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Uvop

Zdravi - slovo, které denné slychavame, presto je vSak otazkou, na kolik si ho

kazdy z nas cenni. Bohuzel c¢asto pro c¢lovéka stoupd zdravi na Zebficku hodnot az

v ptipadé, kdy je jeho zdravi ohrozeno ¢i naruseno.

Modernizaci dnesniho svéta dochdzi ke zméndm Zivotniho stylu. V souc¢asné dobé
existuje mnoho vymozZenosti, které lidem usnadiuji Zivot. Prace neni diky novym
technologiim tolik fyzicky namahava jako dfive, a tak dochazi k mensi fyzické aktivité
jedinca. Oproti tomu je vyvijena vétsi zatéz na aktivitu psychickou. Nedostatecna fyzicka
aktivita spolu s nespravnym, nezdravym a nadmérnym stravovanim zpUsobuje vznik tzv.
civilizacnich chorob. V dnesni uspéchané dobé je ¢lovék také Castéji vystavovan narocnym
Zivotnim situacim, jako jsou stres, frustrace atd. Nepfimérenou psychickou zatézi ¢clovéka
vSak vznikaji neurotickd a psychickd onemocnéni. Srozvojem lékarskych véd se nabizi
stale vice moZnosti, jak se vyporadat se zdravotnimi obtizemi, které lidskou populaci
postihuji. Pfesto by mél mit kazdy na paméti, Ze nejucinnéjsi metodou, jak zGstat zdravy,
je prevence. A praveé s prevenci ndm pomaha dosud stdle nedocenénd véda nazyvana

psychohygiena, dusevni hygiena.
Jak sdm ndzev napovida, dusevni hygiena ¢lovéku pomaha nejen po dusevni, ale

i po strance fyzické, nebot je obecné znamo, Ze psychika jedince ma znacny vliv i na jeho
télesné zdravi. Psychohygiena neni slovo, kterému by kaZzdy spravné rozumeél, presto
postihuje oblasti kazdodenniho Zivota. Promita se napfiklad do oblasti stravovacich

navyk(, pohybovych aktivit, traveni volného ¢asu, ale i do oblasti pracovni.

Psychohygiena ¢lovéku stanovuje pravidla a ndvody pro udrieni a zachovani

télesného a dusevniho zdravi. DuSevni hygiena by si méla najit misto v Zivoté kazdého

(@

z nas. Cim drive si ¢lovék uvédomi hodnotu svého zdravi, tim |épe. V Zivoté ¢lovéka jsou

urCitd obdobi ¢i situace, které s sebou prinasi vétsi miru fyzické i psychické zatéze. Za
jedno z nich je povaiovano také obdobi adolescence, kdy dochazi k mnoha zméndam
v Zzivoté jedince, jak po strance télesné, tak i psychické. Toto obdobi klade na jedince

zvysené psychické a emocionalni naroky.



Nakolik si mladez v dnesni dobé uvédomuje, Ze zdravi je jen jedno a jakym
zpUsobem o své zdravi pecuje? Pravé tim se zabyva tato diplomova prace. Jejim ukolem je

zmapovat oblast studentského Zivota z pohledu dodrzovani pravidel psychohygieny.

Prace je rozdélena do dvou €asti, na ¢ast teoretickou a praktickou. Teoreticka ¢ast
je rozdélena do Sesti kapitol a vychazi z poznatkl shrnutych v odbornych publikacich.
Prvni kapitola zachycuje oblast psychohygieny jako védy, jeji vyvoj, zafazeni do systému
véd a popisuje vyznam dusevni hygieny v Zivoté ¢lovéka. Druha kapitola vymezuje pojem

zdravi a popisuje vztah dospivajici mladeze ke zdravi.

Nasledujici kapitoly obsazené v teoretické ¢asti prace se zaméruji na dil¢i oblasti
psychohygieny. Kapitola tfeti se zabyva Zivotosprdvou a v podkapitolach zachycuje oblast
stravovacich navykd, hygieny spanku, odpoéinku a pohybové aktivity. Ctvrta kapitola je
vénovdana ndroc¢nych Zivotnim situacim a poskytuje nameéty, jak takové situace zvladat.
Posledni kapitola teoretické casti prace zachycuje Zivotni obdobi stfedoskolskych

student(ll, obdobi adolescence.

Praktickou ¢ast tvori vyzkum, jehozZ cilem bylo ziskani udaji o mife dodrzovani
psychohygienickych pravidel u vybrané skupiny stfedoskolskych studentd. Do vyzkumu
byly zapojeny dvé plzenské stfedni skoly, Stfedni primyslovd Skola dopravni a Stfedni
zdravotnicka skola v Plzni. Sbér dat probéhl pomoci dotazniku. Ziskané informace byly
analyzovany z nékolika hledisek (genderové srovnani-rozdil mezi Zenami a mutzi, celkovy
vysledek bez ohledu na pohlavi, nepfimo pak porovnani studentli obou Skol mezi sebou).

Vysledna interpretace je vyhodnocena kvantitativné a graficky zndzornéna.



TEORETICKA CAST

1 DUSEVNI HYGIENA A JEJi VYZNAM V ZIVOTE CLOVEKA

V sirsSim pojeti je duSevni hygiena hledanim a nalézanim efektivniho zpuUsobu
Zivota. V uzsim pojeti Ize psychohygienu chapat jako obor, ktery se zabyva problematikou
ziskani a uchovani dusevniho zdravi. Pojem hygiena pochazi z fectiny a je prekladan jako
zdravovéda. Praxe ukazala, Ze je nezbytné zabyvat se nejen fyzickym, ale rovnéz

psychickym zdravim ¢lovéka.

Dusevni hygiena je disciplina, ktera stoji na rozhrani Iékafskych, psychologickych a
sociadlnich véd. Psychohygiena se vyvijela stésné souvislosti s psychiatrii, obecnou
hygienou, socidlnim |ékarstvim a dalSimi lékarskymi disciplinami. Ma pomérné staré

zaklady, ale modernim pojeti se pojem psychohygiena objevoval jiz na pocatku 20. stoleti.

Nejen, Ze ma dusevni hygiena velmi blizko k obecné psychologii, ale dokonce z ni
Cerpa poznatky tykajici se osobnosti ¢lovéka a jeji adaptace. Psychohygiena se zabyva
Clovékem od raného détstvi aZz po stari a Uzce souvisi s vyvojovou psychologii a

v neposledni fadé psychologii pedagogickou a klinickou.

Pfesnou definici duSevni hygieny uvadi Micek (1984, s. 9) takto: ,,DuSevni hygiena
je systém védecky propracovanych pravidel a rad slouZicich k udrZeni, prohloubeni ¢i
znovuziskani dusevniho zdravi a dusevni rovnovahy.” Dle Micka (1984) se dusevni hygiena
zabyva problémy s adaptaci a lehéimi poruchami duSevni nerovnovahy a je zamérena na

prevenci psychoterapie.

Dusevni hygiena ma velky vyznam pro prevenci somatickych a psychickych
onemocnéni ¢lovéka. Dodrzovani pravidel dusevni hygieny ma vliv na prevenci dusevnich

nemoci a na psychickou vyrovnanost a spokojenost ¢lovéka.

Na otazku, kdo by se mél psychohygienou zabyvat, je jednoducha odpovéd.
Dusevni hygienou by se mél svym zplisobem zabyvat kazdy, kdo si cenni svého zdravi.
Psychohygiena je uréena lidem dusevné zdravym, lidem, ktefi jsou na hranici zdravi a
nemoci, ale i tém nemocnym. At uZ se jednd o nemocné duSevné, tak i télesné. U
zdravého ¢lovéka dodrZzovani zdsad duSevni hygieny jeho zdravi dale posili, udriuje a

zkvalitni jeho Zivotni adaptace.



Pro lidi, ktefi jsou na hranici duSevniho zdravi a nemoci maji pravidla
psychohygieny velky vyznam. Pomdhaji jim poznat sebe sama, ukdzat cestu ke
znovunabyti duSevni rovnovahy a k posileni dusevniho zdravi. U lidi jiZz nemocnych je
treba zkuseného lékare. Dodrzovani zdsad psychohygieny vSak pomaha zkratit dobu
|éceni.

Vyznam psychohygieny pro prevenci somatickych a psychickych nemoci je velky.
Jisté je, Ze drtivd vétSina somatickych onemocnéni je vtésném vztahu s duSevni
rovnovahou jedince. Prakticky kazdd nemoc se vlivem zlepseni psychického stavu jedince
zlepsi nebo se alespon zpomali jeji prabéh. Lékafri tvrdi, Ze pribéh nemoci u pacienta,
ktery optimisticky véri ve zlepSeni svého zdravotniho stavu, probiha IéCba pfiznivéji, nez u
jedince se Spatnou psychickou kondici. To ovSsem neznamena, Ze psychika ¢lovéka dokaze

délat zazraky a vyléci pacienta z kterékoli podoby nemoci.

Je obecné znamo, Ze ¢lovék s dobrym dusevnim zdravim ma blahodarny vliv na lidi
ve svém okoli. Toto bohuzel plati i naopak. Psychicky naruseny clovék byva neuroticky,

precitlivély, podrazdény a vnasi do mezilidskych vztah( vice konfliktnich situaci.

V pracovnim procesu ma psychohygiena také svdj vyznam. DusSevné vyrovnany
jedinec je schopen plné kvalitniho pracovniho vykonu. Zejména pak v profesi, ktera
vyzaduje jednani s lidmi (ucitel, pravnik, l1ékat,...) a pti tvirci duSevni praci, ktera vyzaduje
hluboké soustfedéni. DuSevné nevyrovnany ¢lovék pracuje mdlo efektivné, je roztékany a
neni schopen plného pracovniho nasazeni. Takovy clovék nedokdze ani efektivné
odpocivat a to vSe se odrdzi na vysledcich jeho prdce. V neposledni fadé ma
psychohygiena vliv na subjektivni spokojenost kazdého jedince. Jedinec, ktery neni
psychicky vyrovnany, je se sebou a svym Zivotem nespokojeny. Takovy Elovék neproZiva

Zivot plné a neni stastny a spokojeny.



2 VYMEZENi POJMU ZDRAVI

Slovo zdravi pouziva kazdy z nds denné a patfi mezi nejvyznamnéjSi hodnoty
kazdého jedince. Presto je velmi sloZité tento pojem presné definovat. Zavisi na tom
mnoho aspektl. Nejcastéji tento pojem chapeme tak, Ze nds nic neboli a nejsme nemocni.
Vroce 1948 definovala zdravi svétova zdravotnickd organizace témito slovy: , Zdravi je
stav Uplné télesné, dusSevni a socidlni pohody, a nikoli pouze nepfritomnost nemoci nebo

vady.” (Machov4, Kubatova, 2009, s. 12)

Pojem zdravi tedy nesouvisi jen se zdravim téla, ale také se stavem psychickym a
socidlnim. Zdravi je pro kazdého clovéka pojmem, ktery prozivda subjektivné a
individudlné.

Na clovéka v prabéhu jeho Zivota pUsobi kladné i zaporné faktory ovliviujici jeho
zdravi. Tyto faktory se nazyvaji determinanty zdravi. Determinanty zdravi délime na
vnitfni a zevni. Vnitfnimi faktory jsou mysleny faktory dédi¢né. Zevni faktory se dale déli

do tri skupin, kterymi jsou:
o Zivotni styl
o kvalita Zivotniho a pracovniho prostredi
o zdravotnické sluzby

Dle publikace Machové, Kubatové a kol. (2009) jsou determinanty, které nejvice ovliviuji
zdravi ty v oblasti Zivotniho stylu, Zivotniho prosttfedi a geneticky danych dispozic. Pficemz
procentuelné uvadi, Ze oblast Zivotniho stylu ovliviiuje nase zdravi ve vysi 50 %, geneticky
zaklad pak 20%, Zivotni prostiedi 20 % a 10% pak pfipada na zdravotnické sluzby. Dalo by

se tedy fici, Ze zdravi jedince je nejvice zavislé na jeho Zivotnim stylu.

V dospivani je vztah jedince odliSny od vztahu ditéte ¢i dospélého ke svému zdravi.
U nékterych jedincl se projevuje Uzkostlivy strach o své zdravi, u nékterych naopak ke
zlehéovani zdravotnich obtizi. Dospivajici se vétSinou ostychaji o nedostatcich svého
zdravotniho stavu mluvit. Casto se tedy stava, e s nemoci pFichazeji k lékafi pfili§ pozdé,

ostychaji se uzivat léky pred svymi vrstevniky apod. (Machova, Kubatova, 2009)



3 ZIVOTOSPRAVA

3.1 ODPOCINEK, SPANEK, UNAVA

Umét odpocivat je velmi dilezité a ne kazdy ¢lovék ucinné odpocivat umi. Pro télo
je velmi duleZité nabrat sily pro dalsi Cinnosti. Micek (1984) ve své publikaci uvadi nékolik
zasad platicich pro odpocinek. Je dllezZité télo nepretézovat. Pokud je c¢lovék unaveny
lehce, jeho télo se podstatné rychleji regeneruje, nez pokud by dosahl pokrocilejsiho
stupné Unavy. Pfi odpocinku je také velmi dllezité, aby dotycny dokazal odpoutat
myslenky od starosti a dokazal myslet pouze na odpocinek. Clovék si neni schopen pIné
odpocinout, bude-li pti odpocinku myslet napfiklad na problémy v préci, ve Skole apod.
Dalsi zdsadou pro ucinny odpocinek je, aby jedinec odpocival vjiném neZz pracovnim

prostiedi.

Vyznamna je také zasada aktivniho odpocinku. Dusevné pracujici ¢lovék si nejlépe
odpocine napfiklad sportem nebo jinym aktivnim odpocinkem, pfi kterém je nutno vyvijet
néjaky pohyb. Naopak ¢lovék, ktery pracuje manualné Ci télesné pracujici ¢lovék si nejlépe
odpocine napriklad ¢étenim nebo jinou dusSevni aktivitou. DUlleZité je po pracovnim

procesu vystiidat tyto dva typy Cinnosti.

Neméné dlleZita je otazka tykajici se doby trvani spanku. Nejcastéji se uvadi, Ze
pro dospélého ¢lovéka je dostate¢nd doba spanku 8 hodin, u mladistvych pak 9 hodin a u
slychdvame, Ze vstavaji velmi brzy rano. Casto se objevuji varovani pred piili§ kratkou
dobou spdnku, které mlze zplsobovat zdravotni obtize. Podle nékterych vyzkumi je ale
také prehnané dlouha doba spanku Skodliva a jedinec by se mél podrobit lékafskému
vySetreni.

Faze spanku, pfi které Clovék spi nejhloubéji, se nazyva fazi REM (rapid eye
movements). PFi této fazi clovék velmi rychle pohybuje ocima, od ¢eho? je také odvozen
jeji nazev. Vtéto fazi spanku probihaji sny. To, Ze ma c¢lovék sny je dikazem kvality
spanku. V této fazi spi ¢lovék velmi tvrdé, jen tézko ho néco probudi. Fdze REM se béhem

spanku ¢lovéka objevi nékolikrat.



Je nékolik véci, které muze clovék udélat pro svij klidny a kvalitni spanek. Dilezité
je spat v klidné a temné mistnosti. IdedIni teplota v mistnosti je mezi 16-18°C, a nemélo
by se zapominat také na dostatecny ptisun cerstvého vzduchu. Uvadi se také, ze

v mistnosti ve které ¢lovék spi, by nemély byt rostliny, které v noci spotifebovavaiji kyslik.

Pokud ma jedinec problémy se spankem a samotnym usindnim, existuje nékolik
jednoduchych pravidel, které mohou pomoci dtive, nez se obrati na lékare s zadosti o léky
na spani. Pokud je to mozné, mlze pomoci, kdyZ bude jedinec chodit spat pravidelné ve
stejnou dobu. Organismus si navykne a tento rytmus. Je nékolik znamych rad pro snazsi
usindni. Samoziejmé nejlépe se usind Clovéku, ktery je pfimérené unaveny a ma Cisté
svédomi. Ucinnou technikou pro navozeni spanku je napfiklad relaxace (védomé
uvolnovani svalll), popijeni bylinkového caje (napriklad medunkového) s medem ¢i znamé
pocitani ovecek. Obecné plati, Ze jakakoli monotdnni ¢innost podporuje snadné usinani,

dllezité je vsak to, aby jim Clovék véril (maji sugestivni uc¢innost).

3.2 VYZIVA, STRAVOVACI NAVYKY

Clovék ziskava potravou latky nezbytné pro vystavbu tkani a organd. K zajisténi své
¢innosti potrebuje organismus energii, ktera je také prijimana potravou. Vyziva déti a
mladistvych ma také zabezpecovat jejich rlst. Sprdvna vyZiva (raciondlni vyziva) musi byt
vyvazena po strance kvalitativni a kvantitativni. VyZiva je vyznamnym faktorem

determinujicim zdravi ¢lovéka.

