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ABSTRAKT

Bakalatska prace se zabyva problematikou zdravého zivotniho stylu se zaméfenim na zaky
sttednich Skol. Teoreticka ¢ast poskytuje informace ohledné zdravého Zivotniho stylu a
jeho jednotlivych oblasti. Jedna se zejména o stravovaci navyky, fyzickou aktivitu, dusevni
hygienu a rizikové faktory ovliviiujici kvalitu zivotniho stylu. V praktické ¢asti se snazime
pomoci kvantitativniho dotaznikového Setfeni zjistit, jaky je zivotni styl zaka stfednich
Skol. Jaké jsou nejcastéjsi vyzivové zvyklosti, fyzicka aktivita a prostiedky pro podporu
dusevni hygieny, jaké jsou nejcastéjsi faktory, které dle jejich nazoru ovlivituji Zivotni styl

a zda se vyskytuji vyrazné rozdily mezi zivotnim stylem zakl u rdznych typt vzdélavani.

Kli¢ova slova: Zaci stfednich Skol, zdravy Zivotni styl, zivotni styl, stravovaci navyky,

fyzicka aktivita, duSevni hygiena, rizikové faktory

ABSTRACT

Bachelor thesis is based on the problematics of healthy lifestyle of high school students
Theoretical part provides information about healthy lifestyle and its parts. It mainly
consists of the eating habits, physical activity, mental hygiene and risk factors affecting the
quality of the lifestyle. Practical part consists of the quantitative questionnaire that is trying
to find out what is the most common lifestyle of the high school students. What are their
eating habits, physical activity and means of the mental hygiene support. What are the
most common factors that affect their lifestyle and if there are any significant differences

in lifestyle between the students of the different sorts of education.

Keywords:High school students, healthy lifestyle, lifestyle, eating habits, physical

activity,mental hygiene, risk factors
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UVOD

Zdravy zivotni styl je casto diskutovanym tématem ve spolecnosti. Hlavnim
zdravi.Na zdravi Casto pravé mladdez zapomina, jelikoz si neuvédomuje, jak silné je mize
ovlivnit v nasledujicich letech. V dnesni dob¢ existuje na Skolach spousta projektli se
zaméefenim na zdravy Zivotni styl. Oblibené jsou napiiklad odborné prednaskové projekty
zamétené na spravné stravovani, plnohodnotné vyuziti volného c¢asu a prevence pred
rizikovymi faktory jako jsou drogy, alkohol nebo kouieni. AvSak i pies takto Siroké
spektrum piednéasek a projektd, zaki na stfednich Skolach, ktefi se zajimaji o zdravy

zivotni styl, je bohuzel mizivé mnoZzstvi.

V nasi bakalarské praci se budeme zabyvat problematikou zdravého Zivotniho stylu

zaki stiednich skol. Prace bude rozdé€lena na teoretickou a praktickou cast.

JO A

Cilem teoretické casti je zejména poskytnout cCtendiim zakladni informace
zaméefené na zdravy zivotni styl. V této Casti budeme zpracovavat zakladni informace
tykajici se cilové skupiny, spravnych stravovacich navyki, fyzické aktivity a duSevni
hygieny. Také bychom se radi zamé&fili na rizikové faktory ovliviiujici Zivotni styl, jako

jsou naptiklad koufeni, alkohol a ¢i uzivani psychoaktivnich latek.

V praktické casti se budeme zabyvat problematikou zdravého Zivotniho stylu zaka
stiednich Skol. Cilem vyzkumu je dotaznikovym Setfenim zjistit, jaké jsou rozdily mezi
postoji zakl stfednich odbornych $kol, gymnazii a odbornych ucilist v jednotlivych
oblastech zivotniho stylu, a jaké faktory je ovliviuji. Cilem je téz u zaku zjistit jednotlivé

vyzivoveé zvyklosti, fyzickou aktivitu a duSevni hygienu.

Bakalatska prace by mohla slouzit praveé pro zaky stiednich skol k doplnéni znalosti
v oblasti zdravého zivotniho stylu, uvédomeéni si, jaké nésledky mlze Spatny Zivotni styl
pfinaset, a jakymi faktory se Casto nevédomky nechavaji ovliviiovat. Prace mize zaroven
slouzit pro jejich rodice, aby zacali své potomky jiz od détstvi sméfovat ke spravnym
stravovacim ndvykiim a pohybovym zvyklostem a napomohli jim tim ke zdravému

zivotnimu stylu jiz v Gtlém veku, kdy si to mnohdy jesté sami neuvédomuji.
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I. TEORETICKA CAST
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1 CHARAKTERISTIKA CIiLOVE SKUPINY

V nasi bakalatské praci se budeme zabyvat mladezi studujici na stfednich Skolach. Dle
vyvojové psychologie, dospivani zahrnuje obdobi mezi 10 — 20 rokem Zzivota, tudiz zaci
stitednich $kol svym vékem 15 — 20 let spadaji do obdobi pozdni adolescence. Dospivani
predstavuje zivotni etapu, kterd ma své typické znaky a svij objektivni i1 subjektivni
vyznam. Jednd se o obdobi hledani a pfehodnocovani, pfi ¢emz jedinec musi zvladat
vlastni proménu, dosahovéani urcitého socidlniho postaveni a vytvafeni uspokojivé a
zralejsi formy sama sebe. Dochazi zde ke komplexni proméné osobnosti, at’ uz se jedna o
oblast somatickou, psychickou ¢i socidlni. Nékteré zmény jsou podminény primarné
biologicky, ale téméi vzdy je vyrazn€ ovliviiuji psychické a socialni faktory. (Vagnerova,

2012)

1.1 Pozdni adolescence

Pozdni adolescence trva pfiblizn¢ od 15 do 20 let Zivota. Tato faze je biologicky
vymezena pohlavnim dozranim. Pozdni adolescence je doba komplexnéjsi psychosocidlni
promény, kdy se méni osobnost dospivajiciho, ale i jeho spoleCenska pozice. Tato faze je
zamétena predevSim na rozvoj vlastni identity, kterd by alesponl ¢astecné méla odpovidat
pfedstavdm daného adolescenta. (Erikson, 1963) Adolescent projevuje vétSi snahu o
sebepoznani, které realizuje ptredevSim u vrstevnické skupiny poskytujici moznosti
zakladniho sebeomezeni. Dospivajici se Casto snazi prosazovat rizné zmeny,
experimentuji s chovanim, coz miize byt uzite¢né¢ a zaroven riskantni. Snazi se hledat
hranice svych mozZnosti, kdy ¢asto zachazi do extrémnich zpusobt. Tato faze zivota byva
chapana jako obdobi volnosti, kdy mé dospivajici svobodu a minimalni zodpovédnost,
proto se nasledna dospé€lost casto chape jako omezujici stereotyp. Pro mnohé adolescenty
neni dospélost, jako definitivni volba lakéva, a proto davaji pfednost prodlouzeni tohoto
pfechodného obdobi. AvSak smyslem pozdni adolescence je poskytovani asu a prostoru
jedinci k tomu, aby dokazal porozumét sam sobé¢, stanovil si cile, kterych chce v budoucnu

dosahnout a aby se dokazal ve vSech oblastech osamostatnit. (Vagnerova, 2008)

T¢lesnd proména je vyznamnym znamenim dospivani. Casto pravé tuto zménu
vétSina adolescentll intenzivné proziva, jelikoz vlastni zevnéjSek je soucasti jejich identity.
Té€lesné dospivani se miize projevovat viditelnymi ale i pocitovanymi disledky. Jako je

napiiklad celkovy rist postavy, zména proporci, sekundarni pohlavni znaky ¢i funkce



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii 13

pohlavnich organt. Adolescenti mohou byt hrdi na své dospivani, ale zarovenn mohou
pocitovat jisty ostych. Obzvlasté kdyz télesné zmény piijdou pfili§ brzy, tak se s nimi
adolescent muze hiife vyrovnavat, coz se muze projevovat u mladych a znacné
vyspélejsich divek, které se oblékaji do volnych svetri ¢i mikin za ucelem, aby schovaly
vetsi poprsi. Rangjs$i dospivani se Castéji dotyka spise divek, které v priméru dospivaji
diive nez chlapci. Zpomalené télesné¢ dospivani byva problémem chlapcu, jelikoz diive
dospivajici chlapci se vétSinou stavaji popularnimi, sebejistéjSimi a zaujimaji vedouci role.
Naopak telesné nevyspéli chlapci se Casto potykaji s nizkym socialnim statusem a stavaji

se mnohdy objektem agrese vyspélejsich vrstevnikil. (Vagnerova, 2008)

Co se tyce kognitivniho vyvoje, adolescenti dokdzou u¢inn¢ pouzivat schopnost
abstrakce a uplatnéni svych poznatkii a zkuSenosti tak, aby se dokazali orientovat na
podstatné stranky situace. Vrcholi taktéz rozvoj intelektu, avSak tyto schopnosti definitivné
nekonci, jelikoz nedostatek védomosti a zkuSenosti zptisobuje, Ze rozumové vykony stéle
nejsou na urovni dospélého ¢lovéka. Pro dospivajici v této fazi je charakteristicka velka

intelektualni aktivita a upfednostiovani logické paméti. (Kelnarova, 2010)

Dle Végnerové (2012) socializace v obdobi pozdni adolescence zahrnuje typické
znaky. Adolescent je postupnym ¢asem vice chapan jako dospély, takZe se od néj ocekava
jista zodpovédnost a odpovidajici chovani. Star$i adolescence je charakteristickym
obdobim promény socialniho ocekavani, na jehoz zacatku neni jasné, co jedinec mize, smi
¢i nesmi. Pfedstavuje téz piipravu na profesni roli, kterou Ize chéapat jako pfipravu na zZivot
ve spolecnosti. Avsak v jednotlivych socidlnich skupinach se dale specifikuji role a s nimi
spojena rizna postaveni. Pro adolescenta stile zlstdva rodina vyznamnym socidlnim
zdzemim, 1 kdyZz se zté€snéj$i vazanosti na rodinu jiz odpoutal. I kdyZz se v prubéhu
adolescence Casto vyskytuji konflikty s rodinou zahrnujici bézné aspekty kazdodenniho
socialni i emocni oporu se v této dobé stavd vrstevnicka skupina. Rozvijeji se vztahy
pratelstvi, ale 1 prvni trvalej$i partnerstvi, skupinové vztahy ztraceji postupnym cCasem sviij

vvvvvv

se stava individualni sebeomezeni.



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii 14

2 ZDRAVI

Abychom se mohli zabyvat otdzkou zdravého zivotniho stylu, je potfeba si v prvni
fad¢ objasnit, co je to vlastné to zdravi a jak jej miZeme definovat. JelikoZ Zivotni styl je
jednim z nejvyznamnéjsich determinant pravé onoho zdravi. Definice zdravi nicméné neni

jednotnd a muze se v riznych disciplinach lisit.

Svétova zdravotnickd organizace vroce 1948 definovala zdravi jako stav uplné
télesné, dusevni a socidlni pohody, nikoli pouze nepfitomnost nemoci nebo vady. Definice
zdravi vSak pro obdobi adolescence zahrnuje i neptitomnost rizikového chovani a uspésny

piechod do dospélosti. (WHO, 1948)

Dle Celedové a Cevely (2010) patii zdravi k nejvyznamnéjsim hodnotam ¢lovéka. Jiz
v historii bylo zdravi vzdy upfednostiiovano v hierarchii hodnot, avS§ak nemélo by byt
povazovano za cil zivota, ale spiSe jako jedna z podminek pro smysluplny zivot. Termin
zdravi pochazi z latinského slova salus = zdravi, blaho, Stésti nebo valetudo = zdravi,
zdravotni stav. Pojem zdravi je vysledkem interakce mnoha jevl, které zahrnuji byti
¢lovéka jako svépravné a svobodné bytosti. Dilezitou roli v oblasti zdravi hraje zivotni
styl. Zdravi je taktéz chapéano jako dilezity faktor k dosahovani cili. Kdyz se clovek snazi
néceho dosahnout, potiebuje byt zdrav a mit dobry zdravotni stav. V soucasné dob¢ se
setkdvame s rozmanitou skalou pojeti zdravi. Nektera pojeti se soustiedi zejména na zdravi
téla, jakozto zdravotni stav ¢lov€ka. Komer¢ni pojeti farmakoterapie zase zdravi chéape
jako zbozi. Siroka definice by méla obsahovat vrozenou i ziskanou podminénost zdravi,
méla by vychazet z fyzického zdravotniho stavu, vzit v uvahu subjektivni pocity $tésti a
vlaha jedince, zhodnotit chovani clovéka ve vztahu ke zdravi a nemoci a zohlednit

kratkodobé 1 dlouhodobé zmény v Case.

