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Anotace

Tématem bakaldrské prace je Zivotni styl adolescent(l. V teoretické ¢asti je popsdn
zivotni styl a jeho faktory sméfujici ke zdravi, dale rizikové faktory negativné plsobici
na zdravi a adolescence, jako vyvojové obdobi, véetné zmén a rizikového vyvoje
podporené o nékteré vysledky vyzkum(. Praktickd cast se zabyva kvantitativnim
vyzkumem Zzivotniho stylu adolescentl s cilem zjistit postoje a nazory clenl cilové

skupiny k danému té matu a skute€nému stavu, tedy, zda Ziji zdravé Ci nikoliv.

Abstract

The theme of this thesis is the lifestyle of adolescents. The theoretical part
describes the lifestyle and the factors leading to health, as well as risk factors
negatively affect health and adolescence as a developmental period, including changes
and the development of venture supported by some research results. The practical
part deals with quantitative research lifestyle of adolescents in order to determine the
attitudes and opinions of members of target groups on the topic and the actual state,

ie, whether or not they live healthily.
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UVvOoD

Tématem bakalarské prace je Zivotni styl adolescent(, velmi duleZité téma ve vztahu
ke zdravi mladych lidi, navic téma mé blizké, protoZe pracuiji, jako vychovatel na
domové mladeze. Kazdy den jsem v kontaktu se 130 dospivajicimi a vidim, jak pro né
neni lehké projit si timto obdobim. Jako vychovatele mé zajima, jaké maji Zaci postoje
v oblasti zdravych a nezdravych pfistupt k Zivotnimu stylu, které hodnoty jsou pro né
dulezité a které dalSi vlivy na né v tomto sméru plsobi.

Jako ukol jsem si v této praci stanovil popsat v teoretické ¢asti Zivotni styl, zdravi,
vychovu ke zdravi, adolescenci a jeji vyvojové ukoly a také rizikové faktory a jejich vliv
na zdravi.

V praktické ¢asti byl proveden vyzkum kvantitativni metodou. Pomoci dotazniku
byly nashromazdény informace o védomostech respondent( v oblasti Zivotniho stylu,
zdravi a rizikovych faktor( ovliviujicich zdravi, které pomohly odpovédét na stanovené
vyzkumné otazky. Vysledky byly zapsany ve formé tabulek a jejich popisu.



A TEORETICKA CAST

1 ZIVOTNI STYL

Zivotni styl je zplsob Zivota, ktery vede kazdy jedinec ovlivnén hodnotami
vychdzejici z jeho osobnosti, jeho véku, vzdélani, pfislusnosti ke kultufe, zaméstnani,
nebo nabitych Zivotnich zkusenosti. Ridime se jimi podvédomé a ovliviiujeme také
prostiedi, ve kterém Zijeme — napfiklad rodinu.

Vétsina autorll se shoduje na této definici: Zivotni styl predstavuje soubor
dobrovolnych ¢innosti ¢lovéka, reakci na vnéjsi podnéty, chovani v rGznych Zivotnich
situacich, zpUsob reSeni problémd, ale také uspokojovani osobnich potreb, které jsou
zaloZené na individualnim vybéru rdznych moznosti. Je tedy vysledkem dobrovolného
chovani, (Ize si jej vybrat) a Zivotni situaci (moZnosti). Zivotni situace (moznosti)
zahrnuje ekonomické poméry, rodinné zvyklosti, tradice, atd.

V dnesni dobé (hlavné v médiich) je pod pojmem zdravy Zivotni styl chdpan pouze
styl Zivota, ktery je zaloZen na zdravé vyzZivé (kter& mnohdy se spravnou zdravou
vyZivou nema nic spolecného) a sportu, ¢i vychazkach a aktivniho zpUsobu traveni
volného c¢asu. To je vSak malo — tak napfiklad zdravy Zivotni styl by pak mél i kurak,
ktery zvlddne tfi krabi¢ky cigaret denné. Zdravy Zivotni styl ma podporovat zdravi
¢lovéka (Muzik, 2007).

Je tedy na kazidém jedinci, vybere-li si moznosti pro upevnovani zdravi a odboura
moznosti zdravi poSkozujici. Rozhodujici pro nase chovani jsou vSak informace.
MoZnost rozhodovani je ddna mnoZstvim, kvalitou a dostupnosti informaci.
Nejdllezitéjsi informace predavaji rodice a dale ucitel é ve Skolach a dalsSich vychovnych
zafizenich, protoze v pocatku Zivota se ¢lovék nerozhoduje sdm o svém zpUsobu Zivota,
ale je mu dany podminky, ve kterych je vychovavan. Je tedy dulezité, aby vSichni tito
vychovatelé preddvali spravné informace o zdravém Zivotnim stylu, aby ¢lovék védél,
co mu prospivd, co dobrého mu mize spole¢nost nabidnout a v podobé navyku si je
pfenes| do dospélosti.

Zivotni styl v sou¢asné moderni spole¢nosti velkou mérou ovliviiuje technicky
pokrok, ktery nds paradoxné omezuje v pohybu. DUmysIné dopravni prostiedky,
technické vymoZenosti v domacnostech, automatizace wvyroby, zdroje informaci,
statické pozice pii vykonu povolani a mdlo ¢asu na odpocinek a regeneraci pfinaseji
civilizacni choroby v kombinaci se zhorSujicim se Zivotnim prostfedim. V minulych
dobdach travili lidé Zivot v pohybu obstaranim potravy lovem, ¢i zemédélstvim, presuny
do novych oblasti, tedy zabezpecenim existence. Nedostupnost potravin v dneSnim tzv.
zapadnim svété je snad nemyslitelna a k jejich vyrobé nam dopomahaji stroje. Lidé
pracujici manualné stereotypné opakuji stejné pohyby, sedavé zaméstnani u pocitacii
vede k unavé fyzické i psychické, kterou lidé resi pasivnim odpocinkem a zvySenym
pfijmem jidla ve vecernich hodinach. Stres odbouravaji prejidanim, konzumaci



alkoholu, nebo koufenim. Moderni Zivot tedy pfinasi také rizika v podobé civiliza¢nich
nemoci, jako jsou obezita, ischemické srdec¢ni choroby, hypertenze, diabetes, oslabeni
imunitniho systému, zapficinéné nerovnovahou v pfijmu a vydeji energie a nasledném
ukladani tukl, arterosklerdzy, poruchou latkové vymény. Ndasledkem nezdravého
Zivotniho stylu tedy vznikaji nemoci, které jsou ve vyspélé zapadni civilizaci nejcastéjsi
pfi¢éinou Umrti. Pokud tedy mame spravné navyky ke zdravému Zivotnimu stylu, nebo
jsme si védomi toho, co ndm Skodi, méli bychom se faktory zdravého Zivotniho stylu
fidit.

1.1 FAKTORY ZDRAVEHO ZIVOTNIiHO STYLU

e zdrava vyvaZena strava, pitny rezim

e pohybové aktivity, péce o télo a mysl|

e vzdélani, vybér zaméstnani

e zvladani stresu, pozitivni vztahy, dusevni pohoda

e dobré Zivotni prostredi

e odolnost proti Skodlivym vlivim a navykim jako jsou koureni, konzumace
alkoholu a drog

Je jich mnoho, ale vSechny by mély vést ku prospéchu naseho zdravi.

STRAVA

Spravna vyziva podle vétSiny autor(l je takovd, kterd télu zajisti pravidelny a
dostatecny pfisun energie a vSech Zivin, které jsou dulezité pro zdravy vyvoj a rlst
organismu a tim slouZi k udrzeni dobré kondice pro cely Zivot. Ma byt vidy pestra a
pravidelna a zdroven pftipravend podle vSech hygienickych zasad a pravidel. Ale
nesmime zapominat na vydej energie — zejména pohyb. Pohybem neposilujeme jen
kondici, ale zaroven i cely metabolizmus — tedy latkovou pfeménu. Ten, kdo pravidelné
sportuje, 1épe vyuzije vSechny Ziviny.

Mezi pfijmem energie a jejim vydejem musi panovat rovnovaha, coz ndm znazorni
tato rovnice:

Spravna vyziva = pfijem potravy + pohybova aktivita
Pfijata energie = vydana energie



Zasady optimdlni a efektivni vyzivy a jeji sloZzeni doporucuje tzv. pyramida zdravé
vyZivy:

Obrazek 1 — Vyzivova pyramida (zdraveodborne.webnode.cz)

Zaklad pyramidy tvori pfilohy, jako je ryze, obiloviny, téstoviny, celozrnné pecivo
s vysSim obsahem vldkniny, lusténiny a ofechy. Tedy potraviny, které predstavuji
zdklad zdravé vyZivy. Potraviny umisténé na vrcholu pyramidy bychom méli
konzumovat jen ve velmi malém mnoZstvi. Ve druhém patfe pyramidy je ovoce a
zelenina. Ve tfetim patfe jsou ZivociSné potraviny jak masové, tak mlécné. Vrchol
pyramidy tvofi tuky a sladkosti, kterym bychom se méli spiSe vyhybat.

Obecné zasady a pristupy k vyziveé:

e Casty pobyt na ¢erstvém vzduchu

e dostatek pohybu

e stfidmost v jidle

e jistspiSe Castéji a mensi porce

e jidlo siv pribéhu dne vhodné rozdélit
e jist v klidu a v pfijemném prostredi
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e preferovat bilkoviny a vitaminy pred sacharidy

e nekoufit a nepit vétsi mnozstvi alkoholu

NasSe télo ziskava latky ze Sesti zakladnich potravinovych skupin:

e obiloviny

e ovoce

e zelenina

o mléko a mlééné vyrobky

e maso, masné vyrobky, ryby, vejce, lusténiny
e cukr, sul, tuky

Doporuceny pomér v denni davce stravy je tento:

e Bilkoviny — 15 az 25%
e Tuky—-25azZ30%
e Cukry —50 az 55%

Pfesné definované mnozstvi v doporu¢eném poméru je jednotka mnozstvi — porce.

Kazdy stat ma zajem na tom, aby jeho obyvatelé byli zdravi (pracovni vykon, ndklady
na zdravotni péci). Aby lidé védéli, jak se chovat (podle nejnovéjsSich védeckych
poznatkd), aby si udrZeli pevné zdravi, vydava stat tzv. vyZivova doporuceni, ktera
kromé vyZivy hovori i o pohybové aktivité, nebot tyto dvé slozky patfi neoddélitelné
k sobé.(Muzik, 2007).

Pfiklad nezdravého stravovani a vlivu reklamy najdeme ve fast foodu. Je to typicky
americky produkt — obslouzit zadkaznika v co nejkratSi dobé, aby se stihl najist i pfi
velkém nedostatku ¢asu. Pripravuje se nejrychlejSim moznym zplUsobem — smazenim,
¢imz dostava v prepaleném tuku do obsahu také karcinogenni latky. Tato strava ale
nedodd mnoho energie. To, Ze adolescentlim chutna, neni jen vliv reklamy, ale i
velkym obsahem tuk( a aromatickych latek. Interiér fast food restauraci je atraktivni a
pro déti je zde spousta ldkadel, ve srovnani se Skolni jidelnou, je tedy atraktivnéjsi.

Navic u nas pravidelnd navstéva fast food restauraci zajistuje mezi adolescenty
uréitou spolecenskou prestiz. Typickymi produkty této kuchyné jsou: vSemozné druhy
burgerq, kure KFC, hot dog, smazeny syr v housce, americké koblihy, vafle, atd. a coca-
cola.
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PITNY REZIM

Je to hlavni zplsob, jak pokryt kazdodenni ztraty tekutin v téle. Pro zachovani
naseho zdravi je nutné vidy udrzet rovnovahu mezi pfijmem a vydejem tekutin.
Doplnovat tekutiny bychom méli jesté dfive, neZ pocitime Zizen. Voda tvofi pfevazinou
¢ast lidského téla —60% u dospélych, az 80% u déti.

Pokud chceme orientacné zjistit, zda pfijimame dostate¢né mnozstvi tekutin, staci
béiné sledovat, jaké mnozstvi a zbarveni moci z naseho téla odchazi. Pokud ma moc
tmavou barvu, je to jedna ze zndmek nedostatecného zasobeni tekutinami. Optimalné
bychom méli vypit denné mezi 2-3 litry tekutin. Podle Svétové zdravotnické organizace
je to pomér 4 dcl tekutin na 20 kg vahy. Vynasobime-li tedy své kilogramy hodnotou
0.04, vysledkem bude pocet litr(i, které bychom méli denné vypit. Pohybujeme-li se v
horku, téZce pracujeme nebo sportujeme, musi byt pfijem tekutin pfimérené vétsi.
Potfebné mnoZstvi tekutin ovliviiuje i jidelni¢ek - pokud je zakladem zelenina, ovoce a
mlécné vyrobky, mlzZe byt pfijem tekutin formou napojd o néco nizsi. Zakladem
pitného rezimu ma byt hlavné voda, nejlépe minerdlni, s vyvaZzenym pomérem
minerall (www.prirodni-zdravi.cz)

Voda v naSem téle zabezpecuje tyto procesy:

e udrZuje stalosts rovnovahu vnitiniho prostredi

e rozpousti vitaminy, soli, mineralni latky, glukdzu, aminokyseliny

e zabezpedi traveni a vstfebavani

e vytvafi prostredi pro priibéh mnoha dulezitych reakci

e zapojuje se do procesu tvorby energie

e prendsi nejraznéjsi latky a Ziviny

e pomaha vylucovat jedovaté a odpadni latky z téla ve formé moci

e pomaha regulovat télesnou teplotu a zabraniuje prehtivani organizmu

e tvofi podstatnou ¢ast krve a udriuje jeji staly objem v téle

e jako zvlh¢ovadlo chrani okoli kloub(i véetné michy a také sliznice

e v dobé téhotenstvi v podobé plodové vody obklopuje a chrani vyvijejici se plod
(Muzik, 2007).

DodrZzovanim vsech zasad pitného rezimu zabranime dehydrataci, jejiz projevy plsobi
negativné na nas fyzicky i psychicky vykon.
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POHYB A POHYBOVE AKTIVITY

Pohyb je zakladnim prvkem k zajiSténi existence c¢lovéka, potfebny téméf pro
kazdou situaci. Neni tedy jen prvkem pohybu v prostoru ale i prostfedek k vyjadreni
ndlad, emoci, ¢i postojl. Pohyb je velmi dileZitou slozkou Zivotniho stylu, zaroven
kazdodenni ¢innosti potfebnou k premistovani, vykonu povolani, domacim ¢innostem
a také ktraveni volného ¢&asu, aktivnimu odpocinku a sportu, tedy volnodasovym
aktivitam.

Pohybova aktivita se obvykle definuje jako ,jakykoli télesny pohyb spojeny se
svalovou kontrakci, ktera zvySuje vydaj energie nad klidovou Uroven“. Tato obecna
definice zahrnuje vSechny souvislosti télesné aktivity, tj. pohybovou aktivitu ve volném
Case (vCetné vétsiny sportovnich ¢innosti a tance), pohybovou aktivitu souvisejici se
zaméstnanim, pohybovou aktivitu doma. Pohybova aktivita, zdravi a kvalita Zivota jsou
Uzce spojeny. Lidské télo je stvorené k pohybu a proto k optimalnimu fungovani a
zamezeni nemoci potfebuje pravidelnou pohybovou aktivitu. Aktivni zpUlsob Zivota
kromé toho poskytuje mnohé dal$i socidlni a psychologické pfinosy, navic existuje
prima spojitost mezi pohybovou aktivitou a primérnou délkou Zivota, proto pohybové
aktivni lidé obvykle Ziji déle (www.msmt.cz).