Z hlediska kvantitativniho to znamena, Ze vyZiva musi zajistovat prijem energie,
ktery odpovida jejimu vydeji. Jinou energetickou narocnost ma clovék se sedavym
zaméstnanim, jinou clovék s vysoce fyzicky naroénym zaméstndnim. Velké energetické
naroky ma clovék také v détstvi, dospivani, téhotenstvi a kojeni. Pfijimani energeticky

bohatsi stravy pfi nizsSim energetickém vydeji vede k nadvaze a obezité.

Z hlediska kvalitativniho ma byt strava vyvaiena a rozmanitd. Musi byt zajistén
dostatecny pfisun vitaminG, minerdlnich latek a Zivin. DUleZity je také pitny rezim.
Nevyvazend nebo jednostranna vyziva pfi nespravnych stravovacich ndvycich vede
k oslabeni imunitniho systému a ke zvySenému riziku kardiovaskularnich ¢i nddorovych

onemocnéni.



3.2.1 SLOZKY VYZIVY
BILKOVINY

Bilkoviny neboli proteiny se spolec¢né s tuky (lipidy) a cukry (sacharidy) nazyvaji
ziviny. Bilkoviny jsou hlavni stavebni soucasti krve, bunék, hormon(, enzym( a protilatek.
Bilkoviny jsou jako zdroj energie méné dulezité nez cukry a tuky a ve spravné a vyvaiené
stavé tvofi pouze 10-15% vyuZitelné energie. Télo neni schopno si bilkoviny samo vytvaret
(napriklad pfeménou tukud ¢i sacharidd), proto je nezbytné bilkoviny pfijimat ve stravé.
Bilkoviny jsou obsaZzeny v mase, mléku a mlé¢nych vyrobcich, vejcich, lusténinach, mouce
a bramborach. Pomér Zivocisnych a rostlinnych bilkovin by mél byt ve stravé obsazen

v poméru 1:1.

TUKY

Tuky jsou soucasti bunék a jsou jejich stavebnim materidlem. Nebo se tuk ve
formé kapének uklada jako tukové zdsoby v podkozi ¢i tukové tkané kolem nékterych
organUll. Zasobni tuk slouZi pro pfipad, kdy by télo nemélo dostatecny prisun energie ve
formé sacharid. Pfi nedostatecném prisunu sacharidli ve stravé se tuk uvoliuje a

spotiebovava.

Potrava svysokym obsahem ZivociSnych tukl a cholesterolu vede
k hypercholesterolemii (vysoky obsah Skodlivého cholesterolu v krvi). Dle Machové,
Kubdatové (2009) trpi hypercholesterolemii az 40% naSeho obyvatelstva. Pficemz je
zvySend hladina cholesterolu v krvi pravdépodobné pfi¢inou vysoké uUmrtnosti na
kardiovaskularni onemocnéni. Vysoky pfijem Zivoc¢iSnych tuk( ve stravé ma také za

nasledek zvyseny vyskyt nadorl tlustého streva.

Doporuceny pfijem tukl by vramci prevence nemél byt vyssi nei 30%
energetického pfijmu. PricemzZ tuky ZivocisSné by mély tvorit 1/3, zbylé 2/3 pak tuky
rostlinné. Pfiznivy vliv na hladinu cholesterolu v krvi ma pohybova aktivita, dbytek télesné

hmotnosti, dostatecny pfisun tekutin a vlakniny ve stravé.
CUKRY
Cukry maji vtéle hlavni vyznam jako pohotovy pfisun energie. U dospélého

Clovéka kryji sacharidy az 55% energetické potreby.



Jednotlivé druhy sacharidi nejsou v potravé zastoupeny rovnomérné. Potravou
prijimame nejvice Skrobu (brambory, ryze, obilniny, lusténiny a fepny cukr). Dale pak cukr
hroznovy (glukéza) a cukr ovocny (fruktéza), ktery je obsazen také v medu a nékterych
druzich zeleniny. Laktdéza je cukr mléény obsazeny v mléce, pticemz na laktézu je

nejbohatsi mléko materské.

Davka sacharidu je zavisla na télesné aktivité jedince, jeho energetickém vydeji a
véku. Spotreba sacharidli v soucasné populaci je nadmérna. Nadmérna spotreba
sacharidll zvysuje riziko zdravotnich komplikaci jako napf. tvorby zubniho kazu, obezity,
kardiovaskularnich onemocnéni a cukrovky. Jednim z druhd sacharidl je také vlaknina.
VIdkninu nedokaze lidské télo Stépit a vyuZivat ji jako zdroj energie nebo stavebni latku, a
tak je také oznacovéna terminem ,nevyuzitelné sacharidy”. Je vSak nezbytné, aby denni
prijem vldkniny byl alespon 30 g, jelikoz vldknina snizuje riziko rakoviny tlustého streva
tim, Ze podporuje stievni peristaltiku a zabezpecuje tak pravidelné vyprazdnovani.

Zdrojem vlakniny jsou brambory ovoce, zelenina a obiloviny.

Doporuceny denni pomér Zivin (Machova, Kubatova, 2009, s. 23)

Bilkoviny (proteiny) Tuky (lipidy) Cukry (sacharidy)

10-15% 30% 55%

MINERALNI LATKY, STOPOVE PRVKY, VODA

Lidsky organismus je jako kazdy Zivy organismus tvoren z biogennich prvkd (dusik,
vodik, uhlik a kyslik) a z prvk( mineralnich. Minerdlni latky se v téle vyskytuji ve tfech
formach: v télesnych tekutindch, vdzané na organické latky (vitaminech, tucich,
bilkovinach,...) a v podobé nerozpustnych soli (zuby, kosti). Existuji prvky, které potfebuje
vice, a prvky, které potrebujeme v mensim mnozZstvi. Prvky, které lidsky organismus
potfebuje v mensi mite, se nazyvaji prky stopovymi (Zelezo, zinek, fluor, méd....). Prvky,
které dle denni potfeby potfebujeme vice, jsou napfiklad vapnik, draslik, hofcik, sira

fosfor, sodik.

Z minerdlnich latek je v lidském téle nejvice zastoupen vdapnik. Jeho celkové

mnozstvi u dospélého ¢lovéka je cca 1 200 g. Vapnik je obsaZzen ve vSech tkanich i télnich




tekutindch. V potravé je obsazen v mléku, syrech, brokolici, ofesich a tvrdé pitné vodé.

Vapnik je dllezity jako stavebni soucast kosti a zub(.

Stopové prvky se pak v lidském organismu vyskytuji v mensim mnozstvi nez latky
mineralni. Prvky obsazené v lidském organismu nejvice jsou napfiklad Zelezo, zinek, fluor

ajod.

Voda je nezbytnou soucdsti lidského organismu a mda fadu funkci. Voda je
potiebna k udrzovani télesné teploty, jako transportni prostifedek latek z krve do tkani,
pro vylucovani odpadovych latek ztéla. Naprosty nedostatek vody vede jiz béhem
nékolika dnl (do tydne) ke smrti. Pfi narozeni tvori télo ¢lovéka az 75% hmotnosti voda,
v dospélosti je to pak 60%. Podil vody v organismu s vékem klesa a ve stéfi je to 50%
télesné hmotnosti. Vodu pfijimame nejen v napojich, ale ¢astecné také ve stravé. Pitny
rezim je nezbytnou soucasti spravné Zivotospravy. Potfeba vody je zavisld na véku,

télesné hmotnosti jedince, ale také teploté okolniho prostredi a fyzické aktiviteé.

Denni spotfeba vody v zavislosti na véku (ml/kg télesné hmotnosti) a teploté

prostiedi (Machova, Kubatova, 2009, s. 28):

Obdobi zZivota Denni spotieba vody
Obdobi kojenecké 110

Détido 10 let 40

Dospéli pi 22° C 22

Dospéli pfi 37° C 38

VITAMINY

Vitaminy nejsou zdrojem energie, ani neslouzi jako stavebni latky, presto jsou
nezbytnou soucasti organismu. Vitaminy jsou organické latky, které télo potrebuje
k zajisténi mnoha metabolickych pochod(. ZvySenou potfebu vitamini ma clovék
v obdobi ruistu, v téhotenstvi, v dobé kojeni a pfi horecnatych onemocnénich. Zdrojem
vitaminu je predevsim rostlinna strava. Jen vyjimecné si télo dokaze vytvofit vitaminy

samo (vitamin K), nékteré si pak dokaze vytvofit z provitaminl obsazenych v rostlinné
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stravé. Vitaminy délime na rozpustné v tucich (A, D, E, K) a rozpustnych ve vodé (ostatni

vitaminy).

Prehled fyziologickych funkci, zdroji a doporucenych dennich davek vitamind je

uveden napftiklad v publikaci Machové, Kubatové (2009).

Pestrd a vyvaiend strava je nedilnou soucdsti zdravého Zivotniho stylu. Je
vyznamnad pro zdravy rlst a vyvoj, skolni a pracovni vykonnost a pocit pohody. Vhodné
sestaveny jidelnicek muze slouZit jako prevence proti nékterym chorobam, zvlasté
civilizacnim. Jindy zase nejriizné;jsi dietni opatreni pomahaji pfi léCeni.

Nespravna strava Skodi. Zdravi clovéka mulzZe ohrozit strava nevyvaziend di
jednostrannd, nedostatecna strava ¢i naopak nadmérnda. Za vznikem civilizac¢nich chorob
pak stoji predevSim nadmérna spotreba sacharidl, ZivocisSnych tuk( a cholesterolu a

nadmérny energeticky prijem.

3.3 POHYBOVA AKTIVITA

Clovék a ostatni Zivocisné druhy jsou obdafeny mozinosti pohybu v prostoru
z dlvodu shanéni potravy, ukryti se pred neprateli apod. Postupem vyvoje ¢lovéka doslo
ke zméné funkce pohybu. Dnes se ¢lovék nepohybuje jen pro zajisténi zakladnich

Zivotnich potreb, ale doslo ke zméné vyznamu pohybu k ¢innosti umélecké a sportovni.

Pohyb mlzeme délit na aktivni a pasivni. Pasivnim pohybem je mysleno
premistovani v prostoru s pomoci jiného Zivocicha ¢i technického prostredku. K udrzeni

pevného zdravi je pro nds ale nezbytny pravé pohyb aktivni.

Machovd, Kubatovd ve své publikaci (2009, s. 58) uvadi, Ze pohyb je
neprirozenéjSim predpokladem pro zachovani a upevnovani normalnich fyziologickych

funkci organismu:
o zvySuje télesnou zdatnost
o snizuje hladinu cholesterolu

o pfispiva k dusevni svézesti, zvySuje pocit duSevni pohody a odolnosti vuci

stresu, nepomaha lepSimu prokrveni a okysliceni mozku

o pomaha proti bolestem v zadech
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o zpeviuje kosti a zmensuje riziko zlomenin, zvlasté u lidi ve vyssim véku
o zlepsuje prokrveni kize a tim i fyzicky vzhled
o je prevenci chronickych neinfekénich (tzv. civilizacnich) chorob

3.4 REZIM DNE

Télesné a psychické funkce lidského organismu probihaji v ur¢itém rytmu. Denni
rytmus je ohranicen fazi bdélosti a spanku. Na zdkladé vyzkumu dennich biorytma je
ziejmé, ze nejvyhodnéjsi a nejvykonnéjsi dobou je prvni ¢ast dne. Organismus se od
probuzeni postupné probouzi k ¢innosti a nejvyssi vykonnosti dosahuje mezi 9. - 11.
hodinou ranni. Kolem poledne stav vykonnosti klesa a postupné stoupa opét béhem
odpoledne. V odpolednich hodinach vsak jiz zdaleka nedosahne takové urovné jako
v dopoledni vykonnostni ,Spi¢ce”. V noci pak dochazi k poklesu biologickych rytm( na
minimum, proto by tato doba méla byt vyhrazena spanku. Samoziejmé ¢im vice
pravidelnosti v béZzném dennim reZzimu c¢lovék ma, tim je méné pravdépodobné, Ze se

mohou objevit obtize spojené napftiklad s usinanim apod.

Vyse uvedeny rytmus organismu se vSak nemusi vztahovat na kazdého. V populaci
se vyskytuji i lidé, u nichZz dochazi k posunuti rytmu biologickych funkci do ¢asnych rannich

hodin (tzv. skfivani) nebo naopak do doby nocni (tzv. sovy).

Rozdily ve vykonnosti vSak nejsou jen otazkou dne, ale také celého tydne.
Vykonnostni kfivka pozvolna roste od pocatku tydne, na svém vrcholu je v Gtery a stfedu
a pak opét pozvolna klesa. Vikend by mél slouZit k naerpani novych sil a k regeneraci

organismu, jako pfiprava na dalsi tyden.

Dalsim neméné dulezitym faktem vztahujicim se k dennimu reZzimu je hospodareni
s ¢asem. Svazujici pocit ¢asové tisné zna v dnesni dobé snad kazdy. Tento pocit se vsak da
uspésné odbourat, pokud se clovék nauci efektivné hospodafit s casem. Publikaci
snavody a radami, které se zabyvaji time managementem je nespocet. Jednim ze
zakladnich principl time managementu je schopnost Clovéka stanovit si jasné, presné

definované a dosazitelné cile v redIné proveditelnych ¢asovych terminech.
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4 NAROCNE ZIVOTNI SITUACE

V dnesni dobé touzi spousta lidi po klidnéjsim zZivoté, méné hektické praci a po
vétsim mnozstvi odpocinku. V dasledku spousty pracovnich ukold bojuje kaZzdodenné
s ndporem stresovych situaci a béhem celého svého Zivota se ¢lovék dostava do situaci,
které lze nazyvat situacemi naroCnymi. Cely nas Zivot je zaplnén mnoha terminy,
povinnostmi, a tak jde casto o boj scasem. Ne kazidy si vtomto spéchu dokaze

uvédomovat negativni dopad pUsobeni zatéZzovych situaci na Zivot.

Za ndarocné Zivotni situace se povazuji takové situace, které kladou na clovéka

zvysené naroky, jak po strance télesné, tak i psychické. (Holecek, 2007, s. 172)

Ndaroc¢né Zivotni situace vsSak nelze povazovat za situace, které maji pouze
negativni dopad na lidské zdravi. V uréitém momenté mohou clovéka motivovat,

aktivizovat a podnécovat napf. k uceni a vedou k vyssim vykonlm jedince.

V odborné literatuie se objevuje déleni téchto narocnych Zivotnich situaci, a sice
na frustraci, deprivaci, konflikt a stres. Clovék je témto situacim vystaven ve viech
Zivotnich obdobich, a to i v détstvi, které je zdanlivé povazovano za obdobi klidné a

bezstarostné.

4.1 FRUSTRACE, DEPRIVACE, KONFLIKT

Slovo frustrace je odvozeno od latinského slova frustra=marné, zbytecné. Holecek
(2007, s. 173) uvadi definici frustrace takto: ,Frustrace je psychicky stav vyvolany
prekazkou, ktera stoji na cesté kvytycenému cili nebo brani (ohroZuje ¢i oddaluje)
uspokojeni urcité potreby.”  Kdyz se clovék nachdzi vsituaci frustrace, casto
bezprostfedné proziva zklamani a reaguje formou agresivity (verbalni, fyzické,...).

Prekazka, kterd brani na cesté kvytyéenému cili, midze byt vnéjsi &i vnitfni.
Vnitfnimi prekazkami jsou vlastnosti osobnosti, kdy se ¢lovék v urcité situaci napfriklad
stydi, ma strach, ma vycitky svédomi apod. Vnéjsi prekazkou pak mize byt bud’ ujizdéjici
autobus, nebo prekdzka zplUsobena jednanim druhych lidi, napf. zakaz rodicl, cekani ve

fronté apod.

Frustraci maZeme délit podle stupné zdvainosti na malou, stfedni a velkou.

V pfipadé, kdy se jedna o bézné situace jako je napfiklad pocit hladu ¢i Zizné mluvime o
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tzv. malé frustraci. Velkym neboli vyznamnym stupném zdvaznosti frustrace se oznacuji
situace, které zpUsobuji neuspokojeni dulezitych socidlnich potreb, nedostatek lasky,

omezovani svobody apod.

Poslednim stupném zavaznosti frustrace je frustrace existencidlni, kdy ¢lovék ztrati

svlj smysl Zivota, rezignuje, trpi pocitem marnosti apod.

Ke stavu deprivace dochdzi v pripadé, kdy se clovéku dlouhodobé nedostava
néceho vysoce dulleZitého aZz nezbytného pro uspokojovani zakladnich potreb. Stav
deprivace mlZe nastat i v pripadé, kdy je ¢lovéku dlouhodobé uspokojovana zakladni

potieba pouze na Urovni existenéniho minima.

Podle potieby, kterd neni uspokojovana, se deprivace déli nejcastéji na
biologickou/biofyziologickou, socidlni a psychickou. Biologicka/biofyziologicka deprivace
nastava v pripadé, kdy Clovék nema dostatek vyzivy, piti, spanku, tepla atd. Socialni
deprivace se tykda nedostatku socidlnich kontaktl nebo pfipadld, kdy dlouhodobé

pretrvavaji vazné problémy v mezilidskych vztazich.

