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I. Teoreticka ¢ast

1. Uvod

Tématem mé bakalaiské prace je Zivotni styl sou¢asné mladeze. Toto téma jsem si vybrala z
divodu toho, ze také jesteé Castecné patiim do popisované vékové skupiny — mladez a tudiz k
tématiim, které zde budu popisovat, mam blizko a zndm velmi mnoho téch, ktefi ledacos zazili i na
vlastni k@izi. Chtéla bych zde pojednat mimo jiné o mezilidskych vztazich, vyzive, télesném
pohybu, zpiisobu traveni volného Casu, jaké mad mladez z4ymy a zaliby. Pro toto téma jsem se

rozhodla proto, ze 0 ném néco vim a ze mé toto téma zajima.

Soucasné bych v ivodu své prace také chtéla pojednat o cili, jehoz chci dosdhnout. Cilem
mé prace je poskytnout zdkladni dilezité informace o redlném stylu, kterym dnesni mladez Zije.
Chtéla bych zde poukazat na to, jaké jsou jejich nazory na zivotni styl, jaky oni sami maji zivotni
styl a ktery styl preferuji. Samoziejmé jde 1 o pedagogické hledisko, jeZ bych chtéla vyzdvihnout a
poukazat na jeho dulezitost a na dulezitost vychovatell, ktefi svymi pfednaskami také ptispivaji k
vyvoji a nazoriim mladeze pii utvareni jejich zivotniho stylu. Stru¢né feceno se socidlni pedagogika
zabyva vychovou v zavislosti na postupujicim procesu technizace, kulturnich promén, zménach v

spoluziti, souZiti spole¢ensko — pravnich norem a v§ima si méniciho se prostfedi. Zamétuje se:

a) k objektu vychovy (na celé socidlni skupiny)

b) k formam, metodam a podminkam vychovy (ptisobeni v mimoskolskych institucich)

¢) k cilim vychovy (spolecenské potieby, demokratizace, formovani spolecnosti v duchu socidlni
etiky)

d) ve smyslu socialni pomoci (vychova je zde jako dopln€k celkové péce o specifické okruhy

populace)



Ve své bakalai'ské praci bych se chtéla zabyvat né€kolika zakladnimi otdzkami:

1) jak byste definovali Zivotni styl

2) pokuste se definovat svlij zivotni styl

3) jak travite volny Cas

4) jaké jsou vasSe zaliby a konic¢ky

5) jak Casto se vénujete sportu

6) jaké jsou vase vztahy v rodiné

7) jaké jsou vase vztahy mezi vrstevniky

8) povazujete svlj zivot za smysluplny

9) ovliviiyje Skola vas volny Cas? Jak?

10) podili se skola a Skolni prostfedni na utvéfeni vaSich myslenek, ndzort a postojil
11) vniméte Skolu jako vychovny prostredek

12) ovlivituje skola vas soucasny zivotny styl

13) vnimate ptisobeni pedagoga ve Skolnim prostiedi jako pozitivni ¢i jako negativni
14) jakého jste pohlavi

15) kolik vam je let

Na zéklad¢ odpovédi si néasledné stanovuji predpoklady, které se mi bud’ podafi potvrdit
nebo je vyvratim.
1) zivotni styl soucasné mladeze se da povaZovat za pozitivni jak pro jedince samotné tak pro
spole¢nost
2) pedagogika plisobi na utvafeni Zivotniho stylu mladeze

3) volny ¢as dokaze mladez vyuzivat pozitivné

Svou praci jsem rozd¢lila do n€kolika zékladnich kapitol, ve kterych se budu zabyvat tim, co
k Zivotnimu stylu patii. Posledni ¢ast mé prace bude mit charakter empiricky. V empirické ¢asti své
prace budu provadét prizkum mladeze na feSené problémy, a to formou dotaznikti, z kterych pak
percentuelné vyhodnotim jasné zavéry. Dotazniky budou podévany zakiim anonymné (pouze s

vyplnénim pohlavi a véku).



2. Zakladni pojmy

Na prvnim misté bych chtéla rozvinout pojmy mladeZz a Zivotni styl.

2.1 Zivotni styl

,,Zivotni styl je individualni souhrn postojii, hodnot a dovednosti odrazejicich se ve vyrobni,
umélecké a jiné Cinnosti Cloveka, zahrnuje sit’ mezilidskych vztahl, vyzivu, télesny pohyb,
organizaci ¢asu, zajmy a zaliby.' Zivotni styl je funk&ni prvek Zivota, resp. funkéni systém ¢lovéka
i socialna, ktery si ¢lovék vybira z repertoaru dané kultury. Zivotni styl neboli také Zivotni zasady
jsou dtlezitou soucasti mé prace, jako i rGzné projevy mladeze, které jsou dany vztahem ke
spoleCnosti. S Zivotnim stylem tzce souvisi také zpisob traveni volného ¢asu, hodnotovy systém

mladeZe, stejné tak vztah ke Skole, ke vzdélani a k praci.

Zivotni styl miize byt rovnéz jistym vzorcem relaci ¢lovéka mezi jednotlivymi sférami a
prvky Zivota. Zivotni styl zahrnuje také chovéni v uritych situacich, do kterych se ¢lovék dostane.
Je zde dulezité podotknout, Ze mdme svobodnou volbu se rozhodnout, jak se v téchto situacich
chovat — tedy mozné alternativy fe$eni bud’ odmitnout nebo se zachovat podle nich. Zivotni styl
soucasného clovéka je naprosto rozdilny od minulych dob. Ohromny technicky pokrok zasadné

zménil zivotni styl dnesnich lidi.

Zivotni styl utvaieji dva zakladni faktory, které délime na subjektivni a objektivni. Mezi
subjektivni faktory miizeme zatadit zejména zajmy a potieby jedince, také individudlni zvlastnosti
jedince a mezi objektivni faktory fadime hlavné ekonomické, socidlni a politické poméry. Zivotni
styl ma také svou vlastni strukturu, kterd souvisi se riznymi oblastmi lidského Zzivota. Jsou to

predevsim oblast biologicka, psychicka, moralni a vzdélavaci.

Zivotni styl je spolu s pfijmem vyznamnym atributem socialniho statusu a lze jej vztahovat
jak k individuu, tak 1 k socidlnim skupindm.. Domécnosti ¢i rodiny objektivné nejcastéji uskutecnuji
spole¢né ty aktivity, které zarovenn byvaji subjektivnimi zalibami jedinci, tyto celky tedy spole¢né

sdili zptisoby traveni volného &asu. Zivotni styl je dale funkéni prvek Zivota, resp. funkéni systém

1 Hartl,P.:Struény psychologicky slovnik.Praha:Portal.2004.str.308
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&lovéka i socidlna, ktery si ¢lovék vybira z repertoaru dané kultury. Zivotni styl miize byt rovnéz

jistym vzorcem relaci ¢lovéka mezi jednotlivymi sférami a prvky Zivota.

Ovsem nabizi se otdzka, co je pro kazdého ¢loveka nejlepsi. Jedni Zivotni styl nasi dne$ni
mladeze odsuzuji, jini ho pfijimaji. Jde o individualni nazor kazdého jednotlivce a o to, o jakou
rostou technické moznosti, na druhé roste nebezpeci jejich zneuziti. Spole¢nost dava cloveku stale
vetsi svobodu, ale paradoxné ho k uzivani svobody stale méné vychovava. To, co bylo diive pevnou
soucasti vychovy — ur€ité mravni a spole¢enské normy -, je dnes vnimano spiSe jako konvence, ze
které je nutno se vymanit, aby si ¢lovék mohl ,,délat, co chce*.«?

Je jasné, Ze zivotni styl soucasné mladeze je naprosto rozdilny od predchazejicich generaci. ,,Jak se
mohlo stat, ze znacna ¢ast mladeze ma v hierarchii svych hodnot na prvych mistech konzumni
hromadéni véci, zdbavu a az kdesi v pozadi vztah a lasku k praci?..Jako jeden z faktort
ovliviiyjicich situaci vidi v ohrozeni Zivotnich jistot pti pohledu do budoucnosti. Vodopad informaci
o tom, Ze lidstvo stoji na okraji katastrof ekologickych ¢i nuklearnich, o Sifeni nevylécitelnych
chorob se snazi mladez piehlusit jinymi vjemy a prozitky....Je mozné vycitit, Ze pohled na Zivot a
¢asti mladeze tendence zit a uzit, rychle dosdhnout vSeho toho, k ¢emu se predchazejici generace

dopracovavala trpélivou praci postupné.«

vvvvvv

vvvvv

padem i ptiprava na n¢j. Lidé se neustdle méni a s nimi 1 zZivotni styly.

