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Uvop

Uvop

Zivotni styl je velmi obsahly a ne pfesné vymezeny pojem. Piesto jej b&Zné a ¢asto
pouzivame. Postupné, jak se spolecnost vyviji a méni, méni se i zivotni styl spolec¢nosti,
skupin i jednotlived. Abychom si uvédomili, jak se Zivotni styl méni, nemusime se otacet
ani daleko do minulosti a nemusime jej zkoumat ani nijak podrobn¢ — stac¢i se podivat, jak
zili nasi prarodice. Obdélavali ptidu, starali se o dobytek, domacnost 1 déti, a to vSe bez
modernich piistroji, kterymi dne$ni doba disponuje. Paradoxné to vSe bylo jen k jejich
prospéchu. Méli dostatek pohybu, byli na ¢erstvém vzduchu a diky své praci ,,na vlastnim*
konzumovali i1 kvalitnéjsi potraviny.

Dnesni ¢lovék musi pro ziskani potravin vyvinout minimalni namahu — posadi se
do auta, dojede do obchodniho centra, kde si nakoupi nejen potraviny, ale i obleceni a jiné
potiebné véci, béhem toho si da obéd v nékterém z fastfoodl a jede domi, kde si sedne na
gau¢ a vse zkonzumuje. O tom, jak ndm usnadiuji praci pracky, ani nemusime mluvit. Ale
dnes uz nemusime pradlo ani véSet — mame suSicky, naddobi za nis umyje mycka, vysaje
roboticky vysavac, ... Prosté a jednoduSe — rozmazluje nas technicky pokrok. Je to ale
vzdy k naSemu prospéchu? A co déti, mladez? Diiv byl venku slySet smich dovad&jicich
déti Castéji. Behaly po lesich, loukéch, hiistich, ktera dnes vétSinou zeji prazdnotou. Déti si
na hfistich ani hrat nechtéji. Hraji spolu hry na internetu ¢i hernich konzolach. Diky jejich
pohybovym snimac¢im nebudou uz brzy umét ani chytit mi¢ do vlastnich rukou a hodit jej.
Neziidka se setkdvame stim, Ze dvé déti ze stejné ulice, nebo dokonce stejného
panelového domu si pisi po internetu, nez aby si popovidaly z o¢i do oci.

Dnesni doba je velice hekticka a nuti nés hekticky Zit. Honime se z prace do prace,
pro déti do Skoly, pak s nimi na krouzek, nakoupit, doma poklidit, uvafit, atd. Neni tedy
divu, Ze se Casto uchylujeme ke konzumaci nezdravych pokrmi obsahujicich vysokeé
mnozstvi tukd a soli a malého mnozstvi masa a Cerstvé zeleniny. Kdyz ke v§emu ptidame
vecer balicek chipsl nebo pizzu, zad€lavame si na vazné zdravotni potiZe.

V této praci jsou cilovou skupinou adolescenti, ktefi brzy budou, né&kteti jiz jsou,
v situaci, kdy zalozi rodinu a budou se pfipravovat na vychovu déti. Je dulezité si
uvédomit, Ze to, co jednou ukazou svym détem, si do svého zivota také odnesou — at’ uz jde
o stravovaci navyky, pohybové navyky, nadmérné uzivani 1€k ¢i navykovych latek, nebo
0 hodnoty a postoje. Pokud jejich cilem bude jen kariéra a penize, budou-li se za v§im hnat

bez potadného odpocinku a budou-li své déti odmeénovat drahymi darky, co se stane?
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veétsim stresu, budou jist nekvalitné, budou vice nemocné, budou mit nezdravy Zivotni styl.

Rodina a nase nejblizsi okoli velmi ovliviiuji naSe vnimani, jednani a rozhodovani,
pohled do budoucnosti, nastavuji prvni zasady naSeho zivotniho stylu. Adolescenti jsou
posledni skupinou, kterou se miize pokusit ovlivnit i ucéitel — miize jim ukdzat, jaka
pozitiva a negativa skryva Zivotni styl, popsat jejich moznosti a mize vénovat dostatek
Casu také rizikiim, kterd jsou s zivotnim stylem spojena.

To byl jeden z davodd, pro¢ jsem si vybrala toto téma. Je to posledni Sance, jak se
mohu pokusit pomoci této generaci 1épe pochopit své Ciny a jejich dusledky, a tak pomoci
této generaci lépe vychovavat své déti a tim vychovavat i lepsi spolecnost. DalSim
divodem bylo, Ze jsem si timto obdobim sama pomérné neddvno prosla a mam jej piesné
v paméti. Chtéla jsem zjistit, jak a jestli viibec se zménil Zivotni styl dneSnich adolescentl
oproti mé zkuSenosti. Poslednim diivodem je mé budouci povolani. Jako ucitelka na stfedni
Skole se budu s touto v€kovou skupinou pravidelné setkavat a zajimalo mé, jaka uskali
skyta jeji Zivotni styl a jak se tato skupina vyrovnava s jeho rizikovymi faktory.

Diplomova prace je délena na dvé Casti, teoretickou a praktickou. Cilem teoretické
Casti prace je vyhledat, uvést a porovnat aktualni teoretické védecké poznatky v oblasti
zdravého Zivotniho stylu obecné. Zaméfim se nejprve na vymezeni pojmu zivotni styl a
popsani jeho faktort. Popisovany jsou zasady zdravé Zivotospravy a rizikové faktory
zivotniho stylu, jako je stres a uzivani ndvykovych latek. V teoretické casti je také
charakterizovana cilova skupina vyzkumu, obdobi adolescence.

V praktické casti provedu vlastni prizkum dotaznikovou metodou mezi zaky ttetich
ro¢nikd raznych typa Skol (od odbornych skol az po gymnazia). Cilem praktické ¢asti je
porovnat zivotni styl adolescentil v zavislosti na jejich navstévované Skole. Zamétfim se na
vyzivu, pohybovou aktivitu, odpocinek, stres a uzivani navykovych latek. Pro ucely tohoto
Setfteni vytvofim vlastni dotaznik, diky némuz vyhodnotim a porovndm ziskand data
s teoretickymi vychodisky. Vysledky dotaznikového Setfeni doplnim o informace
z rozhovorl se zaky. Na zakladé vysledkli vyzkumu pak nastinim problematické oblasti,

kterym je tfeba se béhem pedagogického procesu vice vénovat.
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TEORETICKA CAST

1 ZIVOTNI STYL A FAKTORY, KTERE JEJ OVLIVNUJ{

Pojem zivotni styl nds obklopuje ze vSech stran. Kazdy zijeme svym vlastnim
zivotnim stylem. S timto pojmem souvisi mnoho faktorti, napiiklad strava, pitny rezim,
pohybova aktivita, vzdélani a zaméstnani, odolnost vici stresu, zivotni prostiedi jedince
nebo odolnost vic¢i skodlivym navykim, tj. koufeni, alkohol, drog. Faktori je mnoho,

proto si je v této kapitole shrneme.

1.1 ZIVOTNI STYL

LZivotni styl je obsahové velice rozsahld oblast zahrnujici i na prvni pohled
navzajem malo souvisejici témata. (...) Zivotni styl ma v b&zném povédomi fadu riiznych
asociaci, souvislosti a pfedstav, zivotni styl se vaze na mddu a odivani, zdravi a pohyb,
bydleni, ekologické chovani, konzumni chovani, odli$nosti minority od majority atd.
(Duftkova, Urban, Dubsky, 2008, str. 51). Tito autofi také uvadi nejobecnéjsi vymezeni
zivotniho stylu: ,,zptisob, jakym lidé ziji — tedy jak bydli, stravuji se, vzdélavaji se, chovaji
se v ruznych situacich, bavi se, pracuji, spotiebovéavaji, vzdjemné komunikuji, jednaji,
rozhoduji se, cestuji, vyznavaji a dodrzuji urCit¢ hodnoty, staraji se o déti, péstuji
potraviny, vyrabéji atd.” (Duffkova, Urban, Dubsky, 2008, str. 52). Vedle pojmu zivotni
styl se Casto setkavame s pojmem Zivotni zplsob. Zdanlivé se mohou jevit jako synonyma,
ale tak uplné tomu neni. Duffkova, Urban a Dubsky (2008, str. 66) definuji pojmy Zivotni
styl a zplisob pomoci prehledného schématu, podle kterého ma Zivotni zplsob spiSe
socialné-ekonomicky rozmér, kdezto zivotni styl 1ze chapat predevSim v kulturologické1
dimenzi. Zivotni zptisob tedy zahrnuje zakladni existenéni otazky, Zivotni uroven a praci,
zivotni styl potom volny ¢as, hodnoty, tradice a mezilidské vztahy. Zivotni zptisob je
chdpan obecnéji nez pojem Zivotni styl. Duffkova uvadi, ze Zivotni zplsob je ,,systém
vyznamnych ¢innosti a vztahi, Zivotnich projevill a zvyklosti typickych, charakteristickych
pro urcity subjekt (jedince ¢i skupinu, eventuelné 1 spoleCenstvi ¢i spolecnost coby
konkrétni nositele Zivotniho zpaisobu)* (Duffkové in Fazik, 2005, s. 80). Zivotni styl je

tedy pojmem konkrétnéjSim nez Zivotni zplsob.