Psychicka deprivace nastdva v pripadé neuspokojeni psychickych potreb a dle

Holecka (2007) je ddle rozdélovdna na:
e citovou (neuspokojeni potreby lasky, jistoty, bezpedi,...)
e senzorickou, smyslovou (nedostatek smyslovych podnétu)
e kognitivni (nedostatek novych informaci, poznatk)
e konativni (pfi nedostatku ¢innosti, ¢asto nastava napft. pfi pobytu v nemocnici)
e motorickou (nemoZnost pohybu)

e existencni (vznikd pti nedostatku existencni jistoty, napf. ve vdlce, kdy je

dlouhodobé ohrozovén Zivot jedince)
Konflikt byva ve vztahu k proZivani c¢lovéka spojovdan s nééim negativnim,
neprijemnym, s pocitem viny, kfivdy, napéti atd. Jen malokoho asi napadne, Ze konflikt
muze byt i v né¢em prospésny, ¢i ndm prindset radost, uvolnéni a uspokojeni, které je

spojené s vyfeSenim konfliktu.
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Holecek (2007) uvadi, Ze konflikt je psychicky stav, kdy se jedinec ocitd ve stietu
dvou nebo vice protichldnych sil. Lidé maji odliSné zajmy, nazory, Zebricky hodnot atd.
Tyto odlisnosti zakonité ¢as od c¢asu vyvolaji konflikt. At uz se jednd o konflikt mensi i
vétsi, lidé ho vnimaji jako néco neprijemného. Psychologové se ale snazi presvédcit, ze
konflikty spolu pfinaseji také pozitivni strdnky, jako napftiklad vylepseni skupinovych

vztah(, mozZnost vyrikat si néco, co uz nas dlouho trapilo apod.

Konflikty jsou rozdélovany na dva zakladni typy, a to interpersondlni a
intrapersondlni. Pod pojmem intrapersonalni konflikt je minén vnitfni rozpor jedince,

ktery se mda rozhodovat mezi dvéma motivy, pfiéemz ani jeden nema vyraznou prevahu.

Interpersondlni konflikt je stfetnuti minimalné dvou jedincd nebo skupin

s odliSnymi nazory, zajmy apod.

4.2 STRES

Stres je v dnesni dobé slovem, které slychavame snad kazdy den. Ale stres vlastné
dokaze vysvétlit jen malokdo. Jedna z mnoha definic zni, Ze stres je reakci organismu na

neumeérnou psychickou Ci télesnou zatéz.

Podle kvalitativnich odliSnosti rozdéluje stres na dva odliSné typy: eustres a
distres. Distres ma negativni dUsledky na lidsky organismus po strance psychické i fyzické.
Vyvolava negativni emoce, které jsou Uzce spojeny s neurovegetativnimi procesy, jedinec
podava slabsi vykony a mze dojit k poSkozeni organismu. Naopak eustres je spojen
s pfijemnym prozivanim. V této ¢asti dochdazi k mobilizaci sil jedince, ktery poddva az

vrcholové vykony.

H. Seley (podle: Holecek, 2007, s. 181) zaznamenal, Ze v organismu kazdého
Clovéka probihaji disledkem prozivani riznych narocnych Zivotnich situaci velmi podobné
reakce. Tyto reakce pojmenoval jako obecny adaptacni syndrom (GAS-general

adaptational syndrom). Tento syndrom je obvykle rozdélovan do tfi fazi:

1. poplachova reakce — nastava béhem nékolika prvnich vtefin, obvykle dochazi k
rozSifeni zornic, zrychleni frekvence tepu a dechu, dochazi k utlumeni bolesti a

organismus je pfipraven k obrané, utoku ¢i utéku.
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2. faze adaptace — postupné mizi pfiznaky prvni faze a jedinec se prizpUsobuje

pusobeni stresovych podminek

3. stadium vycerpani — nastava v pripadé, kdy stresovd situace neni vyreSena
v prvnich dvou fazich. Dochazi ke zhrouceni organismu a muUZe dochazet
k psychosomatickym onemocnénim, psychickym poruchdam, depresim, syndromu

vyhoreni.

Pod pojmem stresor si lze predstavit nejriznéjsi podnéty, okolnosti a podminky,
které vyvolavaji u ¢lovéka stres, pocit napéti ¢i nejistoty. Dle odborné literatury Ize Clenit
stresory dle rlznych kritérii. Stresory jsou rozdéleny podle jejich charakteru na poskozeni;
ztratu (ztrata blizkého clovéka, materidlni ztrata,...), ohroZeni (existence mozZnosti

posSkozeni nebo ztraty) a vyzvu (moznost zisku, Uspéchu).

S ohledem na obsah pak délime stresory na vykonové a interpersonalni. Mluvime-
li o stresorech vykonovych je myslena napfiklad, skolni, pracovni ¢i sportovni oblast
vykonu. Interpersonalnimi stresory jsou mysleny vztahy mezi lidmi, napfiklad vztah

s ucitelem, spoluzaky.

Velmi Casté je také déleni stresorld podle intenzity na Zivelné katastrofy, osobni

tragédie, béZné kazdodenni starosti a udalosti.

Prevenci stresu se vénuje mnoho publikaci z oblasti psychologie, ale i popularné
naucné a védecké literatury. Existuje mnoho doporuceni, jak se ochranit pred plisobenim
stresu, tedy |épe Ffeceno Skodlivého distresu. Eustres totiz potfebuje v Zivoté kazdy clovék

k vyssi produktivité a vynikajicim vykonim.

Holecek (2007, s. 184) uvadi sedmero prevence stresu, sedmero doporuceni pro

predchazeni a zvladani stresovych situaci:
1. volte Unosnou miru stresu
2. doprejte si zdravy odpocinek
3. myslete pozitivné, usmivejte se, zpivejte si
4. rozumné se pohybujte, sportujte, relaxujte

5. péstujte své zajmy a dobré mezilidské vztahy
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6. pojmenujte své stresory a vyhybejte se jim
7. nebojte se zmény (mysleni, citéni a jednani)

Existuje mnoho rad, které nam mohou pomoci snaze se vyporadat se stresovou
reakci. Je tfeba védét, Ze projevy stresu nedokaze clovék ovladat vali, mizeme se tedy
snazit tyto projevy pouze zmirnit. NejdllezitéjSim pravidlem je nefesit ve stresové situaci

nic zavazného.

Je védecky dokazano, Ze ovliviiovanim nékterych télesnych funkci a procesl
dochazi ke snizeni hladiny stresovych hormonu v krvi. V akutni stresové situaci nam muze
pomoci omyti oblieje vodou nebo uvolnéni oblicejovych svall masazi. Vhodné je
naptiklad také protistresové dychani, kdy se pomalu nadechneme a prudce vydechneme.
Znamé jsou tzv. protistresové masaze, zamérujici se na oblast Sije, trapézového svalu a

lytek.

Pro zvladani akutni stresové reakce pomaha také psychické uvolnéni. Napriklad se
mulzeme pokusit ,vypnout mozek” a na nic nemyslet, poslouchat hudbu, predstavovat si

okamziky, kdy jsme opravdu $tastni atd.

s

Obecnd doporuceni pro prevenci vzniku akutni zatéZzové situace nebo jeji zvladani zni:
Radovat se i z mali¢kosti kolem sebe, uvédomovat si krasu vSedniho dne a naucit se nebyt

porad v poklusu a umét si odpocinout.

Stres u 7aka SS a nejéastéjsi stresory obdobi adolescence

Definice a vysvétleni pojmu stres a stresor jiz byly zminény vysvétleny. Vzhledem
k zaméreni této prace bude tato kapitola zamérena zejména na stresory ve Skolnim

prostredi.

U velké casti nasi populace vyvolava jiz samotny pojem Skola nepfijemné pocity.
Skolni prostfedi je prostiedim spojenym s mnoha situacemi, které lze fadit mezi
vyznamné stresory ditéte, v naSem pfipadé adolescenta, ale i vSech zucastnénych
dospélych.

Stresory spojované se Skolnim prostfedim jsou do znacné miry specifické. At uz se

jednd o tlak na vykon Zdka, samotné zkousSeni a zndmkovani, mnoZstvi uciva a ukolq,
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interpersondlni konflikty a socidlni vztahy. To vSe muiZe vyvolat stresovou reakci.
Specificnost stresorl, které jsou spojovany se Skolnim prostfedim, je dana také
vyvojovymi zvlastnostmi organismu dospivajicich od dospélych jedincl. Jedna se napfiklad

o vyssi zranitelnost ditéte a dospivajiciho a nizsi odolnost vici stresu.

Mares$ (2001, s. 528) obecné charakterizuje skolni zatéZzovou situaci, jako situaci,

ktera:

e se primarné tyka zaka jako jednotlivce nebo skupiny Zaka;
e se vyskytuje ve Skole nebo tésné se Skolou souvisi;

e ma rGznorodé zdroje (vnéjsi, vnitfni, Zakem ovlivnitelné/neovlivnitelné,
stabilni/nestabilni apod.);

e plsobi na Zaka dlouhodobé, nebo kratkodobé, spojité, nebo prerusované;

e je aktualni (funguje realné), ¢i jen potencidlni (funguje jako hrozba);

vevs

anebo dokonce ohroZeni bio-psycho-socialni sféry zaka;
e byva provazena nepfijemnymi nebo negativnimi psychickymi stavy zaka;

e miva dvoji ucinek: bud se jeji plsobeni postupné kumuluje, az dosahne
kritické hranice, anebo predstavuje momentalni napor na Zaka;

e da se hodnotit objektivné, ale mnohem duleZitéjsi je, jak ji vnima, proziva a
hodnoti konkrétni jedinec

Jako nejcastéjsi stresory ve Skolnim prostiedi se uvadi predevsim hodnoceni a
znamkovani, osobnost ucitele, atmosféra skolni tfidy a vzadjemni interpersondlni vztahy a

v neposledni fadé také naroky na vykon Zaka a jeho prospéch.

Kromé Skoly mohou samoziejmé pUsobit na Zaka stresory, které vyplyvaji
z mimoskolniho ¢&i rodinného prostiedi. Casto jsou viak mnohé z nich Uzce spojeny se
Skolnim prostfedim. Mezi tyto stresory muze patfit napriklad pobyt na internatu daleko

od rodicu, prechod ze zakladni na stfedni Skolu apod.

Jedinec v obdobi adolescence se v dlsledku vyvojovych zmén kazdodenné potyka
se stresovymi, zatézovymi situace. U adolescentl mohou tyto zmény navozovat pocit
napéti, nejistoty, emocénich zmén apod. Obdobi stfedoskolského studia zahrnuje obdobi

stfedni a pocatek pozdni adolescence. V tomto obdobi adolescence prevazuji u jedince
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stresory spojené se Skolnim prostfedim. Adolescence je spojena s mnoistvim novych
socialnich roli, které dospivajici pfijima (student stfedni Skoly, partner,...). Méni se také
role stavaijici (syn,...). Obdobi pfijimani novych roli byva spojovdno s pocitem nejistoty a
hledani. Zménou stavajicich roli mlze dochdazet ke konfliktnim situacim (napf. plany

rodic¢l nejsou shodné s plany studenta, maji jiné predstavy o jeho budoucnosti apod.).

Rozsah adolescentnich stresorl je ale daleko SirSi a neomezuje se pouze na Skolni
prostredi. ,Na zakladé vypovédi gymnazidlnich studentl o charakteru jejich vlastnich
stresl, nasledného posouzeni jejich zavaznosti a zpracovanim vysledkd frekvenéni
analyzou vznikl niZze uvedeny soubor okruhu stres, které trapi adolescenty. Soubor deseti
skupin stresu je rozdélen podle typu pUsobiciho podnétu, stresoru. Vypovida tedy o tom,
které stresory na dospivajici doléhaji. Rehulka a Rehulkovd (2001; cit. podle Urbanovska,
2010) fadi stresy v poradi podle jejich zavazinosti (hodnoceno na zakladé vypovédi

adolescent():

1. Stresy socialné vrstevnické
. Stresy z nespokojenosti se sebou samym
. Stresy socialné-partnerské

. Stresy ze vztahu k rodiné

v A W N

. Stresy ze studijni ¢innosti
. Stresy s komunikace mezi lidmi

. Stresy a konflikty v jednani s uciteli

00 N O

. Stresy z télesné nedostacivosti (+zdravotni problémy)
9. Stresy z orientace ve svété

10. Stresy z obav z budoucnosti

Specifika stresor(i v obdobi adolescence jsou spojena se zvladanim ukold. S témito
ukoly se vétSina dospivajicich dokaze bez problémi vyporddat v pfipadé, Ze nedojde
k jejich nadmérnému nahromadéni. K ukollm, které ma adolescent splnit patfi hledani
identity, vyvoj hodnotového systému, pfijeti novych socidlnich roli apod. (Urbanovska,

2010)
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5 CHARAKTERISTIKA OBDOBi ADOLESCENCE

Macek (2003, s. 9) ve své publikaci uvadi pavod slova adolescence: ,Termin
adolescence je odvozen z latinského slovesa adolescere (dorUstat, dospivat, mohutnét).”
V Ceském jazyce se pritom volné zaménuje vice pojmU. Pro psychologii se pouziva
oznaceni adolescenti, pro Iékafské védy pak oznaceni dospivajici ¢i dorost a pro sociologii
a pedagogiku je ¢astéjsi SirSi oznaceni mladez.

V obdobi dospivani dochazi ke komplexni zméné osobnosti jedince. Dospivani
predstavuje specifické obdobi Zivota. Dle Vagnerové (2005) jsou vtomto obdobi
biologické zmény vyznamné ovliviiovany psychickymi a socialnimi faktory. Obdobi
dospivani je zavislé na kulturnich a spolecenskych podminkach, které vytvareji urcité
ocekavani od dospivajiciho jedince. Toto obdobi je také obdobim hledani, kdy ma jedinec

zvladnout vlastni proménu a vytvofit si svou vlastni identitu.

V soucasné dobé dospivajici jedinci chapou toto obdobi, jako obdobi nutnosti se
co nejdrive priblizit dospélym, alespon v nékterych oblastech. Timto pristupem se snazi co
nejdfive zbavit pocitu podfizenosti, ktera je spojovana s roli ditéte a co nejdrive ziskat
vétsi svobodu pfi samostatném rozhodovani a vétsi prava. PricemZ povinnosti a
zodpovédnost dospélych na druhou stranu pfijimaji neochotné. Dale Vagnerova (2005)
uvadi, 7e obdobi dospivani se stale rozsituje v obou smérech. Cim dal tim dfive za¢ina a

pozdéji koni.

Casové ohraniceni adolescence se v publikacich rdiznych autord lisi. Jedna se ale
predevsim o druhé desetileti Zivota ¢lovéka. Pocatek adolescence je spojovdn s plnou
reprodukéni zralosti. Obvykle se v tomto obdobi ukoncuje i télesny rist. Adolescenci je
tedy dnes jiz v celosvétovém méritku oznacovdno obdobi mezi détstvim a dospélosti.
Jedna se tedy o obdobi Zivota mezi 10. a 20. (22.) rokem Zivota. Dle Macka (2003, s. 10) se

da rozdélovat také do tfech nasledujicich ¢asovych obdobi:

a) ¢asna adolescence - 10-13 let
b) stfedni adolescence - 14-16 let

c) pozdni adolescence — 17-20 (22) let
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Vagnerova (2005) naopak rozdéluje obdobi adolescence pouze do dvou fazi. Prvni fazi je
rana adolescence, ktera je také oznacovana jako pubescence a zahrnuje prvnich pét let
dospivani. Tzn. ¢asové rozhrani pfiblizné mezi 11.-15. roky. Casové vymezeni jednotlivych
obdobi adolescence je vtomto prehledu pouze pfiblizné a zdlezi na odliSnostech
jednotlivce. V raném obdobi je nejvyznamnéjsi télesna proména jedince, ktera je spojena
s pohlavnim dozravdnim. Hormonalni zmény s tim souvisejici mohou zpUsobovat vykyvy
v emocnim prozivani. Pubescent se zacind osamostatfiovat od rodi¢i a velky vyznam pro
néj zacinaji mit jeho vrstevnici. Vtomto obdobi rané adolescence jsou velmi dilezité

pratelské vztahy, ale také prvni partnerské vztahy.

Specificky Zivotni styl, okruh zajmu, Zebricek hodnot a uUprava zevnéjsku je
vysledkem Usili odlisit svou skupinu od déti i dospélych. Dllezitym meznikem v obdobi
rané adolescence je ukonceni povinné skolni dochazky, coZ je obdobi 15. roku Zivota.
Vtomto mezniku se jedinec rozhoduje o svém dalSim profesnim uplatnéni, které jej

sméruje k budoucimu socidlnimu postaveni dospivajiciho.

Druhou fazi adolescence je adolescence pozdni. Pozdni adolescence se tyka
obdobi pfriblizné od 15 do 20 let véku. Opét je zde treba pfi casovém rozmezi pocitat
s individudlnimi zvlastnostmi jedince, zejména pak v psychické a socialni oblasti. Vstup do
této faze adolescence je obvykle spojovdn s pohlavnim dozranim. Velmi dllezity,
socialnim meznikem je pak ukonceni profesni pfipravy, po kterém nasleduje vybér dalSiho
studia ¢i nastup do zaméstnani. Tento meznik také urcuje, kdy bude jedinec ekonomicky
samostatny. Ekonomické samostatnosti dosahuji nejdfive absolventi ucebnich obord,
nejpozdéji pak vysokoskolaci. Ekonomicka nezavislost je dnes$ni spole¢nosti povazovdna za

nezbytny dlikaz dospélosti a je nedilnou soucdsti pro ptiznani vétsich prav jedince.

