zakladé na principu hodnotové neutrality a zameé-

fuje se predev§im na mapovani a analyzu tfidnich pozic (Tomas Katridk, 2005).

V Marxovych a Weberovych myslenkach dodnes pokracuji mnozi sociologové a autofi.
Jsou dodnes uZivany. Pro pfedstavu jejich soudobych pokraCovatell stoji za zminku napt.
Erik Olin Wright, ktery rozsifil u¢eni Marxe a Webera o jednu tfidu, kde maji ¢lenové roz-
polcené postaveni, mize je se jednat o administrativni pracovniky a experty, ktefi jsou vaci
zaméstnavateli ve stejném vztahu jako manudlni dé€lnici, ale maji vétsi vliv na pracovisti.
Frank Parkin, ktery vSak pted par lety zemfel, pokracuje spiSe ve Weberové teorii. Podle
néj je v zafazeni do tfidy podstatny tieba i etnicky pivod a kultura — to jaké vyznava jedi-
nec naboZenstvi a jakym mluvi jazykem. (Anthony Giddens, 1999). Parkin mluvi o exkluzi
a uzurpaci. Exkluzi ma na mysli snahu vlivnéjSich skupin o to, aby ti niZe postaveni neméli
piistup k jejich privilegiim. Uzurpace je opakem, tedy skupiny niz$i chtéji podil na zdro-

jich, které jsou pod kontrolou privilegovanych (Tomas Katrnak, 2005).

4.3 Moderni tridni klasifikace

V této Casti bakalatské prace se budeme zabyvat teoriemi socidlnich tfid, které jsou pouzi-
telné zejména v poslednich letech pro nynéjsi spolecnost a které by bylo mozné vyuzit 1

v dalsi ¢asti této prace, tedy v empirickém vyzkumu.

V devadesatych letech 20. stoleti dochédzelo k ekonomickému, socidlnimu i politickému
rozvoji zapadoevropskych statli, bohuzel socialistické staty Evropy stfedni a vychodni od
druhé svétové valky spiSe stagnovaly. V poslednich dvaceti letech vSak v téchto statech
doslo k razantnim zménam. Doslo tim k podstatnym zménam rozli¢nych oblasti socialniho

zivota.
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V Ceské republice doslo k vyrazngj§im zménam v tfidni struktufe zejména po revoluénim
roce 1989. Doslo pfedevSim ke zménam struktury zaméstnanosti. Dle knihy Navrat
k socialnimu puvodu vydané v roce 2010, kterda mapuje vyvoj socialni stratifikace Ceské
spolecnosti od roku 1989 do roku 2009, se uvadi, ze jedinci, ktefi pfed rokem 1989 zasta-
vali vys$s$i zaméstnaneckou pozici nez jejich rodice, na novodobém trhu prace prochazeji
kariernim sestupem na nizsi pracovni pozice jako diive zastavali jejich rodice. Stavaji se
netspeéSnymi v soutézeni o vyssi pracovni pozice. D&je se tomu proto, ze lidé dostavali
lepsi pracovni mista ne diky svym schopnostem a znalostem, ale spiSe diky politickym
kritériim. Uspé&$ni jsou v dne$ni dobé jedinci, pochazejici z vysokych a vlivnych socialnich
tiid. Posiluje se tedy vztah mezi tim, do jaké socialni pozice se ¢loveék narodil a v té

S nejvétsi pravdépodobnosti 1 skonci.

Po roce 1989 se oteviel také Cesky vzdélavaci systém SirSim masdm. Je stale vzrlstajici
zastoupeni osob se stfedoskolskym a vysokoskolskym vzdélani, tim padem by mél slab-
nout vliv rodinného ptivodu na $ance na pracovnim trhu. Sance osob na trhu prace by &a-
sem mély byt dany zejména schopnostmi, znalostmi a kvalifikaci osob, nikoli tfidnim a

vzdélanostnim pivodem (Tomas Katriidk, Petr Fucik, 2010).

V Ceském prostiedi se k tfidni analyze uzivaji pfedevSim dvé tfidni schémata a to schéma
EGP a schéma ESeC, coz je Evropska socio-ekonomicka klasifikace vytvorena evropskym
Eurostatem. Schéma EGP je pojmenovano podle pocatenich pismen jmen jeho autort
Erikson, Goldthorpe a Portocarerova. Obé tyto tfidni schémata jsou v Ceské spolecnosti
validni, vhodné&j$i je vSak uziti ESeC schématu, protoze vérohodnéji zachycuje ttidni pte-
dély dneSniho pracovniho trhu. (Tomas Katrndk, Petr Fucik, 2010) Hojné uZivané je také

¢lenéni dle britského National Readership Survey na Sest tfid A, B, C1, C2, D a E.

Pro potieby této bakaldiské prace jsem si zvolila tfidni klasifikaci ABCDE mirné¢ modifi-
kovanou podle svych potieb, pravé od britského National Readership Survey, protoze neni
az tolik slozitd a pro potieby této prace tykajici se zdravého Zivotniho stylu u socialnich
tfid naprosto dostacujici. Dle mého nazoru totiz nelze posuzovat Zivotni styl jedince pouze
podle jeho zaméstnani tedy podle tiidnich schémat EGP a ESeC, ale je potieba znat i eko-
nomickou situaci domacnosti, v niz osoba zije. Jeji dalsi vyhodou je, ze klasifikuje i osoby

ekonomicky neaktivni jako jsou napi. dichodci.
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Klasifikace socidlnich tiid ABCDE

Klasifikace ABCDE, vychazejici z konceptu ESOMAR, se od konvencnich pfistupt
Kk socialnim tfidam, 1isi v tom, Ze nezkouma pouze ekonomicky aktivni ¢ast populace a
nefadi jedince ke tfiddm pouze podle jejich profese, ale jedince do jednotlivych tfidnich
kategorii pfifazuji na zéklad¢ Zivotniho stylu jedince, tedy na zéklad¢ postaveni hlavy do-
macnosti. Predev§im podle jeho vzd€lani, postaveni v zaméstnani, poctu pracovnikil
v podniku. Tato klasifikace vychazi z mySlenky, Ze socialni tfidy rozdélené dle profesni
ptislu$nosti ztraci na vyznamnosti (Sociélni tfidy a (ne)okazala spotieba v CR 2004, onli-
ne). Pro predstavu lze uvést, Ze napiiklad Zena, ktera je zenou v domacnosti a Zadnou praci
nenavstévuje, by teoreticky méla byt v jedné z nizsich vrstev podle ostatnich tiidnich klasi-
fikaci, ovSem jeji manzel je Gsp&Sny podnikatel vlastnici firmu s mnoha zamé&stnanci a pro-
to tedy podle klasifikace ABCDE bude v tfidé vyssi a také bude Zit jinym zivotnim stylem.
Tato klasifikace je v Ceské republice oblibena, protoZe &lenové jedné domacnosti vétsinou
svoji socioekonomickou uroven sdileji a tim padem se fadi do stejné tiidy. Klasifikace,
ktera byla vytvoiena v roce 1991 a vylepSena roku 1997 byla v dalSich letech spole¢nosti
MEDIARESEARCH, a.s. pfetvofena a dopliiovana. To vSak pro tuto praci neni podstatné a
budu pouzivat klasickou ABCDE ttidni klasifikaci.