Zdravi jako pojem miZeme rozdélit do tiech dimenzi, které na sebe vzajemné
navazuji. Nejednd se totiz pouze o dimenzi télesného zdravi, ale i o socialni a duSevni
zdravi. Naptiklad pocit pohody ve vztahu ke zdravi proziva kazdy jedinec jinak, a proto je
zdravi velmi subjektivni a stejné tak jeho podoba je jedine¢na a relativni u kazdého

¢loveka. (Machova, Kubatova, 2009)
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2.1 Zivotni styl

Pod timto pojmem si Izepiedstavit Sirokou Skalu véci, které pod zivotni styl miizou
spadat. Zivotni styl v nejobecnéj§im vymezeni pojednava o zpiisobu, jakym lidé Ziji. Miize
se jednat o rtizné stravovaci navyky, pohyb, zdravotni prevence, dusevni hygiena, zptisob

traveni volného Casu, ale taktéz sem miize spadat napiiklad i prace. (Duftkova, 2008)

Dle Machové (2009) zivotni styl taktéz zahrnuje chovani c¢lovéka v raznych
zivotnich situacich, které jsou zalozené na individualité¢ a riznych moznostech. Kazdy
¢lovek si sdam mize zvolit, zda se vyda zdravou cestu a za¢ne odmitat ty moznosti, které
jeho zdravi poskozuji. Zivotni styl tedy chape jako souhru dobrovolného chovani a Zivotni
moznosti. AvSak na rozhodovani ¢lovéka maji vliv 1 vnéjsi faktory, ke kterym patii rodinné

¢i spolecenské tradice a zvyklosti, ekonomicka situace, ale také socidlni pozice jednotlivce.

~Pojem Zivotni styl vyvolava mnoho ruznych asociaci i Sirsich souvislosti s fadou
Zivotnich jevu. Nachazi svuj odraz téemer ve vSech odvétvich lidské cinnosti. Najdeme ho ve
slovnim projevu, v typu obleceni a charakteru bydleni, ale i ve zpusobech stolovani nebo

konzumovani potravin a vyuzivani volného casu. ** (Duffkova, 2008)

Celedovéa a Celeda (2010) v oblasti Zivotniho stylu vyzdvihuji i rizikové faktory,
ovlivitujici zivotni styl i celkové zdravi Cloveéka. K nejvice Skodlivym faktorim patii
kouteni, uzivani navykovych latek, nadmérna konzumace alkoholickych napojt, nedrava

vyziva, nedostatek fyzické aktivity, stres a psychicka zatéz.

Zdravy Zivotni styl

Zdravy zivotni styl mizeme chépat jako takovy styl zivota, kdy se citime ve fyzické,
ale 1 dusevni pohodé¢, a tento styl nds v tomto rozpolozeni udrzuje dlouhodobé. Zdravy
zivotni styl mizeme téz charakterizovat jako pocit psychického, socidlniho a fyzického
blaha. (Astl, Astlova, Markova, 2009) Za nejzakladnéjsi znaky zdravého Zivotniho stylu
muzeme povazovat spravnou zdravou vyzivu, pravidelnou fyzickou aktivitu a duSevni

pohodu. (Markova, 2012)
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3 ZDRAVA VYZIVA

Zdrava vyziva je dulezitym faktorem ovlivilujici Zivotni stylclovéka, s nejvetSim
dopadem na zdravi jako takové. Vyziva zajiStuje pokryti energetické potieby clovéka,
pokryva jednotlivé ziviny nezbytné k zivotu, ale Casto je spojena i s prozivanymi emocemi
a pocitem uspokojeni. (Miillerova, 2003)V soucasné dob¢ je Castym problémem exploze
informaci v oblasti vyzivy. Stale pfichazi nové metody ¢i trendy ve vyzive, a fada lidi ma

nasledné nejasnosti v tom, co si viibec pod zdravou vyZivou piedstavit. Cim se fidit, kde se

vvvvvv

vvvvvv

béhem dne do svého jidelnicku zatadi potraviny, které pro néj a jeho t€lo budou piinosné,

tim mén¢ prostoru ziistane pro ty mén¢ zdravé. (Kunova, 2004)

3.1 Zakladni Ziviny

Potrava, kterou pfijimadme, plni roli zdroje energie pro spravné fungovani naseho
téla. Zdroje vyzivy miiZzeme rozdé€lit do dvou skupin. MakrozZiviny a mikrozZiviny. Pod
pojmem mikroZiviny si mizeme piedstavit vitaminy a mineralni latky, které jsou pro télo
nezbytné, avSak neplni funkci zdroje energie. Naopak makroZiviny délime na sacharidy,
bilkoviny a tuky, které télo vyuziva primarné jako zdroj energie pro celé télo. Oba druhy
zivin by mély byt télu dodavany v jisté rovnovdze a potiebném mnozstvi. Tyto latky
piijimame z potravy a jsou ovlivnény riiznymi faktory. Musi byt v potravinach obsazeny,
ale jejich chemicka forma a struktura musi byt takova, aby ji na§ organismus zvladl
zpracovat a vyuzit. Farmaceuticky primysl se snazi vitaminy a mineraly napodobovat,
avSak jejich vstrebatelnost pro télo je mensi, nez u latek ptijatych z ptirodnich zdrojt.

(Astl, Astlova, Markova 2009)

Sacharidy

Nejveétsi Casti energetického poméru ziviny tvoii pravé sacharidy. Sacharidy
muzeme rozd¢€lit na jednoduché sacharidy (monosacharidy) a slozité, neboli komplexni
(polysacharidy). Jednoduché sacharidy jsou casto oznacovéany jako cukry, diky jejich

sladké chuti. Pod monosacharidy si muzeme piedstavit glukézu (hroznovy -cukr),
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fruktézu(ovocny cukr). Sladkou chuti se vSak mohou pysnit i tzv. disacharidy, pod které
spada tepny cukr, laktdéza ¢i sladovy cukr. Komplexni sacharidy maji ve vyzivé
nezastupitelnou roli. Oproti monosacharidiim se nepySni sladkou chuti, avSak jejich
vyuzitelnost pro télo je mnohem vysSi. Tyto sacharidy muizeme nejcastéji najit
v lusténinach, obilovinach, ovoci a zelening, ¢i bramborach. Veskeré komplexni sacharidy
se $tépi na gluk6zové jednotky, diky kterym se v téle udrzuje stala hladina cukru v krvi

neboli glykemie. (Kunova, 2004)

Pro spravné fungovani téla, by mél clovék denné pfijmout minimalné 50g sacharid. Denni
pfijem sacharidi u bézné populace se pohybuje mezi 100 — 300g sacharidii denn¢.
Sacharidy jsou v praxi nejcastéj$i proménnou pii sestavovani redukéni diety, jelikoz pfi
snizeném piijmu sacharidl Casto dochdzi ke snizovani procenta télesn¢ho tuku. Je-li vSak
pfijem sacharidi pfili§ nizky, télo si zacne brat energii nejen z tukovych zdsob, ale i1 ze
svalii. Naopak dlouhodobé nadmérna konzumace sacharidii vede k ukladdani tukovych
zasob, mize mit za nasledek poruchu glukézové tolerance a mize vést ke vzniku diabetu.

(Kunova, 2004)

Bilkoviny

Bilkoviny neboli proteiny mizeme povazovat za zdkladni stavebni kamen
veSkerych zivych organismi. V lidském téle miZeme najit bilkoviny ve vSech tkénich,
v riaznych forméch, plnici fadu funkci. Strukturdlni funkci plni proteiny v pojivovych
tkanich, svalech, kostech ale i organech (napfiklad kolagen). Déle bilkoviny plni funkci
hormonalni, pod kterou si lze ptedstavit hormon zndmy jako inzulin, ktery reguluje hladinu
glukézy v krvi. Hemoglobin 1ze povaZovat za hlavni bilkovinu €ervenych krvinek, ktera po
téle prenasi kyslik z plic do tkéni a zpatky Co2, a tim plni transportni funkci. V posledni
fad¢ bilkoviny plni i ochranou funkci v lidském téle, napiiklad formou veSkerych
protilatek imunoglobulinti. Pfijem bilkovin je proto zésadni pro vznik a udrzeni Zivota,

jelikoz jsou jedinym zdrojem dusiku a esencialnich aminokyselin. (Roubik, 2018)

Za hlavni zdroje bilkovin mizeme povazovat maso, mléko a mlé¢né vyrobky, ryby, vejce,
obiloviny, lusténiny, ale i nékteré druhy zeleniny jako je brokolice. Doporucend denni
davka ptijmu bilkovin pro adolescenty se pohybuje kolem 1,0 — 1,5 g/kg télesné hmotnosti

jedince. Pfi vy$§im piijmu bilkovin dochazi pouze ke zvySeni katabolismu bilkovin, avSak
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pfijem proteinli by nemél piesahovat dvojndsobek doporuc¢ené denni davky. (Miillerova,

2003)

Tuky

Tuky patii k pfirozenym slozkdm potravin, které naSemu télu dodavaji nezbytné
ziviny, mastné kyseliny a vitaminy A, D, E a K, které potfebujeme pro spravnou funkci
naSeho téla, a bez ptijmu tuka by nase télo nebylo schopno tyto vitaminy vstiebat. Tuky se
skladaji z glycerolu a mastnych kyselin. Tuky maji v porovnani se sacharidy C¢i
bilkovinami vyssi energetickou hodnotu. Tuky dle jejich ptivodu mizeme délit na rostlinné
a zivoCisné. K rostlinnym tukim mizeme zafadit napiiklad rizné druhy oleji
(slunec¢nicovy, olivovy, kokosovy, fepkovy). Dalsim zdrojem rostlinnych tuki je naptiklad
avokado, ¢i ofechy. Rostlinné tuky obsahuji nenasycené mastné kyseliny, které¢ maji pro
lidské télo pozitivni vliv. Potraviny jako slanina, maslo, syr, sadlo ¢i Itij fadime do tuka
Zivo¢isnych. Zivo&isné tuky obsahuji vysoké mnoZstvi nasycenych mastnych kyselin, které
nasledn¢ pfi nadmérné konzumaci mohou Skodit zdravi. (Astl, Astlova, Markova, 2009)
,, Prijem tuku za den by mél byt 25-30% z celkové energie, coz predstavuje asi 80-100g.
Primeérny soucasny clovek ale ve skutecnosti konzumuje tuky v mnozstvi az 120g denné.

(Kunova, 2004)

Vitaminy

Lidsky organismus potiebuje ke spravné funkci enzymi, hormont ¢i likvidaci
nebezpeénych volnych radikalti vitaminy. Nékteré si vSak nedokaze organismus sam
vytvofit a z toho diivodu je potteba, aby byly pfijimény externé. Nedostatek vitamina se
muZe projevovat riznymi signaly, at’ uz se jedna pouze o unavu, ¢i zhorSeni kvality pleti a
vlast, ale 1 nahl¢é zmény nalad. Pfi dlouhodobém nedostatku vitamind pro lidsky
organismus stoupa riziko vzniku srdecnich chorob, onkologickych onemocnéni,
onemocnéni cév €1 nemoci pohybového apardtu. Vitaminy mizeme rozdélit do dvou
skupin. Vitaminy rozpustné v tucich, kam patfi vitamin A, D, E a K. A vitaminy rozpustné

ve vodé, kam spadaji vitaminy skupiny B a vitamin C. (Kunova, 2004)



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii 19

Mineralni latky

Mineralni latky si miizeme predstavit jako stavebni hmotu ¢i material, ktery nas
organismus potiebuje pro tvorbu kosti a zubli. Mineralni latky jsou velice dilezité 1 ve
funkénich systémech, jako jsou nervosvalové pienosy. Nase télo potiebuje v nejvysSich
davkach ptisun vapniku, hoté¢iku, drasliku, fosforu, sodiku, chloru a siry. NejcastejSim
problémem vyzivy je nedostateny ptfisun hotéiku a vapniku, avSak nadmérny piijem
sodiku a fosforu. V nizsich davkach je vSak potieba piijimat i zinek, méd’, Zelezo, mangan,
chrom, fluor, jod a kobalt. Nedostate¢ny piijem je zpravidla u zinku, Zeleza a jodu.