V obdobi pozdni adolescence se vztahy s rodici stavaji stabilnéjsimi a klidnéjsimi.
Rozviji se také vztahy s vrstevniky. Vrstevnici se sdruzuji a vymezuji se ve vztahu
k mlad$im i starSim vékovym skupinam. Adolescenti pouZivaji specifickych vyrazovych
prostredk(l (jazyk, Uprava zevnéjsku,...). V této oblasti jde zejména o rozvoj partnerskych
vztah(. Dosazenim véku 18 let dostdva jedinec vétsi pravo samostatné a svobodné se

rozhodovat, na druhé strané je uz ale plné odpovédny za své ¢iny a jednani.
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Obdobi pozdni adolescence je zaméfeno predevsim na rozvoj vlastni identity.
Jedinec hledd vlastni identitu, kterd by alespon ¢astec¢né odpovidala jeho pfedstavam.

Vyznamnou soucdsti se mlzZe stat také profesni role, k niZ jedinec sméfuje.

7 s

V souvislosti s hormonalnimi zménami v obdobi dopivani dochazi ke zménam
emocniho prozivani. Emoc¢ni reakce mohou byt nepfimérené a znacné proménlivé.
Dospivajici byvaji ¢asto vztahovacni a precitlivéli. Ke stabilizaci emoéniho prozivani
dochdzi postupné. Postupné se také rozviji volni vlastnosti, zejména pak vytrvalost a

7 7

schopnost sebeovladani.

5.1 ZIVOTNI STYL STREDOSKOLSKE MLADEZE

Pojem Zivotni styl zahrnuje styl oblékani, stravovani, traveni volného ¢asu, vztah
k sobé, druhym lidem, k hodnotdm. Zivotni styl mdze ve velké mife ovliviiovat kvalitu i
délku Zivota. Kazdy si mizZe svobodné vybrat, jakym smérem se bude jeho Zivot ubirat.

Dnesni doba nabizi nespocet moznosti ve vSech oblastech.

Jednim z nejvyznamnéjsich faktor(, které vyjadruji Zivotni styl dospivajich, je
zpUsob traveni volného casu. Jeho zajmy vypovidaji o tom, co je pro néj dulezité, jaké ma
plany a cile a jakym zplsobem je plni. Soucasni adolescenti ¢asto travi volny cas
sledovanim televize, videa a hranim pocita¢ovych her. Ve srovndni s minulosti se dnesni
adolescenti vénuji méné sportovnim aktivitdm a pobytu v pfirodé. Zpusob traveni volného
¢asu a negativni plsobeni socidlnich skupin mlze mit za ndsledek zavislosti na drogach,

hracich automatech, alkoholu, kouteni apod.

Jednou ze zakladnich otdzek zdravého Zivotniho stylu je také zplsob stravovani.
V dnesni dobé je velmi dllezitd otdzka vybéru potravin z hlediska kvality, coz muze
vyrazné ovliviiovat i ekonomicka situace. Je znamo, Ze v dnesSni dobé se hlavné divky snazi
zménit své stravovaci navyky a prechazi na jinou nez tradi¢ni ¢eskou kuchyni, ktera je
povazovdna na nezdravou. Otdzkou vSak zUstdvd, zda tomu tak je z dlvodu volby

zdravéjsiho stravovani i pfevazuje snaha o sniZeni vahy.

Zména zplsobu Zivota dnesnich adolescentli ve srovnani s minulosti spociva i

v odkladani zavazkd, ¢ehoz se tyka odklad rodi¢ovstvi ¢i snizeni jeho hodnoty.
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PRAKTICKA CAST

6 CiLE VYZKUMU

Cilem praktické ¢asti této diplomové prace je informovat o vysledcich vyzkumného
Setfeni, které probéhlo na dvou plzeriskych stfednich Skoldach a mélo za cil zmapovat
oblast studentského Zivota strfedoskolakl z hlediska psychohygieny a zodpovédét
vyzkumnou otdzku: V jaké mire dodrzuje stfredoskolskd mladez zasady psychohygieny?
Pozornost byla zamérena na oblast stravy a stravovacich navykl, pohybové aktivity,
odpocinku, vztahu k sobé adruhym lidem, vyuzZiti volného casu, zvladani zatézovych

situaci a faktory ovliviujici spokojenost ve Skole.

V obdobi adolescence, ve kterém se nachazi stfredoskolsti studenti, je organismus
jedince stale ve vyvinu a ke zdravému vyvoji potifebuje dodrzovani zdravého Zivotniho
stylu. Cilem tohoto vyzkumu je zjistit, zda stredoskolska mladez dodrzuje zasady

psychohygieny.

Dil¢imi ukoly tohoto vyzkumu je zhodnoceni psychohygienickych aspekt( Zivota u
vybraného vzorku stfedoskolské mladeze, zhodnoceni zkoumanych oblasti psychohygieny
a jejich vzdjemné porovnani a zjisténi moznych intersexudlnich odliSnosti v dodrZzovani

zasad psychohygieny.

Hypotéza vysledkl vychazi z obecné pfijatych tvrzeni intersexualnich odlisnosti.
Pfredpokladem je, Ze respondenti Zenského pohlavi budou vice dbat na oblast
stravovacich ndvyk(. Obecné se uvadi, Ze Zeny vice hledi na to, ¢im se stravuji v zavislosti

na udrZeni si idealni télesné hmotnosti.

Co se tyce oblasti odpocinku a spanku predpokladd se, Ze muzi preferuji aktivni
odpocinek. Intersexudlni rozdily v délce a kvalité spanku nejsou predpokladany. V oblasti
traveni volného ¢asu a pohybové aktivity je pfedpokladem, Ze muzi travi volny &as vice
sportovanimi aktivitami nez Zeny.

Obecné se predpokladd, Ze vétsi odolnost pro zvladani zatéZzovych situaci maji

muzi. Tyto predpoklady jsou dany vrozenymi, intersexualnimi rozdily.
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7 METODIKA VYZKUMU

Samotny vyzkum probihal na pfelomu Unora a bfezna roku 2012 prostfednictvim
dotaznikové metody. Na zakladé konzultace s vedouci diplomové prace byl vypracovan

dotaznik, ktery je pfilozen v zavéru této prace.

Z dlvodu vyvarovani se zamérného zkreslovani odpovédi byl tento dotaznik
anonymni. V Uvodni ¢asti dotazniku byl respondent tdzan pouze na pohlavi a ro¢nik, ktery
na dané Skole studoval. Tyto informace poslouzily také klepsSi charakteristice

respondentd.

Pfi samotném vyhodnocovani byly vyuzity pouze informace tykajici se prislusnosti

k urcitému pohlavi. S informaci o délce studia se jiz dale nepracovalo.

Dotaznik obsahoval 38 kvantitativnich otazek, na které bylo moZzné odpovédét

pomoci 4 nabidnutych odpovédi:

1-rozhodné ano

2 - spiSe ano

3 - spiSe ne

4-ne

Sudy pocet moznosti odpovédi byl volen zamérné, aby se prechazelo moznosti
neutrdlni odpovédi. Otazky (vyjma otdzek €. 24, 26, 38) byly formulovany tak, aby volba
odpovédi 1- rozhodné ano prezentovala pozitivni odpovéd, tedy optimalni stav z hlediska

dodrZovani pravidel psychohygieny, odpovéd 4 — rozhodné ne, naopak zcela negativni.
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Dotaznik zjistoval stavajici situaci v oblasti psychohygieny v nasledujicich dilcich

oblastech:

Oblast psychohygieny:

Otazky cislo:

Strava a stravovaci navyky 1-14
Spankova hygiena, odpocdinek 15-21
Time management 22
Zvladani zatéZzovych situaci 23-26
Pohybova aktivita 27-31
Vztah k sobé a druhym lidem 32-33, 37
Spokojenost se Skolou 34-36, 38

Tabulka 1-Struktura dotazniku

U dotazniku byla provedena kvantitativni analyza (pomoci absolutnich hodnot,

procentualniho zastoupeni a grafického znazornéni), na kterou navazalo slovni hodnoceni.
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8 CHARAKTERISTIKA VZORKU RESPONDENTU

Provadéného vyzkumu se zucastnili Zaci a Zadkyné plzenskych stfednich Skol.
Jednalo se o studenty a studentky Stfedni priimyslové $koly dopravni (SPSD) a Stiedni

zdravotnické Skoly v Plzni.

Na kazdé ztéchto dvou vybranych skol bylo Zakim rozddno 50 dotaznikd.
Navratnost dotaznikl byla navzdory ocekavani stoprocentni. Pro vyhodnoceni

vyzkumného Setreni bylo k dispozici 100 dotaznikd.

Aby bylo mozné uskutecnit relevantni genderové srovnani, byly za timto ucelem
rozdany dotazniky v jedné gkole s prevahou 74k muzského pohlavi (SPSD), na $kole druhé
naopak prevahou zakyn Zenského pohlavi (Stfedni zdravotnickd Skola). Timto bylo

docileno zastoupeni respondentt v pfiblizné stejném poctu obou pohlavi.

Z dlvodu prevahy studentl na jedné skole a studentek na skole druhé jsou

v tomto vyzkumu nepfimo porovnavany i Skoly mezi sebou.

SPS dopravni Stfedni  zdravotnickd | Soucet
Skola
Pohlavi pocet % pocet % pocet %
Zeny 15 30% 42 84% 57 57%
Muzi 35 70% 8 16% 43 43%

Tabulka 2-Zastoupeni respondent( v jednotlivych skolach podle pohlavi
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Procentualni zastoupeni respondentl podle pohlavi bez ohledu na $kolu, kterou studuji,

zobrazuje nasledujici diagram:

Zastoupeni respondentu
podle pohlavi

B Muzi

B Zeny

Diagram 1- Zastoupeni respondentl podle pohlavi

Dalsim bodem dotazniku, na ktery byli respondenti dotazovani, byla informace o

rocniku, ve kterém na dané skole studuiji.

Zastoupeni respondentl podle ro¢niku (bez ohledu na typ Skoly), ktery studuiji,

zobrazuje nasledujici tabulka:

Roc¢nik | Pocet | %

1. 11 11%
2. 61 61%
3. 18 18%
4. 10 10%

Tabulka 3 - Zastoupeni respondent( podle ro¢niku, ktery studuji
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Procentualni zastoupeni respondentl podle roéniku, ktery studuji, zobrazuje nésledujici

diagram:

Zastoupeni respondetu
podle rocniku, ktery studuiji
10% 11%
’ H 1. ro¢nik
M 2. rocnik

3. roénik

H 4. rocnik

Diagram 2 — Procentuelni zastoupeni respondentt jednotlivych roc¢nik

Vybrani respondenti byli oslovovani osobné, nebo prostfednictvim ucitele
plsobiciho na dané $kole. Reakce na dotazniky byly pozitivni. Zaci uvitali zménu ve

vyucovani a dotaznik vyplfiovali velmi ochotné.

Dotazniky byly Zakim rozdany v hodinach psychologie, tudiz nebyla naruSena
vyuka jinych predmétl. Hojna vétsSina zaku se po vyplnéni zadaného dotazniku zajimala o

informace tykajici se zdravé vyZivy a zdravé pohybové aktivity.

Kladné reakce a ¢etné dotazy tykajici se oblasti psychohygieny byly zaznamenany
spise u zakyn.
9 INTERPRETACE VYSLEDKU VYZKUMU

Dlkladna analyza ziskanych dat si vyzaduje, aby byla kazda otazka zpracovana

jednotlivé. V nasledujici ¢asti prace jsou podrobné vyhodnoceny jednotlivé otdzky.

Ziskané udaje byly vidy shrnuty do tabulky. Pro lepsi prehlednost jsou

procentualni hodnoty shrnuty do diagramu. Procentualni hodnoty jsou zaokrouhleny na

vrve

100 %. Rozbor kazdé otazky doplniuje slovniinterpretace.
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9.1 VYHODNOCENi DOTAZNIKU

1. Dodrzujete pravidelné stravovani?

Otazka €. 1 MUZI ZENY SOUCET
Odpovéd pocet % pocet % pocet %
ROZHODNE ANO |8 18,6% |5 8,8% 13 13%
SPISE ANO 17 39,5% 28 49,1% | 45 45%
SPISE NE 15 34,8% |19 333% |34 34%
ROZHODNE NE 3 6,98% |5 8,8% 8 8%

Otazka €. 1

50,00%

40,00% -

30,00% - = Mui

20,00% - W Zeny
Soucet

10,00% -

0,00% : : : .

Rozhodné Spiseano SpiSene Rozhodné
ano ne

Prvni otdzka zjistujici stravovaci navyky se zaméfuje na dodrZovani pravidelnosti
stravovani stfedoskolské mladeze. Vysledky by se daly oznacit za vyrovnané. V této otazce
nevynikali pfevahou nékteré z odpovédi Zeny ani muzi. Pouze v pfipadé odpovédi ,spise
ano”“ prevazuje kladna odpovéd u muzu. V ostatnich typech odpovédi by se dalo fici, ze
Zeny i muzi odpovidali procentuelné témér stejné. Nejéastéjsi odpovédi na tuto otazku
byla odpovéd spiSe ano. Témér polovina stfedoskoldkl dodrzuje pravidelny pfisun

energie.
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2. Je Va&s jidelnicek sloZen z alespon tfi jidel denné?

Otézka €. 2 MUZI ZENY SOUCET
Odpovéd pocet % pocet % pocet %
ROZHODNE ANO | 22 51,21% | 41 71,93% | 63 63%
SPISE ANO 18 41,86% |14 24,56% | 32 32%
SPISE NE 2 4,65% 2 3,51% |4 4%
ROZHODNE NE 1 233% |0 0% 1 1%

Otazka €. 2

80,00% -
70,00% -
60,00% -
50,00% -
40,00% -
30,00% -
20,00% - Soucet
10,00% -
0,00% T T r 1

Rozhodné Spiseano SpiSene Rozhodné
ano ne

B Muzi

B Zeny

Druhd otdzka se zajimala o pocet jidel béhem dne. Uvadi se, Ze v optimalnim pfipadé by
mél clovék jist v malych porcich v pribéhu celého dne. Znamend to, Ze optimalni

variantou by bylo doplfiovani energie postupné prostfednictvim asi péti jidel za den.

Tato otazka méla za ukol zjistit, zda stfedoSkolaci dodrzuji prisun energie alespon
trikrdt denné. Na procentuelnim grafu dobfe viditelné, Ze 95% 23kl se stravuje alespon
tfikrat denné. Pouze nepatrna ¢ast zak( uvedla, Ze jejich denni stravovani se sklada
zméné nez tfi jidel denné. Vysledky mezi Zenami a muzi byly v poméru srovnatelné u

vSech mozZnosti odpovédi.
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3. Mate denné alespon jedno teplé jidlo?

Otazka ¢. 3 MUZI ZENY SOUCET
Odpovéd pocet % pocet % pocet %
ROZHODNE ANO 37 86,05% 41 71,93% 78 78%
SPIiSE ANO 6 13,95% | 14 24,56% | 20 20%
SPIiSE NE 0 0% 2 3,51% 2 2%
ROZHODNE NE 0 0% 0 0% 0 0%

Otazka c. 3
90,00%
80,00%
70,00%
60,00%
50,00% B Muzi
40,00% W Zeny
30,00% .
Soucet
20,00%
10,00%
0,00% : iy .
Rozhodné Spiseano SpiSene Rozhodné

ano

ne

Na treti otdzku, kterd se dotazovala na to, zda alespon jedno jidlo béhem dne je ve formé

teplé stravy odpovédéla drtivd vétSina respondentl, Ze ano, coi je zietelné

z procentudlniho grafu. Vysledek mlzZe byt takto pozitivni i z divodu fungovani skolnich

jidelen v obou skolach, kde tento vyzkum probéhl.

Z pohledu zdravé vyzZivy je vhodné, aby se ¢lovék stravoval tak, ze alespon jedno

jidlo denné je v teplé podobé.
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4. Vyhybate se stravovani v zafizenich rychlého obcerstveni?

Otazka €. 4 MUZI ZENY SOUCET
Odpovéd pocet % pocet % pocet %
ROZHODNE ANO 3 6,98% 7 12,28% 10 10%
SPIiSE ANO 11 25,58% | 26 45,61% | 37 37%
SPISE NE 17 39,53% 21 36,84% 38 38%
ROZHODNE NE 12 27,91% |3 5,26% 15 15%

Otazka c. 4

50,00%

40,00%

30,00% B Mui
20,00% u Zeny

Soucet
10,00%
0,00% . . . .
Rozhodné Spiseano SpiSene Rozhodné
ano ne

U otdzky €. 4 se poprvé projevily vysledky jako vyrazné odliSné u Zen a muz(. Pfes 65%

dotazovanych muzl se nevyhybda stravovani v zafizenich rychlého obcerstveni. Oproti

tomu pres 55% Zen se tomuto typu stravovani vyhybd. Koneény vysledek bez ohledu na

pohlavi respondentl ukazuje, Ze pfiblizné polovina dotazovanych stravovani s téchto

zafizeni neholduje. Nejvétsi procentudlni rozdily mezi Zenami a muzi byly zaznamenany u

moznosti odpovédi , rozhodné ne”.
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5. Myslite si, Ze se stravujete zdravé?