! Kulturologie (culturology) je teorie kultur, podle které se kultury rozvijeji jako systémy podle vlastnich
zéakonitosti nezavisle na lidskych nositelich (L.A. White in Jandourek, 2001)
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Abychom pojem zivotni styl jesté 1épe pochopili, miizeme jej definovat z pohledu
sociologie i psychologie. Z pohledu sociologie je zivotni styl ,komplex psanych a
nepsanych norem a identifikacnich vzorti, souhrn zivotnich podminek, na které lidé berou
ohled ve vzajemnych vztazich a chovéani. Podoba zivotniho stylu je ovlivnéna Zivotnim
cyklem, spole¢enskymi rolemi, tradici* (Jandourek, 2001, str. 243). Sociologie zZivotni styl
zkouma z pohledu spolecnosti jako celku a interakci mezi jedinci. Psychologie hledi vice
na jednotlivce, i kdyz vzajemné vztahy také neopomiji. V psychologickém slovniku
najdeme nasledujici definici: ,,Zivotni styl je individualni souhrn postojt, hodnot a
dovednosti odréazejicich se v Cinnosti c¢lovéka vyrobni, umélecké aj., zahrnuje sit
mezilidskych vztaht,, vyzivu, télesny pohyb, organizaci Casu, zajmy a zaliby* (Hartl,
Hartlova, 2009. Str. 573).

Zivotni styly dne$ni mladeze jsou §iroce diferencované do fady skupin a sméri:
»anarchisté, punkefi, skinheadi, sprejefi, italisté, rockefi, rejvafi (technafi) a ostatni
priznivci hudby techno a house, rastamani (rastafariani) a dalsi vyznavaci hudebniho stylu
reggae, piisluSnici hnuti hippies, navstévnici diskoték, domkati, trampové, Euroindiani,
fotbalovi hooligans, motorkafi (harleyisté), zlata mladez (ridge kids) a dalsi. Jednotlivé
skupiny maji podle J. Kosikové sviij vlastni svét, vlastni hodnostové a estetické orientace,
systém vztahti uvnitf skupiny i k okoli, charakteristicky zptsob mluvy (slang) a také
vlastni zptisob odivani® (Kubatova, 2010, s. 225).

Machova zastdva nézor, Ze: ,Zivotni styl zahrnuje formy dobrovolného chovani
v danych Zivotnich situacich, které jsou zaloZené na individudlnim vybéru z rlznych
moznosti* (Machova, 2006, str. 12).

Jak vyplyva z vyse uvedenych definic a nazort a smért, zivotni styl nelze shrnout do
jedné ¢i dvou vét. Jde totiz o souhrn mnoha faktord, které se vzdjemné ovliviiuji a tim
ovliviiuji zpiisob chovani jedince, tedy i jeho zivot. Je dulezité si uvédomit, Ze je na nas,
jaky Zivotni styl si zvolime. Miizeme se rozhodnout pfijimat takové alternativy, které jsou

pro nas pfinosné a vhodné a ty negativni miizeme odmitat, miize tomu byt i naopak.

1.2 FAKTORY OVLIVNUJiCf ZIVOTNI STYL

Zivotni styl je ovliviiovan mnoha &initeli a obsahuje nepieberné mnozstvi slozek,
prvkll a aspekt. Duffkovd, Urban a Dubsky (2008, str. 53-64) vytvofili konceptudlni
schéma, které je vytvoreno na zékladé Sesti otazek, jeZ jsou pii zkoumani Zivotniho stylu

kladeny:

10



ZIVOTNI STYL A FAKTORY, KTERE JE] OVLIVNUJi

o Otazka , Co?*“ zahrnuje chovani, jednani, cCinnosti a vztahy, které jsou
charakteristické pro kazdodenni Zivot urcitého subjektu. Patii sem predevs§im prace,
stravovani, pitny rezim, odivéani, spanek, hygiena, nékupy, cestovani, setkavani
S prateli a mimo jiné i péce o déti.

o Otazka ,,Kdo?*“ se zabyva subjekty zivotniho stylu — mluvime bud’ o individuu,
skupiné nebo celé¢ spolecnosti. Sleduji charakteristické rysy jako pohlavi, vék,
vzdélani, profese, zdravotni a rodinny stav nebo postaveni v socidlni struktute

spole¢nosti.

o Otazka ,,Kdy?“ zahrnuje Cas individualni, pracovni, vdzany a volny. Zajimavou
casti je i dimenze historickd, kterd porovnava zivotni styl minulosti — sou¢asnosti —

budoucnosti.

o Otazka ,,Kde a s kym?* zjistuje, v jakém zivotnim prostiedi jedinec zije, zkouma
mezilidské vztahy. Dulezité jsou odlisnosti fyzického prosttedi Zivotniho stylu ve
mésté a na venkové, jeho souvislosti s fixaci ¢lovéka na konkrétni prostfedi a
mobilitou ¢lovéka. Je vySetfovano makro-, mezzo- a mikroprostiedi, z nichz

zejména vliv masmédii a vzdélavacich instituci.

e Otazka , Podle ceho? shrnuje tzv. regulativy, podle nichZ ¢loveék Zije. Patfi sem

kultura, socialni normy, moralka, hodnoty, potieby, ideje.

o Otdzka ,,Za kolik a za ¢im? ** zahrnuje ekonomické podminky, cile a kvalitu Zivota

jedince.

Vyse uvedené faktory mohou ovliviiovat Zivotni styl ¢lovéka jak pozitivné, tak
negativné. Existuji vSak také faktory, které miiZzeme oznacit jako faktory rizikové.
Rizikové faktory Zivotniho stylu popiSeme ve vztahu k dané zkoumané skuping, tedy
ve vztahu k adolescentim. Zajima nas, jaké rizikové chovani je v obdobi adolescence
typické. Jako rizikové chovani je oznaCovano chovani ohrozujici zdravi a Zzivot
(Sobotkova, 2014, s. 39). Jde o ,takové chovani, které piimo nebo nepiimo usti
Vv psychosocialni nebo zdravotni poskozeni jedince, jinych osob, majetku nebo prostiedi‘
(Macek in Sobotkova, 2014, s. 40). Mezi rizikové chovani adolescentii fadi Sobotkova
(2014, s. 40-41) zaskolactvi, lhani, agresivitu a agresivni chovani, Sikanu a jeji formy
véetné¢ kyberSikany, kradeze, vandalismus, uzivani navykovych latek (legalnich

I nelegalnich) a jiné zavislostni jednani (gambling, netolismus, zavislost na nakupovani,

11
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...). V dnesni dob¢ je casto sklonované rizikové chovani na internetu, rizikové sexualni
chovani, provozovani extrémné rizikovych sportl a hazardnich aktivit, uzivani anabolik a
steroidd, nezdravé stravovaci navyky, extremismus a jevy jako jsou xenofobie, rasismus,
intolerance ¢i antisemitismus. ,,Rizikové chovani v adolescentnim véku je nejvice
zastoupeno pravé konzumaci alkoholu, koufenim cigaret a zkusSenostmi s drogami,
zejména s marihuanou.“ (Sobotkova, 2014, s. 47) Takové chovani mize byt zplisobenou
touhou vyzkousSet néco nového, zatadit se do kolektivu nebo se napt. vymezit se vici
spolecnosti, mize ale jit i o projev nezvladnuti stresové zatéze. Proto budeme v této préci
mluvit také o stresu a strategiich jeho zvladnuti. DalSim faktorem, na ktery se zamétime,

bude uzivani navykovych latek, piedev§im téch legalnich — cigaret a alkoholu.

12
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2 ZIVOTOSPRAVA JAKO DULEZITA SOUCAST ZIVOTNIHO STYLU

JiZ v samotném nazvu ,,zivotosprava“ je slySet dulezitost a podstata jeho vyznamu —
jak spravujeme svij zivot. Pokud jej ale chceme vést zdravé a spravnym smérem, méli
bychom umét pojmenovat a vysvétlit, co vlastné zdravi je.