Jak se tedy charakterizuje pfisluSnost k jednotlivym tftidam ABCDE klasifikace? Do tfidy
A nalezi jedinci s nejvySSim statusem z domdcnosti, kde hlava rodiny vykonava vedouci,
manazerské pozice, podnikaji ¢i jsou to vysoce kvalifikovani odbornici jako napt. 1ékafi,
pravnici, architekti apod. Tfida B je vyssi stfedni tfidou, s nadprimérnym statusem,
Vv takové domacnosti plisobi hlava rodiny napi. ve stfednim ¢i vyS$§im managementu a ma
minimalné stfedoSkolské vzdélani zakoncené maturitou, z typickych povolani Ize uvést
napt. feditele, programatory, ucitele, starosty, pedagogy, bankére, védecké pracovniky,
obchodniky apod. Ttida C je charakteristickd primérnym statusem. Jedna se o stfedni tii-
dy. Hlavy domacnosti jsou povétSinou bézni zaméstnanci vyuceni ¢i s maturitou. Zhruba
Y4 téchto tfid tvoii domécnosti vzdélangjSich a bohatSich dichodct. Typické profese jsou
technici, ufednici, maly podnikatelé a Zivnostnici, pracovnici ve sluzbach a obchodé. Ttida
s oznacenim D je nizsi stfedni tfidou a jeji ¢lenové maji podprimérny status. Jde o kvalifi-
kované manualni pracovniky, nizsi technicky persondl, nizsi Gfedniky. Spodni tiida E a
bohuzel nejpocetnéjsi je tvorena nekvalifikovanymi délniky nebo osobami bez ekonomické
aktivity tedy nezamé&stnanymi & diichodci. (Socialni tiidy a (ne)okéazala spotieba v CR

2004, online).
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II. PRAKTICKA CAST
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5 EMPIRICKE SETRENI

5.1 Vymezeni vyzkumného cile a stanoveni hypotéz

K empirickému Setfeni praktické ¢asti této bakaldiské prace byla zvolena kvalitativni me-
toda polostrukturovaného rozhovoru. Jedna se o rozhovor, kde jsou témata rozhovoru a
otazky pfedem pfipraveny, ale béhem rozhovoru je mozno je klast v libovolném potadi a
1ze je podle potfeby pozménit ¢i dovysvétlit, pro pochopeni vSem respondentim. Nekteré
otazky se dle situace mohou zcela vynechat a jiné podle potieby piidat. Skytaji oproti
strukturovanym a nestrukturovanym rozhovorim mnohé vyhody. Tou nejpodstatnéjsi je
jejich flexibilita. Cast otazek, které respondentiim polozim, bude mit piesné definované
odpovédi a ¢ast bude mit moznost oteviené odpovédi. Podle potieby také otdzku rozsitim
¢i vynecham. Otazky budou sméfovany ke zjisténi zivotnimu stylu osob a pokusu alespoii
o piiblizné zatazeni jedince do socidlni tfidy podle klasifikace ABCDE. Dotaznik jsem
zkonstruovala sama (viz Ptiloha P II). Rozhovor s jednim respondentem trval pramérné 30

— 35 minut. Byl se souhlasem respondentll zaznamenavan na diktafon a pozdé&ji jsem ho

piepsala do pisemné podoby. Veskeré ziskané informace jsou samoziejm¢e anonymni.

Prvni okruh otdzek byl sméfovan k osobni povaze respondenti, jednalo se o pohlavi, vek,
bydliste, pozici v zaméstnani apod. Druhy okruh zjiStoval otdzky tykajici se oblasti zivot-
niho stylu, tento okruh je dale rozdélen na otazky zabyvajici se pohybovou aktivitou, vyu-

Zivanim respondentova volného ¢asu a zdravou vyZivou.

Cilem vyzkumné casti této bakalaiské prace bude zjistit, zda socidlni postaveni jedince ve
spolecnosti podstatné ovliviiuje jeho Zivotni styl. Zda tfidy s vy$Sim postavenim vice dbaji
zasad zdravého Zivotniho stylu ¢i nikoli. Jaky je vliv socidlni stratifikace na styl Zivota
ptislusnikti jednotlivych tfid. Rozhovory budou vyhodnoceny formou piipadovych studii.
Protoze u takto malého poctu respondentll by statistické zpracovani do grafii ¢i tabulek
postradalo smysl, protoze u kazdé socialni tiidy jsem si zvolila jako zastupce dva respon-
denty. Nutno vSak podotknout ze kazdy Clovek je original a nelze jeho zivotni styl pii-

tknout pouze pfisluSnosti k socialni t¥ide.

Dalo by se ptedpokladat, ze jedinci z rozdilnych socialnich tfid budou mit i1 rozdilny zivot-
ni styl. Lidé s vy$§im pfijmem, vzdélanim a vy$Sim postavenim ve spolecnosti si budou
vice uvédomovat zasadnost dodrzovéni zésad zdravého zivotniho stylu a také je dodrzovat.

Naopak pftislusnici nizSich socidlnich tiid Casto vice trpi zavislostmi a nedodrzuji zasady
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zdravého zivotniho stylu. At uz z diivodu neznalosti toho, co pro né je a neni dobré, nebo

prosté proto, ze nemaji dostatek finan¢nich prostredka, aby si to mohli dovolit.

Dalo by se predpokladat, ze zastupci vysSich socidlnich tfid budou mit mnohem vétsi moz-

nosti a volby v otazkach traveni a vyuzivani volného ¢asu.

5.2 Charakteristika zkoumaného souboru

Jak jsem jiz zminila v piedeslé Casti této bakalarské prace. Rozdélim si jedince do 5 social-
nich tfid s ndzvy A, B, C, D, E podle postaveni hlavy domdcnosti v zaméstnani. Z kazdé
této socidlni tfidy jsem si vybrala dva respondenty, vzdy vSak Zenu a muze pro snadnéjsi
porovnani, protoze zivotni styl Zeny i muze i presto, Ze pochdzeji ze stejné socidlni tridy, se
v mnoha ohledech lisi. Celkem tedy bylo ziskano deset rozhovorii na téma zdravy zivotni
styl. Rozhovory jsem provadéla s jedinci bez ohledu na jejich vék. SnaZzila jsem se také o
to, aby m¢li jedinci bydlisté jak ve mésté, tak i na vesnici, protoze praveé na vesnici jsou

moznosti vyuzivani a traveni volného Casu Casto omezengjsi nez ve meste.