2.2 Mladez
,Hovofime-li o mladezi, mame na mysli tu ¢ast populace, kterd jiz neni détmi a jesté nepatii
mezi socialné dospélé, nevstoupila zcela do svéta dospélych. Na plnéni roli dospélych se jeste
pfevazné ptipravuji a pfejimaji je postupné a Caste¢né. Z hlediska v€kového rozmezi se nachazi
zminéna Cast populace mezi 15-tym az 25-tym, resp. 30-tym rokem.“* Tato popula¢ni skupina

ptredstavuje asi tfi ¢tvrtiny milionu osob, mezi nimiz ptrevazuji muzi — asi 55%, 45% tvofi zeny a

2 Lovasova L., HanuSova J., Hellebrandova K. Sdruzeni linka bezpeci, 2005, ISBN 80-239-4482-7
3 Kraus,B.: K sou¢asnym problémtim mladeze.Praha:Horizont.1990.str.70-71.
4 Kraus,B.: Socialni aspekty vychovy. Hradec Kralové: Gaudeamus. 1998.str 77.
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jejich primérny vék je 19 let. VEtSinou jsou svobodni.

Adolescenci muzeme rozdélit na 3 zakladni faze:

1) casné adolescence — Casové rozmezi 10-13 let
2) stfedni adolescence — Casové rozmezi 14-16 let

3) pozdni adolescence — €asové rozmezi 17-20 let, ptipadn€ i mnohem déle

Mladi lidé se v tomto obdobi velmi méni jak psychicky, tak i fyzicky. Pokud vsSe probiha tak,
jak ma, dochdzi k vyvazeni télesnych proporci, mizi také pohybova disharmonie. Postupné dochazi
k osamostatiiovani, diilezitad je také piiprava na budouci povolani. Muzeme fici, ze dochazi k

celkové integraci vSech stranek osobnosti.

Celkové miizeme shrnout zakladni body. Mlady ¢lovek:
a) odpovida sam za sebe, stejné tak i za své jednani
b) pfipravuje se na budouci povolani a stava se postupn¢ produktem spolec¢nosti

¢) rozhoduje o svém zivote jiz viceméné samostatné a dotvari si také obraz sebe sama

Mladez v podstaté miizeme chépat jako specifickou socidlni skupinu spole¢nosti. Mladi lidé
ziji v podminkach prudkého technického rozvoje. Tim, jak se vyviji spolecnost, tak se také vyviji
zivotni styl nasi mladeze. Aby se nase mladez vclenila do spole¢nosti, meli bychom ji k tomu také
trochu pomoci. MladeZ se neustdle nachazi pod tlakem spolecnosti. Tim, ze se zacleni do nasi
spolecnosti, uZ pro né¢ znamena pievzit roli zodpovédnou a ndronou. Samotny vstup do Zivota

dospélych je prvni zkouskou uspésné ptripravy mladého ¢loveka v socializaénim procesu.



3. Rodina

Do své bakaléaiské prace bych také chtéla zaradit i rodinu a rodi¢e mladeze. ,,Rodina patfi
zespoleCenStovani jedince. V pribéhu déjin prosla (jako vSechny institucionalizované a
spoledensky regulované skupiny) procesem neustilych zmén.*> Rodina je instituce, kterd vytvari
povahové vlastnosti, ndvyky a modely chovani. Je také nenahraditelnou slozkou emociondlniho
vyvoje ditéte. Vychova v rodiné je velmi slozity proces, ktery je podminény fadou faktord,
naptiklad v€k rodi¢i, ekonomické podminky, vzdélani rodi¢i a kulturni podminky apod. a proto
také rodi¢e sami nékdy marné hledaji odpovéd’ na otazku, pro¢ se jim vychova nedafi, kde ud¢lali

chybu v ptipadé, ze vysledky nejsou takové, jaké ocekavali ¢i jaké by si prali.

Kazdy rodi¢, nebo alespon vétSina, ceka od svého ditéte vzdy to nejlepsi. A myslim, Ze to je
prave ta chyba, protoze dité toto v§echno podvédomé vnima4, ale jelikozZ nemé zodpovédnost a stale
se ji uci, nevi kudy kam a je zmatené. Myslim si, Ze rodi¢e maji na déti velmi malo ¢asu kvili
pracovnimu vytizeni i kvili jinym starostem, které musi denné€ fesit a tim padem détem nezbyva nic
jiného, nez aby se zabavily samy. Hledaji dobrodruzstvi. Kazdy touzi zazit néco nového, s nééim
novym se predvést a ukazat se. S tim ale souvisi také vydélecna Cinnost rodict ¢i rodiny. Dnesni
hodnoty souc¢asné mladeze se posuzuji, bohuzel velmi subjektivné neZ objektivné. Misto toho, aby
se mladi tidili vlastnim nazorem, ptejimaji nazory jinych, paradoxné ne rodi¢i ¢i pedagogu. Kazdy
touzi byt nejlepsi a nejoblibenéjsi mezi svymi vrstevniky, at uz to ddva najevo jakymkoli

zpusobem.

»Na rozdil od nas, dospélych, déti a mladez velmi oteviené¢ a vstficné piijimaji nové
hodnoty, ndzory, nemaji zabrany vidét svét kolem sebe z raznych uhla a pohledd. Proto je velmi
dualezité vénovat pozornost zptisobu, jak mladym preddvame nase zkuSenosti a dovednosti, aby méli
dostatek Casu je vnitin¢ pfijmout za své.Mladi lidé jsou daleko tolerantnéjsi k pfijimani odliSnosti,

které s sebou jiné kultury p¥inaseji. Tato tolerance a nadhled je velkym vkladem do budoucna.®

5 Kraus, B.: Sociologické problémy vychovy. Hradec Kralové, Pedagogicka fakulta. 1978. str.73.
6 Sigkova, T. Vychova k toleranci a proti rasismu (Multikulturni vychova v praxi), Praha 2008. ISBN 978-80-7367-2
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3.1 Vychova v dospivani v rodiné a ve Skole

»Vychova je Siroce zalozeny komplexni a celozivotni spoleCensky proces ovliviiovani
osobnosti, bohat¢ strukturovany nejen v mimoskolni oblasti, ale 1 v samotné Skole. Zadoucim

vysledkem vychovy je rozvinutd harmonicka osobnost.*’

3.2 Rodina

V dob¢ dospivani se rychle rozviji rozumova slozka osobnosti, myslenky dovede mladistvi
vyjadfovat prakticky uZz tak dobfte jako dosp€ly. Tato nové dozrala schopnost se promitd do vztaht k
okolnimu svétu, k lidem v rodin€ i v SirSim spolecenstvi a k sobé samému. Dité¢ dovede soudit,
hodnotit a kriticky uvazovat. Z psychologického thlu pohledu se jednad o velmi zésadni preménu,
kdy ,,se dospéli v této fazi Casto obavaji nepiijemnosti a ottesi, které podle jejich nazoru k puberté
nevyhnutelné patii, maji strach z toho, ze si s dit€tem nebudou rozumeét, Ze je nebude poslouchat, ze
napéti a nejistotu pienesou na dit€ a vyvolaji u n&j pravé ty obtiZe, jichz se obavali.“® Ze strany

dospélych je tieba hodné trpélivosti s dévcaty a kluky.

Dftive dité travilo v rodin€é vice asu nez dnes. Pfitom rodi¢e a rodina by méla byt détem
nejblizsi, byt détem oporou a mit nejvetsi zodpoveédnost za vychovu svych déti. Na vychove déti se
spolu s rodinou podileji: Skola a ucitelé, specidlni statni, soukromé a nadac¢ni instituce, sportovni,

zdravotnické, ekonomické, odborné a dalsi organizace a také hromadné sdélovaci prostiedky.

3.3 Skola

Skola je spolecensky utvar, socializacni instituce, kde se rozviji lidské pfedpoklady pro
zivot. Oproti dobam minulym je dnesni Skola demokraticka a liberalni, coz je na jednu stranu dobré,
ovSem na druhou stranu se déti dneSnich Skol jevi jako vice agresivnéjsi, vulgarngjsi a méné

tolerantni vuci ucitelam.

Je nutné si uvédomit, Ze vztah mezi pedagogem a Zdkem je oboustranny, je vzajemny. Jde o

7 Kohoutek,R.: Pedagogicka psychologie.Institut mezioborovych studii Brno,2006. str.31.
8 Siskova, T. Vychova k toleranci a proti rasismu (Multikulturni vychova v praxi), Praha 2008. ISBN 978-80-7367-2
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vztah subjektu vzdélani, ¢ili ulitele a objektu vzdé€lani, Cili zaka. ,,Ucitele a vychovatele lze
definovat jako osobu, ktery tidi a organizuje na profesionalnim zaklad¢ vychovny proces a plisobi

na jiné (déti, mladez a dospélé), ve sméru spolecensky uréenych cili.«’

9 Kraus,B.: Sociologické problémy vychovy. Hradec Kralové, Pedagogicka fakulta, 1978.str.101.
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4. Zdravy zivotni styl - vyZiva

Vychovu ke zdravému Zivotnimu stylu chidpeme jako vStipeni navykl télesné a dusevni
hygieny, pficemz psychohygienu miizeme chépat jako ,,0pravu zivotnich podminek, kterd ma za
nasledek pocity spokojenosti, $tésti, fyzické a psychické vykonnosti jedince.“'° V dnes$ni dobé si
lidé uz moc dobte uvédomuji ditleZitost zdravého jidelni¢ku a snazi se podle toho také tidit. Ackoli
ale na druhou stranu je také pravda, ze lidé, kteti vyrostli na sadle, na nepraskovanych bramborach
a nefedéném mléce, maji daleko tuzsi kofinek nez naSe mlada generace, coz je ponc¢kud paradox.
Myslim, Ze jsme rozmaleni soucasnou dobou a prace je aZ na druhém misté za zdbavou. Diive
museli lidé — aby se alespon trochu najedli — dfit na polich od rdna do vecera. Dnes mame vse v

polotovarech, pouzivame mikrovinné trouby apod.