(Kunova, 2004)

Vyzivova doporuceni

Clovék jako zivodisny druh je viezravec. Mé&l by tomu proto pfizptisobit i svou
stravu, nehrnout se do rGznych extrémnich pfistupti ve vyzivé, absolutné¢ odmitajicich
uréity druh potravin, at’ uz se jednd o rtuzné vajickové diety, tukové diety, Detoxy na
zeleninovych $tdvach ¢i makrobiotika. Dilezité je ovSem to, aby byl kazdy jedinec
zdravotné v potfadku, a sdm si naSel individudlni pfistup ve vyzivé, ktery mu bude sed¢ct
nejvice a bude se pfi ném citit nejlépe. Na co bychom vSak pfi jidle neméli zapominat?
Meéli bychom jist pestrou stravu, stanovit si pravidelny ¢as pro pfijem potravy, zarazovat
do jidelni¢ku vladkninu, kterou bychom m¢éli pfijimat kazdy den zkonzumace cCerstvé
zeleniny a ovoce. M¢li bychom se pokusit omezit smazend, tucna jidla, sladkosti a cukr.
Me¢li bychom jist Casto a v malych davkach. A konzumovat alkoholické napoje velmi

stitidmé. (Astl, Astlova, Markova, 2009)

3.2 Pitny rezim

Pod terminem pitny rezim si lze piedstavit dostatecnou hladinu tekutin a minerala
v lidském organismu. Lidské télo tvofi témét 70% vody. Z toho divodu je dilezité
udrzovat pfimétenou hladinu vody v lidském organismu. Tekutiny v téle rozdélujeme na
nitrobunécnou a mimobunécnou tekutinu, kterd zahrnuje lymfu, tekutinu v prostoru mezi
buiikami a krev. Tyto dvé skupiny tekutin se od sebe lisi predevsim obsahem minerala.
Voda je povazovana za rozpoustédlo latek, které t€lo piijimd, a vyznamné se podili na

metabolismu ¢lov€ka. Zarovenl je nosiCem stopovych prvkd a mineralt. Lidské télo
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potiebuje vodu, aby zabranilo ptehtati organismu, a vyuzilo ji jako chladici kapalinu pfi

procesu znamém jako poceni. (Astl, Astlova, Markova, 2009)

Optimalni denni davka tekutin se pohybuje mezi 2-3 litry. Zakladem spravného
pitného reZimu by mél byt pfijem nekalorickych napoj, tedy predevsim Cisté vody. AvSak
potfebné mnozstvi tekutin miize byt ovlivnéno riznymi faktory. Kdyz sportujeme, tézce
pracujeme, ¢i tradvime Cas v horku na slunci, m¢l by byt nas pitny rezim vyssi, a pfedevsim
by mél byt dopliovan pravidelné béhem dne. S nedostatecnym piijmem tekutin se poji
ur¢ita rizika. Pii nedostatku tekutin dochdzi organismus do stavu dehydratace, ktery
v prvni fad€¢ zaznamenaji mozkové buriky, a proto nejcastéji pii nedostatecném pitném
rezimu jedinec pocituje bolesti hlavy. Avsak akutni nedostatek tekutin v organismu muze
vést k poklesu psychické 1 fyzické vykonnosti, nevolnostem, pocitu slabosti ¢i kiecim.

(Kunova 2004)

3.3 Vyziva dospivajicich

Dospivani mezi 15 — 20 rokem Zivota je poslednim vyvojovym obdobim, ve kterém
se dokoncuje dusevni a télesny vyvoj. U dospivajicich v tomto véku se fyziologické naroky
na vyzivu odviji od pracovniho zapojeni. Lehce pracujici mladez se vyzivovymi
pozadavky vyrovnaji studujici mladezi. AvSak u téZce pracujicich jedinct je potieba brat v
potaz zvySeny energeticky vydej a optimalni biologické hodnoty stravy. K tomu, aby
lidsky organismus byl schopen dokoncit riist, rozvoj fyzické sily a vykonnosti, potiebuje
mit k dispozici potiebné ziviny. Pfedevsim piijem bilkovin, by mél byt v tomto obdobi
v nadbytku zejména u chlapct, ktefi ve véku 15 — 18 let prochazi prudkymi rastovymi
proménami, na rozdil od divek, u kterych je jiz v 15 letech rast témét u konce. Pii
nedostate¢ném piijmu bilkovin, hrozi riziko opozdéni ristu, ptedevsim pfi poklesu denniho
prijmu bilkovin pod 1g/kg télesné vahy jedince. (Luhanové, Vlachova, 1974)

Studujici mladez je castéji vystavovana zvySené psychické zatézi, at’ uz pii
mimofadnych néarocich na nervovou soustavu pii studiu velkého mnozstvi latky, ¢i pfi
vystavovani se stresu v prubéhu zkouskového obdobi. Z toho diivodu by se vyziva méla
zam¢étit na slozky, které jsou nejpotiebné;jsi predevsim pro dusevni praci. Jedna se zejména
o bilkoviny zivoc¢iSného pivodu, vitaminy skupiny B, vitamin C a vapnik.(Luhanova,

Vlachova, 1974)
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4 FYZICKA AKTIVITA

Pohybova, neboli fyzickd aktivita je pro lidsky organismus nezbytnou soucasti.
Napomaha udrZovat silné a vykonné svaly, které udrzuji kostru ve spravném postaveni,
udrzuje kvalitu kosti, taktéz mé vliv nejen na spravnou Cinnost srde¢né cévni a dychaci
soustavy. Zaroven ovliviiuje 1 harmonizaci psychického stavu a napomaha k udrzovani
télesné hmotnosti. Za fyzickou aktivitu nelze povazovat pouze sportovni aktivity, ale jedna
se o veskery pohyb ¢lovéka. Spadaji sem aktivity kazdodenniho zivota, domaci préce,

rychla chitize, ale 1 prace vykonana v zaméstnani. (Markova, 2012)

,, Celkovy dobry zdravotni stav — dobrou fyzickou kondici, by mély tvorit tri slozky.
Vytrvalost, ktera udrzuje srdce a plice v poradku,svalova sila a pruznost, abyste ziistali
ohebni a pohyblivi. Clovék v dobré kondici nejen lépe vypada, ale lépe se i citi.* (Astl,
Astlova, Markové, 2009)

Dle Machové a Kubatové (2009) je u zakt zékladnich a stfednich skol pozorovana nechut’
k pohybovym aktivitdm, ¢imZ upozoriiuji na zhorSujici se télesnou kondici dospivajicich.
Studenti jsou nuceni témér celou prvni polovinu dne prosedét ve Skolnich lavicich, coz
vyrazné¢ omezuje mnoZzstvi pohybu. Sezeni v lavicich je tfeba kompenzovat pohybovym
rezimem vyuky, se snahou rozvijeni pohybovych dovednosti ¢i smyslového vnimani zakd,
aktivnim odpocinkem o prestavkach, ¢i zabranéni vzniku svalovych dysbalanci za pomoci
spravnych cviki. Télesna vychova, v pravidelné frekvenci 2 az 3 hodin tydné, nedokaze
pokryt celkovou potiebu pohybu dospivajicich. Na snizeni fyzické aktivity jsou zaroven i
dopravni prostfedky, vytahy a pohybliva schodisté¢ ¢i modernizace domécnosti. Zaroven

diky rozvoji technologii travi dospivajici nékolik hodin denné u televize ¢i pocitaci.

4.1 Sportovni benefity

Pravidelné sportovani s sebou piinasi fadu pozitivnich vlivii pro lidské télo.
Ukézalo se, Ze osoby, pravidelné¢ vystavované fyzické aktivité¢ vykazuji niz$i vyskyt
korondrnich nemoci. Pravidelnd aktivita zvySuje pruznost a silu plic i srdce tim, ze
napomaha k lepSi vykonnosti a mensi nachylnosti k nemocem. Cvi€eni zaroven sniZuje
krevni tlak a tim snizuje riziko kornaténi tepen. Zaroven je zde mensi pravdépodobnost
srazenin krve, protoze fyzickd aktivita rozSifuje cévy.Pravidelné procvicovani kloubt

zajiStuje udrzeni jejich pruznosti a sily. Nedostatecnd kloubni zatéz proto Casto napomaha
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k tuhnuti a sldbnuti vaziva, které chrani a podpira klouby. Svaly pii nedostatku ¢innosti

zeslabuji a ochabuji, pfestane-li ¢loveék pravidelné cvicit. Zaroven fyzicka aktivita

napomaha zvyseni svalového napéti, ¢imz dava celému télu dobrou kondici. (Astl, Astlova,

Markova, 2009)

Machova a Kubatova (2009) povazuji pohyb za nejptirozenéjsi predpoklad k zachovavani

a upevnovani fyziologickych funkci organismu diky:

zvySovani télesné zdatnosti,
snizovani hladiny cholesterolu

ptispivani k duSevni svézesti, zvySovani pocitu dusevni pohody a odolnosti vici

stresu, napomahani prokrveni a okysli¢ovani mozku
napomahani proti bolesti zad

zpeviovani kosti a snizovani rizika zlomenin
lepsimu prokrvovani ktize

prevenci chronickych onemocnéni
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5 DUSEVNI HYGIENA

Oblast dusevni hygieny je Casto nejvice opomijenou oblasti zdravého zivotniho
stylu 1 pfes to, ze je stejn¢ dllezitd jako ostatni oblasti. Nékteré osoby Casto bezdiivodné
vykazuji negativni emoce jako nespokojenost, utrapenost ¢i znudénost. Z jinych zase sala
pozitivni energie, dobra nalada a pohoda. Clovék by mél klast diiraz na své myslenky,
které se Casto odradzi v jejich vyrazu, a negativnim myslenim vnitin€ narusuji jeho duSevni
prozivani.

Psychologové tvrdi, ze je pro duSevni zdravi ¢loveéka velice dulezité uvédomovani
si jeho smyslu Zivota, jakd je jeho Zivotni napli ¢i védomi potiebnosti. Kazdy by si mél byt
jisty v tom, co chce v zivoté dokazat a kam chce smétovat. Dusevni hygienu 1ze podpofit i

faktory jako je kvalitni spanek ¢i redukce stresovych situaci. (Markové, 2012)

,,Dusevni hygienou rozumime systém propracovanych pravidel a rad slouzicich k udrzeni,
prohloubeni nebo znovuziskani dusevniho zdravi, dusevni rovnovahy. Dusevni hygiena je
disciplina stojici na rozhrani ved lékarskych, psychologickych a socialnich.” (Micek,

1986)

5.1 Psychohygiena adolescentii

Pro adolescenty hraje velkou roli dobry kolektiv, ve kterém se nachazi. Uspokojuje
jejich socialni potteby, uci je nejen piijimat ur¢ité povinnosti, ale i podfizovat se ostatnim,
a osamostatiiovat se. Za pomoci kamaraddské upiimnosti a otevienosti se 1épe zbavuje
tézkosti a 1épe se vyrovnava s neuspechy, coz je v oblasti dusevni hygieny dtlezité. Proto
na psychickou rovnovahu mohou mit velky vliv pravé konflikty v kolektivu, které mohou
piinaset trvalé napéti, zavist, neupfimnost ¢i nespokojenost. Jednim z dulezitych faktort
pro dusevni hygienu adolescenttl je spravna vychova, kterd by méla podporovat samostatné
feSeni problémul ¢i samostatné mysSleni. Mladi lidé jsou casto vychovavéani zplsobem,
ktery vyvoj spolecnosti opisuje pouze v pozitivnim duchu, namisto skute¢ného rozboru

problémt, ktery soucasna spolecnost piinasi. V takovém piipadé je pro dospivajiciho

24
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5.2 Spanek

K dodrzovani spravné zivotospravy clovéka patii 1 dostatecné mnozstvi a kvalita
spanku. Dostatena doba spanku se odviji od véku jedince. Casto se setkavame s tvrzenim,
ze dospely clovek by mél spat ptiblizné 8 hodin denné, avSak mladistvi ¢i adolescenti by
pfichazi hned v prvnich dvou az tfech hodinach po usnuti. Nasledn¢ hloubka spanku
postupné klesa, a kolem 6 - 7 hodin spanku se spousta lidi probouzi, av§ak k definitivnimu
procitnuti dochazi ptiblizné po 8 hodinach spanku. K lepsi kvalité spanku si vSak miizeme
pomoci sami. Pfed usindnim bychom se méli psychicky uvolnit, nepfemyslet nad feSenim
problémt ¢i nad svymi starostmi, které¢ si timto mtizeme pievést i do spanku a vyvolaji zde
neklid. Dal§im faktorem ovlivilujicim kvalitu spanku je prostfedi, ve kterém usiname.
Mistnost by méla byt temnd, ticha, s chladngjsi teplotou pohybujici se kolem 16 — 18
stupnitt Celsia. Pokud to denni rezim dovoluje, doporucuje se dbat pravidelnost usinani a
vstavani. T¢lo se adaptuje na ndmi nastaveny rezim, a postupnym casem se nam bude

snadnéji usinat i probouzet se. (Micek, 1986)