Fyzickd aktivita je ¢lovéku zcela pfirozena a proto je soucasti zdravého Zivotniho
stylu. Zachovani aktivni mysli spolu s fyzickou aktivitou je predpokladem dlouhého
zdravého Zivota.

Pohyb je také nejpfirozenéjsi predpoklad k zachovani a upeviiovani normalnich
fyziologickych funkci organizmu.

Ptinos pohybové aktivity pro kvalitu Zivota:

e podporuje obéhovy a dychaci systém

e udrzuje vysokou kvalitu kostni hmoty, stoupa vykonnost a mnozstvi svalstva

e ¢imvice svall, tim vyssi vydej energie, a tim nizsi riziko vzniku nadvahy

e pravidelné cvic¢eni je nejlepsi ochranou pred osteopordzou

e udrzuje optimalni télesnou hmotnost

e snizuje riziko vzniku diabetu 2. typu, protoze udrzuje stalou hladinu krevniho
cukru, pfijaté cukry se rychle vyuzivaji

e omezuje negativni vliv stresu a preventivné plisobi proti depresim

e cvieni zvySuje tvorbu endorfin(

e snizuje riziko vyvoje nékterych typU rakoviny

e zlepSuje kvalitu spanku
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e prevence nebo oddaleni vzniku arteridini hypertenze a zlepSeni regulace
arterialniho krevniho tlaku u osob trpicich vysokym krevnim tlakem

e posilovani imunitniho systému

e zvySeni vlastniho sebevédomi

e zvySeni funkéni vykonnosti pti provadéni ¢innosti kazdodenniho Zivota.
Pohyb, jako sport — na sport je tfeba byt dobre pfipraven, pro toho, kdo pravidelné
nesportuje, mlze byt sport rizikem hlavné v oblasti urazl. Sport by mél byt zdrojem

zatizeni jak opérného aparatu, tak vSech svalovych skupin.

Vybér sportovnich aktivit a jejich ucinky na organizmus:

vytrvalostni zatéz je dlleZita pro udrzeni kvality obéhu

rychlostné-silova zatéz je nutna pro udrZeni kvality koordinace a schopnosti

prekonavat kratkou, ale intenzivni namahu (aerobic)

e silova zatéz statického typu (posilovani) je nezbytnd k rozvoji a udrzeni sily a
objemu svalové hmoty a k prevenci osteopordzy

e relaxacni cviceni je dulezité pro uvolfovani kosterniho aparatu, uvolnéni
psychiky a uvolnéni namahanych sval(i

e sportovni hry jsou prostfedkem relaxace

e napriklad in-line brusleni je kombinaci wvytrvalosti, silové wvytrvalosti a
koordinace

e jeden z nejzdravéjSich sportl je plavani

SPANEK

Navyk lehnout si do postele a po urcitou dobu spat, ma kazdy clovék. Zpravidla je
ptizpGsoben okolnostem, jako je napfiklad zaméstnani. Zde muiZe dochazet k ruSivym
vliviim, se kterymi se musi vyporadat, aby nedoslo ke spankovému deficitu — stfidani
smén v tovarné, prace zasahujici do noci, apod. Je ovlivnén také zplsobem Zivota, jaky
¢lovék vede, napfiiklad sport, zabava, apod. Cinnosti vedouci k ndmaze a Unavé
pfinaseji také nutnost spanku. Ke zdravému Zivotnimu stylu je nutny dostatecny,
zdravy spanek.

Nedostatek spanku provazi paleni oci, zhorSené vidéni, snizenda koncentrace
pozornosti, zpomalené mysleni, télesnd Unava celkové a bolest sval(. Jsou to pravodni
jevy Unavy, jejimz nasledkem je pokles vykonnosti fyzické i psychické. Dostavi se
zhorSené vnimani, zivani a zavirani oCi se ztratou pozornosti. Tento stav pfivadi ¢lovéka
k potifebé odpocivat. Vyraz dobijet baterie neni daleko od pravdy, protoZze odpocinek
je ve skutec¢nosti doplnéni zdsob energie v burkach.
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Adolescenti jsou Casto protivni protoze, jejich nalada je ¢asto disledkem nedostatku
spanku. Se viemi témi télesnymi zménami, které se v puberté déji, je dostatek spanku
dalezity pro spravnou tvorbu hormonu. Potfebnych je tedy 8 — 10 hodin spanku.
Jednim z dlvodU, pro¢ dnesni mladi dost nespi, je jejich zavislost na modernich
technologiich. Svétlo z tabletll a smartphon(l totiZz omezuje tvorbu melatoninu,
spankového hormonu. U dospivajicich se doporué¢ena doba spanku pohybuje mezi 7 a
9 hodinami. Nedostatek spanku v tomto obdobi muZe sniZit mnoZstvi spermii u muzl
az o tretinu (www.nova.cz).

Spéanek je zvlastnim druhem odpoclinku nervovych bunék mozku. Je to vrozeny
rozsahly utlum cinnosti mozku, ktery jako takovy ma jiz vySe zminénou ochrannou
funkci, tj. ma byt zdrojem fyzického i duSevniho osvézeni. Ve spanku je omezeno
vnimani vnéjsSich podnétll, zpomaluje se ¢innost srdce a dychaciho Ustroji, sniZuje se
prokrvovani svalstva, dostavuje se celkové psycho-fyzické uvolnéni, pokud je pribéh
spanku klidny a neruseny. Spanek je sice druh uUtlumu, ale neznamend inaktivitu
mozku. Mozek je ve stavu spanku vysoce aktivni, ale jinym zpUsobem, neZ ve stavu
bdélosti. Charakteristickym produktem této ¢innosti jsou sny (Nakonecny, 1996).

Zasadné se rozliSuji dva druhy spanku:

e Ortodoxni — je prfechodem ze stavu bdélosti, na zakladé encefalografickych
zmén se pak rozliSuji ¢tyfi stadia.

e Paradoxni — navazuje na ortodoxni a vyznacuje se aktivitou mozku spojenou s
tvorbou snl. Vystupuje asi pétkrat za noc, je charakterizovan tzv. rychlymi
ocnimi pohyby a tvofi az 25% celkové doby spanku. Prvni faze nastupuje asi
hodinu po usnuti. Ve fazich paradoxniho spanku vystupuji obvykle sny, u muzi
se objevuje erekce penisu, kosterni svalstvo je uvolnéno (Nakonecny, 1996).

VOLNY CAS

V obdobi adolescence dochazi k mnoha zvratim, vyvoj napfiklad pfindsi obrat
v zdjmech a tim se také méni zplsob traveni volného ¢asu. Adolescent prechazi od
détskych zajm k vyspélejSim. Ma zajem poznavat, pobird informace a dokaze sledovat
a dosahovat konkrétni cile. Svét kolem adolescenta se vyrazné méni — nova skola, novi
spoluzaci, nové prostredi, nové moZnosti, opacné pohlavi, vyvoj vztah(l a prosazovani
sebe, svych postojl a nazort, ddle télesny vyvoj, sport, vykony — to je velky prostor pro
volny ¢as. PfizpUsobuje tedy své zajmy vSem témto zméndm. Dulezité je urcit si, nebo
vybrat ¢emu je vhodné vénovat volny ¢as, protoze mnoho zajmd v tomto obdobi
znamenad, ze Clovék chce stihat vSe a neudéld nic dobfe, nebo kvalitné, coz muze
pfindset problémy napf. v rodiné, nebo ve vztazich.
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Kuric (1986) doporucuje volnocasové aktivity rozlisit do téchto kategorii:

e Technické zajmy — tyto zajmové aktivity jsou rozsirené predevsim u chlapcQ,
divky vSeobecné nejsou moc technicky zruéné. Projevuje se predevsim zdjem o
mechaniku. A to jak cetbou, tak i samotnym aktivnim zapojenim. Divky se
zaméruji spiSe na jazyky, pfirodovédna odvétvi. Zajmy se casto spojuji s
moznosti dalSiho vyuZiti v oblasti vzdélavani a pracovnich pfileZitost.

e Sport a hry — v dospivani se vyhleddavaji sporty, které jsou kolektivni. Vrstevnici
ovliviuji jedince a tim padem i jeho dalsi vyvoj. DuleZita je pfimérenost
sportovnich aktivit a celistvé zapojeni vSech slozek pohybu. Hlavni je, aby se
dité nevyvijelo jednostranné. Péstovanim sportu jde o aktivni ucast v daném
sportu, neni to jen plané fandéni. Divaci se ¢asto nechavaji strhnout davem a
tim v sobé vzbuzuji pocit, Ze sami dosahli vrcholnych vysledk.

e Kulturni a umélecké zajmy — jedna se hlavné o tvofivou uméleckou Cinnost,
vztah ke kulture, k estetice. Jde o zadjmy receptivni, tedy navstévovani divadel,
kin, hudebni koncerty, vystavy. Tak jde o zajmy, které podporuji tvofivost, tedy
Ucast pfi vystoupenich, hudebni i tanecni tvofivost. Velkym zajmem hlavné
divek je Cetba knih a to jak milostnych, tak dobrodruznych a o pfirodé. U
chlapct jde predevsim o literaturu dobrodruznou a komiksy.

e Zajem o sebevychovu — pubescent se vice, nez kdy jindy, zabyva svym vlastnim
ja. Snazi se porozumét svym problém(im a sobé samému. Dost Casto se
projevuje nizké sebehodnoceni nebo naopak nadhodnoceni svych schopnosti.
Dulezita je v tomto véku podpora a sebevychova, patologické jsou pfikazy a
donucovani. Jak rodi¢, tak ucitel se snazi o spontdnni vyvolani zajmu.

Volnocasové aktivity se postupem vyvoje méni, az u nékterych jedincd Uplné
zanikaji. Ne vSichni dospivajici maji néjakou aktivitu, sami se vSak obiraji o celkovy
rozhled. Lepsi spoleCenskou situaci a lepsi vztahy v socidlni skupiné budou mit ti
jedinci, ktefi aspon jednu zdjmovou aktivitu absolvovali (Kuric, 1986).

VZDELANI, VYBER ZAMESTNANI

Rlzni autofi uvadéji, ze na pocdtku druhé faze adolescentniho obdobi ziskava
dospivajici roli stfedoSkolského studenta, kterda nemad pfiliS vysoky socialni status.
Znamena to, Ze vtomto obdobi nema jesté dostatecné znalosti a zkuSenosti a bude
dospélymi odkazovan do patficnych mezi, ur¢enych pravé pro tuto vékovou kategorii.
Prechod na dalsi stupen vzdélavani predstavuje to, Ze si adolescent uvédomi vyvoj a
rozdil v minulém a nynéjSim postaveni, kdy se od ného o¢ekava rozhodnuti smé rem do
budoucna, tykajici se napf. vybéru oboru a zaméfeni, tedy vzdélani a vzhledem
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k budoucnosti i spolecenského postaveni. Hlavni slovo v tomto sméru by mél mit kazdy
sam, podle toho, co ho zajima a v ¢em by se chtél realizovat, ale pomoci mUZe rodina,
pratelé i Skola. V dnesSni dobé je jednim z hledisek nejen to, co té bavi, ale hlavné to, co
té uzivi.

Pro mnohé adolescenty, ktefi jiz védi, co chtéji, je dllezité dosdhnout potiebného
vzdélani. Urcita ¢ast mladeze dalsi vzdélani odmita, nebo na néj rezignuje a tim se
vzdava i lepsi socidlni pozice. Jsou to jedinci, ktefi se zaméfili na jiné hodnoty, obvykle
stejné, jaké uznava jejich rodina, nebo socialni vrstva, z niZ pochazeji.

Ukonceni obdobi profesni ptipravy je vyména role studenta za profesni roli,
spojenou s uréitou sociadlni pozici. Ekonomickd sobéstacnost, kterd z ni vypliva,
potvrzuje definitivni dosazeni dospélosti. Pokud neni profesni role subjektivné
pozitivné akceptovana, pro adolescenta mliZe byt predstava, Ze by timto zplsobem
travil cely svij produktivni Zivot nepfijemna a stimuluje k hledani lepSiho feseni.
MoZnymi variantami jsou zajimavéjsi prace, navrat ke studiu, nebo pouhé flakani,
leckdy spojené s postupnym socidlnim propadem.(Vagnerova, 2012).

1.2 RIZIKOVE FAKTORY AJEJICH VLIV NA ZDRAVI

e kouteni

e nadmérnd konzumace alkoholu
e zneuzivani drog ne

e spravnd vyziva

e slabd pohybova aktivita

e nadmérnd psychickd zatéz

o rizikové sexudlni chovani

KOURENI

Zavainé zdravotni a celospolecenské dlsledky ma zneuZivani nikotinu v celém
Sirokém sortimentu tabakovych vyrobk(. Tabdk obsahuje vice nez tisic chemickych
sloucenin, z nichZ pravé nikotin ma nejvyraznéjsi psychoaktivni Ucinky. PUsobi zmény
nalad, redukuje stres a zvySuje vykon jedince. UZiti nikotinu se projevuje zvySenou
pozornosti a koncentraci, zlepSenim paméti, redukci Uzkostnych stavi a potlaceni chuti
k jidlu. Koureni cigaret je celosvétové prakticky vSudypfitomnou aktivitou. Abstinenéni
pfiznaky mohou byt doprovazeny podrazdénosti, nepratelskym chovanim, Uzkosti,
depresemi, bradykardii, a zvy$enou chuti k jidlu (Fiser, Skoda, 2014).

Koufenim zpUsobuje zavainé choroby dychaciho Ustroji, jako je rakovina plic,
hrtanu, chronicky zdnét pridusek, rozedma plic, dale nemoci srdce a cév, napt.
ischemicka choroba srdecni, porucha prokrveni mozku a cév, také traviciho Ustroji -
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rakovina rtu, dutiny Ustni, jicnu, slinivky bfiSni, viedova choroba Zaludku a dvanactniku,
nebo Ustroji vymésovaciho - rakovina a jiné nadory mocového méchyre. Koureni mize
také nepfiznivé ovlivnit Urazovost, nehodovost, nemocnost, vyZivu i celkovou
Zivotospravu.

V CR se dlouhodobé pocet kufaki neméni, pravidelné koufi cca 25% obyvatel. Kazdy
rok je registrovano asi 20000 umrti v souvislosti s kourenim tabdkovych latek (Dolejs,
2010).

NADMERNA KONZUMACE ALKOHOLU

Pokud vezmeme nadmérnou konzumaci alkoholu z kratkodobého hlediska, jde o
jednordzovou konzumaci, pfi které ¢lovék , prebral®. To pfinese stav bolesti hlavy, svall
a kloubl, motani hlavy, Zaludecni nevolnost, zvraceni, tres, slabost, sucho v Ustech,
dehydratace, prUjem a nadymani, precitlivélost na svétlo a hluk, nékdy zimnice.
Vsechny tyto vlivy se dostavit najednou nemusi, ale odezni poté, co se télo s alkoholem
vypofada. Kdezto dlouhodoby vliv alkoholu na organizmus zplsobuje tato postiZeni:
zhoubné nadory, nemoci zlaz s vnitini sekreci, poruchy vyZivy a pfemény latek, nemoci
krve, nemoci nervové napft. alkoholicky tremor, ktery souvisi s poSkozenim mozecku a
postizeny proto trpi tfesem vicek, prst, rukou, nékdy jazyka, rtG, pozdéji hlavy a
celého téla. Ranni tfes ustupuje po prvni davce alkoholu a Ize jej povaZovat za jasny
fyziologicky pfiznak alkoholismu.