Zdravi mtizeme chépat jako nepfitomnost nemoci, ale toto pojeti neni zcela idedlni.
WHO (Svétova zdravotnickd organizace) definuje zdravi jako ,,stav naprostého fyzického,
psychického a socidlniho blaha.” (Harlt, Hartlova, 2009, s. 701) Minhova (2006, s. 13) ve
své knize téz zminuje Kiivohlavého Ctyfi vyznamy zdravi:

e Zdravi jako idedlni stav Clovéka® — stav kdy je dosazeno zdravi na fyzické,

psychické, duchovni i spolecenské trovni.

e Zdravi se smyslu optimédlniho funkcniho stavu® — je predpoklddana urcita

fyzicka kondice.

e Zdravi jako zbozi“ — zdravi se zda byt jako velmi vynosnym byznysem at’ uz

pro farmacii, potravinafstvi, sluzby nebo reklamu.
e . Zdravi jako projev osobni sily, potencionality cloveéka®

Abychom byli schopni dosahnout pohody, méli bychom vénovat vétsi pozornost
svému vlastnimu organismu. Pokud budeme svému télu dobte naslouchat, fekne ndm, ¢eho
je aktudlné potieba ¢i co se mu nelibi. Bedrnova (1999, s. 43) uvadi ptihodné piirovnani
zdravého Zivotniho stylu: ,,.Biologicky systém naseho organismu je od ur¢ité miry podobny
technickému zatizeni. I jemu prospiva Setrné zachdzeni, rozumné vyvazené zatézovani a
pribézné dopliovani kvalitniho paliva.” Pfipé€i o naSe zdravi bychom v zdsadé¢ méli
dodrzovat tyto zakladni principy: spravnou vyzivu, dostatek spanku, pohybovou aktivitu,

odpocinek a duSevni hygienu.

2.1 VyzZiva

Popsat jednoznacné spravny zplisob stravovani neni Upln€ jednoduché. Véda v této
oblasti pfinasi stale nové poznatky. DnesSni testy a vyzkumy potravin neustale rozebiraji a
zdivodiuji, co je vhodné konzumovat a v jaké mife, cemu se naopak vyvarovat. Jednotlivé
nazory se ale Casto lisi.

»NIKDO by pfi souCasném stavu fyziologie vyzivy CElovéka nemél odsuzovat

alternativni vyZivu, protoze nikomu se jeSté nepodafilo s definitivni platnosti dokazat, ze
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k dosazeni zdravi je bezpodmine¢né nutné konzumovat zivocisné produkty, a to dokonce
jiz od nejutlejsiho veku.* (Foit, 2003, s. 73) Foit zaroven dodava, ze konkrétni alternativni
styl nemlze byt povazovan za jedinou cestu ke zdravi. Alternativni stravovani (jako napf.
vegetarianstvi, veganstvi, makrobiotika nebo raw food) miize byt do urcité miry pfinosné,
neni vSak vhodné se poustét do extrémui. Jako nejvhodnéjsi se ndm jevi komplexni
stravovani. Mizeme jej shrnout pod pojmem racionalni (rozumné) stravovani. ,,Racionalni
vyziva obsahuje optimalni pomér zakladnich zivin, minerali a vitamini a odpovida
soucasnym  védeckym  poznatkim a  cilim  spoleCnosti.“  (dostupné = z:
www.aktivityprozdravi.cz) Racionalni vyziva je jako vSe tykajici se lidského organismu
individualni. Mizeme se vSak fidit nékolika jednoduchymi zasadami.
e Jist bychom méli stiidme. M¢Eli bychom jist Castéji (Skrat denn¢), ale v mensich
porcich. Idedln¢ se doporucuje, aby snidané tvotila 20%, dopoledni svacina
10%, obéd 40%, odpoledni svacina 10% a vecete 20% denniho energetického

ptijmu (Bedrnova, 1999, str. 43).

e Machova (2009, str. 18) uvadi, Zze z kvantitativniho hlediska je dulezité, aby
energeticky pfijem vyrovnaval energeticky vydej. Potfeba energie a tudiz
I potravy se béhem zivota méni. V détstvi hlavné rosteme a nabirame na sile,
proto je tieba pfijimat vice energeticky hodnotné potravy nez ve vyssim veku,
kdy je naopak tieba energeticky piijem snizovat. Také ,,lidé, ktefi vykonavaji
lehkou svalovou ¢innost (sedavé zaméstnani), maji mensi energetické naroky na

vyZzivu nez ti, ktefi téZce fyzicky pracuji (Machova, 2009, str. 18).

e Komplexni strava by méla obsahovat vSechny tfi slozky — bilkoviny, sacharidy
i tuky. Kazdy den by mé¢l ¢lovek piijmout vyvazeny pomér vSech téchto slozek.
Bedrnova (1999, str. 43) uvadi, Ze je vhodné preferovat bilkoviny a vitaminy

pted sacharidy a tuky, pfi¢emz je nutné obohatit stravu o dostatek vldkniny.

e Dulezitou ¢asti je i spravna a Setrna piiprava potravy. Tepelna pfiprava pokrmu
by méla byt co nejkratsi, aby si potraviny zachovaly co nejvice vitaminl a zdravi
prospeéSnych latek. Proto je vhodné ,,zaméfit se na raciondlni ptipravu stravy,
zejména na sniZzovani ztrat vitaminl a jinych ochrannych latek, davat prednost
vafeni a duSeni pfed smaZenim na tuku, pfi némz vznikaji toxické latky*

(Machova, 20009, str. 37).
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e Dalsi zasadou by mélo byt udé€lat si z jidla urcity ritual. Dilezity je 1 zplsob
servisu, prostiedi i vizualni uprava samotného pokrmu. Jidlo bychom si méli
vychutnat v§emi smysly — nejen chuti, ale i zrakem a ¢ichem. U jidla bychom se
proto neméli divat na televizi, pracovat na pocitaci nebo se divat do mobilniho

telefonu.

e Nepostradatelnou Casti zasad raciondlni stravy je dostateny pitny rezim.

Machova (2009, str. 37) uvadi denni pfijem minimaln¢ 1,5-2 litry.

e Posledni zédsadou je nekoufit a vyvarovat se vétSimu mnozstvi alkoholu a jinych

drog.

Vyvéazena strava by se méla skladat ze tii nezbytnych slozek ve spravném poméru —
mluvime o bilkovindch, sacharidech a tucich, a nemély by v ni chybét dilezité vitaminy a
mineraly. Lidska strava by méla obsahovat 15-20% bilkovin, 25-30% tukli a 50-55%
sacharidi (Celed’ova, 2010, s. 57).

Bilkoviny

Bilkoviny jsou dilezitou stavebni latkou organismu. Muzeme je télu dodavat
V zivociSné i rostlinné formé. Z té€ch zivoc¢isnych jsou vhodné zejména ryby, Cervené maso,
maso dribezi, vejce, mléko a syry, z rostlinnych piedevsim lusténiny (fazole, hrach, ¢ocka,
cizrna), ofechy a semena. Pfijaté bilkoviny se v téle pfeménuji na aminokyseliny, které
délime na esencidlni (nezbytné) a neesencidlni (postradatelné). Neznamena to, Ze
neesencialni aminokyseliny organismus nepotiebuje. Potfebuje je, ale urcité mnozstvi si
dokéze vyrobit 1 sam. Pfi béZné télesné zatézi je vhodné dodat télu denné 0,8-1g bilkoviny

na kilogram télesné hmotnosti denn¢ (Machova, 2009, s. 19).

Tuky

Tuky (lipidy) jsou lidmi ¢asto vnimané jako Spatné a snaZi se je ze své stravy vyfadit.
Ale i tuky hraji v lidském téle diilezitou roli. Foit (2003, s. 58-59) uvadi nékolik divodi,
pro¢ je nutné zafadit do svého jidelnicku i tuky. Jsou vyznamnym zdrojem energie,
zejména pokud je nutny vyssi ptijem celkové energie — vV malém objemu se skryva mnoho
energie. Tuky ve stravé potifebujeme i pro tvorbu esencialnich mastnych kyselin a

vstfebavani vitamint A a D. jejich nedostatek mlze zptisobit vazné zdravotni potize.
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,»V potravé se vyskytuji predev§im neutralni tuky (triglyceridy), dale cholesterol,
estery cholesterolu a fosfolipidy.” (Machové, 2009, s. 9) Triglyceridy jsou uchovavany
VvV malém mnozstvi v jatrech. Pokud je jejich mnozstvi vyssi, jsou ve formé lipoproteinti
velmi nizké hustoty prfevadény do krve a nasledn¢ uklddany do tukové tkané€, kde slouzi
jako zasobarna energie. Existuji ale i lipoproteiny, které jsou nosic¢i cholesterolu, ktery neni
prvotné nijak nebezpecny. Je nutné ale poukdzat, ze hodnoty lipoproteini nizké hustoty
Vv krvi jsou u vétSiny osob pfili§ vysoké a mohou zptsobovat vazné zdravotni problémy.