Otazka €. 5 MUZI ZENY SOUCET
Odpovéd pocet % pocet % pocet %
ROZHODNE ANO 3 6,98% 2 3,51% 5 5%
SPiSE ANO 12 27,91% | 25 43,86% | 37 37%
SPIiSE NE 24 55,81% | 23 40,35% | 47 47%
ROZHODNE NE 4 9,30% 7 12,28% | 11 11%

Otazka c. 5

50,00%

40,00%

30,00% B Mugi
20,00% B Zeny

Soucet
10,00%
0,00% T T r y
Rozhodné Spiseano SpiSene Rozhodné
ano ne

Pata otdzka reflektovala skutecnost, zda si respondenti mysli, Ze se stravuji zdravé.

Markantnéjsi rozdily v odpovédich mezi muzi a Zenami byly pouze v moznosti odpovédi

»Spise ano“. Tuto odpovéd zvolilo dvakrat tolik Zen nez muz(. Naopak v odpovédi spiSe ne

opovédélo kladné vice muzl nez Zen. Dalsi moZnosti odpovédi byly zastoupeny u obou

pohlavi v pfiblizné stejném poctu. Konecény vysledek nam ukazuje, Ze nadpolovic¢ni vétsina

odpovédéla, Ze se zdravé nestravuje. Tento fakt navySuje zejména muiska cast

respondentd.
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6. Jite v klidu/beze spéchu?

Otazka €. 6 MUZI ZENY SOUCET
Odpovéd pocet % pocet % pocet %
ROZHODNE ANO 5 11,63% |8 14,04% | 13 13%
SPIiSE ANO 20 46,51% | 28 49,12% | 48 48%
SPIiSE NE 15 34,88% |18 31,58% | 33 33%
ROZHODNE NE 3 6,98% |3 5,26% 6 6%

Otazka ¢. 6

60,00% -

50,00% -

40,00%
B Muzi
30,00% - .
H Zeny
20,00% - .

Soucet

10,00% -

0,00% T T T f
Rozhodné Spiseano SpiSene Rozhodné
ano ne

Sestd otazka se zabyvala ¢asem, ktery vybrani respondenti vénuji stravovani. V dnesni
uspéchané dobé si lidé casto stéZuji, ze nemaji ¢as se ani v klidu najist. Jak to plati u

vybraného vzorku respondentt na stfednich skoldch, pfehledné zobrazuje graf.

Témér polovina dotazovanych odpovédéla, Ze vétSinou maiji ¢as se v klidu a beze spéchu
najist. K takovému vysledku mohl prispét i fakt, Ze béhem dopoledne a poledne jsou ve
Skole stanovené prestavky, béhem kterych maji moZnost doplnit energii. Jako celek
vychazi vysledek pozitivnéji pro Zeny, u nichz témér 65% dotazovany uvedlo, Ze ji v klidu a

beze spéchu.

34



7. Jite denné ovoce a zeleninu?

Otazka é. 7 MUZI ZENY SOUCET
Odpovéd pocet % pocet % pocet %
ROZHODNE ANO 5 11,63% | 18 31,58% | 23 23%
SPiSE ANO 13 30,23% | 18 31,58% | 31 31%
SPIiSE NE 23 53,48% | 19 33,33% | 42 42%
ROZHODNE NE 2 4,65% 2 3,50% q 4%

Otazka c. 7
60,00%
50,00%
40,00%
B Muzi
30,00% .«
H Zeny
20,00% .
Soucet
10,00%
0,00% T T r y
Rozhodné Spiseano SpiSene Rozhodné
ano ne

Podle vyZivovych doporuceni by mél ¢lovék jist az 500 g zeleniny denné. Existuje vSak fada

lidi, kterym zelenina nechutna, coz mlze byt zpUsobeno Spatnou Upravou zeleniny, nebo

nemaji nedostatecny ndvyk zeleninu jist. Jak jsou na tom dotazovani respondenti,

zjistovala sedma otazka, kterd se tykala denniho pfisunu vitamin( a dalsich
prospésnych latek ve formé ovoce a zeleniny. Prfes polovinu dotazovych
odpovédélo, Ze denné ovoce a zeleninu spiSe nekonzumuje. Pfiblizné 40% muzu

Zen zeleninu denné konzumuje.

zdravi
muzd

a 63%
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8. Denné vydatné snidate?

Otazka ¢. 8 MUZI ZENY SOUCET
Odpovéd pocet % pocet % pocet %
ROZHODNE ANO 5 11,63% | 15 26,32% |20 20%
SPIiSE ANO 10 23,26% | 10 17,54% | 20 20%
SPIiSE NE 18 41,86% | 20 35,09% |38 38%
ROZHODNE NE 10 23,26% | 12 21,05% | 22 22%

Otazka ¢. 8

45,00% -
40,00% -
35,00% -
30,00% -
25,00% -
20,00% -
15,00% -
10,00% -
5,00% -
0,00% T T r 1
Rozhodné Spiseano SpiSene Rozhodné
ano ne

B Muzi

B Zeny

Soucet

Pravidelnd, vydatnd a zdravd snidané je zdkladem pro zdravy Zivotni styl. Je také
predpokladem pro udrieni optimalni télesné vahy. Snidané by méla dodat 20-25%
denniho pfisunu energie. Télo potfebuje po ranu doplnit energii a tekutiny, které béhem

noci spotfebovalo.

BohuZel graf ukazuje, Ze pfiblizné 74% dotazovanych respondentl muzZského pohlavi
denné nekonzumuje vydatnou snidani. Pfes 40% Zen denné snida. Bez ohledu na pohlavi

respondentd nesnidd denné pres 60% dotazovanych.

Clovék vyda nejvice energie v dopolednich hodinach, co? znamend, Ze vynechani snidané

nebo snidané nedostatecna mUize negativné ovlivnit i Zakav vykon ve Skole.
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9. Vecefite lehce stravitelna jidla?

Otazka €. 9 MUZI ZENY SOUCET
Odpovéd pocet % pocet % pocet %
ROZHODNE ANO 3 6,98% 6 10,53% |9 9%
SPiSE ANO 15 34,88% | 31 54,39% | 46 46%
SPIiSE NE 20 46,51% | 18 31,58% |38 38%
ROZHODNE NE 5 11,63% | 2 3,51% 7 7%

Otazka c. 9
60,00%
50,00%
40,00%
B Muzi
30,00% .«
H Zeny
20,00% .
Soucet
10,00% .I7
0,00% T T r y

Rozhodné SpiSe ano

ano

Spise ne

Rozhodné

ne

Vecefe by méla byt lehka s minimalnim obsahem sacharid( (knedliky, téstoviny,...).

Vecefe bohatd napfiklad na bilkoviny by mohla narusit klidny spanek. Télo v noci

potfebuje odpocivat a tézko stravitelnou stravou by bylo zatéZovano. BohuZel ¢astym

jevem dnesni doby je vecerni prejidani, které je zplsobeno nedostatkem ¢asu na jidlo

béhem dne.

Témér 65% dotazovych Zen odpovédélo, ze veceri lehce stravitelna jidla. Oproti tomu asi

58% muzu odpovédélo, Ze lehce stravitelna jidla vétSinou nevecefi.
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10. Omezujete ve svém jidelnicku tucna jidla s vysokym obsahem cholesterolu (maslo,

smetena, tu¢nd masa,...)?

Otazka ¢&. 10 MUZI ZENY SOUCET
Odpovéd pocet % pocet % pocet %
ROZHODNEANO |5 11,63% | 4 7,02% |9 9%
SPISE ANO 7 16,28% | 19 33,33% | 36 36%
SPISE NE 14 32,56% | 29 50,88% | 43 43%
ROZHODNE NE 17 39,54% |5 8,77% 22 22%

Otazka ¢. 10
60,00% -
50,00% -
40,00% -
B Muzi
30,00% - -
N Zeny
20,00% - Y
Soucet
10,00% 7 17
0,00% T T T f
Rozhodné Spiseano Spisene Rozhodné
ano ne

Vysoky obsah cholesterolu v krvi je dnes nejrozsirenéjsi

nemoci ze skupiny tzv.

civiliza¢nich chorob. Konzumace pfilis tuénych jidel je pravé nejcastéjsi pric¢ina tohoto

onemocnéni. Proto byla v dotazniku poloZena devata otdzka, kterd méla za Ukol zjistit, zda

si vybrani respondenti jsou toho faktu védomi a tuéna jidla ve svém jidelni¢ku omezuiji.

Vysledky nejsou nijak uspokojivé zvlasté u respondentd muzského pohlavi, kdy priblizné

72% odpovédélo, Ze se ve stravovani tu¢nymi jidly neomezuji. Priblizné 60 % Zen ve svém

jidelnicku tu¢nou stravu také neomezuje. V koneéném souctu bylo mezi dotazovanymi

65% respondent(, ktefi se v konzumaci tu¢nych jidel neomezuiji.
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11. Omezujete ve svém jidelnicku potraviny a napoje, které obsahuji velké mnoizstvi

cukra?

Otazka €. 11 MUZI ZENY SOUCET
Odpovéd pocet % pocet % pocet %
ROZHODNEANO |3 6,98% |4 7,02% 7 7%
SPIiSE ANO 9 20,93% |23 40,35% | 32 32%
SPIiSE NE 17 39,53% |26 45,61% |43 43%
ROZHODNE NE 13 30,23% |4 7,02% |17 17%

Otazka ¢. 11
50,00% -
40,00% -
30,00% - B MuZi
20,00% - = Zeny
Soucet

10,00% -
0,00% T T T f

Rozhodné Spiseano Spisene Rozhodné

ano ne

DodrZovat pitny rezim je pro zdravi nezbytné. Doplfiovanim tekutin sladkymi napoji se
vSak neumérné zvySuje pfijem cukrl. ZvySené mnoistvi pfijmu cukrl ve stravé je
spojovano s obezitou, vznikem cukrovky, mrtvice a infarktu. Nejvhodnéjsi je pit Cistou

vodu (neperlivou) ¢i neslazeny ovocny ¢i bylinkovy ¢aj.

Pfes 47% dotazovych Zen se piti slazenych ndpojl vyhyba, z muil pak az 28%
dotazovanych. Téméf 70% muil vSak odpovédéla zaporné, stejné tak pres polovinu

dotazovanych Zen.
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12. DodrZujete pitny rezim?

Otazka ¢. 12 MUZI ZENY SOUCET
Odpovéd pocet % pocet % pocet %
ROZHODNE ANO 18 41,86% | 19 33,33% | 37 37%
SPiSE ANO 17 39,53% | 18 31,58% | 35 35%
SPIiSE NE 6 13,95% | 13 22,81% | 19 19%
ROZHODNE NE 2 4,65% 7 12,28% |9 9%

Otazka ¢. 12
45,00%
40,00%
35,00% -
30,00% -
25,00% - W Muzi
20,00% - B Zeny
15,00% - v
Soucet

10,00% -
5,00% -
0,00% T T r y

Rozhodné Spiseano SpiSene Rozhodné

ano ne

Pro udrZeni zdravi je velmi nutné udrZovat rovnovahu mezi vydejem a pfijmem tekutin

v téle. Prijem tekutin by mél byt prlibézné dopliovan béhem celého dne. Tekutiny odvadi

z téla nadbytecné tuky a Skodliviny.

Graf ukazuje, jak je tomu u dotazovaného vzorku stfedoskoldk(l. Pfes 80% dotazovanych

muz(l a pfiblizné 65% Zen odpovédélo, Ze pitny rezim dodrZuje. Soucet ukazuje, Ze 28%

dotazanych pitny rezim nedodrzuje, z toho 19% z nich byly Zeny.
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13. Pijete alkohol pouze v pfiméfeném mnozstvi?

Otazka €. 13 MUZI ZENY SOUCET
Odpovéd pocet % pocet % pocet %
ROZHODNE ANO 11 25,58% | 23 40,35% | 34 34%
SPiSE ANO 15 34,88% | 23 40,35% | 38 38%
SPIiSE NE 14 32,56% |8 14,03% | 22 22%
ROZHODNE NE 3 6,98% 3 5,26% 6 6%

Otazka c. 13
45,00%
40,00%
35,00% -
30,00% -
25,00% - W Muzi
20,00% - B Zeny
15,00% - v
Soucet

10,00% -
5,00% -
0,00% T T r y

Rozhodné Spiseano SpiSene Rozhodné

ano ne

Trinacta otazka se tykala konzumace alkoholu. Tato otazka méla zjistit, zda stfedoskolska

mlddeZ konzumuje alkohol pouze v pfiméfeném mnozstvi ¢i ne. Ve volbé odpovédi mezi

muzi a Zzenami byl vétsi rozdil pouze u moznosti odpovédi ,rozhodné ano“ a ,spiSe ne”.

Rozhodné ano na tuto otdzku odpovédélo vice nez 40% Zen a témér 26% muzu. Odpovédi

»Spise ne” pak odpovédélo témér 33% muzl a 14% Zen.

Bez ohledu na pohlavi se celkem 28% dotazovanych netajilo tim, Ze alkohol piji ve vétSim

nez pfimérenim mnozstvi.
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14. Vyhybate se koureni cigaret?

Otazka ¢. 14 MUZI ZENY SOUCET
Odpovéd pocet % pocet % pocet %
ROZHODNE ANO 23 53,49% | 29 50,88% | 52 52%
SPiSE ANO 6 13,95% |5 8,77% 11 11%
SPIiSE NE 8 18,60% | 13 22,80% |21 21%
ROZHODNE NE 6 13,95% | 10 17,54% | 16 16%

Otazka c. 14
60,00% -
50,00% -
40,00% -
® Muzi
30,00% A o
W Zeny
20,00% A Soucet
10,00% -
0,00% T T T f
Rozhodné SpiSeano SpiSene Rozhodné
ano ne

Vysledky ctrnacté

otazky jsou pomérné srovnatelné pro respondenty obou pohlavi.

V celkovém souctu bylo zjiSténo, Ze 63% dotazovanych se kouteni vyhyba, 21% se koufeni

spiSe nevyhyba a 16% dotazovanych uvedlo, Ze se koufeni rozhodné nevyhyba.
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15. Chodite spat denné ve stejnou dobu?

Otazka ¢. 15 MUZI ZENY SOUCET
Odpovéd pocet % pocet % pocet %
ROZHODNE ANO 7 16,27% 10 17,54% 17 17%
SPiSE ANO 20 46,51% | 29 50,88% | 49 49%
SPIiSE NE 13 30,23% | 17 29,82% | 30 30%
ROZHODNE NE 3 6,98% 1 1,75% 4 4%

Otazka c. 15
60,00% -
50,00% -
40,00% -
® Muzi
30,00% - .
H Zeny
20,00% - .
Soucet
10,00% -
0,00% . . . I?

Rozhodné SpiSe ano

ano

Spise ne

Rozhodné

ne

Pravidelny spanek je zdkladem zdravého Zivota a psychické rovnovahy. Pfesto se stava, ze

ho néktefi lidé podcenuji. Ke zdravému spanku a snadnému usindni pfispiva pravidelnost.

Patnactd otdzka se tykala pravé problematiky pravidelného spanku a dotazovala se
respondentd, zda chodi denné spat priblizné ve stejnou dobu. Dalo by se fici, Ze tato
otazka nijak vyrazné nerozliSuje odpovédi dle pohlavi respondent(. Tedy v souctu
odpovédi respondentl odpovédélo 66% dotazovanych, Ze chodi denné spat pfiblizné ve

stejnou dobu. DalSich 30% odpovédélo, Ze spiSe ne a zbyla 4% volila moznost odpovédi

,fozhodné ne”.
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16. Odpocivate v jiném nez pracovnim prostredi?

Otazka €. 16 MUZI ZENY SOUCET
Odpovéd pocet % pocet % pocet %
ROZHODNE ANO 17 39,53% | 28 49,12% | 45 45%
SPiSE ANO 19 44,19% | 20 35,09% | 39 39%
SPIiSE NE 6 13,95% |7 12,28% | 13 13%
ROZHODNE NE 1 2,33% 2 3,51% 3 3%

Otazka c. 16
50,00% -
40,00%
30,00% - B Muzi
20,00% - u Zeny
Soucet

10,00% -
0,00% T T r y

Rozhodné Spiseano SpiSene Rozhodné

ano ne

Pro odpocinek je dllezité odpocivat v jiném neZ pracovnim prostiedi. Jestli dodrZuji tuto

zasadu studenti na vybranych stfednich skolach, zjistovala otazka Sestnacta. Vysledky
odpovédi jsou celkem pozitivni. Pfes 80% dotazovanych bez ohledu na pohlavi travi ¢as

odpocinku v jiném neZ pracovnim prostredi.
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17. Vstavate denné pravidelné ve stejnou denni dobu?