Spravna vyziva musi byt vyvazena jak po strance kvalitativni, tak kvantitativni. Strava musi
byt pestrd a vyvazend. Vyziva musi zajiStovat piijem energie odpoviddjici jejimu vydeji.

Samoziejmé je dulezity i dostatecny piijem tekutin.

3 porcelden
Tuky ', — b

/ Cukry

__— S porcilden

/ ) ) &-7 porcifden
~ Obilniny + vlaknina

y \
i - \"-.1 9 porcilden
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i
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Forum zdravé vyzivy (FZV) vytvotilo doporuceni ve formée potravinové pyramidy. Pii jeji

tvorbé FZV vyuzilo veskeré poznatky o vlivu diety na kardiovaskuldrni a nddorova onemocnéni.

Potravinovd pyramida dava zékladni aktudlni doporuceni o skladbé vyzivy. Jesté vice nez v

predeslych letech zdiraznuje:

10 Sekera,J.: Hodnotova orientace a mezilidské vztahy v pedagogickych sborech.Ostrava.Spisy pedagogické fakulty
Ostravské univerzity.1994.str.42.



« udrzovani télesné hmotnosti,

+ konzumaci pestré stravy,

- zvySeni konzumace zeleniny,

+ vybér potravin s nizkym glykemickym indexem,
+ spotfebu mlécnych vyrobk,

« ustup od diet s nizkym obsahem tuku,

+ vycet potravin, kterych primérny cesky obcan spotiebuje ptilis mnoho.

V potravinové pyramid€ jsou potraviny fazeny podle vhodnosti ke konzumaci v ramci
kazdého patra ve sméru zleva doprava. Potraviny umisténé v zakladn€ pyramidy jsou doporucovany
jako ty, které by se mély jist nejcastéji a v nejvetsim mnozstvi. Smérem k vrcholu pyramidy by lidé
pii vybéru potravin z jednotlivych pater meli byt stiidméj$i. Ve $pici jsou umistény potraviny, bez

kterych se Ize obejit, proto by se v jidelnicku mély objevovat jen vyjimecné.

Lidé mohou potraviny z pyramidy vybirat také podle své hmotnosti. Jestlize potiebuji
zhubnout, mé¢li by volit jidlo z levé ¢asti pyramidy a jist spiSe mensi porce (s vyjimkou zeleniny, v
jeji konzumaci neni tfeba se omezovat). Pro bojovniky s nadvahou by méla byt témé&f tabu posledni
etaz pyramidy (tedy uzeniny, sladkosti, slazené napoje, Zivocisné tuky atd.). Pokud maji lidé véhu v

7 w7

vybirat vét§i mnozstvi.

4.1 Zdrava Zivotosprava

»Zdrava zivotosprava je nejlepSim predpokladem spravného vyvoje ditéte. Pilifi zdravé
zivotospravy kromé plnohodnotné stravy jsou: pohyb na cerstvém vzduchu, dostatek spanku,

pravidelny denni rezim, dostatek piilezitosti ke hie. "

Dnesni spole¢nost nas neustale bombarduje svymi vyrobky — at’ uz jsou to polotovary nebo
mastné hamburgery a hranolky ve fast foodech. Také se neustale objevuji nové zpravy o tom, kolik
procent obyvatelstva trpi nadvahou a tézkou obezitou, na strané druhé se hovoii o anorexii a

bulimii. Jde o dva nevyvratitelné extrémy, da se o nich mluvit uz jako o civiliza¢nich chorobach.

Samoziejmé€ 1 zde miZzu zminit nadvahu. Nadvdha znamend, Ze vaha Cloveéka zfetelné

11 Sommer, G. Détské nemoci. Praha: Jan Vasut s.r.o., 2007, str. 238.
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pfevySuje hodnoty normy. Epidemie obezity souvisi Uzce s tim, jaké potraviny se daji koupit v
obchodech. Mladé4 generace tyto zpravy vnima mnohem intenzivnéji a ti, kteti se nechtéji poddat
témto novodobym ,,nemocem®, se snazi udrzovat zdravy zivotni styl — zdravou Zivotospravu,

fyzické i mentélni cvi€eni k odlehceni jak téla, tak ducha.

Co se tyka obezity, méli bychom se ptat po hlavnich pfi¢inach. Je jasné, ze jich je hned
nedostatek pohybu. ,,Toto konstatovani nelze zpochybnit. S ohledem na rostouci pocet domacnosti
vybavenych osobnim pocitacem a proto, Ze jsou to praveé déti, které k technice maji kladny vztah, je

riziko disledkd nedostatku pravidelné fyzické aktivity mimofadné vysoké!“!?

Uz 1 WHO povazuje obezitu za zdvaznou chronickou nemoc. Zdravotni komplikace mohou
byt v ur€itych ptipadech velmi nebezpecné. Obezita mize zplisobovat:
- kardiovaskularni onemocnéni
- zvySeny krevni tlak
- cukrovku

- zvySenou hladinu cholesterolu v krvi

Zakladnim opatienim, jak pfedchazet této novodobé civilizaéni chorobé, je prevence.
Prevence obezity vychdzi ze znalosti jejich pfic¢in. Proto zde toto téma také uvadim. Je smutné, ze
az 80% obéznich déti zistava obéznich i v dospélosti. Pokud nepomiize prevence, nastupuje 1écba.
Obezita musi byt 1é¢ena vzdy. Hlavim cilem této 1éCby je:

- zvySeni pohybové aktivity
— sniZeni energetického piijmu

- celkova zména Zivotniho stylu

4.2 Pohybova aktivita

Zdravy zivotni styl by méli podporovat jak rodice, tak Skola. V mnoha ptipadech je to t€zkeé,
proto je tfeba détem poskytnout urcitd opatfeni. ,,Sama Skola svou praci nevyhnutelné vytvari pro
déti zdravotni rizika. Po strance duSevni je to pretézovani a uvadéni do napéti a stresovych situaci.

Po strance télesné je to dlouhodobé vnucovana poloha vsed¢ a celkové omezeni télesného pohybu a

12 Foit, P. Stop détské obezité. Praha, Tkar, 2004. str. 29.
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vzhledem k tésnému kontaktu déti i zvySena pravdépodobnost ptenosu nakaz.«"

Pfitom nedostatek pohybu je jednou z hlavnich pficin obezity. Mezi nejvhodnéjsi pohybové
aktvity patii naptiklad rychla chize, chiize do schodi, béh, jizda na kole, plavéni, jakykoli druh
sportu jako je fotbal, tenis apod., patii sem také joga nebo i1 prace na zahrad€. Z hlediska podpory
zdravi je dulezité vratit aktivni pohyb do zivotniho stylu soucasného Clovéka tak, aby se stal

soucasti jeho denniho rezimu.

Pohybovou aktivitu mizeme rozdélit na tzv. aerobni cviceni a posilovani. Pfi aerobnim cviceni
dochazi ke spalovani tuki a pifi dostatecné pravidelnosti a intenzit¢ cClovék opravdu hubne.
Posilovani slouzi spisSe ke zpevnéni postavy, to znamena preménu tukové tkané na svalovinu. Mezi
aerobni cvi€eni patii aerobic, horolezectvi, spinning, béh, plavani, cyklistika, golf, tenis, turistika a

jiné.