5.3 Vyhodnoceni, analyza a interpretace vysledkii

Zvolila jsem si metodu polostrukturovanych rozhovorid. Tyto rozhovory zpracuji a vyhod-
notim pfipadovou studii jednotlivych zastupcl socialnich tfid, kterou pouZziji. Na zavér
analyzy porovnam jednotlivé zastupce socidlnich tfid, jak se lisi jejich pfistup k zasadam
zdravého Zivotniho stylu. Rozhovory rozdélim do podkapitol podle nazvu jednotlivych

socialnich tfid. Pfibliznou podobu struktury rozhovoru lze nalézt v ptilohéach této prace.
Zastupci A tiidy

V této kategorii jsem oslovila dvé Zeny a dva muZe, ktefi ve svém zamé&stnani zastavaji

vysoce postavené pozice.
Pavel

Prvni z muzt je 45 lety Pavel vlastnik firmy, zabyvajici se zkupovadnim pozemk a jejich
naslednym prodejem jako stavebnich parcel. Zajist'uje také vystavbu rodinnych domil za
ucelem jejich pozdéjsiho prodeje. Pracuje tedy ve stavebnim oboru. Dle néj je jeho za-
méstnani psychicky naroéné az stresové. Zije v rodinném domé na okraji mésta se svoji
zenou a 2 détmi. Nejvyssi dosazené vzdélani ma vysokoskolské s titulem inzenyr. A svoji

rodinu povazuje za rozhodné bohatou.
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O Zivotni styl (déle jen ZS) se zajima, snazi se Zit zdravé, ale pfiznava, Ze by to mohlo byt
lep$i. Zdravy zivotni styl pro néj je dilezity a fidi se jho pravidly pfedevsim, aby dobie
vypadal. Na svém ZS by rad zménil dobu, kterou miiZze vynaloZit na svoje koni¢ky. Pro néj
jakozto podnikatel nepocit'uje, Ze by zdravy Zivotni styl (dale jen ZZS) byl finanéné naro¢-
ny.

Pro své zdravi plave v domacim bazéné, jezdi na kole a hraje tenis a golf. Na prevenci dba
pouze nekdy. Stres je kazdodenni soucasti jeho zivota. Se svym Zivotem je vcelku spoko-
jen. Nespokojen vsak je s nedostate¢nou dobou na spanek, kdy spi méné jak 6hodin denné.

Na svoji rodinu kviili pracovni vytiZzenosti nezbyva moc ¢asu.

Pod pojmem volny ¢as se mu vybavi piredevsim sport. A vyvolava v ném libé pocity. Svijj
volny ¢as nejcastéji travi s rodinou ¢i sportovni aktivitou. Pocituje nedostatek volného
Casu, ale zaroven je pro n¢j dilezity. Svij volny ¢as nevyuziva k Zadnym vzdélavacim ak-

tivitdm a je nazoru ze mé dostatek financi na volnocasové aktivity.

Pavel n¢kolikrat tydné pravidelné sportuje, nejcastéji hraje tenis a jezdi na kole. Sportuje
sam pro sebe, protoze ho to bavi a napliiuje. Pravideln& n€kolikrat do tydne také navstévuje
posilovnu, doma ma vSak taky par cvicebnich pomicek, zminil napiiklad rotoped a €inky.

Nejcastéji ke svym cestdm vyuziva automobil.

Co se tyce zdravé stravy, obvykle voli kvalitnéjsi a zdravé potraviny predevSim z vlastniho
piesvédceni. Pti ndkupu potravin dba zejména na kvalitu, at’ uz je cena jakéakoli. Nevnima,
casto nedovoluje jist pravideln¢ a v klidu. SnaZi se vSak denné jist alesponi jeden kus ovoce
¢1 zeleniny a bere vitaminy. Na pitny reZzim dba, avSak pfiznava, Ze jeho velkou nefesti je

predevsim kvalitni vino. Které si pomérné hojné doptava po vecerech nékolikrat v tydnu.
Markéta

Zastupkyni zenského pokoleni této socidlni tfidy je Markéta, je vdanou matkou jednoho
ditéte. Je ji 42 let. Bydli se svou rodinou, tedy manzelem a dcerou, v menSim mésté
v rodinném domé. Je vysokoskolsky vzdélana v oblasti managementu. V soucasné dobé
spolu se svym manzelem podnika. Vlastni firmu se zhruba 50 - 60 zaméstnanci. Jeji za-
méstnadni mé sedavou povahu. Vétsinu pracovni doby sedi v kanceléii. Pani Markéta svoji
rodinu povazuje za rozhodné bohatou, protoze se jejich firmé v poslednich letech dosti

dafi.
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O zivotni styl se velice zajima. Dokonce o sobé& tvrdi, Ze Zije zdravé a ZZS je pro ni
V Zivoté velmi podstatnou souéasti. Zasady ZZS dodrzuje piedevsim proto, Ze vi, Ze je to
pro jeji télo zdravé a také chce jako vétSina zen dobfe vypadat. Na svém zivotnim stylu by
nic nemeénila, zminila pouze, Ze by rdda byla o par let mladsi. Zastava nazor, ze je finan¢né
o néco malo naroéngjsi vést ZZS. Pro své zdravi se zdravé stravuje, dostateéné pije, snazi
se 1 hodné¢ spat a Casto relaxovat a predev§im aktivné sportuje. Markéta pfiznala, Ze v jejim
dennim Zivot¢ na ni stres poméerné dosti puisobi, ale ona se mu snazi celit jak jen to je moz-

né a nezatézovat se malickostmi. Se svym Zivotem je spokojena a za sviij Zivotni cil pova-

zuje dozit svij zivot takovym stylem, jakym jej proziva nyni.

Pod pojmem volny Cas se Markété vybavila letni dovolena, kterou spolu s rodinou stravila
u italského jezera Lago di Garda. Tento pojem v ni pry vyvolava jen piijemné pocity. Svij
volny €as vénuje nejcastéji rodin€ a odpocinku. Na nedostatek volného €asu si nestézuje,
vibec tato Zena bere zivot s nadhledem a zbytecné si nestézuje. Volny ¢as pro ni samozie-
jme dilezity je, a s radosti svlj volny ¢as vyuzivani ke studiu francouzstiny, jejimuz kouz-
lu pfed nedavnem propadla. Na finan¢ni néklady za své volnocasové aktivity si také nesté-

Zuje. VSe co potiebuje pry ma.

pii pohybové aktivité je pani Markéta jako ryba ve vodé. Pravidelné navstévuje kurzy ae-
robiku, jezdi na kole, koleckovych bruslich, chodi plavat a obCas pry zajde 1 na jogu. Po-
hybova aktivita je soucasti jejiho kazdodenniho zivota. Sportuj z radosti z pohybu. Cvi¢i i
doma kde vlastni b&zici pas. Do zaméstnani a na nadkupy se nejcastéji dopravuje automobi-

lem.