Otazka €. 17 MUZI ZENY SOUCET
Odpovéd pocet % pocet % pocet %
ROZHODNE ANO | 12 27,91% |14 24,56% | 26 26%
SPISE ANO 22 51,16% | 31 54,39% | 53 53%
SPIiSE NE 6 13,95% | 10 17,54% | 16 16%
ROZHODNE NE 3 6,98% 2 3,51% 5 5%

Otazka ¢. 17

60,00% -

50,00% -

40,00%
B Muzi

30,00% - .
H Zeny

20,00% - .
Soucet

10,00% -

0,00% :

Rozhodné Spiseano SpiSene Rozhodné
ano ne

Pravidelné vstavani ve stejnou denni dobu pfispiva ke kvalité spanku. Kazdy vSedni den
stfedoskolského studenta zacina podle rozvrhu. Ve $kolach na kterych prizkum probihal
je zaveden systém predifazenych hodin a nékteré dny vyuka zacdina (nékterym tfidam) az
druhou vyucéovaci hodinu. Podle toho se zfejmé odvijeji i odpovédi na sedmnactou

otazku, ktera se praveé pravidelnosti vstavani zabyvala.

U vSech mozZnosti odpovédi je pocet respondentl obou pohlavi pfiblizné stejny. Témér
80% dotazovanych pravidelné vstava ve stejnou denni dobu. 16% dotazovych pak

odpovédélo, Ze spise ne.
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18. Spite denné alespon 8 hodin?

Otazka ¢. 18 MUZI ZENY SOUCET
Odpovéd pocet % pocet % pocet %
ROZHODNEANO |8 18,60% | 16 28,07% |24 24%
SPIiSE ANO 13 30,23% | 21 36,84% | 33 33%
SPIiSE NE 17 39,53% | 17 29,82% | 34 34%
ROZHODNE NE 5 11,63% |3 526% |8 8%

Otazka ¢. 18

40,00% -
35,00% -
30,00% -
25,00% -
20,00% -
15,00% -
10,00% - Soucet
5,00% - .l;

0,00% T T r 1

Rozhodné Spiseano SpiSene Rozhodné
ano ne

B Muzi

B Zeny

Délka spanku u kazdého ¢lovéka je individualni. Néktefi jedinci maji dobu spanku odliSnou
od ostatnich (kolisd od 4-12 hodin). Odbornici uvadi, Ze doba, kterou dospivajici ¢lovék

potifebuje k regeneraci organismu je 8 hodin (u dospélého ¢lovéka 7-8 hodin denné).

V jaké mife dodrzuje doporucenou délku spanku vybrany vzorek adolescentl, zobrazuje
graf 18. otazky. Na prvni pohled je zfejmé, Ze respondenti Zenského pohlavi dbaji na
dobu spanku vice nez muzi. Pfes 50% dotazovych muzil odpovédélo, Zze denné spanku
nevénuji alespon 8 hodin. Naopak prfes 60% dotazovanych Zen dobu doporucenou dobu

spanku dodrzuje.
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19. Spite v klidném prostredi?

Otazka €. 19 MUZI ZENY SOUCET
Odpovéd pocet % pocet % pocet %
ROZHODNE ANO 23 53,49% | 36 63,16% | 59 59%
SPIiSE ANO 16 37,21% | 17 29,83% | 33 33%
SPIiSE NE 3 6,98% 3 5,26% 6 6%
ROZHODNE NE 1 2,33% 1 1,75% 2 2%

Otazka ¢. 19

70,00% -

60,00% -

50,00% -

40,00% - B Muizi
30,00% - B Zeny
20,00% - Soucet
10,00% -

0,00% T T T f
Rozhodné Spiseano SpiSene Rozhodné
ano ne

Spdnek je nezbytny pro obnoveni sil. Aby byl spanek plnohodnotny a kvalitni, je tfeba

zajistit klidné a tiché prostredi.

Otdzka €. 19, kterd se zajimala o to, zda dotazovani respondenti spi v klidném prostredi, a

velice pozitivni vysledky. Pfes 90% dotazovanych bez ohledu na pfislusnost k pohlavi

odpovédélo, Ze pro sv(j spanek maji zajisténé klidné a tiché prostfedi. Zeny ani muii

neméli vyraznou prevahu ani u jedné z odpovédi.
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20. Spite v zatemnéném prostredi?

Otazka €. 20 MUZI ZENY SOUCET
Odpovéd pocet % pocet % pocet %
ROZHODNE ANO | 25 58,14% | 33 57,89% |58 58%
SPISE ANO 11 25,58% |17 29,82% | 28 28%
SPISE NE 6 13,95% |5 8,77% 11 11%
ROZHODNE NE 1 2,33% 2 3,51% 3 3%

Otazka ¢. 20

60,00% -

50,00% -

40,00%
B Muzi

30,00% - .
H Zeny

20,00% - .
Soucet

10,00% -

0,00% T T T f
Rozhodné Spiseano SpiSene Rozhodné
ano ne

Védecké vyzkumy ukazaly, Ze kvalita spanku je dllezitéjsi nez jeho délka. Kvalitni a zdravy

spanek ma nékolik zasad a jednou z nich je i spanek v zatemnéném prostredi.

Dvacatd otazka reflektovala praveé tuto skutecnost. 86% respondentl odpovédélo, Ze tuto
zasadu dodrzuje. Pfi vyhodnoceni této otdzky nebyly zaznamenany markantni rozdily mezi

respondenty muzského a Zenského pohlavi.
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21. Usinate snadno?

Otéazka €. 21 MUZI ZENY SOUCET
Odpovéd pocet % pocet % pocet %
ROZHODNE ANO 13 30,23% |7 12,28% | 20 20%
SPIiSE ANO 12 27,91% | 36 63,16% | 48 48%
SPIiSE NE 6 13,95% | 12 21,05% | 18 18%
ROZHODNE NE 2 4,65% 2 3,51% 4 4%

Otazka c. 21

70,00% -
60,00% -
50,00% -
40,00% - B Muzi
30,00% - B Zeny
20,00% - Soucet
10,00% -
0,00% . . . .

Rozhodné Spiseano SpiSene Rozhodné

ano

KaZdy ¢lovék obéas zaZije pocit, kdy nemizZe za 74dnou cenu usnout. Casto je to spojeno

s néjakym neptijemnym zdazitkem, ktery se jiz stal ¢i nas nasledujici dny ¢eka.

Posledni otazka, ktera se tykala oblasti spanku, zjistovala, zda ma vybrany vzorek

respondentu obtize s usindnim.

68% oslovenych odpovédélo, Ze usina snadno. 18% pfiznava, ze ne vzdy snadno usne a 4%

respondentl déla usinani znacné obtize.
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22. Vyuizivate efektivné svtj volny ¢as?

Otazka €. 22 MUZI ZENY SOUCET
Odpovéd pocet % pocet % pocet %
ROZHODNE ANO 10 23,26% | 19 33,33% | 29 29%
SPiSE ANO 17 39,53% | 23 40,35% | 40 40%
SPIiSE NE 15 34,88% | 13 22,81% | 28 28%
ROZHODNE NE 1 2,33% 2 3,51% 3 3%

Otazka c. 22
45,00%
40,00%
35,00% -
30,00% -
25,00% - ® Muzi
20,00% - B Zeny
15,00% - v
Soucet

10,00% -
5,00% -
0,00% T T r y

Rozhodné Spiseano SpiSene Rozhodné

ano ne

Tentokrat respondenti odpovidali na otazku, ktera zjistovala, svlj ¢as dokazi efektivné

vyuzivat. Genderové rozdily byly pouze v mozZnosti odpovédi ,rozhodné ano“. Tuto

odpovéd’ volilo o 10% procent vice Zen nei muzl. Naopak v odpovédi ,spisSe ne‘

prevazovali muzi a to o vice nez 10%.

"

V souctu tedy 69% dotazovanych uvedlo, Ze se svym volnym ¢asem hospodafi efektivné a

28% odpovédélo, Ze spiSe ne a zbyld 3% uvedla, Ze svij volny Cas rozhodné efektivné

nevyuZziva.
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23. Citite se klidné a vyrovnané?

Otazka €. 23 MUZI ZENY SOUCET
Odpovéd pocet % pocet % pocet %
ROZHODNEANO |8 18,60% | 8 14,03% | 16 16%
SPIiSE ANO 24 55,81% | 39 68,42% | 63 63%
SPISE NE 11 25,58% |10 17,54% |21 21%
ROZHODNE NE 0 0% 0 0% 0 0%

Otazka ¢. 23

70,00%
60,00% -
50,00% -
40,00% - ® Mugzi

30,00% - B Zeny

20,00% - Soucet
10,00% -

0,00% T T T f
Rozhodné Spiseano SpiSene Rozhodné
ano ne

Dalsi okruh otazek zjistoval, jak stfedoskolska mladeZ zvlada zatézové situace a jaky je

jejich pocit spokojenosti.

Prvni otazka z tohoto okruhu ¢. 23 zjistovala subjektivni pocit spokojenosti a vyrovnanosti
respondentU. Otdzka zjistovala, zda se aktualné citi respondenti spokojené a vyrovnané je
tedy potésujici, ze zadny z respondentl nevolil odpovéd’ ,rozhodné ne“. Odpovéd , spise
ne” volilo 21% dotazovanych, pficemZ tuto odpovéd volilo procentuelné vice muzl nez
Zzen. Markantnéjsi rozdily se objevily u moznosti odpovédi ,spiSe ano”, kdy prevazovaly

kladné odpovédi u Zen a to o vice nez 10%.

Konecny vysledek bez ohledu na pohlavi ukazal, Ze 79% dotazovanych adolescent( se citi

klidné a vyrovnané.
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24. Pocitujete ¢asto stavy napéti?

Otazka €. 24 MUZI ZENY SOUCET
Odpovéd pocet % pocet % pocet %
ROZHODNE ANO 2 4,65% 4 7,02% 6 6%
SPiSE ANO 17 39,53% | 22 38,60% | 39 39%
SPIiSE NE 23 53,49% | 25 43,86% | 48 48%
ROZHODNE NE 1 2,33% 6 10,53% |7 7%

Otazka c. 24
60,00% -
50,00% -
40,00% -
® Muzi
30,00% - .
H Zeny
20,00% - .
Soucet
10,00% -
0,00% . . . .
Rozhodné Spiseano SpiSene Rozhodné
ano ne

Dnesni uspéchand doba je plnd zatéZovych situaci. Stres a jiné zatéZové situace v nas

vyvoldvaji pocity napéti. Vysledky zhodnoceni 24. otazky ukazaly, Ze az 45% oslovenych

pfiznava, Ze Casto pocituje stavy napéti. Naopak 48% respondent(l uddva, Ze pocity napéti

netrpi ¢asto a 7% oslovenych rozhodné netrpi.

Pfi procentuelnim zhodnoceni by se vysledky mezi muZi a Zenami daly povaZovat za

vyrovnané.
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25. Provozujete relaxacni techniky?

Otazka €. 25 MUZI ZENY SOUCET
Odpovéd pocet % pocet % pocet %
ROZHODNE ANO 5 11,63% |0 0% 5 5%
SPiSE ANO 3 6,98% 16 28,07% | 19 19%
SPIiSE NE 23 53,49% | 28 49,12% | 51 51%
ROZHODNE NE 12 27,91% | 13 22,81% | 25 25%

Otazka c. 25
60,00% -
50,00% -
40,00%
B Muzi
30,00% - .«
H Zeny
20,00% - v
Soucet
10,00% -
0,00% T T r y
Rozhodné Spiseano SpiSene Rozhodné
ano ne

Otdzka ¢. 25 patrala po tom, zda studenty vyuZivaji relaxacnich technik pro uvolnéni

napéti a pfedchdazeni stresu. Kladné na tuto otdzku odpovédélo 24% oslovenych student,

pricemz tento vysledek pozitivné ovliviiuje zejména Zenskd ¢ast respondent(.

76% dotazovanych relaxacni techniky spiSe,

nebo vibec nevyuziva. V zdpornych

moznostech odpovédi na tuto otazku jiz nebyly mezi muzi a Zenami takové rozdily, které

by byly statisticky vyznamné.
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26. Mate v dusledku stresu problémy s kvalitou spanku nebo pfijmem potravy?

Otazka ¢. 26 MUZI ZENY SOUCET
Odpovéd pocet % pocet % pocet %
ROZHODNE ANO 1 2,33% 8 14,04% |9 9%
SPIiSE ANO 6 13,95% | 12 21,05% | 18 18%
SPISE NE 18 41,86% 20 35,09% 38 38%
ROZHODNE NE 18 41,86% 17 29,83% 35 35%

Otazka c. 26
45,00% -
40,00% -
35,00% -
30,00% -
25,00% - W Muzi
20,00% - B Zeny
15,00% - .
Soucet

10,00% -
5,00% -
0,00% . . . .

Rozhodné Spiseano SpiSene Rozhodné

ano ne

Posledni otazka zamérujici se na zvladani zatéZzovych situaci zjisStovala, zda osloveni

respondenti maji v disledku stresu obtize s pfijmem potravy ¢i kvalitou spanku.

27% dotazovanych tendovalo ke kladné formulovanym moZnostem odpovédi, pficemz

vice nez dvé tretiny z toho byly Zeny.

73% oslovenych se priklonilo k negativné formulované odpovédi, tedy udavaji, Ze

v disledku stresu problémy s pfijmem potravy ani kvalitou spanku nemaji. U negativné

formulovanych odpovédi jiz nejsou vétsi rozdily mezi muzi a Zenami.
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27. Ve volném case sportujete?

Otazka ¢. 27 MUZI ZENY SOUCET
Odpovéd pocet % pocet % pocet %
ROZHODNE ANO 20 46,51% | 15 26,32% | 35 35%
SPISE ANO 13 30,23% | 12 21,05% | 25 25%
SPIiSE NE 9 20,93% | 23 40,35% | 32 32%
ROZHODNE NE 1 2,33% 1 1,75% 2 2%

Otazka c. 27
50,00% -
40,00% -
30,00% - B Muizi
20,00% - m Zeny
Soucet

10,00% A
0,00% T T r f

Rozhodné Spiseano SpiSene Rozhodné

ano ne

Dalsi okruh otazek se zaméroval na oblast pohybové aktivity student(l. Zda respondenti

travi volny ¢as provozovanim sportovnich aktivit, se dotazovala 27. otazka.

Zarytymi stoupenci aktivniho odpocinku jsou zejména muZi. Vice neZ 76% dotazovanych

muz(l odpovédélo, Ze ve svém volném Case sportuje. 46% Zen preferuje aktivni odpocinek

a 42% zen ve svém volném case spiSe, nebo vibec nesportuje.

Bez ohledu na pfislusnost k urCitému pohlavi pak celkovy soucet ukazuje, ze 70%

dotazovanych travi volny ¢as sportem.
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28. Vénujete se pohybové aktivité (plavani, béh, 20 min chiize apod.) alespon 1x tydné?

Otazka €. 28 MUZI ZENY SOUCET
Odpovéd pocet % pocet % pocet %
ROZHODNE ANO 31 72,09% | 29 50,88% | 60 60%
SPiSE ANO 8 18,60% | 15 36,32% | 23 23%
SPIiSE NE 3 6,98% 11 19,30% | 14 14%
ROZHODNE NE 1 2,33% 2 3,51% 3 3%

Otazka c. 28
80,00% -
70,00% -
60,00% -
50,00% - B MuZi
40,00% .
30,00% - " zeny
20[00% i SouEet
10,00% -
0,00% T T r y
Rozhodné Spiseano SpiSene Rozhodné
ano ne

Dalsi otazka tykajici se pohybové aktivity zjistovala, zda osloveni studenti vénuji pohybové

aktivité alespor 20 min 1xtydné.

Vice nez 19% Zen a 7% muzl pfizndva, Ze pohybové aktivité ¢as nevénuje. Nejvice

dotazanych (83%) se vsak pfiklonilo k pozitivnhé formulovanym mozZnostem odpovédi.
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29. Vénujete se jiné pohybové aktivité neiz je sport (prace na zahradé apod.)?

Otazka €. 29 MUZI ZENY SOUCET
Odpovéd pocet % pocet % pocet %
ROZHODNE ANO 14 32,56% | 17 29,82% | 31 31%
SPiSE ANO 12 27,91% | 20 35,09% | 32 32%
SPIiSE NE 13 30,23% | 14 24,56% | 27 27%
ROZHODNE NE 4 9,30% 6 10,53% | 10 10%

Otazka €. 29

40,00% -
35,00% -
30,00% -
25,00% - B Muzi
20,00% .«
15,00% - " zeny
10[00% i Soucet

5,00% -

0,00% T T r y

Rozhodné SpiSeano Spisene Rozhodné
ano ne

Z procentuelniho zobrazeni vysledkd 29. otazky je ziejmé, Ze pohybové aktivité, jako je

napf. prace na zahradé apod., se vénuji vice Zeny nez mutzi. V celkovém souctu se témto

aktivitdm vénuje 63% oslovenych bez ohledu na pohlavi.
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30. Provadite kratka pohybova cviceni béhem dne?