Mezi dlouhodoba rizika Ize zatradit primarné vznik zavislost na alkoholu. U zavislého
Clovéka se projevuji tézka psychicka postizeni jako amnézie, alkoholové halucinace a
dalsi dusevni poruchy vyvolané nadmérnou dlouhodobou konzumaci alkoholu, socialni
problémy jako je rozpad rodiny, ztrata zaméstnani a bydleni a nefeSitelné ekonomické
nesnaze, napriklad pujcky, dluhy (Dolejs, 2010).

Funkéni a orgdanové poskozeni souvisejici s alkoholem zavisi zejména na mnozstvi
poZitého alkoholu a délce jeho pozivani. Zdad se byt prokazatelné, Ze jiz 15 gram(
alkoholu pfi denni konzumaci poskozuje nékteré organy (Skala a kol., 1987).

ZNEUZiIVANIi DROG

UZivatel drogy musi pocitat s tim, Ze jeji uZivani sebou pfinese nejen mnoho
zdravotnich potiZi (poSkozeni télesnych organli vlivem pusobeni drogy, nebo nemoci
ziskané pfi aplikaci drogy - hepatitida, HIV/AIDS), ale i psychické (napt. poruchy mysleni
¢i vnimani) a socialni problémy (rozpad vztah(, ubytek pratel, nepochopeni rodiny).

Adolescent s drogovym problémem postupné meéni své socialni zvyky a vzorce.
Prestdva plnit své sociadlni povinnosti (chodit do Skoly, pomdahat rodi¢iim) a postupné
dochazi k socialni izolaci a sblizeni s podobné postizenym jedincem.

Psychické problémy spojené s uzivanim drog rozdélujeme na:
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e Kratkodobé, které se vyskytuji hlavné v dobé uZiti drogy, stav intoxikace mUze
byt doprovazen sluchovymi a zrakovymi halucinacemi, poruchami pozornosti a
vhimani, zménami nalad, atd.

e Dlouhodobé, které se tykaji osobnostnich rysl a to jiZ nejen pfi intoxikaci, tyto
zmény (vzdy negativniho razu) se stavaji trvalymi a nezvratnymi, objevuji se
poskozeni osobnostniho profilu, intelektu, kognitivnich funkci, atd. (Dolejs,
2010).

NADMERNA PSYCHICKA ZATEZ

Néktefi autofi oznacuji obdobi adolescence, jako obdobi boure a stresu, kdy dochazi
k preruseni starého postupu a tempa vyvoje a k jeho posunu na vyssi a kvalitativné
odliSnou Uroven. Narocnost tohoto obdobi mliZze pramenit zejména z konflikt( s rodici,
vykyv( nalad a tendenci k rizikovému chovani.

Hlavni rozpory proZivani provazené psychickou zatézi:

e rychlé zmény aktivity, kdy vyrazna excitace nahle pfechazi do stadia Unavy a
vyCerpani

e (asté oscilace nalad od radosti po stesk a neStésti

e projevy altruizmu, ale také zna¢nou miru sebestrednosti

e prosocidlni chovani a na druhou stranu tendenci k socialné patologickému
chovani

e precitlivélost a soucasné apatii nebo krutost

e projevy extrémniho zdjmu a zaujeti ¢innostmi a naopak nezajem, lhostejnost,
neochotu dozvédét se néco nového

e zijem o dovednosti, ale nezajem o uceni a dozvidani se novych informaci

e na jednu stranu konzervativni chovani, na druhou radikalizmus

e projevy zajmu a zaujeti vSim novym a nahlé projevy nezdjmu o okoli a uzavieni
se do sebe

e projevy moudrého chovani, které dospélé inspiruje a naopak hlouposti, kterd je
zardzi a irituje (Krejcova, 2011).

Nejvétsi odolnost proti stresu asi musi adolescent prokazat pfi pfechodu na stfedni
Skolu, coz predstavuje v Zivoté kazdého jedince velky skok. Opustit zabéhnuty rezim a
pozici starSiho zaka ze zakladni Skoly, prejit do neznamého prostiedi, do pozice
nejmladsiho a nezkuseného nepfinasi zadny socidlni kredit. Okolo vSe nové — ucitelé,
vychovatelé, spoluzaci, znamend to budovat si znovu néjaké postaveni a vyrovnavat se
s novymi naroky na uceni na stfedni Skole. Tato situace sebou nutné pfinasi stres, ale i
docasné snizeni sebehodnoceni. Situace, pfi niZ je potfeba prokazat odolnost proti
stresu nemusi mit pouze takto zdvazné traumatizujici okolnosti, ale jde také o béiné
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kazdodenni starosti a nepfijemnosti, které plsobi neustale, ale mohou se nahromadit
a jejich pasobeni miiZe spustit psychické potize.

Adolescent byva ve Skole i mimo Skolu vystaven plsobeni psychosocidlniho stresu.
Eriksonova (1997) uvadi, Ze na stres muze Zak reagovat v podstaté dvojim zplsobem:
obrannou reakci, nebo zvladaci reakci. Obé reakce maji charakteristiky spolecné, ale i
rozdilné (Cap, Mares, 2001).

Definice zvladani zatéze dle P. M. Kohna: zvladani Ize definovat jako védomé
adaptovdni se na stresor. Tim se liSi od obranné reakce, kterd byva neuvédomovana.
Zvladani zahrnuje bud’ reakci na bezprostfedni stresor (jde o zvladaci reakci), nebo
konzistentni zpUsob, jimz se jedinec vyrovnava se stresory plsobicimi v rizné dobé a
v rlznych situacich (zvladaci styl). Stresory zahrnuji jak kazdodenni potiZze a problémy,
tak traumata a zavazné negativni udalosti (in Cap, Mare$, 2001).

RIZIKOVE SEXUALNi CHOVANI

Na sexualni vychovu nelze nahliZzet pouze z hlediska biologického, ale také z hlediska
socidlniho a psychologického, pricemz vSechna hlediska by méla byt v rovnovaze. V
souladu s vyvojovymi predpoklady zak( a jejich poznavacimi moZznostmi sméfuje vyuka
v oblasti sexudlni vychovy k tomu, aby si Zaci osvojili a kultivovali odpovédné chovani,
rozhodovani a komunikaci v situacich souvisejicich s reprodukénim zdravim,
partnerskymi vztahy, rodinnym Zivotem a rodi¢ovstvim a aby jejich vstup do dospélosti
byl provazen odpovédnym pfistupem ke zdravi a zaloZeni rodiny (www.odrogach.cz)

Adolescentni lasky byvaji provazeny silnymi emocnimi prozitky, at uz pozitivnimi
(pocity povznesenosti, radosti az euforie), nebo negativnimi (pochyby, Uzkost, zlost i
zarlivost), které se mohou rychle stfidat. Jejich kolisani zavisi i na nepodstatnych
projevech objektu zamilovanosti. V této dobé neni adolescent schopen soustredit se
na nic jiného, vétSinu ¢asu se zabyva jen vztahem. Rozchod proziva jako trauma, kdyz
po uplynuti jisté doby je schopen uznat, Ze mu tento vztah, véetné rozpadu, pfinesl| i
uzitecné zkusenosti (Vagnerova, 2012).

Promiskuitu mlzZeme popsat tak, Ze se adolescenti nemaji potiebu vazat v néjakém
vztahu, ve kterém budou omezovani ndro€nosti partnera, je tedy vyhodnéjsi stridat
partnery, protoze je takto méné pravdépodobné, Ze k nékomu pociti ndklonnost, nebo
si vytvori vztah. Cilem je pouze sex, nebo sexudlni zkusenost. Jako partnera k sexu si
vyberou kohokoliv, kdo muze splfiovat jejich prfedstavy. Na plnohodnotny partnersky
vztah se nemusi citit zrali, nebo jej zatim odsunuji na pozdéjsi dobu s vyuzitim
nabytych zkuSenosti. Dalsi moZznosti je to, Ze promiskuitni adolescent ma z néjakého
divodu nedobré socialni postaveni a pokud nemlzZe najit partnera ke vztahu, vyuZije
jakékoliv ptileZitosti k sexudlnim aktivitdm.

Sexualni promiskuitu lze chdpat i jako jeden z projevl psychosocidlniho moratoria
(Ri¢an, 1990).
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Sexudlni nasili ptindsi generacni specifickd zména sexudlniho chovani (pokles
promiskuity, pouZivani kondomd) nema jen pozitivni stranky, zvySuje se tendence
k sexudlnimu nasili (13% adolescentll, predevsim divky, zaZilo nuceni k sexualnim
aktivitdam proti své vlli). Je samozifejmé moziné, Ze se neméni realné chovani, ale
zvysuje se sebevédomi mladych lidi a oni jsou z toho dlvodu schopni chapat nuceni
k sexu jako nepfrijatelné (Vagnerovd, 2012).

Prostituce je nejstarSi femeslo na svété. NejCastéji je provozovdna heterosexualni
prostituce divek a také homosexualni prostituce chlapct. Vétsina div¢i prostituce se
odehrava na ulicich, v autech, v salonech a bytech, kde nabizeji rychlé, anonymni a
laciné sexudlni aktivity.

Chlapecka prostituce ma dvé formy:
e heterosexudlni, kterd se u nas témér nevyskytuje,
e homosexualni, ktera je nejrozsitenéjsSi a Casto se odehrava pouli¢ni formou,
v mensi mife formou gay-klubl a verejnych domd.
Chlapci s drahou prostituta zacinaji pozdéji, ve véku 17-20 let a v jejich anamnéze se
objevuje dysfunkéni rodina a zneuzivani nelegalnich drog (Dolejs, 2010).

2 ZDRAVI

Definice zdravi v duchu holistického pojeti dle WHO platna od roku 1964 zni: zdravi
je stav Uplné télesné, dusevni a socialni pohody, a ne jako pouha nepfitomnost nemoci
nebo vady.

Obecné plati, Ze je-li ¢lovék zdrav, mize zdarné odolavat vlivim, které na néj plsobi
a pozitivné plnit své Zivotni role. Je tedy vhodné dobre pecovat o své zdravi, pokud
mame v Zivoté néjaké cile a chceme realizovat své plany, nebo néceho dosdhnout a
ovlivnit tim také kvalitu svého Zivota.

Kfivohlavy (2001) rozdéluje teorie podle toho, zda je zdravi chapdno jako prostredek
k uréitému cili, nebo jako cil samotny:

e Zdravi jako zdroj fyzické a psychické sily — pomaha ¢lovéku zdoldvat prekazky,
muze se vytracet, ale mizZeme ji opét nabyt.

e Zdravi jako metafyzicka sila — dava ¢lovéku moznost dosahnout vyssich cill, nez
samotné zdravi, schopnost odoldvat negativnim tlakiim.

e Salutogeneze — individualni zdroje zdravi — jde o celkovou charakteristiku
postoje k Zivotu. Aaron Antonovsky naznacil tfi zakladni aspekty, které
povazoval za zdroje zdravi: smysluplnost, vidéni zvladnutelnosti ukoll a
schopnost chapat déni, v némz se ¢lovék nachazi.

e Zdravi jako schopnost adaptace — ¢lovék je schopen upravit si prostfedi nebo
zménit vlastni zpUsob Zivota.
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e Zdravi jako schopnost dobrého fungovani — byt v dobré kondici, byt schopen
télesné ¢i dusSevné néco délat a udrZovat se v dobrém stavu.

e Zdravi jako zbozi — zdravi je néco, co se da sehnat, koupit, ztratit, jako napt.
léky, 1ékarské zakroky, které ndm zdravi pfinesou.

e Zdravi jako ideal
2.1 ASPEKTY ZDRAVI

Zdravi neni jen charakteristikou organismu, je i vyznamnou humanni hodnotou, a to
jak individudlni, tak socialni, proto ma u kazdého ¢lovéka jedineé¢nou a relativni podobu
(Krivohlavy, 2001).

MUzZeme tedy fici, Ze zdravi ma stranku fyzickou, psychickou a socialni. Mame-li
néjaké zdravotni potize, feSime aktualni stav navstévou lékare. Fyzické zdravi je Uzce
spjato se zdravim psychickym, nasledkem c¢ehoZz byvaji psychosomatické obtize.
Socidlni zdravi je dalSim aspektem, ktery nds vyrazné ovliviiuje. Nedafi-li se nam
v osobnim Zivoté, casto se to projevi i v dalSich oblastech Zivota, napfiklad v
zaméstnani. Zdravi je tedy ovlivnéno mnoha aspekty a nasi snahou by mélo byt, aby
byly v rovnovaze.

Fyzické (télesné) zdravi: obvykle se ddva do souvislosti s nepfitomnosti nemoci nebo
vady. Znamena udrzZeni fyziologickych funkci organ(, biologickou integritu jedince jako
celku a nenaruSenost télesnych funkci.

Dusevni zdravi: nékdy je uvadéno jako psychologické ¢i mentdlni zdravi, které
chapeme jako pohodu tykajici se naSeho mysleni a prozivani. DuSevni zdravi zahrnuje
emociondlni zdravi a vztahuje se k subjektivnimu hodnoceni vlastniho zdravotniho
stavu a kintelektualnim schopnostem.

Socialni zdravi: tykd se schopnosti navazovat a rozvijet mezilidské vztahy a zvladat
socialni role. Socidlni status lidi pfedznamendvd do zna¢né miry jak riziko nemoci a
jejich skutecny vyskyt, tak moznosti diagnostiky, |éCeni a rehabilitace. Prikré socidlni
rozdily byvaji provazeny zdravotnimi rozdily (Holcik, 2010).

2.2 FAKTORY ZDRAVI

Faktory ovliviujici zdravi a procentualni podil vlivu na zdravi ¢lovéka:
e 50% - Zivotni styl
e 20% - geneticka vybava
e 20% - Zivotni prostredi
e 10% - zdravotnické sluzby
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Determinanty rozliSujeme na vnitini a vnéjsi. Geneticka vybava patfi mezi vnitini
determinanty spolu s vékem a pohlavim, jsou nam dany, nemuiZeme je tedy ovlivnit. Co
mizZeme ovlivnit, jsou determinanty vnéjSi a mezi né patii Zivotni styl, socidlni a
ekonomické faktory, zdravotni péce, Zivotni prostredi. Jednotlivé determinanty zdravi
pusobi v navaznosti na mnoho dalSich podminek, naptiklad na rlznych socialnich
faktorech jedince.

Nejvétsi vliv na zdravi vSak mame my sami a k daleZitym aspektiim patfi prevence.
Prevence je zaméfena proti nemocem a UrazUm a je vedena snahou jim pfedchazet:

e primarni prevence ma za ukol zabranit vzniku nemoci — napf. hygiena, ockovani

e sekundarni prevence zachycuje véasné ptiznaky a zabranuje rozvoji nemoci —

napt. preventivni prohlidky

e tercidlni prevence je zmirnéni jiz rozvinutych nemoci, zajiSténi sobéstacnosti —

napf. rehabilitace po Urazech, kompenzacni pomucky

2.3  VYCHOVA KE ZDRAVI

DaleZitou roli v péci o zdravi ma jisté vychova ke zdravi a zdravé mu Zivotnimu stylu,
kterd zacina v rodinach pfikladem rodi¢d a vychovatelll, upeviiovdnim spravnych
navykl a postojl ke zdravi, které si motivaci a opakovanim prenesou do dospélosti. Jiz
od détstvi je tfeba kazdého jedince pfipravovat k odpovédnosti za své zdravi.