Jak jsem jiz diive uvedla, pani Markéta dba na zasady zdravého stravovani. Pfi nakupu
potravin se divad na kvalitu a zaroven i cenu. Uznava, Ze zdrava strava vyjde o néco draz.
SnaZi se jist pravideln€ a po mensSich porcich. Velice oblibenou slozkou v jejim jidelnicku
e 1 ovoce a zelenina, kterou konzumuje témét denné. Pitny rezim dodrzuje, nejcastéji pry
pije lehce mineralizované vody a bylinné €aje. Ze svych nefesti mi pfiznala, Ze neodola

kvalitni mlé¢éné ¢okoladé.
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Trida B
Jarmila

Jarmila je vystudovanou pedagozkou. V soucasnosti vSak zastava funkci starostky v o néco
pocetnéjsi obci. Ma 3 potomky, z toho jsou jiz 2 mimo domov a Zije tedy s manzelem, kte-
ry je umélecky kovar, a malou dcerou v malé obci v rodinném domeé, kterd spada pod obec
vetsi, které deéla starostku. Jeji vek je 53 let. Jeji zaméstnani je zejména psychicky narocné,
protoze se neustale fesi finance v rozpoctu obce. Sebe a svoji rodinu povazuje za primeér-

nou az spise bohatou.

O zivotni styl se trochu zajim4, ale moc ho nefesi. Dodrzuje pouze par zasad ZZS. Ke ZZS
ji vede snad jen byt zdrav. Na svém zivotnim stylu by si pfala zménit spoustu véci, ale pfi-
znava, ze nema pevnou vili, kterd by ji v tom pomohla. Nepovazuji zésady zdravého Zi-
votniho stylu za finanéné naro¢né. Pro své zdravi chodi na dlouhé prochazky se svym
psem. Jarmila je v denni interakci se stresovymi situacemi. Se svym Zzivotem je vcelku
spokojena a jejim Zivotnim cilem je vychovat ze svych dcer slusné, uspéSné a samostatné
zeny. Odpociva pry vétSinou, vzdy kdyz citi, Ze je to tfeba. Spi pry bez problému 8 hodin

dennég. Vztahy v jeji rodin€ jsou pry idylické a jednotlivi €lenové se vzajemné podporuji.

Jarmila krom zminénych prochézek a obfasné vyjizd’ky na kole s rodinou pravidelné ne-
sportuje. Doma sice cvi¢ebni pomuicky maji, ovSem ty pouziva predev§im manzel. Do za-

méstnani se pak nejcastéji dostava automobilem.

V otédzce zdravé vyzivy pani Jarmila moc svédomita neni. PovétSinou se nezabyva tim, co
zdravé je ¢i neni, ale da si na co ma praveé chut’. Pfi ndkupu potravin se zamétuje na jejich
kvalitu i cenu. Nepovazuje zdravou stravu za finanéné naro¢néj$i. Pani Jarmila neji
s pravidelnosti, a jediné dopliikky stravy uziva kloubni vyzivu. NaStésti ma pomérné rada
ovoce a zeleninu, které jeji jidelni¢ek obsahuje Casto. Sviij pitny rezim nesleduje a za své

nefesti povazuje piti kavy.
Petr

Obchodni zastupce Petr je 29 lety muz, prozatim bez zavazku. Ptitelkyni ma, ale prozatim
spolu nebydli. Zije v méstském byté sam. Jeho povolani je psychicky naroéné. Povazuje se

za spiSe bohatého.

O zivotni styl se Petr velice zajimd. D4 se fici, Ze je jeho konickem. Zije zdraveé a dodrzuje

zasady ZZS. Na otazku co by na své soucasném ZS chtél zménit, uvedl, e by rad vice ces-
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toval. Je nazoru, ze vést ZZS je finan¢n¢ ndrocné. Podle toho co mi pan Petr fekl, se svym
zivotem je spokojen. Jeho Zivotnim cilem je udrzet si dobrou pracovni pozici a zalozit se

svou pritelkyni harmonickou rodinu. Odpocinku i spanku by si ptal o néco vice.

Co se tyCe volného c¢asu, Petr si pod timto pojmem predstavi prochdzku lesem se svoji pfi-
telkyni. Udajné pti vysloveni tohoto pojmu pociti svéZest. Sviij volny ¢as se snazi travit
s ptitelkyni, se kterou navstévuji fitness, chodi na dlouhé prochdzky, vyjizdky na inline
brusle apod. Volného ¢asu by si ptal vice, protoZe e pro né€j velmi podstatny. Petr je mlady
muz a ve své kariéfe se chce posouvat dopiedu, ve volném case se vénuje sebezdokonalu-
jicim Cinnostem.

S ptitelkyni 1 sam téméf denné sportuji. Sportuji pry proto, Ze je to jednoduse bavi. Co se
ty€e cvicebnich pomucek, témet zddné nemd. Do prace se dopravuje, pokud je to mozné,

na kole jinak automobilem.

Stravuje se pomérné zdrave, z vlastni uvédomélosti. Pfi nakupu potravin rozhoduje kvalita
1 cena. Je nazoru, ze kvalitni strava je draz$i. SnaZi se jist pravidelné a upfednostiiuje ovoce
pted zeleninou. I pitny reZim se snazi dodrzovat. Mezi svoje nefesti uvedl pouze ob&asnou

konzumaci alkoholu pfti seSlostech s kamarady.

Trida C
Radek

Do stfedni tfidy patii i bezpe¢nostni feditel Radek. Je mu jiz néco mélo pies 50. Zije
s manzelkou a svym synem v rodinném domé, ktery zdé&dil. Absolvoval stfedni Skolu
s maturitou. V podstaté pracuje jako ostraha a udrzbar objektu. Jeho prace je rozli¢na. Svo-

ji rodinu povazuje za pramérnou.

O zdravy Zivotni styl se vilbec nezajima. Se svym zivotem neni spokojen, ale to spiSe
Z diivodu osobnich problémil. Na otazku jaky je jeho zivotni cil nedokéazal odpovédét. Pral

by si zlepSit vztahy v jeho rodin€ a mit vic ¢asu na odpocinek.

Protoze sviij volny Cas travi nejcastéji sledovanim televize nebo v sedle kola, vyvolava
Vv ném pocity odreagovani. Nepocituje financni ztratu kvili tomu, Ze by nemél na své vol-

nocasové aktivity.
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vvvvv

utek pred starostmi béznych dnti. Kromé kola a zastaralych ¢inek zadné cvicebni pomicky

nevlastni. Piepravuje se vSak nejCasteji autem.

Otazky zdravé vyzivy také nefesi, potraviny kupuje pfedevsim podle jejich ceny. Jediné co

jako sportovec dodrzuje je pitny rezim.
Marie

Pani Marie je ucetni. Je ji 46 let. Spole¢né se svou dcerou Zije v malém byté¢ v menSim
mesté. Jeji prace ma prevazné sedavou povahu. Ma vystudovanou ekonomickou stiedni

Skolu s maturitou. Svoji rodinu povazuje za prumeérnou, ale pteci jen blize k chudobg.