Pohyb neodmyslitelné patii k Zivotnimu stylu, a to nejenom mladeze, ale vSech. ,,Pohyb
sniZzuje stres, protoZe aktivuje oblasti mozku, které navozuji v psychice Cloveka pocit radosti a

Stésti, dobré nalady a vyrovnanosti. Pohybové aktivity jsou proto vhodnou néaplni volného ¢asu.“'*

4.3 Pravidla Zivotospravy

Podle védct existuji 4 zakladni pravidla zivotospravy, kterd maji tdajné prodlouzit Zivot o
14 let. Jsou nasledujici:

a) nekoufit

b) trochu sportovat

¢) mirna konzumace alkoholu

d) denn¢ snist pet porci ovoce a zeleniny

Pokud opravdu chceme dodrzovat zdravy zplsob Zivota, musime se fidit né€kolika

zakladnimi faktory, jako je:

- zivotosprava a racionalni vyziva

- zvladani naro¢nych Zivotnich situaci

13 Machova J.,Kubatova D.: Vychova ke zdravi. Praha:Grada,2009.str.262.
14 Machova J.,Kubatova D.: Vychova ke zdravi. Praha:Grada,2009.str.58.
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— duSevni hygiena a aktivita

Kdo nedodrzuje zadné z uvedenych pravidel, ma stejné riziko tmrti jako osoby o 14 let
starsi, které tyto pravidla dodrzuji. Jestli se nam prodlouzi Zivot o 14 let tim, Ze budeme dodrzovat
tato pravidla, zfejm¢é nemuze piesné fict nikdo. Ale i z vlastni zkuSenosti a ze zkuSenosti okoli
mohu tvrdit, Ze nic nefunguje na 100%. Existuji prece piipady, kdy lidé, kteti nikdy v Zzivoté
nekoufili, nakonec zemieli na rakovinu plic a ti, ktefi koufi krabicku denn€, tu mohou ztistat déle
neZ normalni zdravy cloveék. To samé se da fict o rakoviné jater. Téchto ptipadi je velmi malo, ale

existuji.
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S. Socidlné patologické jevy mladeze

5.1 Anorexie

Cilem této kapitoly je vétsi ujasnéni tématu jidelnich poruch, které se stdvaji hrozbou pro
celou generaci adolescenttl, kterd ni¢i proces ,,normalniho* dospivani jak z hlediska jedince, tak z

hlediska jeho rodiny a pratel.

Pro mentalni anorexii je charakteristick¢é védomé omezovani piijmu potravy a nasledné
hubnuti. Toto hubnuti je spojené s podstatnymi télesnymi zménami, které vyplyvaji z dlouhodobé
malnutrice, piipadné zneuzivani laxativ, diuretik, anorektik, n€kdy spojené se zvracenim. Pfitomny
jsou rovnéz psychické zmény, depresivni syndrom, zvySena drazdivost, porucha télového schématu

spojena s nerealnym piesvédcenim o tom, Ze pacientka ma nadvahu.«"”

Rozpoznat anorexii je vétSinou obtizné. Anorekticky totiz skryvaji to, ze se snazi hladovét a
pouzivaji pro to rizné vymluvy, naptiklad tikaji, Ze uz jedly, ze nemaji hlad nebo Ze se naji pozdé;ji.
Ze zacatku to okoli toleruje bez toho, aniz by si nékdo vSiml, Ze se néco dé&je. Pokud jsou
anorekticky samy a nemd je kdo kontrolovat, zda pfijimaji potravu normalnim zplsobem, jejich
pozivani jidla je casto spojeno s divnymi ritudly. Na talif si ddvaji miniaturni porce, které i piesto
rozkrdji na malinké kousicky a pokud takovy kousek daji vlibec do ust, pocitaji, kolikrat jedno
sousto prezvykaji. Také po kazdém spolknuti sousta vypiji sklenici vody, aby jim zaplnila zaludek a
citili se tak plné&jsi, 1 kdyZz zdaleka neni splnéna zakladni potieba Zivin pro télo. Divky si tak
vsugeruji, ze samy dokazi ovladnout pocit hladu a tim padem i sviij Zivot a maji z toho pro sebe

dobry pocit. Neuvédomuji si vaZznost své nemoci a posedlosti jidlem a pfijde jim to normalni.

Psychické a fyzické znaky anorexie:

- pravidelny denni pfijem je niz§i nez 1000 kalorii
— neustaly strach z ptibyvani na vaze

- pro doty¢nou osobu je jidlo vnimano jako nepftitel

15 Hort VI1.,Hrdlicka M., Kocourkova J., Mala E. A kol. Détska a adolescentni psychiatrie. 2.vyd. Praha. Portal. 2008.
str. 264.
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- neustalé cviceni
— osoba hned po jidle pospicha od stolu, aby mohla zvracet

- deprese a podrazdénost

- nepravidelny srde¢ni tep

- sniZend odolnost vii¢i chladnému pocasi, proto se télo pokryje vrstvou jemného ochlupeni, které
ma chranit pfed chladem namisto chyb¢jiciho tuku

— dehydratace

— suché a lamavé vlasy a zapadlé oci

— divka ztrati menstruaci

Vétsina anorekti¢ek popird jakékoli problémy. Dlouhodobé zdravotni disledky anorexie jsou
velmi zavazné. Postizené trpi zavratémi, omdlévaji z podvyzivy, ale ptesto tvrdi, ze nemaji hlad.
Nejhor§im dlouhodobym disledkem anorexie je samoziejmé smrt. ,,Je tragické, ze 2-21% divek, u
kterych se rozvine anorexie, nakonec nasledkem sebehladovéni umira. Hospitalizované anorekticky
si nékdy dokonce vytrhavaji hadicky umélé vyzivy.“'® Matky anorekti¢ek jsou vétsinou modelem

zivota plného bolesti, ktery v dospivajicich divkach vyvolava strach stat se Zenou.

3.2 Bulimie

Mentalni bulimie je porucha, pii které lidé pocituji straSny hlad a snazi se ho utisit tim, Ze
doslova ,,vybili lednicku* a potom ve své zoufalé uzkosti, aby neztloustli, se bulimicky pfinuti jidlo
vyzvracet. Zeny, které jsou bulimii postizené, nevnimaji sviij problém jako poruchu, ale jako
selhani. Po zachvatu se samy za sebe stydi, Ze selhaly, Ze se nedokazaly ovladnout. Nenavidi samy
sebe a maji pocit viny. Pfi této poruse lidé nemysli na nic jiného nez na jidlo. Jidlo se pro né zda byt
jedinym prostfedkem, kterym dokadze bulimicka potlacit svoji tizkost €i jiné nepiijemné pocity.
Nekteré bulimicky se také hrozi, ze kdyby mély cokoliv snist, tak pokud by se nemély kde
vyzvracet, rad¢ji zadné jidlo konzumovat nebudou nebo se snazi véci zaridit tak, aby mély

soukromi, kde by se mohly procistit.

16 http://anorexie.czechian.net
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Mentélni bulimie je syndrom charakterizovany opakujicimi se zachvaty piejidani a
pfehnanou kontrolou télesné hmotnosti. Nemocna si na rozdil od mentalni anorexie uvédomuje

chorobnost svych pfiznakli a miva snahu zbavit se ptejidani a nasledného zvraceni.

Bulimie, stejné jako anorexie, se také velmi tézko rozpoznava. Lidé maji totiZ normalni
télesnou hmotnost, ale nezavisle na tom, kolik skutecné vazi, mivaji vétSinou intenzivni strach z
toho, Ze by mohli ztloustnout. Snazi se byt uspés$ni a dokonali jak v praci, tak ve studiu a v jejich

chovani na prvni pohled nevidime zZadnou znamku poruchy pfijmu potravy.

Psychické a fyzické ptiznaky bulimie:

— deprese a pocity viny

- odsuzovani sebe sama po zachvatu prejidani

- Unava

- zéachvaty ptejidani nasledované ptisnou dietou, zvracenim, uzivanim projimadel ¢i diuretik
— strach jist bez nasledného procisténi

- strach, Ze ztrati sebeovladani, pokud jde o jidlo

- nadymani a zacpa

- Dbolest v krku

- nepravidelnd menstruace

- zvySena kazivost zubt, ktera je zpisobena kyselosti zvratki
- dehydratace

- zviedovatély jicen

I bulimicky maji svoje vlastni zptsoby, jak se jidlu vyhnout. Napftiklad jidlo pfed sebou
schovavaji a nasledn¢ zamykaji, aby je neldkala volna dostupnost, dale také potraviny znehodnocuji
nebo je vyhazuji. Nékdy maji také dny, kdy se jim dafi udrzet pod kontrolou touhu po piejedeni,
nékteré to vydrzi i n€kolik dni, coz je pro né obrovsky uspéch. Ovsem ve chvilich, kdy se citi byt
frustrované, je pro né obtizné ubranit se piejidani béhem dne a vzdaji to. Veskera snaha a

sebekontrola je v tu chvili naprosto beziucelna.

Je zajimavé, ze vétSina bulimicek, pokud objevi moznost procistovani, to bere jako vyhru

16



nad svym problémem ohledné¢ jidla. Povazuji to za velmi vhodné feSeni pro momentalni situaci.

5.3 Alkohol

w7

Alkoholem jsou nejvice ohroZeny déti a mladez, ktefi jsou zranitelngj$i jak emociondlné, tak
socialné vice, nez dospéli. Pocet téch, ktefi uzivaji alkohol ve stile mlad$im véku (pod 18 let),
neustale vzrustd. Problémem je, ze toto spolec¢nost toleruje a nalije i lidem pod zakonnou vékovou
hranici. OvSem na druhé stran¢ se spoleCnost snazi zabranovat Sifeni alkoholu naptiklad v podobé
vefejného minéni. ,,Alkohol v pocateCnim stadiu piinasi vétSinou radostné pocity ulehceni, rostou
pocity sily a sebevédomi, coZ je zplisobeno sniZzenim rozumové kontroly. Ve skute¢nosti vSak jde
spiSe o subjektivni klamy. Objektivné se projevuje snizeni vjemové citlivosti, pamétni svézesti,

pohybové koordinovanosti.«!’