Celedova (2010, s. 58) déli tuky na saturované (nasycené) a nesaturované.
Nenasycené mastné tuky pomahaji snizovat hladinu tzv. Spatného cholesterolu a najdeme
je naptiklad v olivovém a podzemnicovém oleji, Inéném seminku, vlasském ofechu nebo

rybéch.

Cukry

Tteti slozkou potravy jsou sacharidy neboli cukry. Jejich hlavni vyznam je zdroj
energie. ,,Kryji vétSinu energetické potieby, a to aZ 55% energetické potfeby.* (Machova,
2010, s. 21) Muzeme je rozdélit na jednouché (cukry) a komplexni (Skroby a vlakniny)
(Celed’ova, 2010, s. 57) nebo vyuzitelné (monosacharidy — glukdza, fruktéza, galaktoza;
disacharidy — sachar6za, maltdza, laktdza; oligosacharidy — stachyoza a vebaskoza;
polysacharidy — skrob, glykogen) a nevyuzitelné (vlaknina). (Machova, 2010, s. 21)
Vyhodou komplexnich cukri je, ze jsou v téle déle zpracovavany a tudiz dodavaji télu
energii po delsi dobu. Pfijem sacharidii by mél byt regulovan vzhledem k energetickému
vydeji jedince.

Bylo prokazano, ze vysoky pfijem cukri zvySuje riziko vzniku obezity,
kardiovaskularnich onemocnéni a téz zubniho kazu.

Sacharidy najdeme hlavné v bilém pecivu, ale v mnohem vhodnéjsi formé je

najdeme v bramborach, tmavém (celozrnném) pecivu, ovoci a lusténinach.

Minerdly a vitaminy

Zakladnimi stavebnimi prvky lidského téla jsou uhlik, dusik, draslik a samoziejmé
kyslik. Kromé téchto biogennich prvka obsahuje lidsky organismus i prvky mineralni.
Mineralni latky jsou ,,podle denni potieby rozdélovany na prvky, kterych potiebujeme vic
(sodik, draslik, vapnik, fosfor, hot¢ik a sira), a na stopové prvky, jejichZz potieba je nizsi

(zelezo, zinek, fluor, jod, selen, hlinik, méd’, mangan, kobalt a dalsi).” (Machova, 2010,
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S. 23). Jak dodat télu nékteré¢ dilezité minerdlni latky a stopové prvky a jaké nasledky
muze mit jejich nedostatek nebo piebytek si shrneme v nésledujicim odstavci.

Sodik ziskdvame hlavné z kuchynské soli. Zajistuje dosazeni homeostazy vnitiniho
prostiedi. S jeho nedostatkem se setkavame spise ziidka. Nebezpeci skyta opacny jev — pii
nadbytecném soleni se zvysSuje riziko vysokého krevniho tlaku. Draslik dodavame télu
zejména v ofeSich, ovoci a celozrnnych obilninach. Je diilezity pro spravnou funkci svalt
ardce. Stavebni soucasti zubl a kosti je vapnik. V potravé je obsazen v mléku, syrech,
brokolici ¢i ofesSich. Dusledkem piirozeného ubytku véapniku byva ve vysSim véku
osteopordza. Ze stopovych prvkil se zminime o Zelezu, které je soucasti hemoglobinu
a myoglobinu zajistujicich pfenos kysliku v krvi. Nejvice zeleza obsahuji jatra, maso,
Zloutky, ovesné vlocky a zelenina. ZvySeny piijem Zeleza je nutny pii krevnich ztratach
a Vv téhotenstvi. Zinek muzeme télu dodavat s masem, Zloutky, mlékem, celozrnnymi
cerealiemi ¢i motskymi korysi. Zinek je dulezity pro tvorbu inzulinu a pro spravny vyvoj
a funkci muzskych pohlavnich zlaz. Pro stavbu zubi a kosti je kromé vapniku nezbytny
fluor. Doporucuje se konzumace ryb a piti ¢aji. Jako posledni se zminime o jodu, ktery je
dalezity pro spravnou funkci Stitné Zlazy. Jod v naSich podminkéch doplnime diky
konzumaci mofiskych ryb a pouzivani soli s obsahem jodu. (Machova, 2010, s. 23-27)

Krom¢ mineralnich latek potiebuje lidsky organismus i fadu vitamind. ,,Vitaminy
jsou potiebné jen ve velmi malych davkach, organismus je vSak musi denné piijimat
V potravé, nebot’ vétSinu z nich neni schopen sam vytvofit.“ (Machova, 2010, s. 28)
,»Vitaminy délime na rozpustné ve vodé (B — komplex, C) a rozpustné v tucich (A, D, E,
K). Vitaminy rozpustné ve vod¢ se vylucuji mo¢i, vitaminy rozpustné v tucich se ukladaji,
proto je mozné se jimi predavkovat.” (dostupné z: www.mojevitaminy.cz) Vitamin B je
Casto oznacovan jako B-komplex a je dulezity hlavné pti provozovani sportovnich aktivit a
zvySené télesné zat€zi, dale je vhodny pro téhotné zeny a pro lidi se snizenou
obranyschopnosti. Pti snizené obranyschopnosti se doporucuje i vitamin C, ktery se podili
na spravné funkci organismu. Najdeme jej v kazdém ovoci a zelening. Pro spravné
vstiebavani nasledujicich vitamint je dulezité, aby strava obsahovala tuky. Vitamin A,
dulezity zejména pro zrak, najdeme jak v zivocisné forme (rybi tuk, jatra, zloutky, mléko),
tak Vv rostlinné, kde se nachazi ve formé B3-karotenu (jahody, merunky, rajéata, petrzelova
nat). Vitamin D se v pfirod¢ vyskytuje malo. Je prevenci proti kfivici, kterd vznika

Vv détstvi, proto se podava predevsim kojenclim a t€¢hotnym Zendm. Jako posledni zminime
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vitamin K, ktery je nepostradatelny pro normdlni srazlivost krve. Jeho zdrojem jsou zelené
rostliny, lusténiny, syry ¢i jatra (Machova, 2010, s. 28-35).

Soucésti zdravého stravovani je dodéavat télu dostatek tekutin. ,,Voda ma
v organismu mnoho funkci. Je potiebnd jako rozpoustédlo, jako transportni prostredek,
Kudrzeni télesné teploty. Vstiebavani, presun latek zkrve do tkani, vyluCovani
odpadovych latek ledvinami a celd latkova preména jsou mozné jen za pomoci vody. Proto
naprosty nedostatek vody vede jiz za 2-3 dny K té¢Zkym porucham a béhem tydne ke smrti.*
(Machova, 2010, s. 27)

»Dospely cElovék by mél vypit 20-40ml tekutin na 1 kg télesné hmotnosti za
24 hodin, coZ je cca 2-3 litry tekutin denn&.“ (Celed’ova, 2010, s. 60). Vyhnout bychom se
meli slazenym a sycenym ndpojim. I diky dodrzovani pitného rezimu muizeme télu dodat
mineraly. ,,V mineralkach jsou prvky obsaZeny ve form¢ anorganické. Kazdy biochemik
vam fekne, ze vstfebatelnost timto zplisobem ,dodanych® prvka je piiblizné 2-5%.
Vstiebatelnost prvkl vazanych organicky a obsazenych v bézné kvalitni stravé je fadove
vy$si. Vtom se skryva princip mnohymi vysmivaného ,zézra¢ného® ucinku cerstvych
ovocnych a zeleninovych §tav.* (Foit, 2003, s. 175)

Vhodnou formou dopliovani tekutin jsou neperlivé, neochucené mineralni vody,
které lze doplnit ovocnymi ¢i zeleninovymi $tavami. T€lu prospésné jsou téz zelené
a bylinné caje.

V souvislosti se stravou a zdravym zivotnim stylem je na misté¢ okrajové zminit
i dusledky nespravnych stravovacich navyk dne$ni spole¢nosti, jako je nedostate¢na
vyZziva nebo naopak piejidani. Nedostatecny pfijem potravy obvykle vyvola v organismu
pocit hladu, podrazdénost a dlouhodobé vede k podvyzivé. Mizou ale vzniknout poruchy
obzivného pudu (Miithova, 2006, s. 21), mezi které patii anorexie a bulimie. Podstatou
bulimie je nekontrolovatelné ptejidani, které je zakonceno zvracenim. Toto onemocnéni
byva nazyvano téz ,,vICi Zravost®™. Mentalni anorexie je typicka pro dospivajici divky a je
charakteristickd odmitanim potravy a zkreslenym vnimanim sebe sama. Cilem je snizeni
télesné hmotnosti, chybi pocit hladu.