O zdravy zivotni styl se naprosto nezajima. Proto jsou jeji odpovédi jednoznaéné. Zmenit
by si pfala pouze svlij vzhled, shodit n&jaké to kilo apod. S tim jedinym spokojend neni.
Casto pracuje z pohodli domova, proto si volny ¢as miize zafidit z &asti podle svych pied-

stav. Dostate¢n¢ spi i relaxuje. Stres nevnima.

Pod pojmem volny cas si jednoduse predstavi Zivot bez tcetnictvi. Nejcastéji vyuziva vol-
ny ¢as odpocinkem u televizni obrazovky. Volného ¢asu ma dle svého nazoru dostatek a
samoziejmé je pro ni jako pro vétSinu respondentl podstatny. O finance na volnocasové

aktivity se nezajima.
Marie nikterak nesportuje. A pokud nékam potiebuje, ptepravuje se bud’ pésky, nebo hro-
madnou dopravou.

Zasady zdravé vyzivy nedodrzuje a potraviny vybira piedevsim podle jejich ceny. Nesle-

duje ani to, jestli dodrzuje spravny pitny rezim. Do jejich nefesti patii sladkosti a kava.

Trida D
Jan

22 lety vyuceny ¢iSnik, ktery si dodélal maturitu. Pracovnik sektoru sluzeb. Jeho zamést-
nani je spiSe fyzicky narocné. Pochazi z malé obce, ale nedavno se ptest¢hoval do mést-
ského bytu, kvili vEtsi pracovni piilezitosti. V byté bydli jesté s jednim najemnikem, se
kterym se déli o pllku ndjmu. Sebe a celkové svoji rodinu vnima jako primeérnou, blize

vSak ma pry az k chudobé.
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Jestli se zajima o ZZS vlastné ani nevi. Pfiznava, Ze nema moc velké povédomi o tom, co
tento poje vlastné¢ znamend. Na svém zivotnim stylu by rad zménil spoustu véci, ale nedo-
kézal je blize specifikovat. Zastava nazor, ze dodrzovat zasady ZZS je o néco finanéné
naro¢néjsi. Stres se v jeho Zivoté objevuje, ale pouze v malé mife. Se svym Zivotem spoko-
jeny neni. Pti otazce jaky je jeho Zivotni cil opét nedokazal vysvétlit jak tomu je. V oblasti
odpocinku a spanku by uvital trochu vice prostoru, protoze jako ¢iSnik vétSinou pracuje

dlouho do noci.

Volny ¢as kviili pracovnimu vytizeni pry postradd. Pod timto pojmem si pfedstavi néco, co
mu chybi. A volny ¢as v ném pry vyvolava pocity neklidu, protoze vi, Ze se tento stav
dlouho nezméni. Pokud mu pieci jen n&jaky volny cas zbyde, snazi se ho vyuzit
k regeneraci a odpocinku, ob¢as zajde do posilovny. Volny ¢as je pro né&j i pfesto, Ze jej
témet nemd, podstatny. Financni prostfedky mu pry ve volbé volnocasové aktivity vétsi

problémy nedé¢laji, bohuzel jen ten cas.

Jan pravideln¢ nesportuje, protoZz mu na to nezbyva cas ani energie. Obcas si zajde do posi-
lovny, ¢i si zacvici doma s ¢inkami, ale to je tak vSe. Do zaméstnani ¢i ndkupy chodi nej-

Castéji pésky, protoze do prace to mé par krokii od bytu.

V oblasti stravy si Jan nevybira co je a co neni zdravé. Pii nakupu potravin zkouma ptede-
vS§im cenu a koupi si na co ma praveé chut. Nevnima, jestli je zdravé stravovani finanéné
naro¢néjs$i. Kvili své praci ji dost nepravidelné, a casto pry spotfada celou lednici, kdyz
pfijde v noci ze zaméstnani domti. Ovoce konzumuje, ne vSak denné. Zeleninu pry moc

nemusi. Nesleduje ani to jestli dodrZuje pitny reZim ¢i nikoli.

Jednou z jeho nefesti jsou cigarety, snazi se pry jiz druhym rokem skondit, ale v jeho snaze
se mu pry prili§ nedafi.

Lenka

Byvala 57 leta alkoholicka. M4 vyucni list. Je rozvedena a ma 2 dospélé syny. Jeji manzel-
stvi zkrachovalo pravé v dobé€, kdy byla zavisla na alkoholu. V soucasnosti zije sama
v byté 1+1 a pracuje jako kuchatka v zdvodni jideln€. Jeji zaméstnani je fyzicky a pohybo-
vé celkem narocné. Sebe povazuje za rozhodné chudou, musi pry obracet kazdou korunu,

protoze sama tahne cely najem za svij byt. Vztahy v roding se po 1ébé snazi opét zlepsit.

O Z7S se zadala zajimat aZ v dobg, kdy si prosla zavilosti na alkoholu. Nedodrzuje jeho

pravidla striktné, ale snazi se par zasad si osvojit a zatadit do bézného zivota. ZZS je pro ni
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dalezity a vede ji k nému pravé divod byt fit a zdrava. Na soucasném zivotnim stylu by

rada zmeénila zaméstnani za 1épe platové ohodnocené mladé muze.

Volny ¢as v ni vyvolava pry trochu strach a obavy z toho, co by e mohlo stat, protoze tomu
neni tak davno co se vylécila. Pfedstavi si pod timto pojmem sebe na rozkvetlé louce, kde
chodi bosa. Sviij volny Cas se snazi zaplnit smysluplnymi aktivitami. Zacala navstévovat
kurzy Taici. Rada lusti kiizovky a sleduje televizni seridly. Na nedostatek volného casu
si nestéZuje a je pro ni dulezity. Rada by v§ak méla vice finan¢nich prostiedkn, diky kte-

rym by svij volny ¢as mohla naplnit, jak by chtéla.

Z pohybovych aktivit se vzhledem ke svému véku vénuje pravidelné nékolikrat v tydnu
taici a spiSe dlouhym prochazkam. Tyto aktivity provozuje z vlastni viile. Doma nevlastni
Zadnou cvicebni pomutcku, krom overbalu, ktery pouziva k sezeni namisto Zidle. Pochtizky

zvlada pésky ¢i vyuziva sluzeb hromadné dopravy.

Zdravé stravovat se pani Lenka pry snazi, ale ne vZdy ji to vyjde ¢i odola. Zdravou stravu
preferuje kvili sobé a svému zdravi. Pfi nakupu potravin vénuje pozornost kvalité i cené,
pfiznava vsak, ze by si rada mohla dovolit kvalitngjsi potraviny. Je tedy nazoru, ze zdrava
strava je pro ni i dosti finanéné naro¢na. Ji nékolikrat denné, po malych porcich. Do svého
jidelnicku se snazi denn¢ zatadit alespont malé mnozstvi zeleniny ¢i ovoce. A denné vypije
vice nez 1,5 | tekutin. Mezi své nefesti uvedla sladkosti a slané¢ pochutiny. V diivéjsSich

dobach to byl tedy alkohol.