Alkohol se v nasi spolecnosti prodava legalné, je propagovan i v televiznich reklamach a je
relativné lehce dostupny. Kolikrat jsme uz slyseli o hospodskych rvackach nebo o tom, ze diskotéka
¢1 zébava neni opravdova, pokud se tam n€kdo neza¢ne prat. Tyto véty jsou vysledkem pouze
alkoholového opojeni a radosti z napéti. Obecné se takovéto chovani nepovazuje uz za senzaci, ale

da se fict, Ze bohuzel uz za néco normalniho.

Pokud uz bychom ale uvazovali pfimo o alkoholismu u nasi mladeze, tak ,,jde zkratka o to,
ze alkohol je droga, ktera ovliviiuje centralni nervovy systém takovym zpisobem, ze oslabuje jeho
aktivitu. Pfi intenzivnim uZivani po rizn€ velkych davkach ochromuje selektivné riizné casti
mozku. ...Navic pii uzivani ve velkych davkach v delSich ¢asovych obdobich zapfi¢ifiuje alkohol
poskozeni vSech télesnych systému: kardiovaskularniho (tukova atrofie srde¢niho svalu, vysoky
krevni tlak), zazivaciho (viedova choroba, zanét traviciho traktu), jaterniho (cirh6za), pohybového
(napt. dna), nervového (napf. epilepsie, periferni neuropatie) a dusevniho (alkoholova zévislost,

uzkostné poruchy, depresivni poruchy, demence).*'®

Je tedy jasné, Ze konzumace alkoholu mezi mladeZi neustile roste. Ceskd obchodni
inspekce velmi Casto v posledni dobé kontroluje prodejce lihovin (¢i tdbakovych vyrobki), ale stale

dochazi k porusovani zdkona ze strany obchodniktl, kteti nehledi na to, komu vlastn¢ ten ¢i onen

17 Kraus,B.: Sociologické problémy vychovy. Hradec Kralové.Pedagogicka fakulta. 1978.str.129-130.
18 Cohen, R.M. Nejcast&jsi psychické poruchy v klinické praxi. 1.vyd. Praha: Portal, 2002, str. 26.
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vyrobek prodavaji, dilezité pro né je, Ze prodaji. Bohuzel k t€émto situacim dochézi stéle, i ptesto,

ze je jasné, kolik mladému nakupcimu je let.

5.4 Koureni

Stejné jako alkohol je i koufeni velice rozsifené mezi mladezi a snizuje se vek, kdy mlady
¢loveék poprvé vezme cigaretu do ust. Koufeni je jeden z nejrizikovéjsich faktorti zivotniho stylu.
Nikotin je navykova latka, ktera se velmi rychle vstiebavd do krve a pravé na nikotin vznika

zavislost. Nejkritictejsi obdobi, kdy vznika zavislost na nikotinu, je kolem 15.roku veku.

Samozfejmé miizeme mluvit i o tzv. pasivnim koufeni, kdy je c¢lovék vystavovan
vydechovanému koufi jinym kutdkem. Cigarety produkuji velké mnozZstvi jedovatych plynnych

latek, které clovék nedobrovolné vdechuje.

Velmi dulezitou roli zde hraje opét spolecnost jako celek. Sice dnes uz neuvidime reklamy
na cigarety, ale jsou vefejné¢ dostupné a jen malokdo se zajima o vek jedince, ktery si cigarety
kupuje. Je nutnd U¢innd prevence, a to predevSim v rodiné a ve Skole. Mélo by se vytvofit
dostatecné silné vefejné minéni o tom, jak jsou cigarety Skodlivé, mély by se omezit kutracké
prostory a v neposledni fad¢ jde také o lidi samotné a o to, jaka existuje zodpovédnost predevsim ve

vychové rodinné. Je dobré o koufeni mluvit s détmi oteviene.

»Neexistuje zadny jiny faktor Zivotniho stylu, jehoz ovlivnénim by bylo moZno dosahnout tak

pronikavého zlepSeni zdravi, jako je kutactvi. Jeho omezenim by §lo podstatné snizit nemocnost a

umrtnost na srdeéni a cévni choroby, zhoubné nadory a chronické nemoci dychaciho tstroji.«"

19 Machova, Kubatova:Vychova ke zdravi. Praha:Grada.2009.str.61.
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6.Volny Cas mladeze

To, jak clovék vyuziva svij volny ¢as je jednim z hlavnich ukazateli zivotniho stylu.
Vyzkumem volného casu se zabyvaji odbornici vSech moznych disciplin, mezi které patii
pedagogika, psychologie, sociologie. ,,Volny €as je mozné chéapat jako soubor ¢innosti, které se v
pfevazné mife spojuji s uspokojovanim potieb. V literatuie se hovoti o ¢tyfech funkcich volného
casu. Jsou to funkce volného Casu:

- pfii reprodukci pracovni sily
— v procesu harmonického a vSestranného rozvoje osobnosti
- pii formovani Zivotnich potieb a zpiisobu jejich uspokojovani

—  pfirozvoji rodiny a jejich spoleenskych tiloh**

Volny ¢as hraje v zivot¢ mladeze velmi dulezitou roli. Volny ¢as v sobé zahrnuje rekreaci,
zajmové Cinnosti, také odpocinek. Funkce volného Casu je zejména odpocinkova a relaxacni,
samoziejme také socializacni. Je to souhrn ¢innosti, které si cloveék vybird dobrovolné. Diky témto

¢innostem se ¢lovek citi uvolnéné a harmonicky:.

Zpusob vyuzivani volného €asu u déti a mladeze je Casto podminén rodinnym prostfedim.
Vliv rodiny je v této problematice velmi silny. Déti rodice pokladaji za své vzory a podle toho, jak
se rodic¢e chovaji a co d€laji, na n¢€ pasobi bud’ pozitivné nebo negativné. Je jasné, ze rodiny, kde je
vychovna funkce nedostacujici a nemaji z4jem na svych détech, se tyto déti potom velmi snadno
dostanou do problémovych vrstevnickych skupin a s nimi spojenych problému. Velky vliv na
vyuzivani volného ¢asu ma i skola a Skolska zatfizeni, samoziejm¢e také mimoskolni instituce, mezi
které mtizeme zatadit $kolni druZiny, domovy déti a mladeze, rizné $kolni kluby apod. Cinnosti,
kterym se Clovek ve svém volném cCase vénuje dobrovolng, by mély byt vhodnym pedagogickym
zpisobem motivované tak, aby se mohly rozvijet vSechny stranky osobnosti. Pedagogické
ovliviiovani volného ¢asu by mélo byt jednou z forem prevence nevhodnych socialnich jevi jako je

napt. vandalismus, agresivita, alkohol, nikotin, zdSkolactvi nebo nevhodné sexuélni chovani.

V tomto piipadé¢ mizeme rozd¢lit prevenci na:
1) primarni —urcena v podstaté pro ty, ktefi nejsou nijak socidln¢ naruseni.

2) sekundarni — zaméfena na kriminalné rizikové jedince nebo na potencionalni obéti socialné

20 Chaloupka,L.: Uvod do socidlni patologie.Praha:Statni pedagogické nakladatelstvi.1983.str.32-33.
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nevhodnych jevl
3) tercidlni - zde jde uz o léCeni téch, ktefi jsou negativnimi vlivy zasazeni a jde také o

zabranéni dalSimu pachani nevhodnych socialnich jevi

»Vychova ke zdravému Zivotnimu stylu velmi uzce souvisi s pedagogickym ovliviiovanim
volného Casu. Bylo by krasné, kdyby se nam vSem, rodicim, pedagogiim i ostatnim, ktefi se na
tomto vychovném procesu podileji, podatilo dosahnout stanoveného cile. Vychovat ¢lovéka, ktery
dokaze se svym volnym ¢asem rozumné hospodatit, uvédomuje si jeho Zivotni hodnotu, ma pestré a
mnohostranné zajmy a také jeden svilij hluboky, celoZivotni zajem. M¢l by to byt jedinec aktivni,
nejen piijimajici podnéty, ale schopny vyvijet Gsili, vénovat se cCinnostem, které ptfinaseji

uspokojeni a poskytuji pfilezitost k navazovani novych kvalitnich vztahtt mezi lidmi.**!