Pii nadbytecném piijmu potravy dochazi ke vzniku obezity, kterd s sebou pifinasi
riziko infarktu, vysokého krevniho tlaku, onemocnéni kloubli a Slach, a mnoho jinych

vaznych onemocnéni.
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2.2 DENNi REZIM A HOSPODARENI S CASEM

Denni rezim je pojem, pod kterym se skryva soubor vSech ¢innosti ¢lovéka v ramei
jednoho dne. Patii sem prace, volny Cas 1 odpocinek. Za piedpokladu, ze svym ¢innostem
dame urcitou pravidelnost a budeme se drzet zdsadami zdravého zivotniho stylu, oplati
nam to nase télo spokojenosti a tfeba i vyssi vykonnosti. Vzdyt hlavnim znakem lidského
organismu je rytmus — at uz mame na mysli tep srdce, dychani nebo vyluCovani.
»Rytmicnost patii k zdkladnim rysim a zékonitostem naseho Zivota a je pro Cloveka

LaN19

druhové charakteristicka.” (Bedrnova, 1999, s. 36). Tento rytmus se vSak u jednotlivct lisi.
Lisi se intervaly spanku a bdéni, aktivity a odpocCinku, apod. Existuji vSak urcita
doporuceni, ktera ndm mohou pomoci dosahnout lepsi kvality naSeho Zivota. Tato
doporuceni a dalsi poznatky si shrneme v nasledujicich fadcich. Pravidelnost a stiidani
dennich fazi ve spojeni s dostateCnym a pfiméfenym pohybem a kvalitni, pravidelnou
stravou zajisti naSemu organismu schopnost plnit své kazdodenni povinnosti a zaroven
odolavat nepiiznivym vliviim a okolnostem, které na nés ptsobi.

Denni rezim se sklad4 z plnéni svych pracovni povinnosti, volného casu a spanku.
Toto déleni je ale ve skutecnosti neredlné. Jestlize '5 dne stravime v praci, '5 prospime,
meéla by ndm 5 dne zbyt na volnocasové aktivity. V bézném Zzivoté vSak tento Cas z veEtsi
Casti zabere péfe o domacnost (uklid, prani, Zehleni, vafeni, ...) a o Ccleny
rodiny/domacnosti (partnera a déti). Proto je dulezité umét si svij den dobfe ,,naplanovat®.
Ne kazdy to ale zvladne dobie. Casto se tak stava, ze &lovék nestiha své pracovni
povinnosti, zapomind a je diky tomu ve stresu. Neustaly shon a psychické napéti ma na
lidsky organismus negativni vliv. V souvislosti s hekti¢nosti dnesni doby se Casto hovoti
0 potfebé time managementu. Tuto potfebu vystihuje nasledujici vyrok: ,,Cas je na rozdil
od vétSiny jinych zdroji mezi lidmi spravedlivé rozdélen. VSichni lidé ho maji kazdy den
stejné. Rozdil mezi ndmi spociva v tom, jakym zpisobeno vyuzivame a jak dalece se ho
snazime natdhnout* (Caunt in Brodsky, 2014, s. 13). Brodsky uvadi, Ze time management
vznikl prvoplanové pro potfeby velmi zaméstnanych lidi a managert, aby si svij cas
efektivné zorganizovali a urcili si své prioritni cile, které nelze odlozit (tj. dileZité
a naléhavé), a také urcit ty, které jesté néjaky odklad snesou (tj. dalezité a malo naléhavé ¢i
mén¢ dulezité a naléhavé). Bohuzel se Casto stava, Ze se lidé do time managementu natolik
ponofi, Ze stravi spoustu ¢asu samotnym planovanim a na samotnou realizaci jim cas

nezbyva. MiZze se stat, Ze takovym lidem nesta¢i mit pfipraveny/zpracovany denni
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program, casto si vytvareji tydenni, mesi¢ni, dokonce i celoro¢ni program. Své plany
organizuji pomoci nejriznéjSich pomiicek — klasického papirového didfe, kalendate,
elektronického diéfe, tabulek nebo tfeba upominek v mobilnim telefonu. VSe musi mit
dokonale naplanované, ale problém nastane ve chvili, kdyz ztrati svého pomocnika, ve
kterém maji své plany ulozeny.

Bedrnovéa doporucuje si pro zmapovani traveni svého Casu zhotovit Ctrnactidenni
Casovy snimek, diky kterému si Clovék proveéri, jak dobfe ma rozvrzen svij cas.
U mladistvych piredpokladame nejvétsi Casové rezervy v dobé mezi Skolou a dalsi
organizovanou ¢innosti, mezi jednotlivymi pfedméty nebo pii dopravé do Skoly ¢i zpét
domi. Cas straveny dopravou by mohli vyplnit detbou, poslechem hudby &i pozorovani lidi
kolem sebe, Casto jej ale prospi nebo jen protrpi (Bedrnova, 1999). Nejvétsim problémem
dnedni doby jsou moderni technologie, které ndm nas$ ¢as nemilosrdné berou. Jde hlavné
0 pocitace, televizi a mobilni telefony. Misto abychom i sebekrats$i chvilky travili
prospésné — napft. ¢etbou, kratkym protazenim téla, malou svacinkou, prochazkou, apod.,
zaplnime je nenaro¢nou a pievazné zbyteCnou cCinnosti. Jako krajné problematické se
z tohoto pohledu jevi socidlni sit€. Déti a mladistvi (Casto 1 dospé€li) U nich travi mnoho
¢asu, nejsou schopni je vypnout nebo bez internetového pfipojeni vydrzet delsi dobu.
Podobné je to i se sledovanim televize. Misto toho, abychom §li vecer spat, zapneme
televizor. Casto se sledovanim i ne pfili§ zajimavého programu zdrzime déle, nez jsme
planovali. V dennim reZimu mladistvych pak navic postrdddme i individudlni studium,

nékdy dokonce sportovni aktivity ¢i kulturni vyziti (Bedrnova, 1999).

2.3 ODPOCINEK

V dnesni uspéchané dob& se odpolinek zda byt neobvyklym luxusem. Casto
slychame, Ze 1idé nemaji Cas odpocivat, ze odpocCinek je zbytecny, Ze radéji budou délat
néco uzitecného, nez mrhat svym Casem. Na otazku ,,Pro¢ je vyznam odpocinku casto
opomijen?* odpovida Matthew nasledovné: ,,Je to moZzna ¢astecné i proto, Ze spoustu casu
pracujeme s, pro a v blizkosti pocitaci a stroji, takze si zaCiname myslet, Ze jsme také
stroje, coz vSak neni pravda!“ (Matthew, 2015, s. 7) V tom ma mozna pravdu. Kazdopadné
nejsme stroje a meli bychom se nad tim v¢as zamyslet. Odpocivat miizeme bud’ pasivng,
nebo aktivné. Aktivni odpocinek je posledni dobou pomérné oblibeny pojem a nenaznacuje
nam nic jiného nez to, Ze volny ¢as bychom mohli stravit Iépe nez valenim se na gauci pied

televizi. Aktivni odpocinek s sebou kromé psychického odreagovani pifinési seberealizaci
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I zlepSeni fyzické kondice. Nesmime jako slozku pasivniho odpo¢inku opominout spanek,
ktery je vSak pro lidsky organismus nepostradatelny.

Bedrnova shrnula nékolik zasad kvalitniho odpocinku. Prvni zésadou je odpocinout
si pfi prvnim pociténi tnavy. Odpocinout bychom si m¢li aktivitou, kterd nijak nesouvisi
aani se nepodoba nasi pracovni aktivité. Pokud tedy pracujeme fyzicky, méli bychom
v ramci odpocinku rozvijet své dusevno a naopak. Dalsi zésadou je, ze pokud odpocivame
fyzickou aktivitou, neméla by byt striktné zaméfena na podani vysokého vykonu. Dale
neni vhodné pii odpocCinku piehlizet své potieby, ¢i naopak nutit okoli se pln¢ nasim
pottebam podridit. Neni vSak od véci vyzkouset nékterou z odpocinkovych aktivit nasich
blizkych, a tim rozsifit spektrum svych moznosti. Dulezité avSak je si alesponl ¢ast svych
odpocinkovych aktivit volit samostatné. Pfinosné muze byt ¢as od Casu zménit své
stereotypy jak v praci, tak i pfi odpocinku. Velmi dtlezitou zasadou je si alesponl jednou za
rok odpocinout v rozsahu minimalné 14 dni, a to souvisle. Také bychom si méli uvédomit,
ze odpocinkové aktivity by nam mély poskytovat radost a nemé&li bychom je dé€lat pouze
tzv. z povinnosti.