Z pedagogického pohledu resi vychovu ke zdravi Ramcovy Vzdélavaci Program:
Podle zakona ¢. 561/2004 Sb., o predskolnim, zdkladnim, stfednim, vyssSim odborném
a jiném vzdélavani obsah, rozsah a podminky vzdélavani vymezuji rdmcové vzdélavaci
programy. Ramcové vzdéldvaci programy (dale jen RVP) stfedniho odborného
vzdélavani jsou dokumenty:

e statem vydané, pedagogické (kurikularni) dokumenty, které vymezuji zavazné
pozadavky na vzdélavani v jednotlivych stupnich a oborech vzdélavani, tzn.
zejména vysledky vzdélavani, kterych ma zak v zavéru studia dosahnout, obsah
vzdélavani, zakladni podminky realizace vzdéldvani a pravidla pro tvorbu
Skolnich vzdélavacich program(

e zAavazné pro vsechny Skoly poskytujici stfedni odborné vzdélavani, které jsou
povinny jej respektovat a rozpracovat do svych Skolnich vzdéldvacich program

e vefejné pfistupné pro pedagogickou i nepedagogickou vefejnost -
oteviené, tzn., Ze mohou byt podle platnosti nebo potfeby inovovany
(www.msmt.cz)

RVP tesi tuto oblast predmétem Vzdélavani pro zdravi, ktery obsahuje tématické

okruhy:

e vztahy mezi lidmi a formy souziti
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e zmény v Zivoté Clovéka a jejich reflexe
e zdravy zpUsob Zivota a péce o zdravi

e rizika ohroZujici zdravi a jejich prevence
e hodnota a podpora zdravi

e osobnostni a socialni rozvoj (www.rvp.cz)

Tématické okruhy nemaji stanoveny ¢lenéni a vzajemné nejsou nadrazeny. UCitelé
tak s nimi mohou pracovat podle vlastniho uvazeni, vzajemné je vyuzivat a propojovat
na zakladé rozpracovanych vychovné vzdélavacich strategii i momentalnich potreb.

Méli by vést k tomu, aby Zaci védéli, jak plsobi vyZiva, co je Zivotni prostredi,
dodrzovéni hygieny, pohybova aktivita, pozitivni emoce, prekonavani negativnich
emoci a stavl, co jsou jednostranné cinnosti, mezilidské vztahy a jiné vlivy na zdravi.
Velky dlraz se klade na vychovu proti zavislostem na alkoholu, tabakovych vyrobcich,
hracich automatech, pocitacovych hrach, aj.

3 ADOLESCENCE

Velmi rizikovym a naroénym obdobim v rozvoji jedince je obdobi dospivani a
adolescence. Termin adolescence je odvozen z latinského slova adolescere - dorUstat,
dospivat, mohutnét. Konkrétni casové vymezeni a specifikace tohoto obdobi se pfitom
u jednotlivych autorl velmi rlzni. V pribéhu ontogeneze je adolescence nejdelsi
obdobi a z Sirsiho hlediska je vymezené do tfi ¢asti:

e adolescence rana: 10 — 13 let

e stfedni: 14 — 16 let

e pozdni: 17 — 20 let

Jde o dospivani a mladi soucasné, je povazovana za most mezi détstvim a
dospélosti, nebo za pfipravu na dospélé role. Z ontogenetického hlediska je jejim
zadkladnim atributem dokonceni pohlavniho dozravani, fyzicky a dusevni rlst a socidlni

Mlady ¢lovék v tomto obdobi ma urcité ukoly, urcitd prava, nabizeji se mu urcité
prilezZitosti a plati pro néj fada nepfijemnych zakaz(. Tomuto stadiu odpovida také
urcity zpUsob traveni volného casu, urcity zplUsob reci, mdda v oblékani, hudebni vkus
a bezmala i Zivotni filozofie (Ri¢an, 2004).

Adolescence je prechodné obdobi, ve kterém by se jedinec mél stat dospélym. Jde
o dynamické obdobi, kdy dochazi k postupnému vyhrafovani a stabilizaci povahovych
vlastnosti, za¢lefiovani do spole€nosti, hledani sebepojeti, sebevédomi, zaméreni na
vztahy, pfijimani hodnot, novych roli ve skupinach v prostredi Skoly i ve volném ¢Ease.
Dospivajici jedinec tedy resi otazky: ,Jaky jsem? Kdo jsem? Jak se na mé divaji ostatni?
Jaky smysl mého Zivota? Kam sméruji?”“ Prlbéh adolescence provazeji zmény
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somatické, psychologické a sociologické, na jejichz konci je ukonéeni fyzického vyvoje,
dosazeni osobni autonomie, pfijeti role dospélého a ukonceni vzdélavani se ziskdnim
profesni kvalifikace.

3.1 VYVOJOVE UKOLY ADOLESCENCE

Nékolik vyvojovych ukolll dle R.J. Havighursta (in Macek, 1999) :

e pfijeti vlastniho téla, fyzickych zmén, véetné pohlavni zralosti a pohlavni role

o kognitivni komplexnost, abstraktni mysSleni, schopnost aplikovat intelektovy
potencial v béZném Zivoté

e uplatnéni emocionalniho a kognitivniho potencidlu ve vrstevnickych vztazich,
schopnost vytvaret a udrzovat vztahy s vrstevniky obojiho pohlavi

e zména vztahu k dospélym, zejména rodicim, autonomie, pfipadny respekt a
tolerance

e ziskani predstavy o ekonomické nezavislosti a smérovani k urcitym jistotam, volba
povolani, profesni kvalifikace

e ziskani zkuSenosti v erotickém vztahu, pfiprava na partnerstvi, rodinu

e rozvoj intelektu, emocionality a interpersonalnich dovednosti zamérenych ke
komunité a spole¢nosti

e predstava o budoucich prioritach a cilech, o stylu Zivota

e ujasnéni hierarchie hodnot, reflexe stabilizace vlastniho vztahu ke svétu a Zivotu.

SUBKULTURA MLADEZE

V priibéhu 20. Stoleti dochazi ke stdle vyraznéjsSimu vytlaCovani dospivajicich ze
spolecnosti dospélych, ¢imz jakoby ztraceli své vlastni Uzemi. Na tyto spolecenské
zmény zacali dospivajici reagovat tim, Ze si vytvorili tzv. subkulturu mladeze. Mladi lidé
v tzv. vyspélych zapadnich zemich se zacali svym chovanim, Zivotnim stylem, zajmy i
dalSimi charakteristikami vymezovat jak vuci détstvi, tak vici dospélosti (Krej¢ova,
2011).

3.2 SOMATICKE ZMENY

Télo dostava konecné, dospélé proporce — somatotyp. Mohutni svalstvo a tim
chlapci jesté vice zmuzni. Divéi postava se stava ryze Zenskou, a to predevsim rlistem
nader a bokd. Chlapcim uZ zacinaji rGst vousy, ale také se vyskytuji problémy s akné.
KoZni 7lazy zvy$uji svou produkci a télo tak dostava i vyraznéjéi drazdivy pach (Rican,
2004).
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Télesna proména ma pro dospivajici zadsadni vyznam. Vlastni zevnéjsSek je soucasti
identity a proto je tato zména intenzivné prozivana. ZevnéjSek se stava cilem
i prostfedkem — adolescent se snazi byt krdsny, aby odpovidal spole¢enskym vzorim
a byl ostatnimi akceptovdn a obdivovan, a tak si zaroven potvrdil svou hodnotu.
Upravou zevnéjiku miZe adolescent také davat najevo, jaké hodnoty vyznava,
a naopak negativni postoj ke svému vzhledu muize vyznamné ovlivnit jeho hierarchii
hodnot a seberealizaci. Je prokdzdno, Ze ¢asnéjsi dospivani vzhledem k vrstevnikim je
spiSe vyhoda pro chlapce neZz pro divky. Naskok pred vrstevniky je posun, naopak
opozdény vyvoj vede ke sniZzeni sebevédomi. Sebehodnoceni u divek je problematické,
promita se zde ideadl krdsy a vétSina divek neni se svym vzhledem spokojena.

V krajnim pfipadé muze zasadni a zjevnd proména téla dokonce vést ke ztraté
sebejistoty. Pfijeti promény vlastniho téla predevsim zavisi na psychické vyspélosti
jedince a na socidlnich reakcich, které tyto zmény doprovazeji. Dospivajici mize byt se
svou proménou téla spokojen, ale také nemusi, to zalezi na okolnostech (Vagnerova,
1999).

3.3 SOCIALNI ZMENY

Termin socialni vysvétluje vztah ¢lovéka s rodinou, prateli a dalSimi osobami, tedy
tykajici se lidské spoleénosti. Psychologové nam vysvétluji socializaci jako dlouhodoby
proces zaclenovani c¢lovéka do spole¢nosti, v jehoz pribéhu se stava ztvora
biologického tvor spole¢ensky. Clovék se uéi jednat, citit a myslet podle spolecenskych
pravidel, osvojuje hodnoty a normy.

RODICOVSKE VZTAHY

Vlivnym faktorem socializace dospivajiciho jedince jsou vztahy a vazby v plvodni
rodiné, postupné ale dochdzi k proméné vzdjemnych vztahl mezi jejimi cleny.
Dospivajici se ve snaze vice osamostatnit chtéji zbavit omezujici kontroly ze strany
rodi¢l a rozhodovat o sobé sami. Potfebuji vétsi volnost ale zaroven i podporu. Obdobi
vzdoru a konfliktd ve vztahu déti — rodiCe je provazeno tzv. mezigeneracnim
konfliktem, jehoz pribéh se zddl nutnosti a bez kterého by nedoslo k prekondani
zavislosti na rodicich a ziskani pocitu samostatnosti. Ukazalo se vsak, Ze tento pribéh
neni potiebny, protoZze vztahy mlizou byt trvale pozitivni a pfitom se nezavislost mize
sniZzovat, jsou-li si rodi¢e védomi toho, Ze doCasna opozice je adolescentni projev a
pfijimaji rebelovani jako prechodnou nutnost. Je vyzkumem doloZeno, Ze vysoka mira
konfliktl je zaznamendna u adolescentl s tzv. rizikovym chovanim a naopak.

Rodice jsou svym détem v mnoha ohledech vzorem, v tomto véku vSak potomci
jejich chovani a zplsob Zivota jiZz nepfijimaji nekriticky. SniZuje se mnoiZstvi spole¢né
trdveného Casu i vzajemné komunikace (Vagnerova, 1999).
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Pfi prabéhu tzv. mezigeneracniho konfliktu je dllezity rodiCovsky zadjem a
angazovanost, emoc¢ni intenzita interakce, podstata rodicovského vedeni a autority
(Macek, 1999)

VRSTEVNICKE VZTAHY

V obdobi adolescence dochazi v socializaci jedince k dotvareni postojd k vlastni
socialni pozici, zavrSuje se hledani vlastni identity, nebo jeji pfijeti podle urcité socialni
skupiny, a to i ve vztazich k druhym lidem, radikalismu v ptijimani uréitych hodnot a
norem. Dochdzi k vysoké zavislosti na vztazich s vrstevniky, véetné partnerskych
vztah(, ukonceni pripravy na profesi nebo pokracovani studia, mdze dojit k zakladani
rodiny a prebirani vy$Si zodpovédnosti a prosazovadni se ve spoleCenském Zivoté
(Cébalova, 2011).

V otdzce vztah( je tedy dileZitou ¢asti také navdzani pevnéjsich a hlubSich vztaht
s vrstevniky. Skupina vrstevnik(l je pro jedince v dospivani velkou hodnotou, protoze
ma vyznamnou roli v procesu odlouceni od primarni rodiny, je tvorena jedinci stejné
generace a rovného postaveni, se stejnymi zajmy, cili a problémy. Predstavuje tak
nejdllezitéjsi zdroj emocni a socidlni opory vtomto obdobi. Vrstevnické vztahy by se
nemély porovnavat se vztahy s rodici, ale citovd vazba k rodicim ovliviiuje c¢asto
podobu vrstevnickych vztahl. Ukazalo se, Ze Spatné vztahy s rodici zvySuji kvantitu, ale
ne kvalitu vrstevnickych vztah(.

Adolescent profituje z vrstevnikd nékolika zpUsoby. Pfislusnosti k vrstevnické skupiné
mohou byt saturovany mnohé psychické potieby adolescenta, od potfeby stimulace,
smysluplného uceni, pres oslabeny pocit jistoty a bezpeli az k potrebé akceptace
(Vagnerova, 1999).

To co ¢ini adolescenci specifickym obdobim, je dano predevsim podminkami a
pozadavky konkrétniho prostredi. Je to systém spole¢enskych norem, hodnot, roli a
pravidel, které musi ¢lovék pfijmout a které musi respektovat, aby nebyl spolecnosti
sankcionovan, ale naopak — aby byl pozitivné pfijat a povazovan za plnohodnotného
(Macek, 1999).

3.4 PSYCHICKE ZMENY

Z psychologického hlediska charakterizuje obdobi adolescence dosazeni autonomie,
tzn. seberealizaci, sebeurceni, sebeuvédomeéni, zodpovédnost. Jde o ujasnéni vztahu
k sobé a hledani vlastni identity a je zdkladnim vyvojovym ukolem adolescence.
Dospivani popisuji rlizni autori, jako konflikt mezi potfebou integrace sebe samého a
potfebou vyrovnat se nejasnymi pozadavky spoleénosti tak, aby byl adolescent
schopen najit a akceptovat svoje vilastni misto a hodnotu jako €len tohoto spolecnosti.
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Postupné dozravani prefrontdlni mozkové klry, kterou lze povaZovat za centrum
rozhodovani a fizeni rliznych projevl (napf. kontrola impulzivity), ma vyznamny vliv na
uvazovani a chovani dospivajicich. Je dulezitym predpokladem kognitivnich schopnosti
diky tomu, Ze umoznuje zpracovat vétsSi mnozstvi informaci a diferencovat mezi nimi,
tlumit ty, které prestaly mit vyznam a neblokovat prijeti dalSich. Chovani adolescent
ovliviuje i rychle dozravajici limbicky systém, ktery je centrem emoéniho prozivani.
Diky nému dochazi k narlistu tendenci reagovat emocionalné a ke zvySeni intenzity
emocnich proZitk(. Silné emoce nedokdZou ale Zadoucim zpUsobem regulovat, coz se
projevi i sklonem ke zkratovému ¢i rizikovému reagovani. Adolescenti jiz uméji logicky
uvaZzovat a brat v Uvahu vice aspekt(, ale to plati jen pro informace, které nemaji
emocni obsah. Emoce vidy narusuji schopnost logicky uvazovat a zde to plati
dvojnasob diky zvySené intenzité emocnich prozitki a obtizim v jejich ovladani
(Vagnerova, 2012).

Dusevni vyvoj je do znacné miry determinovan biologicky, tj. télesnym vyvojem.
Nejdllezitéjsi je pfitom vyvoj mozku. Adolescent mysli rychleji, spolehlivéji, zkusenéji
nez pubescent, ale 7adné zasadné nové myslenkové operace si uz nemuize osvojit,
protoZe neexistuji (Ri¢an, 2004).

3.5 RIZIKOVY VYVO] V ADOLESCENCI

Podle Macka (1999) uZ adolescence nema jako zdkladni charakteristiku konflikty,
zvraty a krize, ale je to velmi citlivé obdobi pro rozvoj rizikového a problémového
chovani. To se tykd posSkozovani zdravi (télesného i duSevniho) adolescentl, ale i
ohrozovani spolecnosti negativnim vlivem, ¢i djmou druhych lidi.

VYMEZENI A CHARAKTERISTIKA NEKTERYCH POJMU

Spolecensky nepfijatelné chovani a jednani adolescentl je oznacovdno nazvy jako:
abnormalni chovani, agresivni chovani, antisocidlni chovani, asocidlni chovani,
delikvence, delikventni chovani, kriminalni chovani, maladaptivni chovéani, ndvykové
chovani, nepfizplsobivé chovani, predelikventni chovani, problémové chovani, rizikové
chovani aj.