5.3 Stres

Stres nas zivotem doprovazi jiz od narozeni. Povazujeme ho za urcitou reakci na
ruzné zivotni zkousky a situace, které naSemu zivotu dodavaji potifebnou dynamiku,
abychom ptedesli pouze pasivni existenci. Zijeme v uspéchané dobé, ktera jde svym
pokrokem vysokou rychlosti vpfed, a my jsme vice nez kdy diive vystavovani tlaku
ptizplisobovat se. Nékteti odbornici se domnivaji, Ze spousta z nds si sama zpusobuje
navyk na zvySené hladiny stresovych hormoni, a zdvislost na nepfetrzitém toku dé&jt
v nasem zivoté, které si sami vytvarime jako takovou obranu proti nud¢. Na feSeni stresu
vsak neexistuje pouze jeden urcity navod. Stres je individualni zélezitosti a situace, ktera
muze byt pro jednoho ¢loveka stresujici, pro druhého byt nemusi. A proto i k jeho feSeni je
potieba pfistupovat individudlné. K dosazeni dobrého psychického stavu je potieba se
piiklanét k zdravému zivotnimu stylu, ktery nds bude pfed stresem chréanit. V soucasné
dobé se ¢im dal vic zvySuje povédomi o dilezitosti spravné vyzivy, potieby fyzické
aktivity, nebezpec¢i navykovych latek, jelikoz rovnovaha télesné a dusevni pohody je velice

dilezita. (Kirstova, 1996)
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Pfitomnost stresu vSak miizeme zaznamenat i diky znamenim, které nam dava nasSe
vlastni télo. Prvni podnét ke stresu dostava hypotalamus, ktery dale spusti fetézovou reakci
do celého tela. Za zakladni indikdtory miizeme povazovat uvolilovani adrenalinu a
noradrenalinu, coZ vede ke zvySeni srdecni frekvence ¢i zvySeni krevniho tlaku. Nejcastéji
na sobé miizeme pocitovat i zrychlené a povrchové dychani, zvySenou miru poceni,
zvySeni svalového napéti, ¢i bolesti bficha z divodu vyluovani vétsiho mnozstvi kyselin
v zaludku. Dlouhodobé vystavovani stresu vede k vyCerpani, zhrouceni, onemocnéni ¢i

v nejhor$im ptipadé€ i1 ke smrti. (Kirstova, 1996)

Dle Kirstové (1996) cestou ke zbaveni se stresu je technika relaxace, jakozto
nejpiirozenéjsi ¢innost pro ¢loveka. Pfi relaxaci je potfeba vyloucit veskeré napéti, které
v sob¢ Clovek chova. At uz se jedna o napéti t€la ¢i mysli. Relaxaci Ize provadét mnoha
zpusoby. Jednim z nich jsou relaxacni cvi€eni na principu protahovani ¢i posilovani vSech
koncetin, kterd napomahaji zbaveni se napéti a stresu drzen¢ho vtéle, a vedou
k celkovému uvolnéni. Dal§im prostfedkem je dychani. Spravné drzeni téla, klidné,
hluboké a pravidelné dychani projasiiuje mysl. Dechova cviceni napoméhaji clovéku se
uklidnit pifi stavech uzkosti, kdy je jeho dychani mélké, povrchové a zrychlené.

Doporucuje taktéz pravidelné masaze, meditaci a cviceni jogy.
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6 ZAVISLOSTI

Zavislost mizeme d¢lit na psychickou, fyzickou a kombinovanou. Za syndrom
zavislosti miizeme povazovat situaci, kdy se o dobu alesponn jednoho mésice nebo
opakovang v kratSich obdobich v pribéhu jednoho roku, u uzivatele vyskytuji tfi a vice

projevil zavislosti, které interpretoval Svoboda (2015) nasledovné:
1. silna touha nebo pocit nutkani ziskat latku

2. zhorsend schopnost sebeovladani ve vztahu k uzivané latce tykajici se zacatku uzivani,

Jjeho trvani nebo velikosti davek, neuspésnymi pokusy regulovat uzivani latky

3. patofyziologické projevy odvykaciho stavu, jestlize je latka vysazena, priikazné jako

odvykaci syndrom
4. zménena tolerance k latce

5. zaujeti uzivanim latky projevujici se opustenim nebo zredukovanim jinych diileZitych
zalib, vétsina casu je vénovana cinnostem nezbytnym k obstaravani, uzivani nebo

zotavovani ucinku latky

6. trvalé uzivani latky navzdory jasnému ditkazu skodlivych nasledkui.

Pisobeni navykovych latek predevsim u dospivajicich nese urcité odliSnosti oproti
uzivatelim dospé€lého véku. Hrozi zde mnohem rychlejsi riziko zavislosti, kdy u dospélého
¢lovéka trva takovy to navyk i1 nékolik let, u dospivajiciho se mize jednat pouze o mésice.
Dospivajici zarovenl nesou vyssi riziko zavaznych otrav, jelikoz maji nizsi toleranci na
latky a maji tendence vice riskovat. Jsou schopni prechazet z jedné latky na druhou, ¢i je
vzajemn¢ kombinovat a tim se vystavovat dalSimu riziku zavazné otravy. Zavislost na
navykovych latkdch u mladych mize zpisobovat zaostavani psychosocidlniho vyvoje, ¢i

zpisobovat problémy i ve Skole ¢i roding. (Ne$por, 2000)

6.1 Nikotin

Zneuzivani nikotinu u tabakovych vyrobkl s sebou nese zavazna zdravotni rizika i
celospolecensky dopad. V tabdku je obsazeno vice nez 1000 chemickych sloucenin, ke
kterym patfi 1 nikotin s nejvice vyraznymi psychoaktivnimi ucinky. Ke kterym patii

redukce stresu, zvySeni vykonnosti ¢lovéka a vliv na zmény néalad. Nejcast&ji se nikotin
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piijima ve form¢ koufeni cigaret. V tomto piipadé¢ se vliv nikotinu jevi zvySenou
pozornosti, zmirnénim uzkostnych stavili, zlepSenim paméti ¢i sniZzovani chuté k jidlu.
Avsak pii pravidelném koufeni se rychle zvySuje tolerance a zavislost na nikotinu. Za
abstinen¢ni ptiznaky kufdkt mliZeme povazovat podrazdénost, tzkost ¢i deprese, zvysSené
chuté k jidlu ¢i zpomaleny srde¢ni pulz. Zdravotni problémy nezplsobuje piimo nikotin,
ale inhalace oxidu uhelnatého a dehet, ktery vznika pii kouteni tabaku. Zbavit se zavislosti
na nikotinu neni jednoduché, a ¢asto konci neuspéchem. Nejcastéjsi pouzivanou latkou pii
1écbé zavislosti na koufeni je bupropion, kterd byla diive povazovéana za antidepresivum.

(Fisher, Skoda, 2014)

6.2 Alkohol

Alkohol Ize povazovat za nejvice rozsifenou a nejcastéji uzivanou psychoaktivni
latku. Alkohol spolu s cigaretami jsou velice propagovanymi latkami reklamnich kampani,
které se snazi zaujmout piedev§im mladeZ. Casta konzumace alkoholu ve vy$si mife ma
negativni dopad na lidské zdravi, a Casto zasahuje do rodin ale 1 §irSi spolecnosti. AvSak 1
pifes své negativa jsou alkoholické napoje tradicné uzivanou latkou ptfi riznych
prilezitostech. Alkohol mize uvoliovat psychické napéti, zvySovat sebevédomi, ¢i
ovlivitovat naladu, piesto vliv alkoholickych napoji na emoce ¢i ndlady je vyrazné
individualni. Hlavni psychoaktivni sloZkou, kterou obsahuji alkoholické napoje je etanol.
Fyziologické uc¢inky po poziti alkoholu nezplsobuje etanol, nybrz acetaldehyd, ktery

vznika z oxidace etanolu. (Fisher, Skoda, 2014)

Vznik a rozvoj zavislosti mizeme rozdé¢lit do 4 stadii nasledovné: (Skala, 1987)
1. stadium pocate¢ni — V tomto stadiu si konzument zcela uvédomuje svlij problém, avsak

pfesto zvySuje mnozstvi i frekvenci piti.

2. stadium varovné — V této fazi se konzument zaCina stydét ¢i vycitat si konzumaci
alkoholu. ZvySuje se tolerance na alkohol, ¢imz se zvySuje i1 jeho spotieba a jedinec ztraci

kontrolu v jeho uzivani.

3. stadium rozhodné - Tolerance v diisledku ¢astého uzivani stale stoupa, jedinec Castéji
vyvolava konflikty, chybi mu veskera kontrola nad konzumaci. Konzument je pfesto
presvédcen, ze zavisly neni, a kdyby chtél, prestal by. AvSak sam uptednostiiuje spolecnost

lidi, ktefi téz konzumuji alkohol, nesoudi ho i piesto Ze alkohol pottebuje jiz témét denné.
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4. stadium konec¢né — V tomto stadiu se jiz jednd o téméf nepietrzitou konzumaci, jedinec
vykazuje somatické ¢i psychické poruchy, tolerance k alkoholu se snizuje, tudiz se
konzument rychleji opije. Dochazi k naruSeni interakce s okolim, ptevladaji stavy bezmoci

a jedinec si plné uvédomuje svou zavislost. (Fisher, Skoda, 2014)

6.3 Psychoaktivni latky

Veskeré latky, které maji vliv na psychickou €innost ¢loveéka, oznacujeme jako
psychoaktivni. Navykové latky lze chéapat jako veskeré chemické latky, které ovliviuji
psychicky stav ¢lovéka, a je mozné si na né vytvofit zavislost. Zavislosti mtizeme d¢lit na
psychické a fyzické. K fyzické zavislosti se poji fada abstinen¢nich télesnych piiznaki, ke
kterym patii nadmérné poceni, kiece, tfes ¢i prijem, a mize trvat n€kolik dni ¢i tydni.
Psychické zavislost se naopak odviji od opakovaného navozovani pozitivniho dusevniho
stavu, a mize trvat mnohem déle nez fyzicka zavislost. Psychoaktivni latky maji vliv na

fizeni motivace, mysleni &i zmény nalad a povzbuzeni. (Fisher, Skoda, 2014)

Zavislosti na psychoaktivnich latkach 1ze délit do n€kolika skupin. Jednou z nich je
zavislost na opioidech. V této skupiné se nejcastéji zneuzivd opium, morfin a jejich
derivaty jako naptiklad heroin, metadon, ¢i braun. Tyto latky jsou zndmé silnou a rychlou
zavislosti fyzickou, ale 1 psychickou. Pfi uzivani Ize pocit'ovat uvolnéni, utlum, uklidnéni,
pocit tepla, dochazi i ke zpomaleni mySleni a pozornosti. Druhou skupinou jsou
halucinogeny, jakozto latky znamé schopnosti vyvoldvat deformaci vnimani, zmény
myslenkovych procesii ¢i povzbuzeni centrdlni nervové soustavy Halucinogeny jsou
ziskavany z rostlin, kterych je v soucasné dob¢ zndmo kolem 150 druhti. Halucinace, které
po uziti halucinogeny navozuji, jsou nejcastéji vizualni, avSak mohou ovlivnit i ostatni
smysly, ¢i vnimani ¢asu. Do dal$i skupiny fadime latky zvané stimulanty, kam patii ¢asto
uzivany metamfetamin (pervitin). Stimulanty jsou Casto zneuzivany pravé mladymi lidmi
za ulelem zlepSeni vykonu, zejména pii sportovani Ci tanCeni, v obdobi zkouSek ¢i
casovém stresu. Stimulanty jsou zndmé taky jako ,,Tanec¢ni drogy*, jelikoZ piivadi pocit
euforie, zvysuji pozornost a vykonnost, zrychluji metabolismus a tepovou frekvenci.
Zavislost na sedativech a hypnotikach je vsoucasné dobé velice rozsifenou.
K nejznamé;j$im latkam této skupiny patii anxiolytika (Diazepam, Rohypnol) ¢i parazol
(Neurol, Xanax). Tyto latky jedince uklidiiuji, navozuji ospalost ¢i lehce zhorSenou

motorickou koordinaci, a zaroven zhorSuji kognitivni funkce. Pfi uZzivani sedativ a
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hypnotik hrozi casté depresivni stavy ¢i bipolarita emoci. Posledni skupinou jsou
kanabinoidy. Zakladni psychotropni ¢asti konopi je latka zvana THC,ziskavana z hasiSe ¢i
marihuany. Jedna se o nejvice uzivanou nelegélni drogu na svété. Kanabinoidy navozuji
stav euforie a naprosté psychické uvolnéni, které ptichazi ptiblizné po 15 az 30 minutach
po uziti, a trva vétSinou 2 az 6 hodin. Kanabinoidy vSak v téle ziistavaji dlouho a lze je
zjistit zmoc¢i u pravidelné uzivajicich jedincti i po dobu 6 tydni po poslednim uziti.