Otazka €. 30 MUZI ZENY SOUCET
Odpovéd pocet % pocet % pocet %
ROZHODNE ANO 9 20,93% | 10 17,54% | 19 19%
SPIiSE ANO 7 16,28% | 16 28,07% | 23 23%
SPIiSE NE 23 53,49% | 26 45,61% | 49 49%
ROZHODNE NE 4 9,30% 5 8,77% 9 9%

Otazka ¢. 30
60,00% -
50,00% -
40,00% -
B Muzi
30,00% - g
H Zeny
20,00% - ,
Soucet
10,00% -
0,00% T T T f
Rozhodné Spiseano SpiSene Rozhodné
ano ne

Kratkd pohybova cviceni béhem dne mohou ¢lovéku pomoci Iépe se soustfedit na praci,
odbourat télesné a zmirnit psychické napéti. Zda tuto metodu zmirnéni Unavy vyuzivaji i
studenti vybranych skol, zjistovala 30. otazka.

V poctu kladnych odpovédi mirné prevazuji Zzeny. Nejvice odpovédi bez ohledu na pohlavi

bylo zaznamenano u moznosti negativné formulované odpovédi ,spisSe ne”.
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31. Citite se po télesné aktivité vice uvolnéné?

Otazka €. 31 MUZI ZENY SOUCET
Odpovéd pocet % pocet % pocet %
ROZHODNE ANO | 18 41,86% |9 15,79% | 27 27%
SPISE ANO 14 32,56% |32 56,14% | 46 46%
SPISE NE 8 18,60% | 13 22,81% |21 21%
ROZHODNE NE 3 6,98% |3 5,26% 6 6%

Otazka €. 31

60,00% -

50,00% -

40,00%
B Muzi

30,00% - .
H Zeny

20,00% - .
Soucet

10,00% -

0,00% T T T f
Rozhodné Spiseano SpiSene Rozhodné
ano ne

Dalsi otazka tykajici se pohybovych aktivit se oslovenych ptala, zda se u nich po télesné

aktivité dostavuje pocit uvolnéni.

Vice nez 74% muzl odpovédélo na tuto otdzku kladné, v pfipadé Zen tomu bylo u 72%
dotazovanych. Celkem 73% respondentl uddva, Ze se po télesné aktivité citi vice

uvolnéné. 27% dotazovanych pak pocity uvolnéni neciti.

Sport ma mnoho blahodarnych vlastnosti. Jednou z nich je také ta, Ze télo pfi télesné
zatézi vyplavuje endorfiny (tzv. hormony Stésti), které zplsobuji dobrou naladu, pocity
Stésti a celkové uvolnéni. Ndmaha pfi sportovani odbourava stres a pfindsi s sebou

spoustu blahodarnych ucinkd na lidsky organismus.

59



32. Mate rodinu, pfatele nebo znamé, na které se mizete spolehnout a obratit se na né

s prosbou o pomoc?

Otazka €. 32 MUZI ZENY SOUCET
Odpovéd pocet % pocet % pocet %
ROZHODNE ANO 33 76,74% | 45 78,95% | 78 78%
SPiSE ANO 9 20,93% | 8 14,04% | 17 17%
SPIiSE NE 1 2,33% 4 7,02% 5 5%
ROZHODNE NE 0 0% 0 0% 0 0%

Otazka c. 32
80,00% -
70,00%
60,00% -
50,00% - = Musi
40,00% - .
30,00% - " Zeny
20’00% i Soucet
0,00% T T T T
Rozhodné Spiseano Spisene Rozhodné
ano ne

Rodina a lidé v bezprostfednim, pratelé, zndmi apod. jsou neodmyslitelnou soucasti

spokojeného Zivota jedince. VSichni tito lidé mohou byt socidlni oporou ¢lovéka a

poskytuji potencialni i faktickou pomoc z hlediska zvladani zatéze, poskytuji pocit jistoty a

bezpeci, kterd blahodarné plsobi na zatéZzovou odolnost.

Pozitivni na vysledcich vyhodnoceni této otazky je, Ze nikdo z oslovenych neodpovédél

rozhodné zaporné. 5% vSech dotazovanych odpovédélo, ze se ve chvilich, kdy potrebuji

pomoc spise, nemaji na koho obratit.

95% vsech respondentl se ma v tézkych chvilich na koho obratit.
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33. Jsou Vase vztahy (s rodinou, partnerem, prateli,...) bezkonfliktni?

Otazka ¢. 33 MUZI ZENY SOUCET
Odpovéd pocet % pocet % pocet %
ROZHODNE ANO 9 20,93% | 18 32,58% | 27 27%
SPiSE ANO 28 65,12% | 28 49,12% | 56 56%
SPIiSE NE 3 6,98% 7 12,28% | 10 10%
ROZHODNE NE 2 4,65% 4 7,01% 6 6%

Otazka c. 33

70,00% -

60,00% -

50,00% -

40,00% - B Muzi
30,00% - B Zeny
20,00% - Soucet
10,00% -

0,00% . . . .
Rozhodné Spiseano SpiSene Rozhodné
ano ne

Problémy ve vztazich jsou casto stresovym faktorem. Konfliktni vztahy s sebou pfindseji

mnoho nepfijemnych situaci, které kazdy zvlada odliSnym zpUsobem.

16% oslovenych pfiznava, Ze jejich vztahy nejsou bezkonfliktni, pficemz pfiblizné polovinu

této skupiny tvofi Zeny. 83% vsech respondent(l uvadi, Ze jejich vztahy jsou rozhodné

nebo spiSe bezkonfliktni.
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34. Jste spokojen s vybérem SS, kterou studujete?

Otazka ¢. 34 MUZI ZENY SOUCET
Odpovéd pocet % pocet % pocet %
ROZHODNE ANO 6 13,95% | 27 47,37% | 33 33%
SPIiSE ANO 27 62,79% |21 36,84% | 48 48%
SPIiSE NE 8 18,60% | 8 14,03% | 16 16%
ROZHODNE NE 2 4,65% 1 1,75% 3 3%

Otazka c. 34
70,00% -
60,00% -
50,00% -
40,00% - B Muzi
30,00% - B Zeny
20,00% - Soucet
10,00% - I
0,00% . . . .
Rozhodné Spiseano SpiSene Rozhodné
ano ne

34. otadzka se zajimala o to, zda jsou respondenti spokojeni s vybérem skoly, kterou

studuji. Stfedoskolsti studenti travi ve Skole podstatnou ¢ast roku. Nespokojenost se

Skolou muZe byt proto pfi¢inou mnoha tézkosti.

Z procentualniho vyobrazeni je na prvni pohled zfejmé, Ze Zeny jsou s vybérem Skoly

rozhodné spokojené vice nez muzi. Témér polovina oslovenych studentek volila odpovéd

»,rozhodné ano“. Vice nez 67% muzl je spiSe spokojenych. V celkovém poctu je 81%

dotdzanych spokojenych se zamérenim Skoly, kterou studuiji.
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35. Zvladate studium bez znacného stresu?

Otazka €. 35 MUZI ZENY SOUCET
Odpovéd pocet % pocet % pocet %
ROZHODNE ANO 1 233% |8 14,04% |9 9%
SPISE ANO 24 55,81% |29 47,37% |53 53%
SPISE NE 12 27,91% |15 26,32% | 27 27%
ROZHODNE NE 6 13,95% |5 8,77% |11 11%

Otazka €. 35

60,00% -

50,00% -

40,00%
B Muzi

30,00% - .
H Zeny

20,00% - .
Soucet

10,00% -

0,00% T T T f
Rozhodné Spiseano SpiSene Rozhodné
ano ne

Jak jiz bylo zminéno v jedné z kapitol, studium s sebou prindsi mnoho specifickych situaci,
které jsou zdrojem stresu. Zda vybrany vzorek stfedoSkolskych student( zvlada studium

bez znacného stresu, zjisStovala 35. otazka.

11% dotazovych zplisobuje studium SS zna¢né obtize v oblasti zvladani stresovych situaci.

38% ma se zvladanim studia obtize.

Vice nez 60% vsech respondentl studium na stfedni Skole zvlada bez vétsich problému.
Procentudlni vyobrazeni ukazuje, e bez znaéného stresu zvladaji studium SS zejména

Zeny.
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36. Zvladate skolni prace (seminarni prace,...) bez vétsich obtizi?

Otazka ¢. 36 MUZI ZENY SOUCET
Odpovéd pocet % pocet % pocet %
ROZHODNE ANO 4 9,30% 9 15,79% 13 13%
SPiSE ANO 25 58,14% | 42 73,68% | 67 67%
SPIiSE NE 11 25,58% |4 7,02% 15 15%
ROZHODNE NE 3 6,98% 2 3,51% 5 5%

Otazka c. 36

80,00% -
70,00% -
60,00% -
50,00% - B Mui
40,00% - .
30,00% - = Zeny
20[00% i Soucet
10,00% - I i :|

0,00% . . . .

Rozhodné Spiseano SpiSene Rozhodné
ano ne

36. otazka se tykala konkrétniho pfikladu moZzného stresu pochazejiciho ze S$kolniho

prostredi.

20% oslovenych studentl bez ohledu na pohlavi uvedlo, Ze ma s vypracovanim Skolnich

praci znacné obtiZe. Drtiva vétsina z nich byli muZi ((témér 33% dotazanych muzd).

Naopak vice nez 89% studentek odpovédélo, Zze s vypracovanim Skolnich praci obtize

nema. V fadach respondentl muzského pohlavi uvedlo 67% dotdzanych, Ze obtize nema.

Vyhodnoceni této otazky je tedy pozitivnéjsi pro oslovené Zenského pohlavi.
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37. Mate jasnou predstavu o své budoucnosti?

Otazka €. 37 MUZI ZENY SOUCET
Odpovéd pocet % pocet % pocet %
ROZHODNE ANO 4 9,30% 10 17,54% | 14 14%
SPiSE ANO 15 34,88% | 20 35,09% | 35 35%
SPIiSE NE 17 39,53% | 20 35,09% | 37 37%
ROZHODNE NE 7 16,28% |7 12,28% | 14 14%

Otazka c. 37

40,00% -
35,00% -
30,00% -
25,00% - B Muzi
20,00% .«
15,00% - " zeny
10[00% i Soucet

5,00% -

0,00% T T r y

Rozhodné Spiseano SpiSene Rozhodné
ano ne

37. otdzka byla zafazena do okruhu otazek z oblasti ,vztah k sobé a druhym lidem”.

Zjistovala, zda stredoskolsti studenti maji jasné plany do budoucnosti. Jiz z prvniho

pohledu na procentualni grafické znazornéni je jisté, Zze se respondenti rozdélili na dvé

poloviny.

49% oslovenych student(i ma jasnou predstavu o své budoucnosti. Tento vysledek mirné

navysuji respondenti Zenského pohlavi. 51% dotazanych naopak prfedstavu o své

budoucnosti prozatim nemad. Negativné formulované moznosti odpovédi volili spiSe muzi.
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38. Dojizdite do Skoly denné a Vase cesta trva déle nez 45 minut?

Otazka €. 38 MUZI ZENY SOUCET
Odpovéd pocet % pocet % pocet %
ROZHODNE ANO 9 20,93% |21 36,84% |30 30%
SPiSE ANO 5 11,63% |6 10,53% | 11 11%
SPIiSE NE 9 20,93% | 8 14,04% | 17 17%
ROZHODNE NE 20 46,51% | 22 38,60% | 42 42%

Otazka c. 38
50,00% -
40,00%
30,00% - B Muzi
20,00% - u Zeny
Soucet

10,00% -
0,00% T T r y

Rozhodné Spiseano SpiSene Rozhodné

ano ne

Vysledky posledni otazky ukdzaly, Ze 41% respondentl bez ohledu na pohlavi musi denné

do Skoly dojizdét a cesta jim trva déle nez 45 minut. Do Skoly denné dojizdi vice nez 47%

dotazovanych Zen a 32% dotazovanych muza.

Pfes 67% oslovenych muzli a 52% Zen denné do Skoly nedojizdi nebo jim cesta netrva déle

nez 45 minut.
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10 SHRNUTI VYZKUMU

Vyzkum, ktery probéhl ve spolupraci se dvéma plzerfiskymi stfednimi Skolami, byl
zaméfen na zjisténi Urovné dodrzovani psychohygienickych pravidel u stfedoskolské
mladeze. Vyzkum probéh na Stfedni prlmyslové skole dopravni v Plzni a Stfedni
zdravotnické Skoly v Plzni. Jako prostifedek ke sbéru dat byl pouzit dotaznik s otazkami

uzavieného typu, ktery obsahoval 38 otazek uskupenych do sedmi tematickych celk.

Ziskané udaje byly vyhodnoceny kvantitativné a pro lepsi prehlednost zavedeny
do diagramu. Ciselné tdaje a procentuelni graf doplfiuje vidy kratka slovni interpretace

vysledkd.

Prvnim hodnocenym okruhem byla oblast stravovacich navyk(. Na oblast stravy a
stravovacich navykd bylo zaméreno 14 otazek (otazky ¢. 1-14). Vysledky by se daly oznadit
za privétivé. Pfi nejmensim ve vsSech pripadech odpovidaji priméru. To ovsem
neznamend, Ze vtéto oblasti neni co zlepSovat. Necelé polovina (42%) oslovenych
nedodrzuje pravidelnost ve stravovani. Pozitivnéjsi vysledky byly zjistény u poctu jidel
denné, kdy drtiva vétsina (95%) uvedla, Ze jejich jidelnicek se sklada z alespon tfi jidel
denné. Jesté vice (98%) dotazovanych dodrZuje zasadu konzumace alespon jednoho

teplého jidla denné.

Méné privétivé je viak zjisténi, Ze vice neZ polovina (53%) oslovenych se nevyhybd
nebo stravovani v zafizenich rychlého obcerstveni. 42% dotazanych si mysli, Ze se stravuje
zdravé, zbyla procenta si mysli pravy opak. Nutno podotknout, Ze pocet negativnich
odpovédi navySovala zejména muzskd ¢ast respondentll. Méné pozitivni je také zjiSténi,

Ze az 39% oslovenych se stravuje ve spéchu.

Otdzka, ktera se tykala konzumace ovoce a zeleniny muze byt ponékud zavadéjici,
jelikoZ je mozné, ze kazdy si pod timto pojmem muze predstavit odliSné mnozZstvi. Uvadi
se, Ze Clovék by mél denné zkonzumovat az 500g zeleniny a ovoce (pficemz porce ovoce
by méla byt mensi nez zeleniny). Nelichotivé je zejména zjiSténi, Ze pres polovinu muzl
(vice neZ 58%) uvedlo, Ze denné ovoce a zeleninu nekonzumuje. Této zjisténi mlze byt
zpUsobeno tim, zZe fadé lidi zelenina nechutnd, coz mlze byt zpUsobeno jeji Spatnou

Upravou.
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Nepfrivétivé dopadly i vysledky otazky tykajici se snidané. Prestoze je zndmo, ze
snidané je velice dulezitym jidlem dne a méla by dodat az 20-25% denniho pfisunu
energie, 60% oslovenych studentll uvedlo, Ze denné nesnidd. Zde bylo zjisténo vice
pozitivnich odpovédi u Zen. S ohledem na pozadavky na vykon v dopolednich hodinach,

muze mit vynechani snidané vliv i na vykon ve Skole.

Milokdo si uvédomuje, Ze jeho vecefe muze ovlivnit i kvalitu spanku. Otazka
tykajici se vecerniho stravovani byla prvni, kterd ukdzala vyrazné intersexualni rozdily.
65% dotazovanych Zen uvedlo, Ze vecefi lehce stravitelna jidla. Oproti tomu 58% muz(

pfiznava opak.

Nejrozsirenéjsi civilizaéni chorobou je v dnesni dobé vysoka hladina cholesterolu
v krvi. Otazka tykajici se konzumace jidel s vysokym obsahem cholesterolu neptinesla
prilis pozitivni vysledky. 65% dotazovanych se témto potravindm nevyhyba. Piekvapujici
bylo zjiSténi, Ze se jednalo i o témér 60% dotazovanych Zen, u nichZ se predpokladalo, Ze

se budou témto potravinam vyhybat vice nez muzi.

Dalsi dvé otazky se tykaly pitného rezimu. 72% dotazanych uvedlo, Ze dodrzuje
pravidelny pitny rezim. V poctu negativnich odpovédi prevaZzovaly Zeny, z cehoZ vyplyva,
Ze pitny rezim dodrZuji vice respondenti muzského pohlavi. Vysledky druhé otazky tykajici
se dopliovani tekutin se vSak ukdzalo, Ze muZi konzumuji vice potravin a napoju
obsahujicich vétsi mnozstvi cukr(. V souctu vSech respondentl se 60% z nich nevyhyba
piti a konzumaci potravin a napoju s vysokym obsahem cukrl, coZ mlze vést ke zvySovani

rizika vzniku cukrovky, obezity, mrtvice a infarktu.