Problémové chovani je chapano jako chovani, které je socidlné definovdno jako
problém, jako zdroj obav nebo jako nepfijatelné vzhledem knormam obecné
spolecnosti. Podle autord vznikda problémové chovani pod vlivem nékolika
proménnych:

e Dbiologickych
e socialniho prostredi
e subjektivni percepce a hodnoceni socidlniho prostredi
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e osobnostniho nastaveni
e systému jedincova chovani.

Problémové chovani mlZe mit rlznou podobu od drobného ruSivého chovani,
opisovani, zapominani pomlicek, pokfikovani aZ po provokovani pedagoga.

Disocialni chovani je vnimano, jako neSkodné kratkodobé projevy chovani
prekracujici hranici normy, které lze eliminovat béZznymi pedagogicko-vychovnymi
nastroji. Do této kategorie jsou zarazovany: a) lZivost rlzného charakteru (bajiva,
agresivni, prava, patologickd), b) neposlusnost a neukaznénost béhem skolni vyuky, c)
zlozvyky, d) vzdorovitost a negativismus (impulzivni, chronické) a toulky.

Asocidlni chovani je nespolec¢enské chovani, respektive jednani, které neodpovida
mravnim normdm dané spolecnosti. Pfiklady takového chovani jsou napf: toulavost,
zaskolactvi, sebevrazednost, prostituce a kradeze.

Antisocidlni chovani je uvédomované protispolecenské chovani krimindiniho
charakteru, protispoleéenské chovani, které zahrnuje veskeré protispolecenské jednani
dané trestnim radem spolecnosti.

Delikventni chovani je cinnost poruSujici zdkonné nebo jiné normy chovani
a zpuUsobujici spole¢nosti nebo jednotlivci Ujmu, a které u adolescentli do zna¢né miry
souvisi s neukonéenym procesem bio-psycho-socialné-duchovnim zrani.

Deviantni chovani je socidlni chovani a souc¢asné termin pro oznaceni odchylky
od ocekdvaného standardizovaného a institucionalizovaného chovani, které
predepisuje socialni norma, platna v urcité spolecnosti, skupiné, socialnim utvaru.

Rizikové chovani je chovani jedince nebo skupiny, které zapfic¢inuje prokazatelny
narast socialnich, psychologickych, zdravotnich, vyvojovych, fyziologickych a dalSich
rizik pro jedince, pro jeho okoli anebo pro spole¢nost (Dolejs, 2010).

Rozdéleni rizikovych forem chovdani Svétovou zdravotnickou organizaci (WHO):

e agresivni formy (aktivni) — nasili, kriminalita, extremismus a dalsSi aktivity, které
zahrnuji r(izné formy agresivniho chovani

e pasivni formy — zaSkolactvi, uzivani legalnich a nelegdlnich drog a dalsi aktivity,
které negativné ovliviiuji Zivot a existenci adolescenta

o kompromisni formy — rodinné a vztahové problémy, pracovni vykyvy a dalsi
aktivity, které v sobé zahrnuji socidlni, profesni nestabilitu (www.pppuo.cz).
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UZiVANIi A ZNEUZiVANI LEGALNICH A NELEGALNICH LATEK

Legalni drogy: mezi nejvétsi problémy z této oblasti u adolescentl patfi tabakové
vyrobky a alkoholické napoje.

Nelegalni drogy: sem fadime predevSim marihuanu a jeji derivaty, dale pervitin,
halucinogenni houby, kokain, extaze a dalsi drogy. Néktefi autofi do této skupiny radi
také zneuzivani |éCiv a psychofarmak.

KOURENI

Vice v kapitole Rizikové faktory a jejich vliv na zdravi.

NejrozsahlejSim mezindarodnim projektem zamérenym na analyzu koureni
u adolescent( je , The Health Behaviour in School-Aged Children“. Ceska republika se
projektu HBSC ucastni od roku 1994 a do dnesni doby probéhla cétyfi kola Setfeni
s Ctyrletym cyklem

Vice nez tfi Ctvrtiny soucasnych kurak( zacalo s kourenim do 18 let véku (véetné), tj.
nejcastéji v obdobi dochdzky na zakladni eventuelné stredni Skolu ¢i ucilisté. Vysledky
poslednich let vSak naznaCuji posun pocatk( koureni do mladSiho véku (13—-14 let).
V roce 1997 uvadélo 122,5 % respondent(, Ze zacinali koufit v 15 letech, v roce 2008
tuto skutecnost jiz uvadi 22,7 %, to je 0 10 % vic (www.hbsc.upol.cz).

ALKOHOL

Rizika spojend s konzumaci alkoholu se daji rozdélit na kratkodoba a dlouhodoba.

Mezi kratkodoba rizika patfi:

e objeveni se dalSich forem rizikového chovani — fizeni motorovych vozidel,

vandalismus, rizikové sexudlni aktivity, agresivita a dalSi
e oslabeni psychickych funkci — pozornosti, paméti, vnimani a dalSich
e oslabeni socidlnich dovednosti — agresivita, netolerance, ztrdta schopnosti

komunikovat a dalsi

e zdravotni problémy — zvraceni, Zalude¢ni problémy, alkoholové otravy, ztrata

védomi a dalsi.

Mezi dlouhodobd rizika lze zafadit primarné vznik zdvislosti na alkoholu (Dolejs,
2010).

HBSC se zaméfil také na problematiku uzivani a zneuzivani alkoholickych napoju
u adolescentl. Pri otazce, zda adolescent byl za poslednich 12 mésict opily, uvedlo
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38,56 % 14/15letych kladnou odpovéd (u 11/12letych Zakl pouhych 0,75%)
(www. hbsc.upol.cz, 2015).

NELEGALNi DROGY

Drogu, chapeme-li pod timto terminem omamnou ¢i psychotropni latku, mizeme

definovat dvéma hlavnimi znaky:

Jedna se o latku, kterd md psychotropni efekt, tj. ovliviiuje nebo méni nase
vnimani a prozivani reality. Zména se nejCastéji tyka emocniho (citového)
prozivani. Jednotlivé latky vyvolavaji charakteristickou zménu emocniho stavu.
Zména byva obycejné pfijemna, ale nemusi to byt pravidlem.
Druhym znakem nezbytnym pro to, abychom néjakou latku mohli oznacit jako
drogu, je schopnost vyvolat zavislost. Zavislostni potencial je také
charakteristicky pro kazdou latku. Nékteré vyvolavaji zavislost relativné snadno
(napriklad heroin), u jinych latek se zdavislost vyskytuje spiSe vyjimecné
(kanabinoidy,LSD).

Termin droga, ktery oznaduje omamnou, nebo psychotropni latku vznikl
nespravnym prekladem anglického terminu drugs = léky vieho druhu, léciva
(www.odrogach.cz, 2015).

Kategorie podle zakladnich charakteristickych ucinkd drog:

e drogy s prevazné sedativnimi UcCinky (alkohol, barbituraty, hypnotika, inhalacni

prostiedky)

e drogy s pfevainé povzbuzujicimi ucinky (kokain, crack, amfetaminy);

e halucinogeny (marihuana, hasis, LSD a syntetické drogy, MDMA, extdze)

e narkotické latky (heroin, morfin, opium, kodein, syntetické opiaty, metadon)
e steroidy.

Experimentovani s vyjmenovanymi drogami nemusi zanechat na adolescentovi

do budoucna zadné negativni nasledky, ale naopak muze dojit k jeho pozitivnimu

ovlivnéni (uvédoméni si, Ze drogy nejsou cestou) (Dolejs, 2010).

The European School Survey Project on Alchohol and Other Drugs — ESPAD 2007:

e vyskyt uzivani drog je nejnizSi u adolescentl navstévujicich gymnazia, dale stfedni

Skoly s maturitou a nejvyssi hodnoty dosahuji studenti stfednich odbornych skol
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e nelegalni drogy vedly u 19,3 % adolescentl ke sniZeni vykonnosti ve Skole nebo
v praci, ul6,6 % kproblémim ve vztazich s prateli au 14,1 % k problémim
ve vztazich s rodici (Dolejs, 2010).

KRIMINALITA

Kriminalitu (z lat. Crimen —zlo¢in) mizZeme definovat, jako vyskyt chovani, které je
v dané spolecnosti trestné. Jedna se o souhrn trestnych ¢in(, které se ve spole¢nosti
vyskytuji. Jedna se o Ciny a chovani sankcionovatelné podle trestniho zakona, a to jak
zjevné, tak latentni.

Delikvence (z lat. Deliquere — provinit se) se netykd jen kriminality, zahrnuje také
ciny, které nejsou tzv. jinak trestné. Patfi sem tfeba prestupky, trestna ¢innost osob ve
véku mlad$im, nez 15 let, kdy nelze trest z ddivodu véku uloZit (Figer, Skoda, 2014).

Faktory pfticin a vzniku kriminality

Biologické faktory - vliv na vyssi pravdépodobnost ke kriminalité maji pohlavi, vék,
genetické dispozice k uréitym zplsoblm chovani, rané poruchy a poskozeni CNS,
ADHD, atd.

Psychologické faktory - ndachylnéjsi ke kriminalnimu chovani jsou adolescenti
s nizsim intelektovym koeficientem a s poruchami osobnosti.

Socidlni faktory - rodice, rodinny Zivot a vrstevnické party mladého delikventa
(Fiser, Skoda, 2014).

Osobnostni profily adolescentl se sklonem ke kriminalnimu chovani:

e adolescenti s normalnim psychickym vyvojem, ktefi jsou pod negativnim vlivem
socialniho prostredi a/nebo dysfunkcni rodiny s nedostatecnou, zlou vychovou

e mladistvi s delikventnim chovdnim vychazejicim z pubertalni, emocionalni
nevyrovnanosti a psychofyziologickych vyvojovych disproporci

e adolescenti, ktefi kriminalnim chovanim syti jiné primarni, rizikové, patologické
formy chovani (abuzus nelegalnich ,tvrdych” drog, alkoholovou zavislost atd.)
(Dolejs, 2010).

SIKANA, HOSTILITA A AGRESIVNi CHOVANI

Sikanovani je jakékoliv chovani, jeho? zdmérem je ubliZit, ohrozit nebo zastradovat
zaka, pripadné skupinu zak(. Spociva v cilenych a opakovanych fyzickych a psychickych
Utocich jedincem nebo skupinou vici jedinci ¢i skupiné zakd, ktefi se neumi nebo z
nejriznéjsich dlvodi nemohou branit. Zahrnuje jak fyzické utoky napf. v podobé biti,
vydirdni, loupezi, poSkozovani véci, tak i utoky slovni v podobé nadavek, pomluyv,
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vyhrozovani Ci ponizZovani. Sikana se projevuje
i v nepfimé podobé jako demonstrativni prehlizeni a ignorovani Zaka ¢i zaka tridni
nebo jinou skupinou spoluzakd. Rovnéz se miZe realizovat prostfednictvim
elektronické komunikace, jedna se o tzv. kyberSikanu (www.msmt.cz).

Hostilni chovani je negativni, nepratelsky postoj hlavné vici jinym osobam, ktery se
projevuje nepratelstvim a agresivitou.

Typy agresivniho chovani:
e verbalni agresi (nadavky),
e negativismus (oponovani),
e podeziivani (projekce nepratelstvi na druhé)
e nepfimou agresi (intriky a pomlouvani)
e napadnuti (fyzické nasili a utoky)
e popudlivost (pohotovost k afektivni explozi)
e nevoli (nendvist, zavistivost a nevrazivost).

V pripadé Sikany se agresofi i obéti liSi od tzv. ,primérného zaka“. Agresofi mivaji
kladny postoj k agresivité, sklony k sadismu, sobectvi, snahu po moci, nedostatec¢né
vyvinutou mordlku, absenci viny, litosti, impulzivni reakce a nedostatek sebereflexe.
Obéti Sikany se wvyznaCuji fyzickou odliSnosti (obezita, barva pleti atd.), socio-
ekonomickou odliSnosti (nizky socioekonomicky status rodiny) a psychickou odlisnosti
(nizka sebedlivéra, sebekriticnost, precitlivélost, sebevédomi).

Nasledky Sikany: napf. naruseny vyvoj obéti, nepozornost ve Skole, zhorSeni
prospéchu a vykonu, neomluvené absenci a nadmérnd omluvend absence.

U obéti v pokrocilych stadiich Sikanovani jsou nasledky jesté katastrofictéjsi: chronické
depresivni stavy, sebedestruktivita, poruchy pfizplisobeni a naruseny vyvoj osobnosti
(Dolejs, 2010).

V rdmci brnénského longitudlniho vyzkumu ELPSAC byly poklddany 13, 15 a 17letym
adolescentlim otazky ohledné agresivniho chovani. Alespori jednou se obéti
agresivniho utoku stalo 11,6 % oslovenych adolescentd a alespon jednou se stalo
agresorem 13,3 % z nich. Posméchu a naddavani vici svym vrstevnikim se opakované
Ucastnilo 12,7 % 13letych, 16,4 % 15letych, 20,0 % 17letych (www.psychkont.osu.cz).

PROBLEMOVE SEXUALNI AKTIVITY

V rdmci psychosexudlniho vyvoje se mohou u adolescentli objevit rGzné formy
rizikového chovéni, které mohou trvale ovlivnit jejich psychicky vyvoj a socialni Zivot.

Adolescent se dostava do nezndmych interpersondlnich situaci, které mohou vyustit:
e sexualnim stykem pred dovrsenim zakonné vékové hranice 15 let
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sexualnim stykem mladistvych spojenym s nechténym téhotenstvim nebo
potratem

nezvladdnutymi vztahy arozchody, které vtomto véku mohou vést
k sebevrazednému chovdni, nebo prechodu kjiné rizikové aktivité (napfiklad
uzivani legdlnich a nelegalnich drog)

sexualné orientovanymi agresivnimi ¢iny vUici vrstevnikiim

prostituci, komercnimi  sexudlnimi  aktivitami (focenim a filmovanim
pornografického materialu)

promiskuitnim sexualnim chovanim

pfenosem pohlavnich chorob

Vice v kapitole Rizikové faktory a jejich vliv na zdravi

SKOLNi PROBLEMY A PRESTUPKY

Skola se pro déti a adolescenty stavd na dlouhou dobu prostiedim, v némiz travi

velkou &4st svého denniho €asu. Skolska zafizeni a pedagogové vytvafi tlak na chovani

adolescent(l, nuti je prizplsobovat se pravidlim, socializovat se. V prabéhu Skolni

dochazky se méni role Zaka, ktery postupné zacinda uvaZzovat o své budoucnosti

a o potfebé Skolniho vzdélani. Tyto zmény vychazeji z vyvoje adolescentova kritického

mysleni a z posunu jeho osobnich hodnot. Pozorujeme to napfiklad na vztahu Zaka
a ucitele.

Typologie problémového zéka:

agresivni (agresivni reakce na pfikaz, pozndmku, ukol)
konfliktni (odmlouvani, neuposlechnuti)

neklidné (impulzivni, nesoustredéné)

provokujici (vyrusuji) (www.odrogach.cz).

Typickym projevem $kolnich problému je zaskolactvi, jev, kdy se zak Uumysiné, bez

omluvitelného divodu a bez védomi, popf. souhlasu rodi¢t nezuéastriuje vyucovani

a zdrzuje se mimo domov.

KATEGORIE ZASKOLACTVI

Pravé zaskolactvi, kdy se Zak jednoduse ve Skole neukazuje, ale jeho rodice si
mysli, Ze do Skoly chodi.