Trida E
Zbynék

V soucasné dobé dlouhodobé nezaméstnany Zbyn¢k, 60 let. Praci hleda jiz vice, nez dva
roky. Dfive pracoval jako fidi¢ mezinarodni kamionové dopravy, udajné kvuli alkoholu za
volantem piiel o zaméstnani i Ffidi¢sky prikaz. Zije spole¢né s manzelkou v malé obci
v rodinném domé. Pfiznava vsak, Ze vztah mezi nimi se zejména v posledni dobé, kdy pfi-
Sel o praci a tidi¢sky prukaz vlastni vinou, rapidné zhorsil. Je vyu€en v oboru opravar ze-
meédelskych stroji. Svoji domacnost povazuje za rozhodné chudou, protoze jeho manzelka

sice praci ma, ale pry Spatné placenou.

O ZZS se pan Zbyné&k naprosto nezajima. Na svém ZS by rad zménil pouze to, Ze by rad

ziskal zaméstnani. Stres se v jeho Zivoté objevuje denné, piedevsim kvuli nedostatku fi-
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nanci, kterym domdacnost pana Zbynka trpi. Se svym zivotem pochopitelné spokojen neni.
Za zivotni cil povazuje najit si jeste¢ pred odchodem do diichodu praci. Protoze je neza-

méstnany, ma dostatek ¢asu na relaxaci, spanek a i spoustu volného casu.

Pod pojmem volna Cas si predstavi nudu a beznad¢j. Njecastéji travi volny ¢as v mistnim
hostinci a sledovanim televiznich pofadi. Nékteré otazky z oblasti volného ¢asu jsem radé-
Ji vynechala.

Pohybova aktivita u néj neni témet zadna. A pti svych pochizkach chodi nejcastéji pésky
¢i je objizdi na kole.

O zdravou stravu se vilbec nezajima, ovoce a zeleninu konzumuje jen vyjimeéné a pfi na-
kupu potravin dba pouze na jejich cenu. Pfi otazce na pitny rezim pan Zbyn¢k zavtipkoval,
ze dodrzuje a napomaha mu v tom piedevsim mistni hostinec. Jeho nefesti je tedy nadmér-

na konzumace alkoholu a koufeni cigaret. Nezbyva nez doufat, Ze se pan Zbyné€k upne

Vv zivoté na néco jiného nez prave na alkohol a jeho Zené popfat snad jen pevné nervy.
Kristyna

Kristyna je nevidomou invalidni dichodkyni. Je ji 27 let. Nevidoma je jiz od détstvi, takze
je s timto Gidélem vcelku smifena. Sezndmila jsem se s ni béhem mé odborné praxe. Zije
se svymi ne prili§ majetnymi rodici v byté ve mésté. Rodina se potyka s financni krizi,
ovSem Kristynu neopousti jeji optimismus. Oporou ji stoji jeji dlouholety pfitel a za-

nedlouho snad i manzel Petr. Svoji rodinu povazuje za chudou.

O zdravy Zivotni styl se trochu zajima. Dodrzuje par zasad, ale nic nepiehani. ZZS povazu-
je za pomérn¢ dilezity. Jde ji predevSim o to byt fit a zdrava a stale se libit svému pfiteli.
N4 svém ZS by, jak by se dalo predpokladat, nejrad&ji zménila udél nebyt nevidoma, jinak
je se svym Zivotem pomé&mé spokojend. Zivotnim cilem je vystudovat vysokou $kolu a
najit si zaméestnani. Na nedostatek spanku a odpocinku si nestézuje. A vztahy se svou rodi-

nou a kamarady ma pry vyjimecné.

Pod pojmem volny ¢as se ji vybavi chvile, kdy je se svym pfitelem a ptateli. Vyvolava v ni
piijemné pocity. Volného ¢asu ma podle svych slov az vice, nez dost, proto pro ni neni az
tak podstatny. Nejcastéji ho tedy travi s pfitelem a prateli a dle svych moZnosti sportuje a
uci se novym vécem. Nepocit'uje stradani kvuli finan¢ni strance v oblasti traveni volného

casu.
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Pohybovou aktivitu podle svych slov zboziiuje. Doma cvic¢i a podle jejich moznosti sportu-
je i mimo domov. Sportuje kvali radosti z pohybu a k udrzeni §tihlé postavy. Protoze cela
fada sportd je ji zapov€zena, vlastni doma né€kolik cvicebnich pomticek jako napf. rotoped.

Pokud se nékam potiebuje dostat, vyuzivd hromadnou dopravu a pesi chuzi.

Snazi se jist zdravé a kvalitni potraviny pfedevsim z vlastni vile. Pfi nakupu potravin nej-
Cast&ji s doprovodem sleduji cenu i kvalitu Je nazoru ze zdrava strava je finanén¢ naro¢né;j-
$i. SnaZi se dodrZovat zasady spravné Zivotospravy, tedy jist casto, al mensi porce a dodr-

zovat ideélni pitny rezim. Jako své nefesti uvadi castou konzumaci kavy.

Vyhodnoceni
Ptislusnici vyssich socialnich vrstev mivaji vétSinou vyssi vzdélani nez jedinci z tiid pod
nimi. Tim padem by si teoreticky méli vice uvédomovat dopady naseho zivotniho stylu na

nas organismus.

Jak miizeme vidét na téchto ptipadovych studiich, z ¢asti to plati 1 zde. Lidé z vysSich vrs-
tev si mohou dopfat kvalitnéj$i potraviny a vyuzit i kvalitn€jsi nabidku volnoc¢asovych ak-
tivit. Casto viak za tuto cenu plati pravé nedostatkem volného &asu, ktery by na tyto aktivi-
ty pottebovali. VétSinou maji lidé z vysSich socialnich ttid vétsi povédomi o tom, jak by
zdravy zivotni styl mél vypadat, ale uz je na kazdém z nich jestli se s tctou ke svému télu

takto budou i chovat a jak si nastavi sviij hodnotovy Zebiicek.
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ZAVER
Téma zdravého zivotniho stylu je v dneSni dobé velmi aktualni. Nase doba pfinaSi mnoho

vyhod 1 nevyhod, nastrah i pfilezitosti. Jednoznacnou nevyhodou je jeji uspéchanost.

V takovéto uspéchané dob¢ je stale podstatnéjsi dbat zasad zdravého zivotniho stylu.

V teoretické Casti této bakalarské prace jsme si objasnily co to vlastné zdravy Zivotni styl
je. Jaké nedostatky ma ten soucasny zivotni styl lidské spole¢nosti. Vénovali jsme se i
otazce zdravi, kde jsme si vysvétlili tento pojem, pozornost byla vénovana i podpoie zdravi
a prevenci. Vyuziti volného casu jakozto jeden ze zasadnich slozek zivotniho stylu byl také

objasnén. Byly vymezeny jeho funkce a jeho vztah k zivotnimu stylu jedince.