6.1 Pohybova kultura jako Zivotni styl

Existuji tfi zdkladni vzdélavaci programy:

1) progresivismus — mladez se pfipravuje na zivot v duchu zdravého zivotniho stylu

2) esencionalismus — aby byl budouci zivot mladeze dostate¢né plnohodnotny, je nutna
vychova na zakladni télovychovné vzdélani

3) rekonstrukcionismus — jedna se ,,0 zdiiraznéni ekologickych aspektli pohybové aktivity,
zivotniho stylu v souladu s budoucimi vizemi spole¢enskymi i ptirodnimi, integrac¢nich a
globaliza¢nich tendenci, spojeni §koly se sportovnimi a dal$imi zajmovymi institucemi

apod.**

vvvvv

typy sportii. V této dobé je dilezit¢é motivovat dospivajici zejména k zdjmovému sportovani.
MiuzZeme pfitom vyuzit jejich zdjem o nové sporty a atraktivni cviceni, jako jsou riizné druhy
aerobiku, skateboard, squash, bojovad uméni a dalsi . Velmi vhodnymi sporty jsou naptiklad karate,
judo a dalsi bojové asijské sporty, protoze kladou diraz nejen na rozvoj sily a vytrvalosti, ale také
mrStnosti, ohebnosti a celkové harmonie téla. UmoZzni také vybiti nadbyte€né energie, nauci déti

krotit agresivitu a uplatiiovat sebekazen. Je nutné stale dbat nato, aby organizmus nebyl

21 Pavkova, Hajek, Hofbauer, Hrdlickova, Pavlikova: Pedagogika volného ¢asu.Praha: Portal.2002. str. 31.
22 Fromel, Novosad, Svozil. Pohybova aktivita a sportovni zajmy mladeze. Olomouc:Univerzita Palackého, 1999. str
13.
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ptetézovan, nedoporucuje se napiiklad posilovat stézkymi c¢inkami asvelkymi zévazimi
v posilovnach, protoze az ve 20 letech se dokoncuje riist kosti a nadmérnd zatéz by jej mohla
zbrzdit. V tomto obdobi mnohé déti zacnou Castéji pocitovat inavu, proto by se méeli naucit aktivné

odpocivat, ne jen pasivné sledovat televizi a pocitac.
Sport se dnes provozuje v n¢kolika riznych rovinach. Jde o:

- (Ciste rekreacni sportovani: amatérismus

— poloprofesionaly: obvykly je pravidelny trénink v rozsahu nékolika az nékolika desitek hodin
tydné

- vrcholové sportovce: sportovec v takovém piipade obvykle denné trénuje, i€astni se soutézi na

mezinarodni nebo alespoil narodni urovni

Pro moderni sport jsou typické dva trendy souvisejici s predchozimi odstavci:
- roz$ifovani poctu sportovnich her
- zaostfeni na nejpopularnéjsi soutéze - ve svété probiha urcité omezené mnozstvi soutézi, které

maji diky vysoké sledovanosti k dispozici obrovské mnozstvi prostredkti

6.2 Televize a pocitac

Co se tyka televize a pocitace, mizeme zde mluvit o globalni komunikaci. Masmédia jsou
hromadné sdélovaci prostiedky, slouzi k pfedavani informaci najednou velkym skupinam lidi (k
masové komunikaci). Patii k nim pfedev§im noviny, rozhlasové a televizni vysilani a internet. Maji
velky vliv na spolecnost jako celek. Hlavni funkce masmédii byvaji vyklddany v kladném i
zaporném smyslu, a to jako prostfedek vlivu, ovladani a prosazovani inovaci ve spole¢nosti, pramen
informaci zivotné dulezitych pro fungovani vétSiny spolecenskych instituci prostfedi, kde se na
narodni 1 mezinarodni Urovni odehrava celd fada udélosti z oblasti vefejného zivota, primarni kli¢
ke slavé a k postaveni znamé osobnosti, stejné jako k u¢innému vystupovani na vetejnosti. Dale
také jako zdroj uspofadanych a vefejné sdilenych vyznamovych soustav, které empiricky i
hodnotové vymezuji, co je normalni zdroj zédbavy a urcuji nejb&znéjsi zplisoby traveni volného

¢asu.

Diky televizi a poc€ita¢i se k nam dostavaji informace z celého svéta za rekordné nizky cas.
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To se d4 povazovat za velké pozitivum. OvSem problém je, ze dnes nejvétsi mnozstvi ze svého
volného casu vénuji lidé, a to predev§im mladez, pravé sledovani televize nebo surfovani na
internetu. ,,Televize tedy hraje v zivoté sou¢asného mladého Clovéka velmi vyznamnou roli, vEtsi
nez film, rozhlas ¢i tisk. Televize bezesporu obohacuje proces rozvoje osobnosti mladého ¢lovéka,
rozsifuje jeho obzor, soucasné vSak citeln¢ poznamenavé denni rytmus, omezuje moznosti dalSich

aktivit i moznosti komunikace.*%

Za zaklad multimedialni komunikace 1ze povazovat osobni pocitac nebo notebook. Soucasné
pocitace uz maji celou Skalu multimedialnich dovednosti, osobni pocita¢ je také televizorem a
»elektronickou® vstupni branou pro telefon i kabelové a televizni vysilani. Navic digitalizace
umoznuje 1 rozvoj interaktivnich médii, poskytujicich ti€astnikovi moZnost aktivné se G€astnit toho,
co pravé vidi nebo slysi, anebo to ovliviiovat. Masova média jsou pro spolec¢nost nezbytna kvili:
kontrole a stabilité, pfizptisobovani se zméndm mobilizace, vyrovnavani napéti a zajiStovani

kontinuity kultury a hodnot.

23 Kraus,B.:K soucasnym problémim mladeze.Praha:Horizont.1990.str.62-63.
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7. Hodnotova orientace

Hodnotova orientace je ,,relativné staly, socidlné podminény, volitelny vztah clovéka k
souhrnu materialniho a duchovniho bohatstvi a ideal, slouZicich jako prostiedky uspokojovani jeho

Zivotnich potieb.**

Pohyb hodnotové orientace mladeze ma dvoji charakter. Jedna se o vyvoj v zavislosti na
zivotni fazi a o genera¢ni posun hodnot. Posun hodnot podle posunu zivotni faze probiha v kazdé
generaci. Pro mladého ¢lovéka v 15 letech jsou jiné hodnotové priority nez ve 20 ¢i v 25 letech.
Hodnoty se odlisuji podle zavislosti na zivotni fazi. Nékteré hodnoty, respektive jejich preference se

podle Zivotni faze vyrazné proménuji, jiné jsou zavislé velmi malo.

Systém hodnot, alespon téch nejzékladnéjSich, by méli mit lidé stejny, a to ve vSech
veékovych kategoriich (zdravi, laska, Stésti, rodina). OvSem dal$i hodnoty, jako jsou naptiklad
penize, uspéch, bohatstvi, vliv a moc..., se uz v hodnotovém zebticku dosti méni. Hodnoty se
projevuji prostfednictvim postoji, takze ,,hodnotovou orientaci potom mizeme chéapat jako urcity
vysledek hodnotového postoje, ktery vyjadiuje cilové zaméteni subjektu. Znamena to, Zze hodnotova
orientace je vysledek vybéru hodnot, ale zaroven plati, ze ne kazdy vybér je hodnotovou

orientaci.“?

Chtéla bych zde uvést aleponi jedno zakladni rozdé€leni Zebticku hledani hodnot podle E.

Sprangera. Toto rozdé€leni mi ptijde velmi jednoduché, ptitom ale vsetikajici.

1) typ teoreticky (cilem je hledani pravdy, hodnotou je poznani)
2) ekonomicky (cilem je sebezachova, hodnotou je uZite¢nost)
3) esteticky (cilem je hleddni harmonie, hodnotou je krasa)

4) socidlni (cilem je konani dobra, hodnotou je laska)

5) politicky (cilem je ovladani druhych, hodnotou je moc)

6) nabozensky (cilem je sebepiesah, hodnotou je jednota s Bohem)

24 Hartl,P.:Struény psychologicky slovnik.Praha:Portal.2004.str.81.
25 Sekera,J.:-Hodnotova orientace a mezilidské vztahy v pedagogickych sborech.Ostrava:Spisy pedagogické fakulty
Ostravské univerzity.1994.str.7.
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Hodnotovy systém nasi mladeze ndm v podstaté vypovidd o hodnotovém systému celé
spoleénosti, ve které dany jedinec Zije a ve které je vychovavan. Zivotni hodnoty jsou pro kazdého
jedince individualni. Jsou dany vychovou, vrozenymi indispozicemi a zna¢nou miru také ovlivnény
spolecnosti. Clovék si béhem Zivota vytvaii zebiidek hodnot, které jsou mu blizké a snaZi se o jejich
naplnéni. Tento zebticek se béhem zivota méni, ale dalo by se fici, Ze ¢im je clovek starsi, tim jsou
jeho hodnoty konzervativnéjsi, coz ho muze brzdit v jeho osobnim rozvoji a sebeaktualizaci.

Opravdu diilezité a zékladni hodnoty vSak musi ptetrvat cely zivot. Tim je, jak uz jsem uvedla vyse,

zdravi, laska a rodina.

24



8. Mezilidské vztahy

Mezilidské vztahy jsou ,lidské vztahy, v psychologii prace zdiiraziiovani motivl, ptani,

z4jmi, dobrych vztahd, pfiznivého socialniho klimatu a prostoru pro vlastni aktivitu pracovniki. >

Zékladem zdravych vztahi s ostatnimi lidmi je dobry vztah k sobé samému. Musime si sami
sebe vazit, mit pozitivni pristup k zivotu, spravné sebevédomi, nepochybovat o sob¢ a nesrovnavat
se s ostatnimi. Pokud sami o sobé dobie smyslime, jsme na nejlepsi cesté, jak si vybrat dobré

ptatele a zivotniho partnera.