Zaskolactvi s védomim rodicl - Zak do Skoly nechodi, ale rodice jsou o tom
informovani a také védi, e k tomu nema 7adny oprdvnény ddvod. Zak
naptiklad stravil jeden den tim, Ze s né¢im pomahal rodi¢iim v praci nebo se
doma staral o nékoho nemocného. Néktefi rodi¢e nechavaji doma dité sami.
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Zaskolactvi s klamanim rodich - existuji Zaci, ktefi dokazou presvédcit své
rodiCe, Ze je jim tak Spatné, Ze nemohou jit do Skoly, i kdyzZ se ve skute¢nosti
citi docela dobre. Rodi¢ pak napiSe Zzakovi omluvenku z divodu zdravotnich
potizi. Tuto kategorii byva casto obtizné rozlisit od zaskolactvi s védomim
rodicll. Pro nékteré rodi¢e je stru¢né prohldseni o tom, Ze ditéti neni moc
dobre, dostate¢né k tomu, aby omluvenku napsali, ¢asto jsou dokonce s
ditétem a ve skute€nosti ani podvede ni nejsou.

Utéky ze Skoly - tomuto druhu zaskoldctvi (nékdy se mu fikd ,interni
zaskolactvi“) patfi pfipady, kdy Zaci do Skoly chodi, nechaji si zapsat
pritomnost, béhem dne pak ale na hodinu nebo dvé odejdou; ptfitom nékdy
zUstavaji v prostorach skoly, jindy odejdou na kratkou dobu pryc.

Odmitani Skoly - tato kategorie se tyka zaku, kterym predstava Skolni dochazky
¢ini psychické potize. Patfi sem poruchy pramenici z problémi ve Skole,
napriklad z pocitu, Ze uéeni je moc tézké, strach, ze zak bude Sikanovan, Skolni
fobie nebo deprese. V takovém pfipadé se zak zkratka tak boji pfedstavy, Ze by
mél jit do Skoly, Ze rodice mohou sotva udélat néco pro to, aby ho presvédcili o
opaku, a na misté bude urcity typ odborné intervence. Hranice mezi Zaky, ktefi
jsou doopravdy psychicky naruseni, a Zaky, ktefi jednoduse do Skoly chodit
nechtéji a jejichz rodice nejsou schopni je k tomu pfimét, je i zde

nejednoznacna (www.zkola.cz).

OSTATNi FORMY RIZIKOVEHO CHOVANI

Do nich bychom mohli zaradit impulzivni poruchy, jako pyromanii, patologické

krddeze, trichotilomanie a dalsi. Jednd se o takové poruchy, které uvadéji jedince

do neschopnosti odolat pokuSeni. Pfed zahdjenim samotné spolecensky nepfistojné,
nevhodné aktivity (napfiklad pyromanie) zazZivd adolescent tlak, neklid a vybuSnost.

Po jejim provedeni naopak uvolnéni, uspokojeni, ale i vycitky svédomi a litost.
Dale poruchy pfijmu potravy — mentalni anorexie a bulimie. Jednd se o rizikové

chovani, které se objevuje nejcastéji u divek navstévujicich zakladni a stfedni Skoly, ale

vyjimkou nejsou ani chlapci. Vyznacuji se:

intenzivnim strachem z pfibyvani na vaze

Castym, nékdy i kompulzivnim sledovanim télesné hmotnosti,
zkreslenym vnimanim vlastniho téla

manipulaci s jidlem

Mohou vést kzavainym psychickym porucham, k sebevrazednosti, totdlnimu

vyhladovéni a mohou vzniknout jako nasledek biologickych zmén po naruseni
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pribuzenskych vztah(ll, nebo po neuspésnych partnerstvich. Nasledky takového chovani
mohou byt ¢asto nevratné a mohou vést ke smrti (Dolejs, 2010).

PREVENCE RIZIKOVEHO CHOVANI

e Primarni: zabyvajici se obecnymi pfi¢inami vzniku rizikového chovani a jejich
eliminaci.

e Sekundarni: zamérené na ohrozené skupiny obyvatel (adolescenti z méstskych
ghett).

e Tercidlni: zastoupena hlavné praci streetworker(.
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B PRAKTICKA CAST

4 VYZKUMNA CAST ZIVOTNIHO STYLU ADOLESCENTU

4.1 CILVYZKUMU A VYZKUMNE OTAZKY

Za cil jsem si stanovil ziskat informace o tom, zda adolescenti zastoupeni vzorkem
respondentl védi, co je zdravy Zivotni styl, uvédomuji si, jak s ohledem na zdravi
opravdu Ziji a zda znaji rizikové faktory a jejich vliv na zdravi pomoci téchto otazek:

Otdzka €. 1 —Jaké ma cilova skupina povédomi o zdravém Zivotnim stylu

Otazka €. 2 — Analyza Zivotniho stylu cilové skupiny

Otazka €. 3 - Rizikové faktory — navykové latky a jejich dostupnost

Otdazka €. 4 — Sebereflexe respondentd

Dil¢i cil — do dotazniku byly vloZeny otazky, z jejichz odpovédi by mohly vyplinout
naméty ke zméné ohledné prostredi DM, nebo nabidky aktivit.

4.2 CHARAKTERISTIKA VZORKU CILOVE SKUPINY

Cilova skupina byla sestavena z 50 74kl G a SOS Podbofany, ubytovanych na
domové mladeze a kde bylo vletoSnim Skolnim roce ubytovdno na 150 Zakd.
Respondenti byli namichani z ucebnich i maturitnich obord ve véku 15-19 let, 35
chlapcli a 15 divek. Zdmérem bylo zachovat pribliZzny pomér v zastoupeni vSech
rocnik(, u¢ebni obory vs. maturitni, chlapci vs. divky, jako ve skute¢nosti v celkovém
poctu ubytovanych zaka.

4.3 METODIKA VYZKUMU

Jako metodu jsem zvolil kvantitativni vyzkum formou dotazniku. Anonymni dotaznik
obsahoval 28. otdzek a respondentdm bylo k dispozici vysvétleni ke kazdé otdzce pfri
predstaveni dotazniku. Z&ci jej vyplfiovali na pokojich v soukromi. Na vyplnéni jsem
stanovil 60 minut. Navratnost byla 100%. Prostorem pro vyjadreni nazoru, nebo
postoje bylo 6. otevienych otazek, 14. uzavienych otazek jsem zvolil tam, kde byl
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predpokladem zmatek ve volbé vyjadreni a pro jednotnost termind, které byly dalezité
pro presnost zpracovani a také z divodu predejiti moznosti ,vtipnych” odpovédi misto
faktl, coz je pro adolescenci typické. Polootevienych otazek bylo 8. a umoZnovaly
respondentim vybér odpovédi a rozsifeni o nazor.

4.4 ORGANIZACE A POSTUP VYZKUMNEHO SETREN{

V této Casti prace jsem si nejdrive stanovil hlavni cil, poté zformoval vyzkumné otazky
a k nim sestavil dotaznik dle okruh( otazek. Poté jsem si vytipoval cilovou skupinu a jeji
sloZzeni, coz nebyl problém vzhledem k mému zameéstnani vychovatele na DM.
Z oslovenych respondentl nikdo neodmitl. Nasledovalo zaddni, poté vyhodnoceni a
sepsan zavér. Stanoveny harmonogram jsem nemohl dodrZet z dlivodu kradeze
notebooku s polovinou prace, pozadal jsem tedy o odklad.
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5 VYHODNOCENI DOTAZNIKU

U vSech tabulek vychazim z faktu, Ze soucet ve sloupci absolutni Cislo je vidy 50 ave
sloupci % absolutné je soucet vidy 100, pokud pfimo v tabulce neni uvedeno jinak.

Tento postup jsem zvolil z dGvodu zjednoduseni tabulek.

Tabulka ¢. 1 — Uved prvky zdravého Zivotniho stylu

PRVEK ZDRAVEHO ZIVOTNIHO STYLU ABS. % ABS.
STRAVA 44 82
POHYB 40 80
PITNY REZIM 8 16
ODOLNOST VUCI STRESU 8 16
DOSTATEK SPANKU 7 14
ZIVOTNI PROSTREDI 4 4
ODOLNOST VUCI KOURENI A ALKOHOLU | 3 6

Tato otazka smérovala ke zjisténi, jakou maji zaci predstavu o tom, ze kterych prvki
se sklada zdravy Zivotni styl. Pfed tfemi mésici byli s timto tématem okrajové
seznameni pfi besedé o stravovani, kdy maji moznost ¢aste¢né ovlivnit svymi ndméty
skladbu jidelnic¢ku ve Skolni kuchyni.

Vétsinou uvedli zaci stravu (82%) a pohyb (80%). Ostatni polozky byly uvedeny
v malych procentech, coz bylo vzhledem k informovanosti zakd zklamanim. Vzdélani,
nebo vybér zaméstnani neuvedl nikdo (viz kapitola 2.1.1.). Predpoklad byl, Ze

respondenti uvedou pouze tfi polozky, a to strava, pohyb a prostredi.
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Tabulka ¢.2 —Oznac hlavni zdroj informaci o zdravém Zivotnim stylu

ZDROJ INFORMACIH ABS. C. | %ABS.
RODINA 25 50
MEDIA 10 20
PRATELE 6 12
SKOLA 4 8

JINE — VYCHOVATEL NA DM 5 10

Smyslem této otdzky bylo zjistit, kym jsou Zaci informovani, tedy vedeni ke zdravé mu
Zivotnimu stylu. Pfedpokladem bylo, Ze nejvétSi mérou se bude podilet rodina, coz se
potvrdilo (50%), ale zajimavé bude v tomto sméru srovnani s vysledkem otazek €. 26 a
27 o situaci v rodinach respondentd. Dale je zklamanim umisténim pratel pred Skolou,

ktera by méla figurovat na druhém misté.

Tabulka ¢.3 — Vyhovuije ti strava ve Skolni jidelné?

STRAVA VYHOVUIE | ABS. % ABS.
ANO 30 60 ABS.C. | ABS%
JE 20 | JE 40
NE 20 40 NECHUTNA 11 22
MALE PORCE 6 12
NEJIM MASO 3 6

Tato polozka méla odhalit, jak jsou na tom respondenti s pfijimanim stravy ve smyslu
hodnoty jidla, teplé vyvaziené stravy pfipravené dle vSech norem. Pfipomindm, Ze
k vybéru jsou dvé polozky na snidani, tfi poloZky na obéd, dvé na vecefi. ProtoZe se z
pozice vychovatele Ucastnim vydeje vecefi jako dozor, myslel jsem, Ze strava bude
vyhovovat o 10% vice respondent(l. Také jsem necekal polozku ,malé porce”, nebot

kazdy v pfipadé zajmu dostane pfiddno. Zfejmé souvisi s nutnosti absolvovat dalsi
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cestu k vydejnimu okénku, anebo Zakovi jidlo nechutnd, ale kdyby dostal vétsi porci,

tak ji sni.

Tabulka ¢.4 — Pokud je v jidelni¢ku jidlo, které nechces, ¢im ho nahradis?

NAHRADA STRAVY ABS. | % ABS
NAKUP V MARKETU 33 66
NEJIM 11 22
FAST FOOD 6 12

V polozce nakup v marketu uvedlo 8 zaku (16%), Zze nakoupi uzeniny vSeho druhu, 7
zak( (14%) razné salaty a vétSina nakoupi susenky vSeho druhu — 18 zakd (36%).
V poloZce fast food je podil pizzy 4 Zaci (8%) a burgerd 2 Zaci (4%). VSe zavisi na vysi
kapesného (ot.¢. 28). Nakup v marketu je zajimavy z pohledu cena/mnozstvi, fast food

je otazkou spolecenského kreditu. Z hlediska zdravé vyZivy Spatny vysledek.

Tabulka ¢.5 — Pitny reZim, co pijes nejéastéji a v jakém mnoZstvi.

DRUH PITI ABS. % ABS.
VODA 28 56
COLA 13 26
SLADKE LIMONADY 7 14
ENARGETICKE NAPOJE 2 4

Neslazend voda ve vSech podobach — od té z vodniho fadu, perlivé az po mineralni
prevlada v 56% tj. 28 zaku. Zbylé druhy piti do zdravého Zivotniho stylu nelze zahrnout.
Spravnou davku tekutin za den uddva pouze 12 73kl (24%), uspokojivé pije 28 Zaku

(56%) a Spatny pfistup k pitnému rezimu ma 10 Zaka (20%).
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Tabulka ¢.6 — Vyhovuije ti prostfedi na domové mladeze?

VYHOVUIJE ABS. %ABS.
ANO 45 90
NE 5 10

Utelem této otazky bylo poznat, zda 7akiim vyhovuje prostiedi, ve kterém travi
nejvice ¢asu ve smyslu pozitivnich pocitl a duSevni pohody. Pouze pét zakl (10%) neni
spokojeno a jako dlvod nespokojenosti uvadi, Ze postradaji na pokoji lednici a vafi¢,
dalsi md nevyhovujici postel, ddle ve dvou pfipadech by ocenili lepSi naladu
vychovatelll a jeden Zak by si chtél vybavit pokoj podle sebe. Zbylych 45 (90%) je
spokojeno, ale jako navrh k vylepSeni predkladaji ve 12 pripadech del$i vychazky (nyni
je volny ¢as proti povinnostem v poméru 3:1). Dalo by se tedy fici, Ze se Zaci citi na DM
dobie, coz je privadi k dusevni pohodé, odvadi od stresu a pfispivda ke zdravému

Zivotnimu stylu.

Tabulka ¢. 7 —Travi$ volny ¢as pohybovymi aktivitami? Jak ¢asto?

POHYB ABS. | %ABS.
ANO 43 86 JAK CASTO ABS.C. | ABS%
JE43 | JE 86
1-2 xTYDNE 22 44
3 -4 xTYDNE 15 30
KAZDY DEN 6 12
NE 7 14

Aktivnim pohybem trdvi volny ¢as 86% Zaka (43), coi je pfijemné zjiSténi oproti
predpokladu, ktery byl 60%. Velkou mérou se na tom ale podili prochazky (vice otazka

¢. 9), pficemz predpoklad byl zaméfen vice ve smyslu sportovnich aktivit.
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Tabulka ¢. 8 —Je nabidka pohybovych aktivit na DM dostatecna?

JE NABIDKA POHYB. AKTIVIT DOSTATECNA? | ABS. % ABS.
ANO 49 98
NE 1 2

Tato otdzka viceméné smérovala ke zjisténi stavajiciho stavu. Velmi pfijemné zjisténi,
Zze DM nabizi dostatek aktivit prospésnych zdravé mu Zivotnimu stylu. Vycet: k dispozici
je asfaltové htisté, pisecné hristé pro plazové sporty, télocvicna, posilovna, uméld
lezeckd sténa, geocaching, florbalovd akademie a na vSech téchto sportovistich existuji
organizované krouzky zajmové cinnosti. Neni uspokojen jeden zdjemce (2%) o

adrenalinové sporty (mimo lezeni) a to z hlediska bezpecnostné-pravniho.

Tabulka ¢. 9 — Nejcastéjsi pohybové aktivity ve volném Case

ATIVITA ABS % ABS
PROCHAZKY 21 42
MICOVE HRY 13 26
POSILOVNA 8 16
BEH 2

PC — HRY, SOC. SITE 4 8
CTENI 2 4
UCENI 1 2

Vsechny jmenované nabidky v tématu ¢. 8 aktivné vyuzivad jako nejcastéjsi aktivitu
volného ¢asu 44% respondentl (22 zakh), 42% voli prochazky v okoli (21 Zzakad).
Pohybové neaktivni Zaci ve volném ¢ase sedi u pocitace, kde hraji hry, nebo navstévuji
soc. sité 8% (4 Zaci), Cte 4% (2 Zaci) a intenzivné se i ve volném case uci jeden
respondent (2%). Predpoklad byl, Ze pasivnich bude 20% zak(, soudé podle ucasti na

sportovnich aktivitach.
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Tabulka ¢.10 — Kolik hodin denné spis?