Dalsi autorkou, ktera se zabyva odpolinkem a jeho riznymi strategiemi, je
Malcolmova. Doporucuje né€kolik zptisobii odpocinku. Jednim z nich je nechat se unaset
¢asem — jednodusSe nechat doma hodinky, mobil, nikoho se na ¢as neptat a uzivat si takto
volnou ,,hodinku plnymi dousky; jit na prochazku; jsme-li unaveni, spat; spat az do
uplného odpocinuti; jist, az kdyz budeme mit hlad; ... To vSe pfindsi ¢lovéku novou
dimenzi svobody. Dal§i moznosti odpoc¢inku je podle Macomové tvofiva €innost, rizna
buddhisticka uvoliovaci cviCeni a meditace ¢i automasaz — uvadi, Ze ,,...hnétenim ze svali
doslova odplyne napéti.“ (Malcomova, 2003, s. 78).

Ale ani pasivni odpocinek ve forme poob&dového spanku neni od véci. Dhalke tento
poobédovy spanek nazyva pojmem powernapping2 a vnima jej jako nedilnou soucést dne.
Dhalke (2014) se ve své knize zminuje o némeckém a harvardském vyzkumu poledniho
spanku. Znalci z Regensburské univerzity nedoporucuji poledni spanek delsi nez pul
hodiny. Harvardsti v&dci zjistovali, zda je efektivnéjsi spanek plilhodinovy nebo hodinovy.
Podle tohoto kritéria byly vytvoteny dvé skupiny — prvni, kterd spala po obéd¢ ptl hodiny,
a druha hodinu. Vyzkum se konal ve tiech blocich (dopoledne, poledne, odpoledne). Ob¢
skupiny byly v prvnim bloku velice aktivni, ale ve druhém jiz nikoliv. Skupina, ktera po

obé&dé spala pil hodiny, si svou Gspésnost z druhého bloku sice zachovala, ale skupina po

2z angl. ,,zdfimnuti pro nabrani sily* (Dhalke, 2014, s. 40)
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hodinovém spanku sviij uspéch oproti druhému bloku zvysila a navic si jej udrzela az do
vecera (do tfetiho bloku). Osoby, které nespaly, sviij vykon stale snizovaly.

Jak jsme uvedli, denni spanek (powernapping), jako pasivni forma odpocinku, je
tteba jako spanek nocni, i kdyz ne vzdy spime pravé v noci, ptikladem jsou lidé pracujici
na smeny.

Spanek je diilezitou soucasti lidského zivota. Matthew (2015, s. 29) uvadi n¢€kolik
odpovédi na to, proc€ je dulezité spat:

1. Spadnek je nezbytny pro udrzeni spravné télesné hmotnosti.
Spanek zlepsuje pamet a schopnost ucit se.

Spanek je jednim z prvkit vhodnych pro prevenci klinické deprese.
Spanek je nutny pro rust mozkovych bunék.

Spanek je nutny pri prevenci nachlazeni a v boji s infekcemi.

oM wN

Dostatek spanku zabranuje tvorbe plaku v cévach a pomaha predchdzet infarktu
a mrtvici.

7. Dobry spanek udrzuje a posiluje funkci vasich vnitrnich hodin.

Spanek se stfida s bdénim. Bedrnova (1999) uvadi, ze toto stiidani je ovlivnéno
zivotnim tempem jedince. N¢kdo se citi 1épe v prostfedi vyzadujicim vysoké naroky na
vykon a rychlost jednani, jiny mize byt naopak spokojen tam, kde podnéti pisobi malo a
neni vyzadovdno tak vysoké pracovni tempo. Plhdkova (2003) nazyva tuto tendenci
K pravidelnému stfidani vétsi a mensi fyziologické, behavioralni a psychické aktivity
cirkadialni cyklus, ktery Gizce souvisi se stfidanim dne a noci. Fernald uvadi, ze pfechod
z bdélého do spankového stavu probiha u vSech lidi stejné€, ale jinym tempem, a lze jej
charakterizovat né€kolika typickymi projevy — prvotné si vSimneme velkych télesnych
pohybil a zmény polohy téla, dychani se prohlubuje, zaviraji se oc¢i a jedinec vstupuje do
hypnagogického stavu, kdy se mohou objevit vyrazné svalové kiece provazené Skubnutim
celého téla (Frenald in Plhdkova, 2003, s. 89).

Béhem spanku se stfidd pét fazi spanku, které jsou charakteristické zménami
elektrické aktivity naSeho mozku. Tyto zmény muizeme zaznamenat a porovnat diky
tzv. elektroencefalogramu®. Prvni faze se nazyva usinani a plni funkci prechodné faze mezi
bdénim a spankem, na EEG se objevuji theta-viny. Druhd faze tzv. lehky spéanek je

charakteristicka rychlymi vlnami, K-komplexy a také snizenim svalového napéti. Treti fazi

3 Elektroencefalogram (zkracené EEG) je zdznam Gasové zmény elektrického potencialu zpisobeného
mozkovou aktivitou.
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nazyvame jiz hluboky spanek, ve kterém se objevuji viny delta. Ctvrta faze, téz hluboky
spanek, je z50% charakteristickd stejnymi vlnami jako faze treti (delta-vinami).
Prohlubuje se svalové uvolnéni, snizuje se dechova i srde¢ni frekvence, chybi o¢ni pohyby.
VSechny ¢tyti faze se souhrnné nazyvaji non-REM-spanek. (Plhakova, 2003, s. 89- 91). Ve
spanku je dulezitd predev§im REM-faze, mizeme ji nazvat patou fazi spanku, ktera je
typicka rychlym a nepravidelnym dychanim, zvySenou srde¢ni frekvenci, rychlymi pohyby
oCi a sny. ,,Kazdou noc se Clovéku zda Ctyfi az pét sni. Nejcastéji si pamatujeme ranni sny
Z posledni faze paradoxniho spénku4.“ (Plhakova, 2003, s. 93) Sen ma pro lidsky
organismus velky vyznam. V REM-fazi vstupuji do védomi podnéty, se kterymi se mozek
béhem dne nedokézal vypotadat. ,,Ve snu se fad¢ lidi podatilo vytesit ur€ité problémy.
(Bedrnova, 1999, s. 41) Magickou dulezitost snii doklada i1 existence starovekych snait.
Poukazuji na nejriizn€j§i symboly a mechanismy. Vykladem snli se dnes zabyva napf.
psychoanalyza.

Podstatné je si uvédomit, ze ,,béhem jediné noci projde jedinec zpravidla Ctyfmi
stadii hlubokého spanku provazeného delta-vinami a ¢tyfmi az péti REM-fazemi.”
(Plhakova, 2003, s. 91) Plhdkova (2003) dale uvadi, ze prvni REM-faze trva ptiblizné
deset minut a béhem noci se prodluzuje. Naopak hlubokého spanku v pribéhu noci ubyva.
Clovek se probouzi v posledni REM-fazi, ktera mize trvat dokonce i hodinu.

Spéanek by mél optimalné zabirat '5 dne, tzn., Ze spat bychom méli 8 hodin denné.
Potfeba spanku je ovSem individudlni a v prib¢hu Zivota se méni. V kojeneckém véku
prospi dité i vice nez 14-15 hodin. Tento interval se postupné zkracuje, ale délka spanku by
neméla klesnout pod 6 hodin denn¢.

Pokud se objevi problémy se spankem (obtizné s usindnim, ¢asté buzeni nebo inava
po probuzeni, atd.), nefeSime obvykle pficinu svych obtiZi, ale nakupujeme uspéavaci
prostfedky a hypnotika. Nutné je ovSem fesit pficinu svych problémi komplexné. Pro lepsi
kvalitu spanku plati obecné nésledujici zasady, které shrnula Bedrnova nasledovné:
Dulezité je kvalitni lizko v klidném prostiedi bez rusivych vlivi, jako je hluk nebo svétlo
z ulice. Dale miize pomoci vlazna sprcha pied usnutim, klidna hudba ¢i pfijemna cetba. Je
doporucovano konzumovat vecer spiSe lehka jidla a to nejlépe dvé hodiny pred usnutim.
Pted ulozenim je vhodné mistnost dobfe vyvétrat, vypnout topeni a spat nejlépe pfii

otevieném okné (pokud to okolni ruchy umozni). Za ptedpokladu nizké vlhkosti vzduchu

* Jako paradoxni spanek ozna¢uje Michel Jouvet REM-spanek. Ostatni faze oznaguje jako ortodoxni-pravy
spanek. (Plhéakova, 2003, s. 93)
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V mistnosti je mozné zapnout zvlhcova¢ vzduchu. Ke kvalitnimu spanku pfispiva
dostate¢ny pohyb béhem dne. Pokud problémy se spankem neustupuji, mize se jednat
0 dlouhodobé poruchy spanku a je vhodné vyhledat poradenskou pomoc ¢i navstivit

psychoterapeuta.