Cloveék je od piirody tvor spoledensky a ostatni lidi potiebuje ke svému Zivotu. Do vztaht s
ostatnimi lidmi vstupuje a vystupuje v pribéhu celého Zivota. Diky mezilidskym vztahim se u¢ime
zit mezi sebou, v rodin€, ve skupiné mezi svymi vrstevniky a v komplexu celé spolecnosti. Vztahy s
mezilidskych vztazich existuje davétivost, agresivita, ob¢tavost, sociabilita, laskavost,
negativismus, hostilita, empatie aj. Na mezilidskych vztazich zavisi ve velké mifte stabilita kazdého

kolektivu, at’ uz se jedna o pracovni skupinu nebo rodinu.
Kazdy kontakt, ktery ¢lovék navaze, ma velky smysl. Clovék tim padem dokaze:

- poznat sam sebe

- pochopit soucasnou situaci

- prizpusobit se ¢i zménit soucasnou situaci
- vyhodnotit danou situaci

— doplnit a posilit danou situaci

Kazdy, kdo pracuje s lidmi, mi da urCit¢ za pravdu, ze mezilidské vztahy jsou pro
dlouhodobé fungovani velmi duilezité. Do Skoly chodi vétSina studentl - co se tyka zdkladnich a
stiednich skol, protoze musi. Jiné je to samoziejmé na vysokych skolach, kde se studenti vzdélavaji
dobrovolné a proto, protoze oni sami chtéji. Pokud mezilidské vztahy ve Skolnim kolektivu
nefunguji, je to ve Skole nesnesitelné a nakonec se to v§e promitne na chovani jedince, na znamkach

apod.

26 Hartl,P.:Stru¢ny psychologicky slovnik.Praha:Portal.2004.str.83.
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Je nutné, aby mezilidské vztahy fungovaly i1 v rodiné. Pokud rodina nefunguje tak, jak ma,
dochazi k pretrhavani vazeb mezi nebliz§imi €leny rodiny a jedinec samotny se ocita v bludném

kruhu neustalenych tryznivych myslenek.

Mezilidské vztahy jsou témér vzdy komplikované, ale daleko slozitéjsi jsou partnerské
vztahy. Partnerské vztahy jsou komplikovanéjsi zejména diky zakladnim rozdilim mezi muzi a
zenami. Partnerskymi vztahy si ¢loveék zacina prochazet v obdobi puberty. Samotné toto obdobi je
velmi slozité, do toho pak mlady ¢loveék jesté pozndva a fesi partnerské radosti 1 starosti. Po tom,

kdy dité odejde z domova (naptiklad odchod ze zadkladni na stfedni Skolu) od rodict, zacnou se

vvvvvv

vvvvvv

nase volba partnera ¢i partnerky bude spravna, predejdeme mnoha utrapam. Pratele si vybirame

také sami, ale tuto volbu miizeme snaze piehodnotit, pokud citime, ze vztahy ptestavaji fungovat.

26



9. Vzdélavani

Vzdélani je ,socialni instituce zahrnujici skupiny, organizace, normy, role a statusy

spojované s pfedavanim vé&domosti a dovednosti ¢lentim spole¢nosti’

Stupni  vzdélani  podle
platného Skolského zdkona jsou: stupenn zakladniho vzdélani, stupenn stfedniho vzdé€lani, stupen
sttedniho vzdélani s vyucnim listem, stupenn stfedniho vzd€lani s maturitni zkouskou, stupen

vyssiho odborného vzdélani a stupeii vySsiho odborného vzdélani.

Vzdélavatelnost je podle psychologie ,,schopnost ziskat zddouci miru védomosti, dovednosti
a postojui, predpokladem je inteligence a schopnost ucit se, ktera miize byt v raném détstvi

poskozena podvyZivou a nedostatkem vné&jsich podnét.«**

Druhy Skolskych zatizeni jsou Skolskd zafizeni pro dalsi vzdélavani pedagogickych
pracovnikil, Skolska poradenska zatizeni, Skolska zatizeni pro zajmové a dalsi vzdélavani, Skolska
ucelova zafizeni, vychovna a ubytovaci zafizeni, zafizeni Skolniho stravovani a Skolska zafizeni pro

vykon tstavni vychovy, ochranné vychovy a pro preventivn¢ vychovnou péci.

Vzdélavani se organizuje v ramci Skolniho roku, ktery za¢ind 1. zafi a konci 31. srpna
nasledujiciho kalendainiho roku. Skolni rok se ¢leni na obdobi Skolniho vyufovani a obdobi

Skolnich prazdnin.

9.1 Dobrovolna snaha vzdélavat se jako pozitivni faktor

Dnesni mladi lidé z vétSiny také touzi po stale novych a novych znalostech. Chtéji studovat,
chtéji se neustale vzdélavat. Opét bych zde chtéla srovnat 1 pfedchozi generaci, protoze si myslim,
Ze to je na misté. Samoziejmée je pravda, ze tehdy byla jina doba a mladi lidé méli sviij Zivot — da se
fict — nalinkovany. Ale oproti dneS$ni dobé nebylo tehdy tolik studentli vysokych Skol a dokonce se

povazovalo za normalni mit pouze vyuéni list. Maturita se také povazovala za nadstandardni. V

27 Jandourek, J. Sociologicky slovnik. 1.vyd. Praha: Portal, 2001. str. 276.
28 Hartl,P.:Struény psychologicky slovnik.Praha:Portal.2004.str.296.
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dne$nim svété se Clovek bez maturitniho vysvédceni povazuje uz skoro za ¢lovéka bez perspektivni
budoucnosti. Velmi tézko se takovym lidem shani dobfe ohodnocené pracovni misto a jeho

postaveni ve spolecnosti znateln€ upada.
Existuji také rliznd mimoskolské zatizeni.
9.2 Kvalita vzdélani v CR

Co se ty¢e vzdélavani, miizeme fict, ze v Ceské republice dosahuje vysoké kvality. , Kvalita
vzdélavani (vzdelavacich procest, vzdélavacich instituci, vzdélavaciho systému) je urcita zddouci
urovenn fungovani a/nebo produkce téchto procesii nebo instituci, kterda mize byt predepsana
urcitymi pozadavky - napt. ramcovymi vzdélavacimi programy, evalua¢nimi standardy - a tudiz

muiZze byt objektivng hodnocena a mé&fena.«

Samoziejmé 1 u nas existuji negramotni lidé. Negramotnost znamend, ze lidé neumi Cist a
psat. V Cesku je sice nejnizsi procento chudych z Evropské unie, ale piesto zde do této kategorie
patii milion lidi. Smyslem vSak neni jen rozdat penize, ale tieba chudé lidi zaméstnat nebo spole¢né
najit napravu. Miizeme mezi n€ pocitat naptiklad urcité skupiny romt.. Ti odmitaji chodit do Skoly,
rodice je tam chodit nenuti, namisto toho je posilaji Zebrat penize nebo krast. Ale to uz by bylo jiné

téma.

29 http://www.nuov.cz/zajistovani-kvality-odborneho-vzdelavani
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I1. Analyticka ¢ast — vlastni vyzkum

10. Charakteristika Setieni

Jak uz jsem uvedla na zacatku, cilem mé prace je poskytnout zdkladni dulezité¢ informace o
redlném stylu, kterym dnes$ni mladez zije. Ve své préci zdlraziuji 1 pedagogické hledisko, které je

stejné tak dilezité, jako rodina vychovavaného.

Odpovédi v dotaznicich jsem dostala od studentt vicelet¢ého Gymnazia T.G.M. v Zéstavce u
Brna pod vedenim pani ucitely Drahy Trojanové. Mezi hlavni zkoumané respondenty patii studenti
mezi 15.-16. rokem, pfi¢emz divek je 23 na chlapct 16. Celkové odpovidalo 39 respondentii.
Nasledné jsem si rozdélila zkoumané osoby na chlapce a divky a podle popisu odpovédi jsem
mohla percentuelné vyhodotit odpovédi a potvrdit ¢i vyvratit své predpoklady. Divky tvoii 59%

dotazovanych, chlapci 41% dotazovanych.

10.1 Otazky a dotazniky

Ve své bakalaiské praci jsem pouzila metodu dotazniku, kde jsem si definovala nasledujici

otazky:

1) jak byste definovali Zivotni styl

2) pokuste se definovat svlij Zivotni styl
3) jak travite volny Cas

4) jaké jsou vase zaliby a konicky

5) jak Casto se vénujete sportu

6) jaké jsou vasSe vztahy v rodiné

7) jaké jsou vase vztahy mezi vrstevniky
8) povazujete svij Zivot za smysluplny
9) ovliviiuje skola vas volny cas? Jak?

10) podili se skola a skolni prostfedni na utvareni vasich myslenek, nazorti a postoju
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11) vnimate Skolu jako vychovny prostiedek

12) ovliviiuje skola vas soucasny zivotny styl

13) vnimate ptisobeni pedagoga ve Skolnim prosttedi jako pozitivni ¢i jako negativni
14) jakého jste pohlavi

15) kolik vam je let

Na zékladé¢ odpovédi jsem si stanovila predpoklady, které se mi bud podafi potvrdit nebo je

vyvratim.