Prace obsahuje i stru¢né osvétleni pojmu socidlni stratifikace a rozdéleni jedincii do tiid
podle urcitych spole¢nych znakd. Objasnuje pojmy, jako jsou socialni tiida, socialni mobi-
lita atd. Popsany jsou také vybrané teorie socialni stratifikace, jak se u rdznych autori a
Vv pribéhu historie ménily.

Ptislusnici vy$sich socialnich vrstev mivaji vétSinou vyssi vzdélani nez jedinci z tiid pod
nimi. Tim padem by si teoreticky méli vice uvédomovat dopady naseho zivotniho stylu na

nas organismus.

Prislusnost k socialni tfidé mize ovlivnit to, jakou mérou ¢lovek dodrzuje zasady zdravého
zivotniho stylu, to jak travi svijj volny cas, ale pfedevsim je to na volbé kazdého z nas jak
k tomu pfistoupime. Jaké priority si stanovime V nasem zivoté, jak diky nim prozijeme svij
Zivot.

Jisté osoba, ktera ma dostatek finan¢nich prostfedk bude mit vétsi moznosti jak v oblasti
stravovani, traveni volného Casu, ¢i pohybové aktivité. Ne kazdého vSak zajima to stejné a
je tfeba si uvédomit, Ze piisluSnost k socidlni vrstvé nestaci k tomu, aby byl clovek

Vv otdzce Zivotniho stylu uvédomély a choval se, jak by mé¢l.
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SEZNAM POUZITYCH SYMBOLU A ZKRATEK

EGP Pocatecni jména autorta Erikson, Goldthorpe a Portocarerova
ESeC Evropska socio-ekonomicka klasifikace

NEHAP National Environmental Health Action Plans

WHO World Healt Organization

775 Zdravy zivotni styl

ZS Zivotni styl
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SEZNAM OBRAZKU

Obr. 1: Pyramida zdravé vyzivy
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SEZNAM PRILOH

PRILOHA P I: Cile programu Zdravi 21 a jejich charakteristika

PRILOHA P II: Ptiblizna struktura rozhovoru



PRILOHA P I: CiLE PROGRAMU ZDRAVI 21 A JEJICH
CHARAKTERISTIKA

Cil nazeyv cile charakteristika
do roku 2020 snizit soucasny rozdil ve zdravotnim
Solidarita ve zdravi v |stavu mezi jednotlivymi ¢lenskymi staty evropského
1 evropském regionu regionu alespon o jednu tfetinu
do roku 2020 snizit zdravotni rozdily mezi socioe-
konomickymi skupinami nejméné o jednu Ctvrtinu
zlepsenim trovné deprivovanych populaénich sku-
2 Spravedlnost ve zdravi | pin
do roku 2020 vytvofit podminky, aby vSechny naro-
zené déti a deéti predSkolniho véku mély lepsi zdravi
3 Zdravy start do Zivota |umoznujici jim zdravy start do zivota
do roku 2020 vytvotit podminky aby mladi lidé byli
4 Zdravi mladych zdravé§jsi a schopné;jsi plnit svoji roli ve spole¢nosti
do roku 2020 umozZnit lidem nad 65 let plné¢ vyuzit
svlyj zdravotni potencidl a aktivné se podilet na Zi-
5 Zdravé starnuti vot¢ spolecnosti
do roku 2020 zlepsit podminky pro psychosocialni
ZlepSeni dusevniho | pohodu lidi a pro lidi s duSevnimi poruchami zajistit
6 zdravi dostupnost komplexnich sluzeb
podstatné sniZit nepiiznivé disledky infek¢nich ne-
moci prostfednictvim systematicky realizovanych
programll na vymyceni, eliminaci nebo zvladnuti
Prevence infekénich | infekénich nemoci, které vyznamné ovliviuji zdravi
7 onemocnéni vetejnosti
do roku 2020 sniZeni nemocnosti, ¢etnosti vyskytu
zdravotnich nésledkli a pfedasné umrtnosti v di-
Snizeni vyskytu in-|sledku hlavnich chronickych nemoci na nejniZsi
8 fek¢énich nemoci urovni na uzemi evropského regionu




SniZeni vyskytu pora-

néni zpisobenych na-

do roku 2020 zajistit, aby pocty zranéni, postizeni a

umrti, ktera jsou disledkem nehod a nasilnych ¢ind

9 silim a arazy trvale a vyrazng poklesky
do roku 2015 zajistit bezpecnéjsi zivotni prostredi, v
Zdravé a Dbezpecné | némz vyskyt zdravi nebezpecnych latek nebude
10 Zivotni prostiedi pfesahovat mezinarodné schvalené normy
do roku 2015 by si lidé v celé spolecnosti méli
11 Zdravéjsi zivotni styl | osvojit zdravéjsi zivotni styl
Snizit §kody zpusobe-|do roku 2015 vyrazné snizit nepiiznivé disledky
né alkoholem, drogami | ndvykovych latek, jako je tabak, alkohol a psycho-
12 a tabakem aktivni latky
do roku 2015 by obyvatelé¢ méli mit vice pfilezitosti
zit ve zdravych socidlnich i ekonomickych zivotnich
Zdravé mistni Zivotni | podminkach doma, ve Skole, na pracovisti 1 v mist-
13 podminky nim spolecenstvi
Zdravi, dilezité hle-
disko v ¢innosti vSech | do roku 2020 by si vSechna odvétvi méela uvédomit
14 resorti a pfijmout svoji odpovédnost za zdravi
do roku 2010 zajistit lepsi ptistup k zékladni zdra-
votni péci, ktery je orientovand na rodinu a na mist-
Integrovany zdravot- | ni spolecenstvi a opira se o flexibilni a vhodné& rea-
15 nicky sektor gujici nemocni¢ni systém
do roku 2010 zajistit, aby fizeni resortu zdravotnic-
tvi od zdravotnich programi az po individualni péci
Rizeni v zajmu kvality | o pacienta na klinické trovni byla orientovéna na
16 Zivota vysledek
do roku 2010 zajisti takovy mechanizmus financo-
Financovani zdravot- | vani a rozd€lovani zdrojii pro zdravotnictvi, ktery
nickych sluZzeb a roz-|bude spocivat na zasadach rovného pfistupu, efekti-
17 délovani zdroji vity, solidarity a optimalni kvality




do roku 2010 zajistit, aby odbornici ve zdravotnictvi

1 zaméstnanci dalSich odvétvi ziskali odpovidajici

Piiprava zdravotnic- | védomosti, postoje a dovednosti k ochrané a rozvoji
18 kych pracovniku zdravi
do roku 2005 zavést takovy zdravotni vyzkum a
informacni 1 komunikacni systém, ktery umozni
Vyzkum a znalosti v |vyuzivat a pfeddvat znalosti vedouci k posilovani a
19 zajmu zdravi rozvoji zdravi vSech lidi
do roku 2005 zapojit do napliiovani strategie Zdravi
Mobilizace partneri |21 obcany, jejich organizacim vefejny i soukromy
20 pro zdravi sektor
do roku 2010 pfijmout a zavést postupy sméfujici k
realizaci Zdravi 21, a to na celostatni, krajské a
Opati‘eni a postupy | mistni Urovni, které budou podporovany vhodnou
sméfujici ke zdravi|institucionalni infrastrukturou, fizenim a novymi
21 pro vSechny metodami vedeni