(Fischer, Skoda, 2014)
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PRAKTICKA CAST
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7 VYZKUM

V nasem vyzkumu jsme se zabyvali problematikou zdravého Zivotniho stylu, se
zam&fenim na Zzaky stfednich Skol. Vyzkum probihal kvantitativnim dotaznikovym
Setienim u zaka stfednich odbornych Skol, gymnazii a stfednich odbornych ucilist. Na
zdklad¢ shromazdénych udaji se pokusime zodpovédét na vyzkumné otazky uvedené

v kapitole 3.2 Vyzkumné otazky

7.1 Vyzkumné cile

Hlavnim cilem je zjistit jednotlivé vyzivové zvyklosti, fyzickou aktivitu a duSevni
hygienu zakl stfednich Skol. DalSim cilem je zjistit, které faktory maji na zéky dle jejich
nazoru nejveétsi vliv na Zivotni styl, zda jsou vice ovliviiovani blizkym okolim, nebo
napiiklad socidlnimi sitémi. Chceme také zjistit, zda se liSi postoje zakl stfednich
odbornych skol, gymnazii a odbornych ucilist’ k jednotlivym oblastem Zivotniho stylu.

7.2 Vyzkumné otazky
1. Vyziva

1.1Dodrzuji zaci zésady zdravého stravovani?

2. Fyzicka aktivita
2.1 Kolik volného casu Zaci travi pasivnim zpiisobem?
2.2 Vénuji se pravidelné néjakému sportu?

2.3 Jaké jsou divody, které vedou zéky k pohybové aktivité?

3. DusSevni hygiena
3.1 Maji z4ci sttednich Skol dostatek spanku?

3.2Jakym zplisobem se zéci vyporadavaji se stresem?

4. Faktory ovliviiujici Zivotni styl
4.1 Jaké zkuSenosti maji Zaci s negativné ovlivitujicimi faktory Zivotniho stylu?

4.2. Lisi se zivotni styl zaka sttednich odbornych Skol, gymndzii a odbornych ucilist?
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7.3 Vyzkumny soubor

Zakladni soubor tvoii zaci navstévujici stfedni odborné Skoly, odbornd ucilisté a
gymnazia v Ceské republice, bez ohledu na vék & pohlavi. Vybérovy soubor jsme ziskali
pomoci metody zdmérného vybéru, kdy byly vybrany dvé skoly od kazdého typu vzdélani.
Jedna se tedy o rovnomérny vybér. V téchto Skolach byly nésledné osobné rozdany
dotazniky. V nasledujici tabulce je uveden celkovy pocet dotazovanych zaki rozdélen

podle typu vzdélavani a pohlavi.

Tabulka 1

Chlapci | Divky
Stfedni odborné skoly 22 48
Stfedni odborna ucilisté 27 43
Gymnazia 59 11
Celkem 108 102

7.4 Vyzkumna technika

K Setieni jsme zvolili metodu kvantitativné orientovaného vyzkumu, prostfednictvim
anonymnich dotaznikli. Pro vyzkum jsme pouzili dotaznik vlastni konstrukce, pfi jehoz

tvorbé jsme vychazeli z vyzkumnych otazek uvedenych v kapitole 3.2.

Dotaznik je tvofen z 23 otazek, rozdélenych do 4 oblasti. V prvni az tfeti oblasti se
nachazi otazky uzavieného, polootevieného typu. Ve ctvrté oblasti, zaméfujici se na
faktory ovliviiujici zivotni styl jsme pouzili i Likertovu $kalu 1-5, tudiz odpovédi od Zcela
nesouhlasim, po Zcela souhlasim.

Dotazniky byly osobn& rozdany ve vybranych $kolach. Zaci byli obeznameni o
anonymité dotaznikového Setfeni a také seznameni s cilem vyzkumného Setfeni, ktery se
nachazel v uvodni ¢asti dotazniku.

V ptiloze P1 Dotaznik ptiklddame kompletni dotaznik, ktery byl pro nas vyzkum

pouzit.
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7.5 Metoda analyzy dat

Data ziskand z dotaznikového Setfeni jsou prezentovana v tabulkach, kruhovych a
sloupcovych grafech tvofenych v programu MS Excel prostfednictvim celkového skore.
Vyhodnocené polozky v dotazniku budou rozdéleny do danych oblasti, kterymi si budeme

odpovidat na vyzkumné otazky.

V polootevienych otazkach ¢. 15 a 18 jsme odpovédi z oteviené moznosti rozdélily

do kategorii za pomoci ¢arkovaci metody.

7.6 Vyhodnoceni vyzkumu

I.  VYZIVA
V ramci vyzkumného Setfeni jsme v oblasti vyzivy zjistovali, zda dodrzuji Zaci zasady
zdravého stravovani. Zaméfili jsme se zejména na to, jak Casto a jaké druhy potravin

konzumuji, zda dodrzuji pitny rezim ¢i jak Casto konzumuji cukrovinky a slazené néapoje.

Graf'1

Kolikrat denné jis?

ml1-2x
o1 m3x
m4x

5 x a vice

Graf 1 znézoriiuje, kolikrat denné se Zaci stravuji, jelikoz vyssi frekvence
stravovani je dilezitym faktorem v oblasti vyzivy. Ve vnitini Casti grafu jsou uvedeny
pocty respondentti, kteti zvolili danou moznost. Mlizeme zde vidét, Ze vétSinova cast

respondentll se stravuje 4 a vicekrat denné, a pouze 10 respondentl pouze 1 az 2x.
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Graf 2

Jak casto jiS sladkosti?

m Denné
m Nékolikrat tydné
m Nékolikrat mésicéné

= Nejim

o

Graf 2 znazornuje, jak Casto si zaci dopravaji sladkosti. At uz se jedna o ¢okolady,

PrileZitostné

susenky, sladkosti, ¢i jiné nezdravé pochutiny. Nejcastéjsi odpoveédi zde bylo Nékolikrat
tydné a PiileZitostné. Pouze 11 zakd z 210 dotazovanych odpovédélo, ze sladkosti

nekonzumuji vitbec.

V dalsich otazkach, jako napftiklad: ,Jak casto ji§ ovoce ¢i zeleninu?* nebo ,,Jak
Casto snidas?*“ vétSinova cast respondentll odpovidala dle pfedpokladii zdravé vyzivy.
Vétsina z nich svij jidelnicek denné obohacuje o zeleninu ¢i ovoce, ¢imZz svému télu
zajistuji pravidelny piisun vitaminl. Jako pozitivni téZ hodnotime vysledky otazky
ohledné snidani, kdy vice nez 1/3 dotazovanych snida kazdy den, a pocet respondentti se
sniZzoval spolu s mensi frekvenci snidani, kdy naptiklad odpovéd’ snidané 1 — 2 x tydné

zaSkrtlo pouze 20 respondentti z celkovych 210.

U ostatnich otdzek ohledné stravovacich navykt jako naptiklad, zda se Zaci snazi
dodrzovat zasady zdravého stravovani ¢i kolik litri tekutin denné€ vypiji, se pocty odpovedi

u vSech moZnosti téméf shodovali, Zddna z nich se poctem vyrazné nelisila.
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Graf 3

Jak casto pijes slazené napoje?

m Nepiju
m1-2 x tydné
m 3-5 x tydné
m 5x a vice

Kazdy den

Avsak u grafu 3 mizeme vidét, Ze veétsi cast respondentli se priklani spis k nizsi

frekvenci konzumace slazenych népoji, ¢i k jejimu Gplnému vytazeni.

Zavérem tedy lze tici, ze na 1. vyzkumnou otazku, zda zéaci dodrzuji zasady zdravého
stravovani, si mizeme odpoveédét nasledovné. VéEtsSina respondentd se opravdu priklani
k zdkladnim vyzivovym zvyklostem, snazi se jist vice porci jidla denné, snazi se
pravidelné snidat a pfijimat ovoce ¢i zeleninu. Co se tyCe konzumace sladkosti ¢i
slazenych napoji, mizeme z odpovédi vyvodit, ze zaci nejsou presptilis zasadovi, a jednou
za Cas si tyhle véci dopfeji, avSak pouze malé mnozstvi z nich tyhle véci konzumuji témét
denné. To stejné plati 1 u denniho pfijmu tekutin, kdy se vétsi ¢ast respondentl snazi denné

vypit alespoii vice nez litr tekutin.
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II. FYZICKA AKTIVITA

V této oblasti jsme se snaZzili zjistit, kolik volného casu Zaci denné travi pasivnim
zpusobem, jako je naptiklad Cas trdveny na internetu, Ci Cas straveny sledovanim filma a
seriali. Déle jsme zkoumali, zda se pravidelné vénuji sportu, a jaké jsou pro né nejcastéjsi
davody, které je vedou k pravidelnému sportovani.

Graf 4 znazornuje, kolik ¢asu Zaci denné stravi na internetu. MiiZeme zde vidét, Ze
pouze opravdu malé ¢ast respondentli travi na internetu pouze hodinu ¢i méné casu denng.
Nejcastéjsi odpovéd byla 3 hodiny a vice s poctem 104 zcelkového poctu 210

dotazovanych, coz je témét polovina.

Graf 4

Kolik casu travis denné na internetu?

® Méné nez 1 hodinu
® 1 hodinu

104
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3 hodiny a vice

AvSak oproti otdzce kolik Casu Zaci travi sledovanim filma, seridlt ¢i videi, se
vysledky liSily. Na rozdil od ¢asu traveného na internetu, kdy odpovéd’ 3 hodiny a vice
byla tou nejcastéjsi odpovédi, zde je naopak pravé tou nejméné volenou, a nejéastéjsi
odpovédi s celkovym poctem 75 respondenti se stala odpovéd” Méné nez 1 hodinu denn¢ a
hned za ni se pocetné umistila odpovéd’ 1 hodinu. Tudiz z toho mizeme vyvodit, Ze vétSina
zakt pomérné velkou ¢éast dne travi vice na internetu, nez sledovanim seridlii, filma ¢i

videi.
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Nasledné jsme zjistovali, jak jsou na tom Zzaci stiednich Skol se sportovanim. Jak

velka ¢ast z nich nesportuje viibec, a jak velka ¢ast sportuje pravidelné.

Graf 5

Jak casto se vénujeS néjakému sportu?

m Kazdy den

m 1x tydné

m Nékolikrat tydné
Nékolikrat mésicné

Nevénuji se sportu

V Grafu 5 mizeme vidét, ze nejveétsi ¢ast zaki se sportu vénuje nékolikrat tydné, 42
znich dokonce kazdy den. Za pozitivni vysledek mizeme povazovat, ze témér 2/3
respondentll se sportu vénuji pravidelné. Na zaklad€ toho, jsme se snazili zjistit, co Zaky ke
sportovani vede. Co je pro n€ osobn¢ tim hlavnim diivodem, kvili kterému se sportu zacali
pravideln¢ veénovat. V téhle otdzce Zaci mohli zaskrtnout maximalné¢ 3 odpovédi. Jako
nejcastéjsi divod pro zaky byl dle nasich o¢ekavani. A to ten, Ze je sport prosté bavi. Tuhle
odpoveéd’ zvolilo celkem 106 zakt a hned za ni se umistil ditvod Zlepseni zdravi ¢i fyzické
kondice s poctem 101. Tteti nejcastéjsi odpovédi bylo ZlepSeni postavy, kterou zvolilo 86
zaka. Ostatni odpovédi ziskaly jiz pouze méné nez jednu tfetinu poctu oproti
nejpocetnéjsim odpoveédim, avsak 42 a 33 zakt zvolilo jako divod ke sportovani Byt
vnéfem a Vyplnéni volného casu. Ostatni odpoveédi uz se vyskytovaly jen s poctem,
nepiesahujici 20 respondentli. AvSak u téhle otdzky byla moZnost oteviené odpovédi, kde
zéci za diivod vénovani se sportu povazovali naptiklad: ZlepsSeni ndlady a odreagovani se,

ptiprava na zévody, finan¢ni vydélek ¢i sportovani jako povinnost ke Skole, kterou studuji.
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III. DUSEVNI HYGIENA

V oblasti dusevni hygieny bylo cilem zjistit, zda maji Z4ci stiednich Skol dostatek ¢i
nedostatek spanku, jestli spi denné primérné kolem 7 -8 hodin, vice ¢i méné. Taktéz jsme

zjistovali, zda se zaci Casto citi byt ve stresu a jakym zpiisobem, se ho zbavuji.