DOBA SPANKU ABS % ABS
MENE NEZ 6 HODIN 9 18
6 — 8 HODIN 31 62
8 HODIN A VICE 10 20

Vzhledem ktomu, Ze spdnek je dllezitym aspektem zdravého Zivotniho stylu
minimalné ve faktorech péce o télo a mysl ¢i zvladani stresu a dusevni pohoda je dobré
dodrzovat doporucenou dobu spani, ktera je pro adolescenta v rozmezi 7-9 hodin. 62%
respondent( (31 zakl) spi 6-8 hodin denné, 20% (10 zaka) spi 8 a vice hodin. Ti spliu;ji
doporucenou dobu spanku pro zdravy Zivotni styl. Zbylych 18% (9 zak() spi méné nez 6

hodin, tedy nedostatecné.

Tabulka ¢. 11 — PlanujeS v budoucnu pracovat voboru, na ktery se profesné

pfipravujes?

BUDETE PRACOVAT V OBORU ABS % ABS
ANO 42 84
NE 8 16

Toto otazkou jsem chtél zjistit, zda maji respondenti vyjasnénou alespon castecné
svoji budoucnost vzhledem k profesi, na kterou se pfipravuji. 42 zak( (84%) ma jasno,
Ze budou pracovat v oboru, ktery si vybrali, kdezto 8 zaka (16%) chce pouze dosahnout

stfedniho vzdélani nejjednodussi cestou a v oboru pracovat nebudou.
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Tabulka ¢. 12 — Kolik hodin denné se pfipravujes na vyucovani?

DOBA PRIPRAVY ABS % ABS
0 - NEUCIM SE 17 34

1 -2 HODINY 31 62

3 — 4 HODINY 1 2
VICE NEZ 4 HODINY 1 2

Vysledkem odpovédi na tuto otazku je to, jak respondenti pfistupuji k faktoru
zdravého Zivotniho stylu vzdélani. Odhadoval jsem, Ze denné se pfipravuje na
vyucovani pouze polovina dotdzanych. Faktem ale je, Ze se na vyucovani denné
pfipravuje 1 aZz 2 hodiny 62% zakl (31), 2% (1 zak) 3 az 4 hodiny a 2% (1 zak) dokonce
vice nez 4 hodiny. 34% (17 zaku) bud nebere vzdélani moc vaziné, nebo zvladaji skolu
bez pfipravy. Student, ktery se pfipravuje vice nez 4 hodiny denné je premiant a ma

vysokoSkolské ambice.

Tabulka ¢.13 — Koufis? Pokud ano, kolik cigaret denné.

KOURITE ABS | % ABS

NE 20 40

ANO 30 60 KOLIK CIGARET DENNE ABS.C. | ABS%

JE 30 | JE 60

0-5 6 12
5-10 20 40
10 -15 3 6
15 A VICE 1 2

Faktorem odolnost proti Skodlivym vlivim a navykim se z hlediska zdravého

Zzivotniho stylu ridi bohuzel pouze 40% dotazanych (20 zaku). Zdravi si ni¢i kourenim
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60% respondentl (30 zakl). Denni davka cigaret je spojena s vysi kapesného (ot. €. 28).
Vyssi denni porci cigaret — nad 10 ks, zvladaji zaci s kapesnym vy3$sim nez 200 k¢ na
tyden, coz je 40% z celkovych 60% kufakd. Ostatni si pfivezou zasobu z domova
(tolerance rodicl viz tab.¢.16), do které nemuseli investovat kapesné a v tydnu zakoupi
pouze jednu krabi¢ku. Nutno dodat, Ze vSechny tyto postupy se neslucuji se zdravym

Zivotnim stylem.

Tabulka ¢. 14 - Jakd znas zdravotni rizika, ktera ptinasi koureni ?

ZDRAVOTNI RIZIKO ABS % ABS
RAKOVINA 42 84
NEPLODNOST 11 22
SRDECNI CHOROBY 5 10
CERNY KASEL 3 6

Vysledek Setfeni vtomto tématu je zarazejici. Ocekaval jsem vétsi znalosti rizik.
Vétsina respondentll spojuje koufeni s rakovinou vSech typl - 84% (42 zaka),
neplodnost 22% (11 Zzakud) uvedly zejména divky a srde¢ni choroby jsou ve znalostech
rizik obsazeny 5% (10 zakl). Uvedeny Cerny kasel beru spiSe jako recesi. Tento vysledek

je tedy ndmétem pro budouci diskuse ve vychovnych skupinach.

Tabulka ¢. 15 — Pokud koufis, uved divod.

DUVOD KOURENI( ABS. C. JE 30 | ABS% JE 60
CHUTNA MI 9 18
UKLIDNUJE ME 8 16

ABYCH ZAPADL MEZI KAMARADY 5 10

NEVIM 5 10

KOURI CELARODINA 2 4
NAHRADA ZA THC 1 2
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NejvétSimu procentu kurakd to chutnd - 18% (9 zakd) , 16% kurakt (8 zakd) ocekava
vykoufenim cigarety uklidnéni, u 10% (5 zakd) je to negativni jev v prabéhu socializace
ve skupiné, 10% (5 Zakd) neznd dlvod, 4% (2 Zaci) dotdzanych uvadi pfimy vliv rodiny a
2% (1 zak) je vasnivym vikendovym uzivatelem marihuany a tabak ma za nadhrazku pres
tyden. Uvedené dlvody jsou ovlivnitelné, zaci si mohou uvédomit rizika tohoto
negativniho jevu napf. vétsi porci detailnéjSich informaci, nebo vétSimi represemi,

napf. pfisnéjsi vyhlaskou Skoly.

Tabulka ¢. 16 — Koufi vasi rodice?

KOURI VASI RODICE ABS % ABS
ANO 25 50
NE 25 50

Cilem této otazky bylo zjistit, maji-li Zaci predispozice ke koureni v podobé rodich
kurak(. Koufi polovina rodic¢i respondent(, tj. 50% a vezmeme-li v potaz, Ze mezi
tazanymi zaky je 60% (30 zaka) kurakd, z nichz 10% (5 zaka) koufi z divodu zapadnuti
do party, pak se potvrzuje hypotéza, ze 50% rodicti kuraki mlze byt prediktory pro
50% kurakl mezi respondenty. MGzZeme tedy fici, Ze zaklady tohoto rizikového faktoru

ziskavaji Zaci prevainé v rodinach.

Tabulka €. 17 — Pije$ alkohol? Pokud ano, jaky?

PIJES ALKOHOL ABS % ABS | JAKY ALKOHOL ABS.C. | ABS%

JE40 | JE 80
ANO 40 80 JEDNO JAKY 16 32
PIVO 16 32
DESTILATY 8 16

NE 10 20
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Piti alkoholu je vétSi neSvar mezi adolescenty, nez koureni, ale vzhledem k tomu, Ze i
dospéli, ktefi nekoufi piji alkohol, je zavér pravdépodobny. Piti alkoholu uvadi 80%
respondentl (40 zak{). Z nich 32% (16 zakd) uvadi, Ze je jim jedno, jaky alkohol poZiji,
stejné procento ma nejradsi pivo a destilaty pije 16% tj. 8 zak(. Nutno dodat, Ze vsichni
respondenti jsou ubytovani na DM, je to tedy pro né vikendova zaleZitost.

Predpokladem bylo, Ze doma pije alkohol 50% respondent.

Tabulka ¢. 18 — Proc€ pijes alkohol?

DUVOD ABS.C. JE 40 | ABS.% JE 80
CHUTNA M 20 40

ZABAVA 8 16
UVOLNENI( 6 12

PRI OSLAVACH 4 8
VYROVNAT SE KAMARADUM 2 4

Rikd se, 7e kdo chce pit, vidycky si ddvod najde. Respondenti uvadéji, ze alkohol
chutna 40% (20 zakam), pro zabavu pije alkohol 16% (8 zak(), 12% (6 zak() ma pocit,
Ze je poziti alkoholu uvolfiuje od stresu, 8% (4 Zaci) piji pouze pfi oslavach a 4% (2 zaci)
si pitim alkoholu upeviuji pozici ve skupiné. Ve Sech pfipadech nevhodné chovani

vzhledem ke zdravému Zivotnimu stylu, ale ne vyjimecné pro obdobi adolescence.

Tabulka ¢. 19 — Piji vasi rodice alkohol?

P1Ji RODICE ALKOHOL ABS.C.JE 50 | ABS% JE 50
ANO 48 96
NE 2 4
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| v této otazce vysledek napovida, Ze respondenti mlzou inspirovat k piti alkoholu v
rodinach, protoze ve 48 rodinach (96%) se piti alkoholu nezfikaji, pouze ve dvou

rodinach (4%) abstinuji.

Tabulka ¢. 20 —Jak jsou cigarety a alkohol dostupné?

DOSTUPNOST ABS %
LEHKA 20 40
SPATNA 20 40
NEDOSTUPNE 10 20

Touto otazkou jsem sledoval myslenku, Ze lehky ptistup k alkoholu a cigaretam muze
byt vétSi motivaci zadit je uZivat. Skupina respondentu, kterym se zda dostupnost lehka
je ovlivnéna sedmi zletilymi respondenty, ale i s nimi je to 40% (20 Zak(), kterym
prodaji tohle zboZi bez potizi vSude. DalSich 40% (20 zakd) musi metodou pokus-omyl
zjistit, kde jim prodaji a 20% (10 zaka) uvadi, Ze jim cigarety a alkohol neprodaji nikde
bez predloZeni OP. Pouze v 10 pfipadech je to podle zakona, v ostatnich 40 je to

selhani prodejcu, nebo zletilych kamaradd, ktefi mladsim zboZzi opatti.

Tabulka ¢. 21 — UZil jsi néjakou drogu? Pokud ano jakou a kdo ti ji dodal.

UZIL JSI DROGU ABS %

NE 38 76

ANO 12 24 JAKOU ABS.C. JE 12 | ABS% JE 24
MARIHUANA 10 20%
JINA 2 4%

Drogova problematika je v sou¢asnosti velmi zavaznym problémem. Vysledné Udaje
z tabulky ndam fikaji, Ze v této skupiné respondentll ma s drogou zkusenosti 24% zaku

(12). Ve 20% (10) pripadd se jednalo o marihuanu, ze 4% (2) o jiné drogy. Ve 22% (11
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pripadl uziti) se jednalo o experiment, pouze 1 Zak (2%) je pravidelnym vikendovym

uzZivatelem marihuany. Ve 20% dodali drogu kamaradi, 4% dodali dealefi.

Tabulka €. 22 — Kolik hodin denné stravis u PC a jaka ¢innost previada

DENNE U PC ABS | % CINNOST NA PC ABS %
0-2HOD 23 46 SOC. SITE 23 46
2 -4 HOD 14 28 HUDBA, FILMY 11 22
4 —5HOD 8 16 HRY 11 22
VICE 5 10 UCENI 5 10

V dnesSni dobé, kdy schopnost prenosu dat maji uz i hodinky, je zdvainym
patologickym jevem napf. zavislost na informacich, nebo PC hrach. Cilem této otazky
bylo zjistit, kolik ¢asu respondenti travi u PC (v€etné mobilG s operacnim systémem) a
jaka Cinnost prevlada, ve vztahu ke zdravému Zivotnimu stylu. O nezdravém uzivani PC
se dd hovofit u respondentl v kategorii vice, nez 5hodin — tedy 10% (5 Zaku), na
povdzenou je to u kategorie 4 — 5 hod, coz uvedlo 16% (8 zak(). V normé jsou Zaci
v kategoriich 2 — 4 hod, coZ je 28% (14 Zakd) a 0 — 2 hod, kterou uvedlo nejvice - 46% tj.
23 7aku. V ¢asti otazky na c¢innost je v poradku uceni, jako potfeba — 10% respondentd
(5 zaka), hudba, film jako prvky odpocinku 22% (11 zaku), soc. sité jako prostredek
levné komunikace (volna hifi na DM), ¢i zdroj informaci 46% (23 zak(). Jako nejméné
smysluplné bych oznacil hry, jejich proZitek mUze byt plny adrenalinu a je-li v nich
adolescent Uspésny, mize jejich hrani vést k ndvyku a touto ¢innosti se zabyva 22% tj.

11 zakad.
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Tabulka ¢. 23 —Jste Casto stresovani? Co je plvodem stresu?

STRES ABS | %

NE 10 20

ANO 40 80 STRESOR ABS.C. JE 40 | ABS% JE 80
SKOLA 18 36
VZTAHY 14 28
RODINA 8 16

Touto otdzkou jsem zamyslel zjistit, jak jsou Zaci ubytovani na DM odolni proti stresu
a pokud jsou casto stresovani, co je stresorem. Na vybér méli tfi nejcastéjSi vlivy,
jejichz pusobeni se prolind. Respondentl, ktefi se nestresuji je 20% (10 zak(). Téch,
ktefi jsou Casto vystresovani je tedy 80% (40 zak(), coz nesvédCi o pfiliS dobré
odolnosti proti stresu. Obdobi adolescence je ale bouflivé a vyznacduje se prozivanim
emoci, vysledku se tedy neni co divit. NejvétSim plvodcem stresu je Skola 36% (18

zak(), dale vztahy 28% (14 zak(l) a poté rodina 16% (8 zaka).

Tabulka €. 24 —Jsi sexualné aktivni? Uved' prvky bezpecného sexu.

JSI SEX. AKTIVNI ABS | % PRVKY BEZPEC. SEXU | ABS | %

NE 11 22 KONDOM 45 90

ANO 39 78 ANTIKONCEPCE 27 54
NESTRIDAT PARTNERY | 3 6
PRERUSOVANY SEX 1 2

Sexualni zkuSenost uvedlo 78% dotazanych (39 zaku), tedy 22% (11 zakUl) jesté v této
oblasti nemélo Zadnou aktivitu. VSichni ale uvedli alespor jeden prvek bezpeéného
sexu. VétSina znd kondom 90% (45 zak() a antikoncepci 54% (27 zak(), 6% uvedlo
nestridat partnery (3 Zaci) a 2% (1 zak) prerusovany sex. To vSe se da povazovat pouze

za zakladni informace, zjiSténim je tedy slabd informovanost Zak( v oblasti sexu.
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Tabulka €. 25 — Zije podle tebe tvoje rodina zdravym Zivotnim stylem? Pokud myslis, ze

ne, uved proc.