PRILOHA P Il: PRIBLIZNA STRUKTURA ROZHOVORU

ROZHOVOR : ZDRAVY ZIVOTNI STYL A SOCIALNI TRIDY

OSOBNI UDAJE:

1. Vek:

2. Pohlavi

3. Bydlisté: mésto : venkov

4. Zptsob bydleni: byt : rodinny dim .....

bydlim: sdm, s rodinou (uplnd, netiplna), s partnerem, v podngjmu .....

5. Pocet ¢lentt domécnosti:

6. Nejvyssi dosazené vzdélani: zakladni, vyuéen/a, stiedni s maturitou, VOS, VS

7. Jaké je vaSe zamé&stnani:  jakou pozici v zaméstnani zastavate : fidici funkce......

8. Jakou povahu ma vaSe zaméstnani (mozno vice odpovédi)? Sedavé, vice pohybu, fyzic-
ky naro¢né, psychicky naro¢né, v domécnosti, stresové, v klidném prostiedi, ji-

né...... (uved’te jaké)
10. Sebe a svoji rodinu povazuji za ... ?
a) rozhodn¢ bohatou (miiZeme si bez problému pofidit napt. Auto, chatu).

b) spise bohatou (mizeme si bez vétsiho omezovani dovolit jet na dovolenou, koupit prac-

ku, tv).

¢) pramérnou. SpiSe chudou (pokud si chceme do domdcnosti pofidit napf. Pracku, tv,
apod., musime si na n¢ pUj¢it/ naSetfit, ale bézné nakupy pro nas nejsou velkym omeze-

nim).

d) rozhodn¢ chudou (musime $etfit, abychom na konci mésice vysli s penézi na bézné na-

kupy)

ZIVOTNI STYL:

1. Zajimate se o zdravy zivotni styl? Ano, ne, nevim



2. Jaky je vas vztah ke zdravému zivotnimu stylu? Poptipad¢ jak hodnotite svlij Zivotni
styl? Ziju zdravé; snazim se Zit zdravé, ale mohlo by to byt lepsi; dodrzuji pouze pér zasad

zdravého ZS; nedodrzuji zasady zdravého ZS

3. Je pro tebe zdravy zivotni styl dilezity? Ano, velmi. Nékdy. Ne, viibec se o n¢j nezaji-

mam. Nevim.

4. Co t¢ vede ke zdravému zivotnimu stylu? Byt fit a zdravy. Dobfe vypadat. Nevim. Jiné

.... (uvést)
5. Co by, jste chtél/a zménit na vaSem soucasném Zivotnim stylu?

6. Myslite si, ze je finan¢né narocné vést zdravy zivotni styl? Ano. Ano, ¢astecné. Ne. Ne-

vim 7. Co d¢late pro své zdravi?

9. Objevuje se ve vasem kazdodennim zivoté stres? a) Ano, kazdy den. b) Ano, Casto. c)

Ano, ale velmi malo. d) Témért vibec ne

10. Jste spokojeni se svym zivotem?

11. Jaky je vas Zivotni cil?

12. Jste nazoru, Ze dostatecné odpocivate ¢i relaxujete?

13. Méte dostatek spanku? Kolik hodin denn¢ v priiméru spite?

14. Jak vychazite se svoji rodinou, kamarady?

VOLNY CAS:
1. Co si predstavite pod pojmem volny cas?
2. A jaké pocity ve Vas vyvolava?

3. Jak nejcastéji vyuzivate sviyj volny Cas? Sport, tanec, sledovani TV, zdjmové krouzky,

prochazky, apod.

4. Myslite, Ze mate dostatek volného Casu?

5. Je pro vés volny Cas dulezity?

6. Vyuzivate sviij volny Cas ke zdokonalovani sebe sama?

7. Myslite, Ze mate dostatek finan¢nich prostiedkd na volnoCasové aktivity, které byste

radi provozovali?



POHYBOVA AKTIVITA:

1. Sportujete pravidelné? Pokud ano, jak Casto? Kazdy den; n€kolikrat tydn¢; jednu za ty-

den; malo Casto; nesportuji, zdravotni stav mi to nedovoluje
2.V pripad¢, ze sportujete. Jaké druhy sportl nejcastéji provozujete?

3. Co t& vede ke sportu? Sportuji sdm/sama pro sebe. Rodinni piislusnici. Kamaradi. Ni-

kdo, nesportuji.

4. Navstévujete néjaky druh skupinového ¢i individudlniho cvi€eni (¢i jinak organizované-

ho jiného sportu)? Posilovna, aerobik, zumba, spinning apod. pokud ano jak ¢asto?
5. Vlastnite doma né&jaké cvicebni pomuicky? Napf. rotoped, bézici pas apod.
6. Jakym zplisobem se dostavate nejcastéji napi. do zamé&stnani, Skoly, na nadkupy apod.?

MHD, autobusem pé&sky, bicykl, automobil......

ZDRAVA VYZIVA:

1. Vybirate si zdravou stravu a potraviny? Ano. Vé&tSinou ano. Nevybiram si co zdravé je

¢i neni. Nevim co je a neni zdravé.

2. Co t& vede k vybéru zdravé stravy? Vlastni presvédceni. Rodinni pfislusnici a blizci.

Dé&lam to proto, Ze to d¢laji ostatni. Nic, nevybiram si zdravou stravu.

3. Cemu davate piednost pii nakupu potravin? Nizké cen¢. Kvalité za jakoukoli cenu. Na
cenu ani kvalitu nekoukam, koupim na co mam chut’. Na kvalitu a zaroven i cenu. Nena-

kupuji potraviny

wewr

5. Jite pravidelné€ a po mensich porcich? A kolikrat za den? Méné€ nez 3x. 3x. 4x. 5x. vice

jak 5x.
6. Uzivate pravidelné néjaké dopliky stravy (vitaminy, minerdly...) ? Ano, ne, n¢kdy
7. Konzumujete kazdy den ovoce a zeleninu? Ano. Snazim se, ale ne vzdy to vyjde. Ne.

8. Dbate na pitny rezim? Ano, vypiji alesponi 1,5 I; ano, vypiji 1 1 denné; mén¢ nez 1 I;

nevim, nesleduji to



9. Jaké mate netesti: alkohol, cigarety, sladkosti, kdva