Graf 6

Kolik hodin denné spis?

m Vice nez 10 hodin
m 9 -10 hodin
m 8 -9 hodin
m 7 - 8 hodin
m6-7hodin

5 -6 hodin

Méné nez 5 hodin

Graf 6 znazornuje, kolik hodin Zaci denné naspi. Pfevazna vétSina zakt zvolila
moznost 6 — 7 hodin a moznost 7 — 8 hodin. Avsak tieti nejCastéjsi odpovédi bylo 5 — 6
hodin, coZ neni Gplné€ ideélni, jelikoZ dle odbornych doporuceni by mladistvi méli spat

primérné alespon v rozmezi kolem 7 - 8 hodin denné.

Nasledné jsme se snazili zjistit, jak jsou na tom Zaci se stresem. Nejprve jsme se
dotazovali, zda se citi byt Casto vystavovani stresu. Z celkového poctu 210 dotazovanych
pouze 37 z nich oznacilo, Ze se neciti byt casto ve stresu. Oproti tomu 78 Zaku se citi byt
Casto ve stresu, a 95z4kl oznacilo moznost obc¢as. V otdzce ohledn¢ zpisobi, kterymi se
zaci zbavuji stresu, byla moznost oteviené odpovédi. Zde se opakované vyskytovaly
odpovédi jako: Sledovani filmt/seridlii, Cas straveny s prateli, odpocinek a spanek, nebo
hrani video her a pocitacovych her. AvSak nutno podotknout, Ze se zde v nékolika
piipadech jako prostfedek ke zbaveni se stresu objevily navykové latky jako naptiklad

alkohol, cigarety ¢i drogy.
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Uzaviené moznosti s celkovymi poéty vyobrazujeme v nasledujicim Grafu 8. Zaci
zde mohli oznacit 1-3 odpovédi, tudiz celkovy pocet odpovédi je vyssi, nez pocet
dotazovanych. Mtizeme zde vidét, ze s velkym naskokem Zzaci jako nejCastéjsi zplisob
zbavovani se stresu oznacili poslech hudby, a jako druhy nejcastéjsi zptisob byl zvolen
sport. Zaroven velkd cast zaki tesi stres prochazkou v piirodé. Avsak prostiedky jako je
joga ¢i rizna dechova cviceni, kterd doporucuje spousta odborniki, oznacilo jen opravdu

malé mnozstvi zaku.

Graf 7

Jakym zpusobem se nejcastéji zbavujes stresu?

58
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m Dechova cviceni
m Sauna
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145 Hudba

Prochazka v pfirodé

Zavérem tedy lze fici, Ze jako pozitivni mtizeme hodnotit fakt, Ze se vétSina zakl snazi
drzet doporuCeni a ma dostacujici primérné mnozstvi spanku denn¢, a pouze malé
mnozstvi z nich, spi méné nez 6 hodin. AvSak za ne moc pozitivni zjiSténi mlZeme
povazovat skuteCnost, ze témeét polovina vSech respondentl se citi byt casto vystavovana
stresu. Na vyzkumnou otazku Jakym zplsobem se zaci vyporadavaji se stresem, si
mbzeme odpovédst nasledovnd. Zaci jako nejicinngj§i prostiedek pii stresu vnimaji

poslech hudby ¢i vykondvani sportu.
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IV. FAKTORY OVLIVNUJICI ZIVOTNI STYL

V téhle oblasti jsme se zaméfili na zji$téni, jaké zkuSenosti maji Zaci stfednich Skol s
negativné ovlivilujicimi faktory Zivotniho stylu, jako je naptiklad koufeni ¢i konzumace
alkoholu a drog. Dale jsme zde zkoumali, které faktory zaci vnimaji jako nejvlivnéjsi na
odbornych Skol, gymnazii a odborny ucilist’, a v jakych oblastech se vyskytuji nejvétsi

rozdily.

V prvni fadé jsme zjistovali, kolik respondentti koufi. Vysledky mizeme hodnotit
velice kladné, jelikoz 148 z nich nekouti, pouhych 28 74kl kouti pravidelng, a zbylych 34
pouze pfilezitostné. Nasledné¢ jsme se zakl dotazovali, jak Casto konzumuji alkohol.
V grafu 9 miizeme vidét, Ze nejCastéji byla volena moznost piilezitostné. Otazka téz
nabizela moznost konzumace alkoholu kazdy den, avSak tuto moznost nezvolil zadny

z dotazovanych. Avsak 49 zaki ze vSech dotazovanych alkohol nekonzumuje viibec.

Graf 8

Jak ¢asto konzumujes alkoholické napoje?

m Nékolikrat tydné
m Nékolikrat do mésice
m PrileZitostné

Nepiju alkohol

Stejné jako u konzumace alkoholickych ndpoji jsme se dotazovali ohledné

navykovych latek. Nejprve jsme se zakl zeptali, zda maji zkuSenosti s drogami. Pficemz
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75 dotazovanych, coz je vice nez 1/3 ze vSech zaki, ptiznala, Ze s drogami maji zkusSenost
a jiz je vyzkouseli. Zbylych 135 zakl oznacilo odpovéd’, ze drogy nikdy ani nevyzkouseli.
Nasledné¢ jsme se snazili zjistit, zda zaci, kteii jiz néjakou zkuSenost s navykovymi latkami
maji, je uzivaji pravidelné ¢i jestli je pouze jednordzové vyzkouSeli a nevraceli se

k opakovanému uzivani.

Graf 9

r

Jak casto uzivas drogy?
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V Grafu 10 mizeme vidét, zda zaci uzivaji drogy pravidelné, a v jaké frekvenci.
160 z nich odpovédélo, Ze neuziva drogy, z cehoz mizeme diky ptredchozi otazce vyvodit,
ze 25 74kl drogy pouze vyzkouselo, ale pravidelné je neuziva. Avsak 37 zaku ptiznalo, ze
uzivaji drogy pitilezitostné, 11 zakd dokonce nékolikrat mési¢né. Nasli se zde 1 2 zaci, ktefi
priznali uzivani drog nékolikrat do tydne. Otazka nabizela i moznost uzivani kazdy den,
avsak tuto odpovéd’ neoznalil zddny zrespondentii a ztoho divodu, neni zobrazena

v grafu.

Co se tyCe zkuSenosti zaka s negativné ovliviiujicimi faktory Zivotniho stylu, tak
jsme zjistili, Ze nejméné vyskytované mezi Zaky je koufeni. Vice vyskytované se jevi
ptilezitostné uzivani drog. A jako nejcastéjSim negativnim faktorem se stala konzumace

alkoholickych napoji, kdy vétSina zakt s vyjimkou 49 znich, konzumuje alkohol
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pravidelné. At uz se jedna o prilezitostné popijeni, ¢i nékolikrat do mésice, coz vyslo dle
naSich o¢ekavani, jelikoz neni zddnou novinkou, Ze spousta mladistvych ve v€ku 15-18 let
navstévuje v patek ¢i v sobotu vecer riizné bary, hospody nebo no¢ni kluby, kde se bohuzel
mnohdy nekontroluje vék zdkaznikii a alkohol je zde podan i nezletilym, coz se stava i
v maloobchodnich fetézcich jako jsou naptiklad rizné vecerky, kde alkoholické napoje

Casto prodaji i bez dotdzani se na vek.

Nésledné jsme se snazili zjistit, které faktory ovliviuji Zivotni styl zakt dle jejich
nazoru nejvice. Zde jsme pouzili Likertovu $kélu, kdy zaci méli u kazdého faktoru oznacit
miru souhlasu. Od ,,Zcela souhlasim™ az po ,,Zcela nesouhlasim®. Dotazovali jsme se
ohledn¢ faktord, jako jsou naptiklad rodice, kamaradi, prace, skola, socialni sité¢ a zplisob

traveni volného ¢asu.

Tabulka 2
Zcela Spise Nevim Spise Nesouhlasim
Souhlasim | souhlasim Nesouhlasim
Rodice 60 87 18 42 3
Kamaradi 54 89 21 33 13
Prace 18 70 63 32 27
Skola 48 76 21 44 21
Socialni sité 35 67 21 62 25
Zpusob traveni volného Casu 98 79 24 8 1

Tabulka 2 znazoriiuje vysledky Likertovy Skaly, kterd v posledni otdzce dotazniku
zjistovala, které faktory podle nazoru zakl maji nejvétsi vliv na jejich zivotni styl. VétSina
se se svym souhlasem nejvice piiklanéla ke tvrzeni Zplsob traveni volného casu, jako
nejvice ovlivityjici faktor. U tohohle tvrzeni 98 Zakl oznacilo, Ze Zcela souhlasi, a dalSich
79 SpiSe souhlasi. O druhy nejvlivngjsi faktor se vSak délilo tvrzeni Rodi¢e a Kamaradi,
kde se soucty zakl, ktefi stvrzenim souhlasili, témétf rovnaly. NejrozporuplnéjSim
faktorem se staly Socidlni sit¢, kdy zaci v podobné mife vyjadfili souhlas 1 nesouhlas. O
pouhych 15 Zaki vice se pfiklanélo spiSe k souhlasu. AvSak v porovnani s ostatnimi

faktory, na které jsme se dotazovali, socidlni sit¢ Zaci volili dle jejich ndzoru jako nejméné
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ovlivityjici faktor. Za druhy nejméné ovliviujici faktor vétSina zakd povazuje skolu, se

kterou 65 zaka vyjadtilo nesouhlas.

V posledni fadé praktické ¢asti naSi bakalaiské prace jsme se zaméfili na zjisténi,
zda mé na zaky vliv typ Skoly, kterou studuji. At uz se jedna o odborné ucilisté, sttedni
odbornou skolu ¢i gymnazium. Jestli se mezi Skolami nachéazi vyraznéjsi rozdily zivotniho
stylu zak sohledem na stravovaci ndvyky, fyzickou aktivitu, duSevni hygienu, ¢i

ovlivityjici faktory.

Co se tyce vyzivy, tak mezi jednotlivymi Skolami se nevyskytuji zadné vyrazné;si
rozdily s ohledem na to, kolik porci za den sni, zda a jak Casto snidaji, jak ¢asto do svého
jidelnicku zatfazuji ovoce a zeleninu a jak pravidelné konzumuji sladkosti. AvSak v této
oblasti se objevil vyrazngjsi rozdil v otazce pitného rezimu. Zaci stfednich odbornych
ucilist’ se oproti zakim stiednich odbornych Skol a gymnézii, snazi vice dodrzovat
doporuc¢ovany denni pifijem tekutin. V nésledujicim Grafu 11 mizeme vidét, jak se lisi
mnozstvi piijatych tekutin denné s ohledem na typ Skoly. Zatimco u gymnazii a stfednich
odbornych skol je nejcastéjsi odpovedi 1 — 2 litry, u ucilist’ jsou to 2 — 3 litry. Stejné tak u
ucilist’ vice zakl oznacilo moznost 3 litry a vice nez u ostatnich Skol. Naopak z odbornych

ucilist’ pouze 2 zaci piji méné nez 1 litr denné, zatimco u ostatnich Skol je pocet vyssi.
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V oblasti fyzické aktivity se nevyskytovaly vyraznéjsi rozdily v Case straveném na
internetu ¢i pii sledovani filma, kde vSechny tfi typy $kol méli hodné podobné odpovédi.
Avsak 1 v této oblasti se vyskytla jedna otazka, ve které se rozdil nasel. Konkrétné u
otazky, jak casto se zaci vénuji néjakému druhu sportu. Odpovédi jsme zobrazili
v nasledujicim Grafu 12, ve kterém mizeme pozorovat odlisnosti v poctech danych
odpovédi. Naptriklad Zaci stiednich odbornych Skol i gymnazii, se sportu vénuji ve vyssi
frekvenci oproti odbornym uciliStim. Nejaktivnéjs$i zdky v tomto ohledu maji gymnéazia,
kde se 20 zakl vénuje sportu kazdy den, a dalSich 27 nékolikrat do tydne. U odbornych
ucilist’ je nejcastéjsi a zaroven ze vsech tii typi Skol nejpocetnéjsi moznost, ze se zaci
sportu nevénuji vibec. Konkrétné na odbornych udilistich se jedna o 21 zaka, zatimco u

ostatnich Skol je pocet 14 a 13.
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Avsak pfesto, ze se pravidelnost vénovani se sportu mezi Skolami liSila, tak
davody, které zaky vedou ke sportu, byly téméf totozné. Pro gymndzia a stfedni odborné
ucilisté, byl stejné jako pii celkovém vyhodnoceni nejcastéji voleny divod, zZe se sportu
vénuji, protoZe je bavi. Pouze u ucilist se o pouhé 2 Zaky nejcastéjSim divodem stalo
Zlepseni fyzické kondice ¢i zdravi. Tento divod vSak gymndzia i stiedni odborné Skoly
mély hned na druhém misté. AvSak na tfetim diivodu se jiz shodly vSechny tfi typy kol a

to byl diivod vénovani se sportu jako prostredek, ke zlepSeni postavy.
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V oblasti dusevni hygieny se stejné¢ jako v ptfedeSlych otdzkach odliSovala
viceméné pouze odborna ucilisté. Vyrazngjsi rozdil se objevil praveé pii otazce, kolik hodin
denné zaci spi. V grafu 13 mizeme vidét, Ze napiiklad na gymnaziu se neobjevil nikdo,
kdo by denné spal méné€ nez 5 hodin, na stfedni odborné $kole jsou takovi zaci pouze 2, tak
na stfednich odbornych ucilistich je dokonce 10 zaka, kteti denn€ spi méné nez 5 hodin.