ZIJE RODINA ZZS ABS %

ANO 28 56

NE 22 44 DUVOD ABS.C. JE 22 | ABS% JE 44
JSOU KURACI 5 10
MALO PENEZ 3 6
MALO POHYBU | 2 4
ALKOHOL 1 2
MOC PRACE 1 2
NEZAJEM O ZZS | 10 20

Zamysleni nad tim, zda primarni rodina Zije zdravym Zivotnim stylem muze pfivést
respondenta k rozvoji zajmu o toto téma a zaroven pfinese ukazatel, zda pochazi ze
zdravého zazemi a pokud si osvojil pfi pobytu na DM nezdravé navyky, mohou byt
nasledkem bourlivého prabéhu obdobi adolescence. 56% (28 zaku) uvedlo, Ze rodina
Zije zdravé, coz o malo presahlo mdj predpoklad. Negativné se vyjadfilo 44% (22 zaka)
a uvadi tyto hlavni pficiny: 20% (10) rodi¢d nemd zajem o zdravy Zivotni styl, 10% (5)
rodi¢h jsou kufaci (tento udaj nekoresponduje s vysledkem v tab. 16, napf. v moznosti
uvést hlavni pricinu, ktera mlze byt jind), 6% (3) rodin nema dostatek financi na zdravy
zivotni styl, 4% (2 Zaci) uvadi, Ze rodi¢e nemaji aktivni pohyb, 2% (1 Zak) uvadi jako
ddvod nadmérné piti alkoholu a 2% (1 Zak), Ze rodice pfiliS pracuji a nemaji cas

odpocivat.
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Tabulka ¢. 26 — Vztahy s rodici

UROVEN VZTAHU ABS | %
DOBRE 29 58
MOHLY BY BYT LEPSI 17 34
SPATNE 4 8

Vztahy adolescentl s rodi¢i jsou vyraznym faktorem v oblasti zvladani stresu a
dusevni pohody ve vztahu ke zdravému Zivotnimu stylu. Tyto Udaje spolu s vysledky
z tab. 25 a 23 napomohou celkové informaci o tom, jak nasi Zaci Ziji o vikendu doma.
Dobré vztahy uvadi 58% (29 zaku). Jako neidedlni vztahy s mozZnosti zlepSeni oznacilo
34% (17 zak() a Spatné vztahy s rodi¢i ma 8% (4 Zaci). Je to jeden z vliv(, ktery

ovliviuje chovani adolescenta ve volném case i vysledky studia.

Tabulka ¢. 27 — VysSe kapesného na tyden

VYSE KAPESNEHO V KC ABS | %
0-50 3 6
50 - 100 4 8
100 - 200 8 16
200 - 300 14 28
VICE 21 42

V tomto té matu se promita hlavné socialni situace rodiny a také vztahy v rodiné. Vyse
kapesného nad 100,-k¢ (Cistého, mimo ndaklady na dopravu doml) uspokoji
adolescenty v roviné stresu, ale zaroven dava velky prostor pro uspokojovani potieb
zapadajici mezi rizikové faktory zdravého Zivotniho stylu (cigarety, cola, nezdravé prvky
stravy). Na domové mladeze je ukazatelem toho, jak naklddaji Zaci s kapesnym ucast
pfi vecefich. V pondéli a utery jsou jesté pii penézich a Ucast je nizsi, ve stfedu ucast

stoupad a ve Ctvrtek je jiz plna, pficemz kvalita jidla ve Sk. kuchyni je vyborna, podle
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norem a porce k pridani. (viz. tab. ¢.4). Tabulka nam tedy ukazuje, Ze plnych 86%

respondentl nema dlvod se stresovat vysi kapesného a pokrytim potieb.

Tabulka ¢. 28 - Zije$ na DM zdravym Zivotnim stylem? Pokud mysli§, Ze ne, uved d(ivod.

JE TVUJ ZSZDRAVY | ABS %

ANO 26 52

NE 24 48 | DUVOD NEZDR. 7S | ABS.C. JE 24 | ABS% JE 48
NEZDR. STRAVA 5 10
KOURENI 7 14
NEZAJEM O ZZS 3 6
NIKDO ME NEVEDE | 2 4
MALO PENEZ 2 4
MALO POHYBU 5 10

Sebereflexe zak({ v tomto tématu prinesla poznani, Ze 52% (26) dotazanych si mysli,

ze Ziji zdravym zivotnim stylem a 48% tj. 24 zak( uvadi, Ze neZiji zdravé z téchto

ddvodl: Spatny zplsob stravovani 10% (5 zaka), kouteni 14% (7 zaka), nezdjem o

zdravy Zivotni styl 6% (3 Zaci), 4% (2 7aky) nikdo k ZZS nevede — 7ili by zdravé

s ovlivnénim dal$i osobou, nedostatek financi 4% (2 Zzaci) a k pohybové aktivité se

nepfinuti 10% (5 zakd). Vysledky ztéto tabulky vétSinové odpovidaji vysledkdm

z tabulek ¢. 3 az 7, lisi se ale s Udaji z tabulky ¢ 13. Porovnani s vysledky z tab. ¢. 25

(vysledky se lisi pouze 0 4%) nam napovi, Zze adolescenti miZzou mit z 96% prevzaté

navyky v oblasti Zivotniho stylu z rodinného prostredi.

54




6 INTERPRETACE VYSLEDKU VYZKUMU

Respondenti nemaji o zdravém Zivotnim stylu dostatek informaci. Ve vétsi mire
uvedli pouze zdravou stravu a pohyb, pouze pro 50% je zdrojem informaci a inspiraci
rodina, Skola je zastoupena pouze 8%, coz je také malo, protoze by méla byt druhym
hlavnim zdrojem. Stravu ve smyslu norem a kulturniho prostredi, které zastupuje
Skolni jidelna uspokoji pouze 60% zaku. Rodinné prostredi, které ma na osvojeni
ndvykl nejvétsi vahu je bohuzel z 50% kurdcké a dokonce 96% rodicl se nezfikd
alkoholu, nejde vSak o nadmérné uzivani.

Dle nazoru respondentl Zije 56% rodin zdravym Zivotnim stylem. V negativnim
vyjadreni zbylych 44% se mezi rizikovymi faktory také objevuje finanéni stradani,
prepracovani rodi¢d a celkovy nezdjem o zdravy Zivotni styl.

Vysledkem analyzy Zivotniho stylu je poznani, Ze vétSinové respondenti udrzuji svij
zivotni styl na Urovni zdravého (mimo vikendového uZivani alkoholu — 80%
respondent( uvedlo ano, ale jsou to spiSe experimenty). Pravidelné se stravuje 60%
zakh, 80% uspokojivé dodrzuje pitny rezim, z 90% jim vyhovuje odstfedi domova
mladeZe, pravidelnou pohybovou aktivitu ma86% zZakl, dobfe spi 82% Zakd a
budoucnost voboru md vyfeSenou 84% respondentl, ze kterych se kaidy den
pfipravuje na vyucovani 66%. Sexualné aktivni je 78% dotazanych, ale vSichni znaji
maximalné dva prvky bezpecného sexu — vétSina pouze kondom a antikoncepci, coz
neni dobry vysledek. Dobré a uspokojivé vztahy s rodi¢i ma 92% respondentli a 42%
jich ma kapesné vétsi, nez 300,- k¢ na tyden, coZ je mozna paradox, protoze je spiSe
prostor pro nezdravé prvky Zivotniho stylu (cigarety, cola...)

NejrozSitenéjSim faktorem ohroZujicim zdravy Zivotni styl je pozZivani alkoholu (80%),
kde ale mliizeme predpokladat, Ze té mér vSechny pfipady jsou vedeny touhou vyrovnat
se dospélym a také je tu fakt, Ze nezletily, ktery poZil alkohol, byvd obdivovdn
ostatnimi. Koufi 60% respondent(i a vSichni znaji zasadni dlsledky koufeni na zdravi,
jenze jim chutnd, uklidriuje, nebo si jeho pomoci zvysuji socidlni kredit. Pro 40% Zaka
jsou alkohol a cigarety lehce dostupné a dalSim 40% prodaji na vytipovanych mistech.
Drogovou zkuSenost ma 24% respondentl, vétSinou s marihuanou, kterou dodal
kamardad, ale dva s jinou, 10% zak( stravi na PC vice, nez 5. hod a vSichni u PC stravi
nejvice ¢asu na socidlnich sitich. Velké procento respondent( se citi byt ¢asto ve
stresu, pficemz stresorem je nejcastéjiSkola — v 36%.

Sebereflexe zak(l vtomto tématu pfinesla poznani, Ze 52% (26) dotdzanych si
mysli, Ze Ziji zdravym Zivotnim stylem a 48% tj. 24 zak( uvadi, Ze neZiji zdravé z téchto
divodu: Spatny zplsob stravovani 10% (5 zakl), koureni 14% (7 Zakl), nezdjem o
zdravy Zivotni styl 6% (3 Zaci), 4% (2 Zaky) nikdo k ZZS nevede — Zili by zdravé
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s ovlivnénim dal$i osobou, nedostatek financi 4% (2 Zzaci) a k pohybové aktivité se
nepfinuti 10% (5 zaka). Vysledky této otazky vétSinové odpovidaji vysledkiim z okruhu
treti vyzkumné otazky, zdsadné se |iSi pouze v pripadé alkoholu. Porovnani s vysledky
v tématu — jak Zije tvoje rodina (vysledky se liSi pouze o 4%) nam napovi, Ze adolescenti
mUZou mit z 96% prevzaté ndvyky v oblasti Zivotniho stylu z rodinného prostredi.
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ZAVER

Zdravy Zivotni styl, ktery je té matem bakalarské prace je dllezitym aspektem nejen
v obdobi adolescence. Zdravy Zak ma dobrou Skolni vykonnost — je odolny v{ci
nemocem, socidlné patologickym jev(im, stresu, lépe reSi problémy, nema potiebu
uzZivat navykové latky, je prosté zdravym ¢lankem sSkoly.

V tomto sméru je dalezZitd informovanost pro Zaky nasmérovanim ke zdravi i pro
pedagogy, protoZe pouze problém, o kterém se vi, se da fesit. Ddle vytvareni dobrych
podminek ke zdravému stravovani pro vSechny, ale také prileZitosti pro sport a
pohybové aktivity, smysluplné traveni volného casu ale i dobry preventivni program
pro odbourdni socidlné patologickych jevl a upevriovani socidlnich dovednosti.

V prvni ¢asti prace jsem s vyuzitim odborné literatury popsal, co je zdravy Zivotni
styl, rizikové faktory, dale definice zdravi a jeho aspekt(, potfebu vychovy ke zdravi. Na
konec adolescenci, jako etapu vyvoje a jeji ukoly a rizikovy vyvoj.

Ve druhé ¢asti jsem zjistoval, co védi adolescenti o Zivotnim stylu, jak jej sméfovat
ke zdravi jedince a jaké védomosti maji o plsobeni rizikovych faktorl na zdravi.
Stanoveny cil byl tedy splnén. Pokud si z vysledki mam pro svou dalsi praci
vychovatele na domové mladeze vzit inspiraci, bude v tom, Ze adolescenti se kterymi
pracuji, potrebuji vice informaci a motivace k vedeni zdravého Zivotniho stylu,
v podpore dalSich aktivit ve volném ¢ase sméfujici k omezeni rizik, ale také ve vétSim
pochopeni adolescentniho chovani, o némz jsem se dovédél mnoho v pribéhu studia.
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SHRNUTI

Tato prace se zabyva Zivotnim stylem a vyvojovym obdobim adolescence. Odkazuje
na zdravy Zivotni styl, popisuje jeho smysl a Ucel a upozornuje na rizika a jejich vliv na
zdravi. Teoreticka cast vysvétluje pojmy Zivotni styl, zdravi, adolescence a rizikové
faktory. Vyzkumnd c¢ast je zdrojem informaci o Zivoté vzorku adolescentd, jejich

navycich a postojich ve vySe jmenované oblasti.

SUMMARY

This paper deals with the lifestyle and developmental period of adoles cence. Refers
to a healthy lifestyle, it describes its meaning and purpose, and draws attention to the
risks and their impact on health. The theoretical part explains the concepts of lifestyle,
health, adolescence and risk factors. The research part is a source of information about
the life of a sample of adolescents, their habits and attitudes in the above mentioned

areas.
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SEZNAM PRILOH

P¥iloha 1: Dotaznik ZS ADOLESCENTU

DOTAZNIK NA TEMA ZIVOTNI STYL ADOLESCENTU

Mili studenti, ucelem vyplnéni tohoto dotazniku je ziskani informaci ke splnéni
praktické c¢asti bakalarské prace na vySe uvedené téma, jsem studentem pedagogické
fakulty Zadpadoceské univerzity v Plzni. Mym cilem je zjistit, co vite o zdravém Zivotnim
stylu, zda jste si védomi, jakym stylem vedete svij Zivot s ohledem na zdravi. Informace

mohou také poslouzit, jako ndmét ke zlepsSeni prostfedi domova mlddeze a nabidky
aktivit pro volny cas.

1. Uved prvky zdravého Zivotniho stylu

Oznac tvij hlavni zdroj informaci o zdravém ZS:

a) rodina, b) pratelé, c) media, d) Skola, e) jiny zdroj: ....................
3. Vyhovuje ti strava ve Skolni jidelné: ano — ne

Pokud nevyhovuje, uved dlvod: ...t v
4. Pokud je v jidelnicku jidlo, které nechces, ¢im ho nahradis:

a) ndkupv marketu b) -fast food c) — nejim
D PItNY rEZIM — CO PIJES: ittt ettt ettt st b ete e sr e b et e s e e e e saeene

Kolik? litry/den: a)0az1l b)1az2 c)2az3
6. Vyhovuje ti prostfedi na DM: ano —ne

NAVINNT ZMENY: e et e te st st sa e e e s e s e b e er e s erseneeneene
7. Travis volny ¢as pohybovymi aktivitami: ano — ne

a)- kazdy den b)- 1 az2 x tydné c)- 3az 4 x tydné
8. Je nabidka pohybovych aktivit na DM dostate¢na: ano - ne

Pokud Ne NAVINNIz ... e e
10. Kolik hodin denné prospis: a)-ménénez6 b)- 6-8 c) —8 avice
11. Planujes v budoucnu pracovat v oboru na ktery se pfipravuje$: ano — ne

12. Kolik hodin denné se pfipravujes na vyucovani: a)0 b)1az2 c)2az3 d)vice
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13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

21.

22.

23.

24,

25.

26.

27.

28.

Koutis: ano—ne pokud ano, tak denné: a) 0-5 b) 5-10 ¢)10-15 d)15a vice
Jmenuj jakd zdravotni rizika pfindSi KOUFENi: .......ceveevieieee e,
Pokud KOUFiS, UVEd UVO: ......ooeeveieriiien ettt st et st sse s een e nbenns
Koufi tvoji rodi¢e? ano - ne
Pijes alkohol: ano —ne pokud ano, jaKy: ....cccceeeveiiene e
Pro€ pijes alkonol: .......c.eeeeee e e e s
Piji rodice alkohol? ano - ne
Cigarety a alkohol jsou dostupné: a) lehce — prodaji mi je vSude bez potizi
b) Spatné — prodaji mi je pouze nékde
c) nedostupné — neprodaji, vyzaduji OP
UZil jsi néjakou drogu: ano —ne ; pokud ano, jakou a jak €asto: ........ccccucue..ee.
KAO ti i dOTal: oottt et et e she b eneenes
Kolik hodin denné stravis u PC: a)0-2 b)2-4 c)4-6 d) vice
Jaka ¢innost u PC prevlada: a) uceni b)hry c)socsité  d) hudba, filmy
Jsi ¢asto stresovani: ano — ne pokud ano, je dlivodem stresu: a) Skola
b) vztahy
c) rodina
Jsi sexudlné aktivni: ano —ne
Uved prvky DeZpeCNEN0O SEXU: .....ccecveeirreerretreeeeteste et ee st e es esaeseaesaeene
Zije tvoje rodina zdravym Ziv. stylem: ano — ne
Pokud mysliS, 7€ NE UVEA PrOC: ......covevrevreerritieeereente et eseeereesbetes servesbesessesbe st sesnnes
Vztahy s rodi¢i mas: a)dobré b) mohly by byt lepsi  c)Spatné
Kapesné na tyden : a) 0-50k¢ b)50-100 k¢ c¢) 100-200 k¢ d) 200-300 k¢ e) vice

Zije$ na DM zdravym Ziv. stylem: ano — ne
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Pokud si myslis, Ze ne, uved’ proc¢

Dékuji za aktivitu, VI. Stépdan
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