2.4 POHYB

Dulezitou slozkou zdravého zivotniho stylu kazdého jedince je pravidelna pohybova
aktivita. Pohybovou aktivitu lze z hlediska energetického vydeje chapat jako ,,jakykoliv
télesny pohyb zabezpeCovany kosternim svalstvem vedouci ke zvySeni energetického
vydeje nad uroven klidového metabolismu jedince.” (Bouchard in Sigmundovi, 2011, s. 6)
»Pohybova aktivita pfitom neni chdpadna jenom biologicky, ale respektuje i
biopsychosocialni slozky existence a fungovani lidského organismu.“ (Hendl, Dobry,
2011, s.173)

V dusledku soucasného rozvoje spolecnosti ptibyva tzv. sedavych zaméstnani, ktera
&lovéku neumoziuji dostateénou pohybovou aktivitu béhem jeho pracovni doby. Casto se
tak stava, Ze energeticky pfijem pievySuje energeticky vydej. Neznamend to ovSem, Ze
pokud ¢lovek pracuje tézce fyzicky, vykona béhem své pracovni doby dostatek zdravi
prosp&sného pohybu. ,,Clovék je morfologicky i funkéné adaptovan na zpusob Zivota,
ktery vedl po tisice let a ve kterém schopnost vyrovnat se s naro¢nou té€lesnou ¢innosti
patfila k zdkladnim atributim Ziti a pfeziti. V soucasné dobé vSak Zije v podminkéch
pretechnizované spolecnosti, ktera potfebu pohybu omezuje na minimum.* (dostupné z:
www.aktin.cz) Z toho vyplyva, ze nejen sedava zaméstnani, ale i mnozstvi technickych
vymozenosti berou clovéku zdravi prospéSny pohyb. I v zivoté dneSni mladeze se
pohybova aktivita ¢asto omezuje na minimum. Novotny mluvi v souvislosti s nedostatkem
pohybu o hypokinezi. ,,Hypokineze je zpiisob zivota, ktery sebou ptinesla civilizace (...),
piivadi kazdého jednotlivce k vyraznému konfliktu mezi jeho vrozenou dispozici k pohybu
a skute¢nym pohybovym rezimem. Kazdy ¢lovek se narodil pro pohyb. My se vSak vozime
Vv riznych motorovych dopravnich prostiedcich. VétSinu Skolni nebo pracovni doby
i volného Casu travime vsed¢, piipadné vstoje.” (dostupné z: www.fsps.muni.cz) Jako
hypokinezi tedy chapeme nedostatek volnich i reflexnich pohybt, pohybovou chudost,
neaktivitu.

Sigmundovi (2011, s. 6) ve své knize uvadi pohybovou aktivitu s pfivlastky

habitudlni, organizovanou, neorganizovanou a tydenni. Habitualni pohybovou aktivitu
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chapeme jako bézné¢ provadénou aktivitu (organizovanou i neorganizovanou). Patfi sem
pohyb v zaméstnani ¢i ve Skole, hry, manipulace s pfedméty i vlastni sebeobsluha. Pod
pojmem organizovand pohybova aktivita se skryva aktivita vedena erudovanym jedincem
(trenérem, ucitelem, vychovatelem, ...), naopak neorganizovand pohybova aktivita
zahrnuje pohyb vykonavany svobodné ze své vlastni ville, bez vedeni a ve svém volném
dase. Casto vychéazi z potieb jedince. Tydenni pohybovd aktivita pak shrnuje veskerou
provadénou aktivitu v ramci celého tydne.

(13

Pod pojmem ,,pohyb“ se tedy neskryva jen aktivni sportovani. Za pohybovou
aktivitu povazujeme i uklid domécnosti, manipulaci z riznymi ptedméty, chtizi nebo hrani
si s détmi. Pokud bychom omezili vyuzivani robotickych vysavaci, povésili pradlo na
$idru misto suseni v suSicce, umyli nddobi ruéné misto v mycce, chodili ob¢as do prace
nebo na nakup pésky a v neposledni fad€ si hrali s détmi venku, pobihali s nimi po lese
nebo jim pomahali prekonavat ptekazky na hiistich, méli bychom zfejmé pohybu dostatek.

Nedostatek pohybu je jednou z pii¢in fady civiliza¢nich chorob, jako jsou cukrovka,
vysoky krevni tlak nebo srde¢ni infarkt. Pravidelnym pohybem miiZeme snizit riziko
vyskytu mrtvice, kardiovaskuldrnich chorob, rakoviny tlustého stieva nebo onemocnéni
kosterniho a svalového aparatu. Pravidelny aktivni pohyb je pro nase télo prospésny hned
z n¢kolika hledisek. Korvas (2013, s. 13) uvadi seznam zdravotnich benefiti pohybovych
aktivit, ze kterého si nékteré benefity uvedeme: Aktivni pohyb zvySuje hladinu
tzv. dobrého cholesterolu (HDL) a sniZzuje vysoky krevni tlak, poméha spalovat tuky a tim
zlepSuje stavbu téla, zvySuje pruznost a pevnost kloubi vazl a Slach, podporuje krevni
ob¢h a zvySuje tak vytrvalost, snizuje klidovou tepovou frekvenci, sniZzuje riziko potratu
a usnadiiuje porod. Dale posiluje imunitni systém, uvoliiuje svalstvo a tim odstrafiuje
zaporné emoce, zlepSuje naladu a omezuje vznik deprese, zkraSluje zevngjSek, a tim
zvySuje sebevédomi, zvySuje odolnost vici stresu a dal§im negativné plsobicim jevim,
usnadiiuje usinani a zlepSuje kvalitu spanku.

Velmi dilezité je vybrat si takovou pohybovou aktivitu, kterd odpovidd naSim
zdravotnim, fyzickymi ¢asovym moZnostem. Pro pomoc pfi rozhodovani miize dnes kazdy
Clovek zajit naptiklad do fitnesscentra, kde mu zkuSeni trenéti poradi a pfipadné sestavi
individualni cvi¢ebni plan, nebo dokonce pomohou se sestavenim vhodného jidelnicku.
Pro zacatek uplné staci zacit s chizi. Rychld a energicka chlize je jednoducha a kdykoliv
dostupné pro kazdého. Béhem rychlé chiize se spaluji tuky a zpeviiuji dulezité svaly nejen

na nohou a hyzdich, ale i zadech. Pfidame-li k chiizi i energicky pohyb rukou, zaktivujeme
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svaly i vtéto oblasti. Muzeme tak posilit celé t€lo béhem kratké prochazky. Pomoc
odbornika by méli vyhledat zvlasté lidé trpici napiiklad srde¢né-cévnim onemocnénim,
vysokym krevnim tlakem, osteopor6zou nebo nadvahou. Rizikovym faktorem pohybu
muze byt velké mnozstvi skoktl, poskoki, narazl, prudkych zmén pohybu, které pietézuji
jiz tak velmi zatézované klouby a vazy.

Portal www.zdravi.euro.cz nabizi par tipa jak na to, pokud se rozhodneme zacit Zzit
aktivné (dostupné z: www.zdravi.euro.cz):

¢ Neodkladat své rozhodnuti slovy ,,nemam c¢as®.

e Pohyb zafadit do svého denniho rezimu — vystoupit z tramvaje nebo autobusu
0 zastavku diive a zbytek cesty dojit pésky, misto vytahu vyuzivat schody, pustit se
do velkého uklidu. Kazdy pohyb se pocitd, zejména pak jizda na kole, plavani,
tanec ¢i chize.

e Pted cviCenim Si protahnout t€lo a rozhybat svaly. Z po¢atku je vhodné cviéit jen
tolik, abychom byli pfijemn¢ unaveni a zbyteén¢ se nepiepinali. Ke konci cviceni je
vhodné zvolnit tempo a protdhnout se.

e Po vydatném jidle dopfat télu pied cvicenim alesponn hodinovou pauzu.

e Najit si ,,partaka“ — ve dvou se to 1épe tadhne. Vzajemné se tak muzete podpofit

a motivovat.

Pti pohybovych aktivitich je dilezité zvySovat zatéz postupné, pravidelné¢ dychat
a zpomalit vzdy, pokud nesta¢ime s dechem. Optimélné by mél byt ¢loveék pii pohybové
aktivite¢ schopen mluvit tak, aby se vyraznéji nezadychaval a nezadrhaval. Pokud je tomu
naopak, je srdecni frekvence pfili$ vysoka a nedochazi ke spalovani tukt, ale naopak svali.
Vhodné je cviéit pravidelné (3-4x tydné¢) po dobu minimalné¢ 30 minut. Vysledky nasi
aktivity nelze ocekavat okamzit¢ - jde o dlouhodoby proces, je tedy nutné vytrvat.
Ocekavat jej mliZzeme nejdiive po mésici pravidelné pohybové aktivity.