1) zivotni styl souc¢asné mladeze se da povazovat za pozitivni.
2) pedagogika plisobi na utvéafeni Zivotniho stylu mladeze

3) volny ¢as dokaze mladez vyuzivat pozitivné

10.2 Analyza

Cilem mych dotaznikii bylo ovéfeni danych predpokladi pomoci stanovenych otazek.
Predpoklad prvni: Zivotni styl soudasné mladeze se da povazovat za pozitivni.

Podle otazek 6, 7, 8 vyplyva, ze skutetné¢ muzeme fici, Ze zivotni styl nasi mladeze se da
povazovat za pozitivni. Nejvice kladnych odpovédi se mi dostalo u 16ti letych divek a to v 78,2%.
Negativné odpovidalo na tyto otazky 21,8% divek, 43,8% chlapcii.

Sviy predpoklad mohu tedy potvrdit.

Predpoklad druhy: Pedagogika plisobi na utvafeni Zivotniho stylu mladeze.

Podle otazek 10, 11, 12, a 13 mé& u tohoto pfedpokladu velmi potésily vysledky vyzkumu.
Jak divky, tak chlapci povazuji skolu a pedagogy za piinos pfi utvareni si svého nazoru na zivotni
styl. U chlapct doséahl pozitivni nadzor 62,5%, u divek az 74%.
Opét zde mohu sviij predpoklad potvrdit.

Predpokiad treti: Volny Cas a sportovni aktivity dokdze mladez vyuzivat pozitivné.
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Podle otazek 3, 4 a 5 jsem se dozvédéla, Cemu se dneSni mladez vénuje nejvice ve svém
volném case. Na prvnim misté, at’ uz u dévcat nebo u chlapcii dominuje jednoznacné sport. A to
vSeho mozného druhu — od volejbalu, koleckovych bruslich az po pink-pong. Na misté druhém se
umistilo chozeni ven a navstévovani svych kamaradii. Misto tfeti obsadil pocita¢ — facebook,
internet, dale hudba, a to jak poslech, tak i vlastni interpretace a na patém misté se umistila cetba
knih. Mezi dal$i zaliby traveni volného ¢asu patii naptiklad kresleni, tanec a televize. Nékdo mezi
sveé zaliby a konicky zatadil také spanek a konzumaci jidla. Celkové tento predpoklad mlizu shrnout

jako pozitivni, tudiZ ho mohu také potvrdit.

Z téchto tii predpokladil je jasné, Ze dneSni mladez je celkové pozitivn€ naladéna, at’ uz se to

tyké volného Casu nebo i vlivu pedagogiky na jejich myslenky a nazory.
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Z.avér

Mohu fici, ze zivotni styl soucasné mladeze je velmi rozmanity a vyjadfuje to, jakym
zptisobem dnes mladi lidé ziji. Chtéla bych fict par slov na zavér a celkové shrnout svou
bakalatfskou praci. Myslim si, Ze Zivotni styl soucasné mladeze je velmi rozmanity, protoZze maji
mladi lidé opravdu z &eho vybirat. Zivotni styl dnesnich mladych lidi je svym zpiisobem ,,pozitivni
revoluce™ pro nas star$i, je to jakysi odboj viici spoleCnosti jako takové. Je jasné, Ze ,tim, ze
budeme postupné rozsifovat odpoveédnost ditéte v jeho osobnim, télesném, citovém, rodinném i
kulturnim zivoté, budeme-li chréanit jeho zdravi a bezpecnost, jestlize mu nabidneme vhodnou
¢innost pro volny cas a optimalizujeme jeho Skolni vzd€lani, umoznime mu, aby své Zivotni

impulzy vyuzilo pro komplexni rozvoj své osobnosti a tedy i ku prospéchu vsech.**

Zivotni styl sou¢asné mladeZe je velmi obsihlé téma. Patii sem volno¢asové aktivity
mladeze, hodnoty a hodnotova orientace, pohybova kultura jako zivotni styl a mnoho jiného. Do
své prace jsem zafadila i ncktera aktudlni témata soucasné doby, jako je televize a pocitac.
Samoziejmé jako vSichni ostatni se i mladez potyka se svymi problémy, jako je napiiklad koutent,

konzumace drog, poruchy ptijmu potravy, alkohol a jiné.

Na naSich mladych lidech zalezi, jak bude vypadat spole¢nost v blizké budoucnosti. Z
vysledkl dotazniki, jez jsem pouzila ve svém vyzkumu, mé velmi potésil vysledek, ktery se tykal
pedagogiky. Jde vidét, ze ucitelé a Skolni prostiedi na dospivajici mladez plisobi a v mnoha
piipadech dokonce c¢astecné formuji 1 jejich ndzory a myslenky. Proto také musime dbat na
osobnost ucitele a také na vzdélani. Je nutné, aby vysoké skoly vychovavaly budouci pedagogy

zodpovédné.

Dit¢ stravi ve Skole velmi mnoho ¢asu svého zivota. Poznava tam kamarady, kolektiv jako
takovy, musi se naucit socializovat se v kolektivu. Mnoho prtatel ziistivda v obdobi détstvi a
dospivani i nadale v kontaktu v dob& dospélosti. To, jak se utvaieji jejich nazory, jak si setfidili
mySlenky a jak vzpominaji na sva Skolni 1éta, velmi ovliviiuje jejich budouci jednani a vyvoj
dalSich postojii a novych nazor. Méli bychom se postarat o to, aby tyto nové myslenky a nazory

mély pozitivni vliv.

30 Antier, E. Agresivita déti. Praha: Portal. 2004. str. 99.
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Podle svého vyzkumu mohu fici, Ze celkové je Zivotni styl naSich mladych lidi dobry.
Cekala jsem vétsi procento mladeZe, kterd sviij volny Gas vénuje prevazné televizi a poéitadi.
Naproti tomu dévaji vétsi prednost sportu a pohybovym aktivitam, at’ uz je to posilovna nebo
volejbal. Také vztahy v rodin€ a mezi svymi vrstevniky jsou dobré, ne-li dokonce vyboné. BohuZzel
az v 95% pfipadi, jak mi zaci odpovidali, se da velmi dobfe vypozorovat, Ze Skola velmi negativné
pusobi a ovliviiuje volny ¢as mladeze a to tak, ze kvuli Skole maji zaci na svlij volny ¢as a konicky

ptili§ malo Casu.

Kazda generace ma svou svétlou i tmavou stranku, ale zalezi samoziejmé na kazdém jedinci,
zaleZi na kazdém z nas, kterou cestou se vyda. SouCasnd mlada generace je plna snli a o¢ekavani a

stale doufd v lepsi budoucnost. Tu jim miizeme pfipravit i my.
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Resumé:

Ve své bakalarské praci se zabyvam zivotnim stylem soucasné mladeze. V teoretické Casti
popisuji zakladni pojmy, jako je Zivotni styl a mladez. Déle se zde zabyvam rodinou, ktera jako
prvnotni uruje zZivotni styl, protoze tam dit¢ vyrtsta, tam vSe vypozoruje a dale se odviji jeho
nazory, myslenky a postoje. Samoziejmé, Ze mladeZ ma 1 své problémy, které jsem se ve své praci
snazila struén€ shrnout. Jde zejména o poruchy ptfijmu potravy, kouteni a alkohol. Na druhé strané
se zde snazim popsat také zdravy Zivotni styl, ktery s timto tématem také souvisi. DalS$im tématem
je volny ¢as mladeze. Volny Cas jsem zahrnula i do svého dotazniku, jehoz zavéry jsem popsala
vyse. K zivotnimu stylu patii také hodnoty a hodnotova orientace a samoziejme také mezilidské
vztahy. V praktické Casti jsem se snazila vyhodnotit dotazniky zakii Gymnazia T.G.M. v Zastavce u
Brna pod vedenim Drahy Trojanové. Analyzovala jsem percentuelné své dotazniky a potvrdila

vSechny tfi stanovené predpoklady.

Anotace:

Balalatska prace se vénuje zivotnimu stylu soucasné mladeze. Nastinila jsem zde zékladni
pojmy, pojednala o tom, co k Zivotnimu stylu patii a co obsahuje a také jsem popisovala nekolik

typll problémd, se kterymi se naSe soucasna mladez potyka.

Klicova slova:

Zivotni styl, mlade?, rodina, zdravy Zivotni styl, problémy — poruchy pi{jmu potravy,

koufteni, alkohol, volny Cas, sport, televize a pocitac, hodnoty, mezilidské vztahy, vzdélani.
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Annotation:

My bachelor thesis describes a lifestyle of present young people. I describe a basic
conceptions, I describe what relate to a lifestyle and what contains and I describe some types of

problems, that they have to solve every day.

Keywords:

A lifestyle, young people, family, wealth lifestyle, some problems — eating disorders,

smoking, alcohol, free time, sport, tv and pc, funds, human relations, education.
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