Jako nejcastéji zvolenou moznosti pro gymnazia i stfedni odborné Skoly se stalo rozmezi

6 — 7 hodin spanku denn¢. Pro stiedni odborna ucilisté to naopak bylo rozmezi 7 - 8 hodin.
Je zajimavé, ze na ucilisti Zaci spi bud’ méné, nebo naopak vice nez ostatni typy Skol, které

se viceméné rovnaji.
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V otazce, ve které¢ jsme se zaki ptali, jestli se citi byt Casto ve stresu, se u gymnazii
i stfednich odbornych skol nejcastéji vyskytla odpovéd” Obcas, zaci stiednich odbornych
uciliSt’ nejcastéji odpovidali, Ze se citi ¢asto byt vystavovani stresu. Co se tyce zplsobd,
jakymi se Zaci stresu zbavuji, Zaci vSech skol se témét ve stejném poctu shodli, ze je pro né
nejucinnéjsim prostiedkem pro zbaveni se stresu, poslech hudby. Stejné tak se shodli i na

druhém a tfetim nejcastéjSim zptisobu a to prostifednictvim sportu a prochazky v ptirodé.
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V posledni oblasti zaméfené na faktory ovlivilyjici Zivotni styl, se vSak naSlo
nejvice rozdili mezi jednotlivymi Skolami téméf u kazdé otazky. Nejprve jsme se
dotazovali zakl, zda koufi. Nejvice aktivnich kutdkl spadalo pod odborna ucilisté, na
druhém misté sttedni odborné Skoly, a nejméné kuiaka se vyskytovalo na gymnaziich, kde
z celkovych 70 dotazovanych oznadili odpovéd” Ano pouze 2 Zéaci. MozZnost Obcas
oznacilo témét totozné mnozstvi zaka ze vsech typu Skol, a z toho vyplyva, ze celkove

nejvyssi pocet nekurakli maji gymnazia.

Rozdily vykazovaly i vysledky otazky ohledné¢ konzumace alkoholu, kdy zaci méli
oznacit, jak cCasto konzumuji alkohol. Gymnazia méla nejmensi pocet zakd, ktefi
odpovédéli, ze alkohol nekonzumuji viibec, ale za to nejvyssi pocet zaku, kteti konzumuyji
alkohol pouze prtilezitostné, ¢i nékolikrat do mésice. Na rozdil od stfednich odbornych skol
a sttednich odbornych ucilist,, ktera sice méla vyssi pocet zaku, ktefi alkohol nekonzumuji
vibec, ale o to Castéji ho konzumuji ostatni zaci. U gymnazii se neobjevil ani jeden zak,
ktery by alkohol konzumoval ¢astéji nez nckolikrat do mésice, u odbornych ucilist’ se
objevilo 11 zakl, kteti alkohol konzumuji dokonce néckolikrat do tydne. U stfednich

odbornych skol téchto zakl bylo pouze 5.

Co se tyCe zkuSenosti s drogami, nejvice zakl, kteti drogy jiz vyzkouseli, se
nachazi na stfednich odbornych ucilistich, kde drogy jiz vyzkousSelo 32 Zzaka. Na
gymnaziich potom 24 Zakl a nejmensi pocet maji stfedni odborné Skoly s poctem 19 ti
zaki. Nasledujici graf 13 zobrazuje, zda zaci aktivné uzivaji drogy a jak Casto. Mlizeme
zde vidét, Ze na stfednich odbornych uciliStich se nachdzi nejvyssi pocet zaki, ktefi
v soucasné dob¢ aktivné uzivaji navykové latky. O pouhé 3 Zzaky aktivné uzivajicich
navykové latky méné maji gymnazia. A pouhych 7 Zakl se nachéazi na sttednich odbornych
Skolach. Vzhledem k aktivné uzivajicim zdkiim mizeme vidét, ze je vetSina uziva pouze
prilezitostné. AvSak na stfednich odbornych ucilistich 1 stfednich odbornych Skolach se
vyskytuje 1 zak, ktery pfiznal, Ze navykové latky uziva i nékolikrat do tydne. Gymnazia i
sttedni odbornd ucilist€¢ maji kazdad 5 Zzakh, ktefi ndvykové latky uZivaji opakované

nékolikrat do mésice.
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V posledni fad¢ jsme se zaméfili na rozdily mezi nazory zaka na to, jaké faktory
jejich zivotni styl ovliviiuji nejvice. Prvnim faktorem byli rodic¢e. VSechny tfi typy Skol se
zde ptiklan€li spiSe k souhlasu, pouze u odbornych ucilist’ se 25 zakt priklanclo spise
k nesouhlasu, na rozdil od gymnézii a stfednich odbornych $kol, kde se k nesouhlasu
pfihlasilo pouze malé mnozstvi zakl. Kamarddi jako ovliviiyjici faktor vSechny Skoly
hodnotily viceméné bez vétSich rozdilii mezi jednotlivymi typy, a priklanély se spise
k souhlasu. Co se tycCe faktoru Prace, zde se mira souhlasu 1 nesouhlasu téméf rovnala ve
vSech Skolach. Zaroven to byl faktor, ktery obdrZel nejvétsi pocet neutralni odpovédi
Nevim. Faktor socidlni sité. Stejn¢ jako u Prace zde byly pocty velice vyrovnané mezi
vSemi tfemi typy Skol, a liSily se rozdilem pouze opravdu malého poctu zakl. Poslednim
faktorem byl Zptisob traveni volného Casu. Zde se vysledky mezi Skolami shodovaly asi
nejvice ze vSech faktort, kde se vétSinova cast ptiklanéla k souhlasu. U gymndzii se pouze
jeden zék ptiklanél k nesouhlasu, a stfedni odborné Skoly a stfedni odborna ucilist€¢ mély

obé po 4 zacich vyjadiujici nesouhlas.
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8 SHRNUTI

Cilem praktické casti nasi bakalafské prace bylo zjistit, jaké jsou jednotlivé
vyzivové zvyklosti, fyzicka aktivita a duSevni hygiena zaki stfednich Skol. Déle jsme se
snazili zjistit, které faktory maji na zaky dle jejich nazoru nejvétsi vliv na jejich Zivotni
styl, a zda se 1i$i postoje zaki stfednich odbornych skol, gymndzii a odbornych ucilist

k jednotlivym oblastem Zivotniho stylu.

Z dotaznikového Setfeni vyplyva, ze se vétSina zakl stfednich Skol pfiklani k
zakladnim vyzivovym zvyklostem. Snazi se jidlo rozdé¢lit do vice porci denné, snazi se
pravidelné snidat a o pravidelnou konzumaci ovoce a zeleniny. S ohledem na konzumaci
slazenych néapoju, sladkosti a ostatnich nezdravych pochutin se k pravidelné ¢i téméi denni
konzumaci hlasilo pouze malé mnozstvi zakd, a vétSinova cast pfiznala jen piileZitostnimu
uzivani. Co se ty¢e denniho piijmu tekutin, doporuceny pitny rezim je 2 — 3 litry tekutin.
Zde se vSak vétSinova ¢ast snazi denné vypit alesponi vice nez 1 litr tekutiny, z ¢ehoz

plyne, ze zaci stfednich $kol viceméné nedodrzuji doporuc¢ené denni davky piijmu tekutin.

V oblasti fyzické aktivity jsme zjiStovali, kolik volného €asu Zaci travi na internetu,
¢i kolik casu vénuji sledovanim filma a serialti. Nésledné jsme zkoumali, zda pravidelné
sportuji, a jaké divody je k tomu vedou. Dosli jsme k zavéru, Ze témeét polovina zaki
stravi na internetu znacnou ¢ast dne, jelikoz nejCastéji zaci piiznali, ze na internetu travi 3
hodiny ¢i vice, avSak sledovanim videi, filmi ¢i seridlt vénuji pouze méné nez 1 hodinu
denné. Co se tyCe pravidelné¢ho sportovani, tak z dotaznikového Setfeni vyplynulo, Ze
nejvetsi ¢ast zakl se sportu vénuje nekolikrat tydne, a dokonce 42 74kt sportuje kazdy den.
Pouze 1/3 respondenti se sportu nevénuje pravidelné. NejcastéjSim divodem pro
sportovani zakl byla laska ke sportu, kterému se vénuji, protoZe je bavi. Dale se nejcastéji

objevoval divod zlepSeni zdravi a fyzické kondice, Ci zlepSeni postavy.

V oblasti dusevni hygieny jsme zjisStovali primérnou denni miru spanku u zaka
sttednich Skol, zda se citi byt Casto vystavovani stresu a stresovym situacim, a jakymi
zpisoby se pravé se stresem vyporadavaji. Pozitivné mizeme hodnotit skutecnost, Ze se
vétsina zakl snazi spat pruimérné 6-8 hodin denné, a pouze malé mnozstvi z nich, spi méné
nez 6 hodin. Bohuzel téméf polovina Zaki se pfiznala, Ze se Casto citi byt vystavovani
stresu. Nejcastéjsi cestou, jak se zaci vyporadavaji se stresem, byl poslech hudby ¢i ¢as

straveny sportovanim ¢i prochdzkou v pfirodé. Odbornici v oblasti psychohygieny
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doporucuji pro zbavovani se stresu provadéni dechovych cviceni ¢i cviceni jogy. AvSak

tyto prosttedky vyuziva pouze opravdu malé mnozstvi zaki.

V oblasti faktorti ovliviiujicich zivotni styl zakl stfednich Skol jsme se zaméfili na
dosavadni zkuSenosti s negativné¢ ovlivilujicimi faktory, jako mnaptiklad koufeni,
konzumace alkoholickych napojti ¢i uzivani navykovych latek. Zaroven jsme se snazili
zjistit, jaké faktory zaci vnimaji jako nejvlivnéjsi na jejich zivotni styl, a zda se 1is$i postoje
zaki stiednich odbornych skol, gymnazii a odbornych ucilist’ v oblastech Zivotniho stylu.
Pozitivné mizeme hodnotit fakt, Ze ze vSech dotazovanych se objevilo pouze 28 aktivnich
kufakh a 2/3 nekouii vibec. V konzumaci alkoholu Zzéaci nejcastéji oznacovali
prilezitostnou konzumaci, a dokonce 49 zakl se oznacilo za uplné abstinenty. Avsak co se
tyCe zkuSenosti s drogami, zde se ukdzalo, Ze jiz pii studiu stfedni Skoly ma vice nez 1/3
74kt za sebou zkuSenost snavykovymi latkami. Zaroven se v soucasné dobé mezi
dotazovanymi vyskytuje 50 zaku, ktefi jsou aktivnimi uzivateli navykovych latek, at’ uz se
jednd o ptilezitostni uzivani, ¢i nékolikrat mési€né nebo tydné. Jako nejvice ovliviujici
faktory zZivotniho stylu zaci vnimaji zplisob traveni volného ¢asu, vliv rodi¢i a kamarada, a

jako nejméné vlivné oznacili socidlni sité.