Otdzka tykajici se pfiméreného piti alkoholu neméla pfilis pozitivni vysledky. 28%
dotazanych se netajilo tim, Ze pije alkohol ve vétSim neZ pfiméfeném mnoiZstvi. Tento
vysledek negativné ovlivnili zejména odpovédi z fad muza.

Vysledky otdzky, ktera se tykala koufeni cigaret by se daly oznacit za srovnatelné u

obou pohlavi. 63% dotazovanych se koureni vyhyba.

Druhou mapovanou oblasti byla spankova hygiena a odpocinek (otdzky ¢. 15-21).

Vysledky otazek z této oblasti by se daly oznacit za pfivétivé. Drtivad vétSina respondent(
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dbd na spankovou hygienu. Relativné vysoké procento dotazovanych vstava denné ve

stejnou denni dobu. Tento fakt je jisté ovliviiovan dochazkou do Skoly.

42% respondentl odpovédélo, Zze denné nespi alespon 8 hodin, coZz nemusi byt
nutné problémem. V populaci se vyskytuji i lidé, jimz krat$i doba spanku k regeneraci
organismu staci. Vysledky této otazky ukdzaly, Ze doporu¢enou dobu spanku dodrzuji
zejména zeny. Vyraznéjsi genderové rozdily byly zaznamendny pouze v otdzce tykajici se

vv v

usinani. Témér ctvrtina dotazovanych Zen uvedla, Ze ma problémy s usinanim.

Velmi dobfe si respondenti vedou i pfi vyuzivani volného casu. 69% vsech

oslovenych si mysli, Ze svlj volny ¢as vyuziva efektivné.

Dalsim okruh otazek se zabyval zvladani zatézovych situaci. K tomuto okruhu se
vztahovaly ctyfi otdzky. Prvni otdzka byla zaméfena na pocit klidu a vyrovnanosti.
Vysledky byly relativné pozitivni. 21% dotazovanych odpovédélo, Ze se vyrovnané spise
neciti. Negativné formulovanou odpovéd volili spiSe muzi. Otazkou vsak zUstava, zda to
byl pocit momentalni ¢i dlouhodobéjsi. DalSich 79% vsech respondentl udava, Ze se citi

klidné a vyrovnané, pficemz tento pocit prevlada u respondentt Zenského pohlavi.

Na otdzku, zda studenti pocituji ¢asto stavy, napéti odpovédélo 45% dotazovanych
pozitivné, 55% negativné. To znamena, Ze témér polovina z nich trpi ¢asto pocitem napéti.
Ani jedna z mozZnosti odpovédi nebyla vyrazné preferovana jednim z pohlavi, proto by se

daly vysledky oznacit za genderové vyrovnané.

Co se tyce provozovani relaxacnich technik, valna vétsina jich nevyuziva. Relaxacni
techniky provozuje pouze neceld ¢tvrtina respondentl a v této skupiné vyrazné prevazuji

Zeny.

Posledni otazka zaméfend na zvladani stresovych situaci se zajimalo o to, zda
respondenti maji v dlisledku stresu problémy s pfijmem potravy nebo kvalitou spanku. U
této otdazky byl zaznamenan intersexudlni rozdil pfi volbé pozitivni odpovédi. 27%
oslovenych trpi témito problémy, z toho dvé tfetiny byly Zeny. Zda se tedy, Ze muZi timto
trpi méné.

Dalsi ¢ast dotazniku zjistovala informace tykajici se pohybové aktivity adolescent(.

Predpokladem bylo, Ze muZi budou travit sportem vice volného ¢asu nez Zeny. Vysledky
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27. otazky tuto hypotézu potvrdily. Na otdzku odpovédélo pozitivné témér 77% muzd.
V tadach zen to bylo necelych 48% oslovenych. Celkovy pocet respondent(, ktefi travi

volny ¢as sportem ¢ini 60% bez ohledu na pohlavi.

83% oslovenych uvedlo, Ze alespon jednou tydné se vénuje pohybové aktivité
(plavani, béh,...). 63% vsech respondentl se vénuje jiné pohybové aktivité neZ sportu

(prace na zahrade apod.)

Pro uvolnéni napéti, zlepSeni koncentrace a zmirnéni pocitl Unavy jsou velice
vhodna kratka pohybova cvi¢eni. BohuZel pres polovinu respondentl tato cviceni

neprovozuje. Druhé poloving, ktera kratka pohybova cviceni provadi, dominovaly Zeny.

K udrZeni dobrého psychického zdravi je dulezité mit kolem sebe okruh lidi,
kterym muzete dlvérovat, a vite, Ze se na né muZete obratit s prosbou o pomoc. Velmi
pozitivnim zjiSténim je, Ze 95% oslovenych takovou oporu ve svém okoli ma a 83% udava,

Ze tyto vztahy jsou bezkonfliktni.

Jak jsou osloveni respondenti spokojeni se Skolou, kterou studuji, a jak zvladaji

Skolni prace, zjistovalo nékolik poslednich otazek v dotazniku.

81% adolescentl je spokojeno se Skolou, kterou studuji. Vysledky ukazuji fakt, ze
muzi maji vétsi obtize se studiem nez Zeny. Z procentudlniho vyhodnoceni je zfejmé, Ze o
néco vice Zen nez muzl zvlada studium bez znacného stresu. U 41% oslovenych studentt
bez ohledu na pohlavi je nutné, aby denné dojizdéli do Skoly, a cesta jim trva déle nez 45

minut.

Do okruhu otazek tykajicich se vztahu k sobé byla zahrnuta i otdzka zamérujici se
na predstavy adolescentd o jejich budoucnosti. Vyhodnoceni odpovédi ukdzalo, Ze 51%

dotazanych adolescentld nema jesté jasnou predstavu o své budoucnosti.

Vyse uvedené vysledky shrnuji jednotlivé oblasti dotaznikového Setfeni. Pro
ziskani podrobnéjsich informaci je tedy doporuéeno zaméfit se na vysledky konkrétnich

otazek.

DodrZzovani zdsad psychohygieny je véci individudlniho pfistupu, coZz dokazuje i

fakt, Ze béhem tohoto vyzkumu nebyly nalezeny Zzadné markantni intersexudlni rozdily.
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ZAVER
Pfedlozend diplomovd priace pojedndvd o psychohygienickych aspektech

stfedoskolské mladeze. V prvni ¢asti prace je predstavena psychohygiena jako véda a

vysvétlen jeji vyznam v Zivoté ¢lovéka.

Dalsi kapitola pojednava o pojmu zdravi. Objasnuje tento pojem a vysvétluje, co
pro ¢lovéka zdravi znamena. Jsou zde uvedeny také faktory, které ho mohou ovliviiovat.
Rozsahla ¢ast prace je vénovdna zivotospravé. V podkapitoldch jsou uvedeny zdsady

zdravého stravovani, kvalitniho spanku a odpocinku, pohybové aktivity.

Dalsi kapitola je zaméfena na oblast naro¢nych Zivotnich situaci, popisuje pri¢iny
jejich vzniku a poskytuje rady k jejich zvladani. Obsahem této kapitoly je také popis
specifickych stresorl obdobi adolescence. Posledni kapitola teoretické Casti prace

charakterizuje obdobi adolescence.

Prakticka cast této prace je zamérena na vyzkum, ktery probéhl pomoci dotazniku
na dvou plzeriskych stiednich $kolach. Zahrnuje cile, metody a vysledky vyzkumu. Ukolem
tohoto vyzkumu bylo zmapovani oblasti Zivota stifedoSkolské mladeze. Dotaznik
obsahoval otazky tykajici se dil¢ich oblasti psychohygieny. Respondenti odpovidali na
otazky tykajici se jejich zplsobu stravovani, kvality spanku, traveni volného casu a

pohybové aktivity a v neposledni fadé také zvladani zatéZovych situaci.

Vysledky vyzkumu z oblasti vyZivy a stravovacich zvyklosti Ize z obecného pohledu
povazovat za pramérné. Vyrazné se nelisi od predpokladaného vysledku. V tomto pfipadé
bohuzel primérny vysledek neznamend vysledek pozitivni. Drtivd vétsSina studentl z
vybraného vzorku respondenti se sice stravuje alespon trikrat denné, ale témér polovina
jidlo dne-snidani. Stejné tak je tomu u konzumace tu¢nych potravin, kdy 65% oslovenych
odpovédélo, Ze se témto potravinam nevyhyba. K pozitivnim odpovédim z hlediska
spravné Zivotospravy se pfriklanély vétSinou Zeny. Za pozitivni zjisténi by se dal oznacit

fakt, Ze nadpolovi¢ni vétsina respondentl se vyhyba koureni.

Vyhodnoceni odpovédi z oblasti spankové hygieny by se daly oznadit za pfiznivé.

Pravidla spankové hygieny osloveni respondenti nijak neporusuji. Intersexudlni rozdily
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byly zaznamendny pouze v pfipadé probléma s usinanim, kdy témér ctvrtina Zen uvedla,
Ze se jim nedafi snadno usinat. Velmi dobfe dopadly vysledky v oblasti vyuziti volného

Casu. Nadpolovi¢ni vétsina uvedla, Ze svj ¢as vyuziva efektivné.

Vysledky kruhu otdzek zamérenych na zvladani narocnych Zivotnich situaci
vykazuji ur¢ité intersexudlni rozdily v pocitu spokojenosti a vyrovnanosti. Zeny také

provozuji ¢astéji relaxacni techniky nez muzi.

Pomoci dalsiho okruhu otazek byla zjistovana cCetnost pohybové aktivity u
adolescent(. Jak bylo predpokladem, muzi travi vice ¢asu sportem nez Zzeny. Procentualné

vice Zen provozuje kratkd pohybova cvi¢eni na uvolnéni napéti a zvySeni vykonnosti.

Respondenti odpovidali také na otazku tykajici se socialnich vztahd. Vyhodnoceni
odpovédi je velmi priznivé. Drtiva vétSina vSech dotazanych ma ve své blizkosti lidi, ve

kterych nachazi socialni oporu.

V konecné interpretaci vysledk( vyzkumu bylo zjisténo, Ze Zeny dodrzuji zasady
psychohygieny o trochu vice nez muzi, ne vsak nijak vyrazné. Intersexudlni rozdily byly

zjiStény zejména v oblasti stravovacich navykd, kdy

Celkové vysledky uddvaji, Ze intersexudlni rozdily se v oblasti dodrZovani zasad

psychohygieny nejsou pfilis velké. Psychohygiena je spiSe véci individualniho pfistupu.
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RESUME

Tato diplomova prace se zabyva psychohygienickymi aspekty stfedoskolské
mlddezZe. Je rozdélena do dvou ¢asti - teoretické a praktické.
V teoretické ¢asti jsou usporadany poznatky o dusevni hygiené a jejich dil¢ich
oblastech. Zavér teoretické ¢asti je zaméren na charakteristiku obdobi adolescence.
Prakticka ¢ast je zaloZzena na vyzkumu, ktery mél u vybraného vzorku respondentd
za Ukol zmapovat oblast studentského Zivota stredoskolakd z hlediska psychohygieny.
Provadéného vyzkumu se zucastnilo 100 respondentd. 57 studentek a 43 studentl
plzenskych strednich Skol. Jednalo se o studentky a studenty Stredni prlimyslové sSkoly

dopravni a Stfedni zdravotnické skoly v Plzni.

Jako vyzkumna metoda byl zvolen dotaznik, zaloZzeny na uzavienych otazkach, které
se vztahovaly k diléim oblastem psychohygieny. Jednotlivé otdzky byly vyhodnoceny
kvantitativné a vysledky byly rovnéz zndzornény graficky. Pfi vyhodnocovani byly
posuzovany vysledky odliSnosti mezi respondenty muzského a Zenského pohlavi, tak
vysledky celkové. S ohledem na prevahu studentek na Stfedni zdravotnické skole a
studentl na Stfedni prlmyslové Skole dopravni, byly vtomto vyzkumu nepfimo

porovnavany i Skoly mezi sebou.

RESUMEE

Diese Diplomarbeit beschaftigt sich mit den psychohygienischen Aspekten der
Mittelschuljugend. Sie ist in zwei Teile eingeteilt — in einen theoretischen und einen
praktischen Teil.

Im theoretischen Teil werden die Erkenntnisse von seelischer Hygiene und ihren
Teilgebieten geordnet. Der Schluss dieses theoretischen Teils ist an die Charakteristik der
Adoleszenzphase orientiert.

Der praktische Teil beruht auf der Forschung, die den Studentenlebensbereich der
Mittelschiler in Bezug auf die Psychohygiene bei den gewahlten Befragten auswerten
sollte.-An dieser Forschung nahmen 100 Befragte teil. 57 Studentinnen und 43 Studenten
der Mittelschulen in Pilsen. Es handelte sich um Studentinnen und Studenten der

Gewerbemittelschule fir Verkehrswesen und der Mittelschule fiir Gesundheit in Pilsen.
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Als Forschungsmethode wurde der Fragebogen mit den abgeschlossenen Fragen
gewahlt, die sich auf die Teilgebiete der Psychohygiene bezogen. Einzelne Fragen wurden
guantitativ ausgewertet und die Ergebnisse wurden auch grafisch dargestellt. Bei der
Bewertung wurden die Ergebnisse der Unterschiedlichkeiten zwischen den Befragten des
mannlichen und weiblichen Geschlechtes sowie die gesamten Ergebnisse beurteilt. Im
Hinblick auf die Mehrzahl der Studentinnen an der Mittelschule fir Gesundheit und der
Studenten an der Gewerbemittelschule fiir Verkehrswesen wurden in dieser Forschung

indirekt beide Schulen miteinander vergleicht.
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PRILOHY
DOTAZNIK
Vazena studentko/Vazeny studente,

dovolte mi Vas touto cestou pozadat o spolupraci na dotazniku, jehoz vyplnénim
pomuizete studentce ZCU se zpracovanim diplomové prace na téma: Psychohygienické
aspekty Zivota stredoskolské mladeze. Vysledky prazkumu slouzi ke zmapovani

studentského Zivota.

Dotaznik je zcela anonymni a vysledky prizkumu budou pouzity vyhradné v ramci

vySe uvedené diplomové prace. Vyplnéni dotazniku Vam zabere pfiblizné 10 minut casu.
Pfedem Vam dékuji za ¢as vénovany tomuto dotazniku.
Zaktizkujte ptislusnou kolonku odpovidajici Vasi osobé.

Jsem: mui O Zena O Rocnik, ktery studuji: 1. O02. O03. [H#. O

ROZHODNE SPISE ANO | SPISE NE | ROZHODNE
ANO NE

1. DodrZujete pravidelné

stravovani?

2. | JeVasjidelnicek slozen

z alespon tfi jidel denné?

3. Mate denné alespon jedno teplé

jidlo?

4. | Vyhybate se stravovani
v zafizenich rychlého

obcerstveni?

5. Myslite si, Ze se stravujete

zdraveé?

6. | litevklidu/beze spéchu?

7. Jite denné ovoce a zeleninu?

8. Denné vydatné snidate?

9. | Vecefite lehce stravitelna jidla?




10. | Omezujete ve svém jidelnic¢ku
tuénd jidla s vysokych obsahem
cholesterolu (maslo, smetana,
tucnd masa,...)?

11. | Omezujete ve svém jidelnic¢ku
potraviny a napoje, které
obsahuji velké mnozZstvi cukr(i?

12. | DodrZujete pitny rezim?

13. | Pijete alkohol pouze
v pfiméreném mnozstvi?

14. | Vyhybate se koufeni cigaret?

15. | Chodite spat denné pfiblizné ve
stejnou dobu?

16. | Odpocivate v jiném, neZ
pracovnim prostredi?

17. | Vstdvate denné pravidelné ve
stejnou denni dobu?

18. | Spite denné alesponi 8 hodin?

19. | Spite v klidném prostredi?

20. | Spite v zatemnéném prostredi?

21. | Usinate snadno?

22. | Vyuzivate efektivné svij volny
¢as?

23. | Citite se klidné a vyrovnané?

24. | Pocitujete Casto stavy napéti?

25. | Provozujete relaxacni techniky?

26. | Mate v dUsledku stresu
problémy s kvalitou spanku
nebo pfijmem potravy?

27. | Ve volném Case sportujete?

II




28.

Vénujete se pohybové aktivité
(plavani, béh, 20 min chlize

apod.) alespon 1x tydné?

29.

Vénujete se jiné pohybové
aktivité nez je sport (prace na

zahradé apod.)?

30.

Provadite kratka pohybova

cviceni béhem dne?

31.

Citite se po télesné aktivité vice

uvolnéné?

32.

Mate rodinu, pratele nebo
znamé na které se mlzete
spolehnout a obratit se na né

s prosbou o pomoc?

33.

Jsou Vase vztahy (s rodinou,
partnerem, prateli,...)

bezkonfliktni?

34,

Jste spokojen s vyb&rem SS,

kterou studujte?

35.

Zvladate studium bez znacného

stresu?

36.

Zvladate skolni prace (seminarni

prace,...) bez vétsSich obtizi?

37.

Mate jasnou pfedstavu o své

budoucnosti?

38.

Dojizdite do Skoly denné a Vase

cesta trva déle nez 45 minut?

Dékuji za Vas cas!
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