V oblasti vyzivy se mezi jednotlivymi typy Skol nevyskytovaly téméi Zzadné
vyrazn€j§i rozdily. Pouze zaci stfednich odbornych ucilist se snazi vice dodrzovat
doporuceny pitny rezim. Oproti ostatnim Skolam, ve kterych Zaci nejcastéji vypiji 1 — 2
litry, zaci ucilist’ volili 2 — 3 litry denné. V oblasti sportu se gymnazia a stfedni odborné
Skoly mohou pysnit vy$$im poctem pravidelné sportujicich zaki oproti sttednim odbornym
ucilistim, kde se vyskytuje nejvic zaka, ktefi se sportu nevénuji viibec. Zaroven se zaci
sttednich odbornych ucilist’ citi nejCastéji vystavovani stresu, avsak prostiedky pro zbaveni
se stresu se mezi typy Skol neli§i. AvSak stiedni odborna ucilist€¢ vynikaji 1 pfi
zkuSenostech s negativné ovliviiyjicimi faktory, jelikoz pravé zde se nachdzi nejvice
aktivnich kutdkt a zakt, ktefi jiz maji zkuSenosti s drogami. S negativné ovliviiujicimi
faktory maji nejmensi zkuSenosti Zaci gymnazii, kde se nachazi nejmensi pocet zaku, kteti
koufti, a je zde nejnizsi frekvence konzumace alkoholickych napoji. Nejmensi pocet zakt
se zkuSenosti s drogami jsou stfedni odborné Skoly. Nazory zakl na ovliviiujici faktory se

vyrazné neliSili. VEtsi rozdil se nachazel pouze pii vlivu rodicl na zivotni styl, kdy se
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gymnazia a stfedni odborné skoly pfiklanély k souhlasu, a stfedni odborna ucilisté¢ spise

k nesouhlasu.

Zaveérem tedy lze fici, ze rozdily Zivotniho stylu zaki s ohledem na typ Skoly vykazuji
prevazné odbornd ucilisté. Ty oproti gymnaziim a stfednim odbornym Skoldm ve vétSing
oblasti vykazuji vice nezdravé zptisoby Zivotniho stylu. Zaci jsou oproti ostatnim $koldm
mén¢ fyzicky aktivni v oblasti sportu, nachazi se zde vétsi cast studentt, ktera je aktivné
ovlivilovana negativnimi faktory Zivotniho stylu, at’ uz se jednd o koufeni ¢i uZzivani
navykovych latek. Rozdily mezi gymnazii a stfednimi odbornymi Skolami nejsou tak

vvvvvv

s ohledem na pravidelny pohyb, ¢i omezovani rizikovych faktort.
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ZAVER

V nasi bakalafské praci jsme se veénovali oblastem zdravého zivotniho stylu.
Zamgéfili jsme se zejména na adolescenty studujici na stfednich Skolach z toho divodu, Ze
pravé vtomto obdobi je dodrzovani zdravého zivotniho stylu velice dilezité. Jelikoz
adolescenci jiz téméf dokoncuji sviij télesny 1 psychicky vyvoj, ktery pozitivn€ mohou
ovlivnit pravé spravné zvolenym zivotnim stylem. Proto je dilezité, aby pravé mladez
v tomto v€ku byla obeznamena o oblastech, které pod zdravy Zivotni styl spadaji, a jaké

faktory jej mohou negativné ovlivilovat.

V teoretické casti jsme vymezili ndmi zvolenou cilovou skupinu, pojem zdravi,
zivotni styl a k nému jednotlivé oblasti. Cilem teoretické ¢asti bylo pfedevsim seznameni
¢tendit se zadkladnimi oblastmi Zivotniho stylu, pod které spada zdrava vyziva, ve které
jsme se pokusily o srozumitelné seznameni se zdkladnimi zivinami, spravném dodrzovani
pitného reZimu a vyZivova doporuceni zaméfend pfimo na adolescenty. Oblast fyzické
aktivity, kde jsme kromé¢ vymezeni pojmu zdaraznili predevsim benefity, které pravidelné
sportovani pro clovéka pifindsi. Oblast duSevni hygieny zaméfenou na adolescenty, a
faktory ovliviiyjici tuto oblast, jako je potieba kvalitniho a dostate¢né dlouhého spéanku.
Vymezeni pojmu stres, jeho dopad na nase t€lo a zplisoby pro jeho zbaveni se. Zaméftili
jsme se vsak i na faktory, které negativné ovliviiuji zivotni styl, a tim jsou zavislosti na

nikotinu, alkoholu a psychoaktivnich latkach.

Pted realizaci naseho vyzkumu jsme si stanovili vyzkumné otazky, které jsme si
rozdélili dle oblasti zivotniho stylu, a na jejich zdklad¢ wvytvofili dotaznik vlastni
konstrukce, diky kterému jsme si na vyzkumné otazky dokazali nasledn¢ odpovedeét.
Vyzkum jsme provadéli napfi¢ rlznymi typy vzdélavani. Dotaznikového Setfeni se
zucastnilo dohromady 210 z4k.

V prvni oblasti vénované vyziveé jsme zjistili, jaké jsou nejcastéj$i vyzivové zvyklosti u
sttedoskolskych zaki, a vysledky této oblasti Ize povazovat za velice pozitivni, jelikoz

vétSina respondentll se priklanéla ke zdravym zasaddm v oblasti vyzivy.

Druhou oblasti byla fyzicka aktivita, ve které jsme zjistili, ze nejvice sportujicich zaki se
nachazi na gymndziich a nejméné na stfednich odbornych uciliStich. Zaroven nebylo
piekvapenim, Ze v soufasné dobé velkd cast sttedoskolakli trdvi svilj volny cas na

internetu.
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Tteti oblast vénovand dusevni hygiené zjistovala miru stresu u zaku stfednich Skol. Nas
vyzkum ukézal, Ze Zaci na stfednich odbornych ucilistich se citi byt nejcastéji vystavovani
stresu. Z vyzkumu zaroven vyplynulo, Ze nej¢astéj$i metodou zbaveni se stresu je pro zaky

prostfednictvim poslechu hudby ¢i sport.

Posledni oblasti byly faktory ovliviiujici Zivotni styl, do kterych jsme zahrnuly zkuSenosti
¢i aktivni uzivani alkoholickych népoji, drog ¢i koufeni. Zde jsme byli ptekvapeni
predevsim vysledkem otazky ohledné uzivani drog, kdy jiz ve stiedoskolském véku, méla
spousta zakli zkuSenosti s drogami ¢i je v souCasné dobé aktivné uzivaji. Co se tyce
faktorti, které Zaci sami povazuji za nejvlivnéjsi na jejich zivotni styl, volili nejvice zptsob

traveni volného ¢asu, vliv rodi¢u a kamarada.

Nase bakalatska prace by méla predevsim slouzit nejen k seznameni se s oblastmi
zdravého zivotniho stylu, ale 1 k zamySleni se nad svym soucasnym Zivotnim stylem,
pfipadné¢ moznosti se inspirovat ke zlepSeni se v jednotlivych oblastech, a zacit klast na
zdravy zivotni styl vétsi diraz jiz v mladém véku, abychom na své jednani postupnym
c¢asem nemuseli doplacet po zdravotni strance. Tato prace mize byt uzite€na nejen pro
zaky stfednich Skol, ale 1 pro jejich rodice. Jak jsme zjistili, Zaci povazuji své rodice za
vlivny faktor na jejich Zivotni styl, tudiz spravné navyky vytvafené v prostiedi jejich
domova jiz od mladého véku mohou byt prostiedkem pro dlouhodobé udrzitelné zdravé

navyky v pritbéhu celého zivota.
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PRILOHA P I: DOTAZNIK

Dotaznik
Jmenuji se Kristyna Svrékova, jsem studentkou Univerzity Tomase Bati ve Zling, oboru
socialni pedagogika. Rada bych t& poprosila o pravdivé a upiimné vyplnéni mého
dotazniku. Dotaznik je zcela anonymni, a jeho vysledky budou pouzity pouze pro
zpracovani mé bakalaiské prace, ktera se zaméiuje na zdravy zivotni styl zaki stfednich
Skol. Dotaznik ti nezabere déle nez 10 minut Tvého Casu. Pfredem dékuji za spolupraci a
ochotu.

1. Pohlavi
a) Muz b) Zena

2. Studuji
a) Stiedni odbornou skolu  b) Stfedni odborné ucilisté
¢) Gymnazium

3. Jsem student/ka
a) 1. ro¢niku b) 2. ro¢niku ¢) 3. ro¢niku
d)4. ro¢niku
I. Vyiziva
4. Kolikrat denné jis?
a)l-2x b) 3x c)4x
d) 5x avice

5. Jak casto snidas?
a) Nesnidam b) 1 — 2x tydné ¢) 3 — 5x tydné
d) Pouze o vikendu e) Kazdy den

6. Jak casto jiS ovoce €i zeleninu?
a) Nejim b) 1 — 2x tydné ¢) 3 — 5x tydné
d) Sxavice e)Kazdyden

7. Jak casto jiS sladkosti (Cokolada, suSenky, bonbony..)?
a) denné b) nekolikrat tydné  c) n€kolikrat mésicné
d) nejim vitbec e) prilezitostné

8. Snazi§ se dodrzovat zasady zdravého stravovani (omezovat smaZené pokrmy,
sladkosti, jist kvalitni potraviny)?

a) Ano b) SpiSe ano c¢) Spise ne

d) Ne

9. Zapisujes si denni energeticky prijem?
a) Ano b) Ne c¢) Obcas
d) Nevim, co to je

10. Kolik litrd tekutin denné vypijes?
a)Ménénez 1 litr  b) 1-2 litry c) 2 -3 litry
d) 3 a vice



11. Jak Casto pijeS slazené napoje (ochucené vody, limonady, sirupy, dZusy..,)?
a) Nepiju b) 1 —2x tydné ¢) 3 —5x tydné
d) 5 x a vice e) Kazdy den

II. Fyzicka aktivita

12. Kolik ¢asu denné stravi§ na internetu?
a) Méné nez hodinu b) 1 hodinu ¢) 2 hodiny
d) 3 hodiny a vice

13. Kolik ¢asu denné stravis sledovanim filmi/serialu?
a) Méné nez hodinu b) 1 hodinu ¢) 2 hodiny
d) 3 hodiny a vice

14. Jak ¢asto se vénujeS néjakému sportu?
a) Kazdy den b) 1x tydné c¢) Neékolikrat tydné
d) Nékolikrat mésicné d) Nevénuji

15. Jaké jsou pro tebe diivody, kviili kterym se vénuje§ sportu? (Zaskrtni maximalné
3 odpovédi)

a) Zlepseni zdravi/fyzické kondice
b) Cas s piateli

¢) ZlepsSeni postavy

d) Byt v nécem dobry

e) Byt Gspésny

f) PotéSeni rodict

g) Bavi mé

h) Zkouseni néceho nového

ch) Poznavani novych lidi

1) Vyplnéni volného casu

j) Nevénuji se sportu

M. DUSEVNI HYGIENA
16. Kolik hodin denné spis?
a) 10 hodinavice  b)9— 10 hodin ¢) 8 — 9 hodin
d) 7 — 8 hodin ¢) 6 — 7 hodin f) 5 — 6 hodin
g) Mén¢ nez 5 hodin

17. Citi§ se byt ¢asto ve stresu (napéti)?
a) Ano b) Ne c¢) Obcas

18. Jakym zpiisobem se nejcastéji zbavujes$ stresu? (Zaskrtni max 3 odpovédi)
a) Joga

b) Sport

c) Masaze

d) Dechova cviceni

e) Sauna

f) Dovolena



g) Hudba
h) Prochazka v ptirod¢

IV. FAKTORY OVLIVNUJICI ZIVOTNI STYL

19. Koufis?
a) Ano b) Ne c) Prilezitostné

20. Jak c¢asto konzumuyjes alkoholické napoje?
a) Kazdy den b) Nékolikrat tydn€é  ¢) Nékolikrat do mésice
d)Ptilezitostné e) Nepiju alkohol

21. VyzkousSel jsi nékdy drogy?

a) Ano b) Ne

22. Jak casto uzivas drogy?

a) Kazdy den b) Nékolikrat tydneé  ¢) Nékolikrat do mésice
d)Ptilezitostné e) Neuzivam

23. Vyjadri svou miru souhlasu s faktory, které podle tvého nazoru maji vliv na tvij
Zivotni styl.

Zcela Spise Nevim Spise Zcela
souhlasim | souhlasim nesouhlasim nesouhlasim

Rodice
Kamaradi
Prace

Skola
Socialni sité
Zptsob
traveni
volného ¢asu

Dékuji za spolupraci.