Na podporu pohybové aktivity, zejména u mladeze, vznikaji rizné programy
a projekty Ministerstva zdravotnictvi CR, Ministerstva $kolstvi mladeZe a télovychovy CR
ve spoluprici s pedagogy vsech stupiii §kol a psychologii riznych organizaci, které se
zabyvaji rozvojem pohybové kultury, télesné vychovy a sportu. Napiiklad projekt ,,Skola
podporujici zdravi®, projekt ,,Télesnd vychova a zdravi“ nebo projekt ,,Tydny zdravi ve

skole*.
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3 VOLNY CAS

Volny Cas by mél byt casem, ktery stravime tzv. volné, prosté dle svého vlastniho
uvazeni. Mél by pifedstavovat 5 dne, cozZ je, jak uz jsme si fekli, neredlné. Péce o Cleny
rodiny a o domacnost samotnou nds o tento ¢as obira.

»Za volny cCas je podle sociologickych kritérii povazovan cas, v némz jedinec
svobodné na zédklad¢ svych zdjmu, nalad a pociti voli svou Cinnost. Jedna se o tu Cést
mimopracovniho, mimoskolniho c¢asu, ktera zbude po zabezpeCeni individudlnich
a rodinnych, existen¢nich a biologickych potieb.” (Sak, Sakova, 2004, s. 59) Volnocasové
aktivity by méli slouzit k odpocinku a vlastni seberealizaci, coz pro vétSinu lidi ,,domaci
prace® urcité neznamenaji. Bedrnova zduraziiuje, Ze by se pracovni aktivity méli zietelné
odliSovat od aktivit volnocasovych. Nejvhodnéjsi je, aby se v téchto aktivitach stfidalo
zatizeni fyzickych i dusevnich ptedpokladi jedince. Jako volno¢asové aktivity povazuje ty,
u kterych si fekneme, Ze je mizeme a nebo chceme délat (Bedrnova, 1999).

Stale castéji se setkdvame s podobnymi tvrzenimi, Ze na volny ¢as nemame cas.
Zajimavé je se podivat do historie — je pomérné Sokujici, kolik volného ¢asu méli (vlastné
nem¢li) nasi predkové. Ti vykonavali pracovni ¢innost mnohem vice hodin tydné nez my
a také se museli starat o domacnost. Pracovni doba se zacala zkracovat postupné az na
konci 19. stoleti. ,,Zacatkem 19. stoleti byla obvykld pracovni doba 70-75 hodin tydné,
ktera se na jeho konci zkratila muzim na 11 a Zenam na 10 hodin denné. V letech 1917
a 1921 fada zemi uzakonila osmihodinovy pracovni den. V dalSim pribéhu 20. stol.
azejména v jeho zavéru klesla tydenni pracovni doba z pfiblizné¢ 46 na 40 hodin,
v nékterych zemich i pod tuto hranici.* (Korvas, 2013, s. 45)

S travenim volného ¢asu souvisi ekonomické podminky daného statu i samotného
jedince. Nektefi lidé nemaji finan¢ni prostiedky, aby pravidelné navstévovali fitness
centra, divadelni pfedstaveni, promitani filmi v kiné¢ nebo si kupovali knihy nebo
nejriznéjsi hry. Samoziejme 1 bez velkych financnich investic mize Clovek travit svij
volny cCas kvalitné. Podstatné je, Ze mu tento faktor omezuje moznost volby. Ztizenou
moznost traveni volného Casu maji napiiklad 1 mali podnikatelé, ktefi potifebuji obstat
v konkurenci na trhu nabidky a poptavky. K tém, kdo nemohou nebo neumi travit sviij
volny Cas prospésné, patii i lidé trpici tzv. workoholismem. Takovi lidé si neumi vytvofit

¢as pro své zajmy, odpocinek a zabavu.
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Diky potfebé lidi bavit se, uzivat si svilj volny Cas aktivn€ i pasivné vznikaji
odvétvi, ve kterych lidé pracuji, aby se jini mohli bavit. Patii sem centra obchodni,
zabavni, sportovni nebo kulturni, hotely, , i napiiklad cestovni kancelafe. Dnesni doba
nabizi nespocet moznosti, jak travit svij cas, které Slepickova (2000) shrnuje do
nasledujicich 9 oblasti:

e aktivity manualni — prace na zahradé¢, kutilstvi, ru¢ni prace atp.

e aktivity fyzické — prochazky, turistika, sport atp.

e aktivity kulturné uméleckého typu receptivniho — Cetba, navstévy divadel, Kin,
poslech radia, magnetofonu atp.

e aktivity kulturné uméleckého typu tvotfivého — hudba, zpév, herecka cinnost,
fotografovani atp.

e aktivity kulturné raciondlni — dobrovolné vzdélavani, sledovani masmedii, lusténi
kiizovek atp.

e aktivity spolecensko-formalni — vykon vefejnych funkei, schiize, prace ve
spolecenskych a politickych organizacich

e aktivity spolecensko-neformdlni — rodinné aj. navstévy, navstévy kavarny

e hry, podivand, sbératelstvi — sportovni divactvi, spole¢enské hry

e pasivni odpocinek — sedéni, polehavani, spanek (mimo hlavni), koufeni, popijeni

kavy atp.

Volny ¢as neslouZi jen k odpo€inku. Existuje mnoho funkci volného ¢asu. Korvas
(2013) je vymezuje na funkci instrumentalni, humaniza¢ni a zabavnou. Instrumentdlni
uloha volného Casu se rozvinula spole¢né s industrializaci, kdy lidé dostali vétsi piilezitost
si po praci odpocCinout, nabrat sily, hloubé&ji pracovat na svém zdravi a zaroven
uspokojovat své zajmy. Funkce humanizacni zahrnuje hlavné moznost vychovy, vzdélani a
socializace. Posledni funkce, funkce zdbavnd, ma znaéné individudlni charakter
a odpoutava ¢loveka od jeho béznych povinnosti. Hlavni tkolem je bavit se, napliiovat sva

ptréani a uspokojovat svoje potieby.
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4 STRES JAKO RIZIKOVY FAKTOR ZIVOTNiHO STYLU

Stres — to je slovo, které slychame dnes velice Casto. Pojmy jako ,,jsem ve stresu®,
»jsem vystresovany* aj. vyslovil jiz v zivoté urcité kazdy z nas. Je nutné se stresem, jako
rizikovym faktorem Zivotniho stylu, pocitat i u adolescentii. Hartl definuje hovorové stres®
jako ,,chorobu stoleti, termin v§eobecné¢ naduzivany pro konflikt, uzkost, frustraci a vyssi
aktivizaci a situace nepifijemn¢ pocitované vabec* (Hartl, 2009, s. 568). Existuje mnoho
definic stresu. Jmenujme si n¢které z nich:

e Stres ,jako charakteristicka fyziologickd odpovéd na poSkozeni n. ohrozeni

organismu, kt. se projevuje prostiednictvim adaptacniho syndromu.“ (H. Selye in

Hartl, 20009, s. 568)

e Stres jako stav organismu, kdy jeho integrita je ohroZena a organismus musi
zapojit vSechny schopnosti na svoji obranu.” (H. Cooper, M. H. Appley in Hartl,
2009, s. 568)

e Stres ,,je stav organismu, ktery je odezvou na nadmérnou télesnou ¢i psychickou

zatéz.“ (Holecek, 2003, s. 162)

o _Stres je jakykoli vliv zivotniho prostfedi (fyzikéalni, chemicky, socidlni,
psychologicky, politicky), ktery ohrozuje zdravi nékterych citlivych jedincii.*
(Schreiber, 2000, str. 17)

Stres je nej€astéji vniman jako reakce organismu vyvolanad nejriiznéj$Simi podnéty,
které jsou vnimany jako neptijemné ¢i ohroZujici. Je nutné ale uvést, ze stres nelze vzdy
vnimat jako negativni. Existuji totiz dva druhy stresu — eustres a distres. Distres je prave
ten Skodlivy stres, kterému se chceme vyhnout. Jeho dlouhodobym plisobenim vznika
nebezpeci poskozeni organismu. Eustres je naopak stresem pozitivnim. Zni to zvlastné, ale
eustres ¢loveéka do urcité miry motivuje a diky nému miize dosédhnout lepSich vykont.

H. Selye v souvislosti se stresem hovoti o obecném adaptaénim syndromu, ktery ma
tf1 faze (Selye in Holecek, 2003, s. 163):

1. Poplachova reakce: Dochazi ke zvyseni tepové frekvence, zrychleni dechu, zvySeni

svalového napéti, zvySuje se koncentrace stresovych hormonii (adrenalin a

> Z lat. stringo, stringere — utahovati, stahovati jakoby smy&ku kolem krku odsouzence (Holegek, 2003, s.
162)
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noradrenalinu) a dochézi k tlumeni bolesti. Tato reakce ma jediny cil, a to pfipravit

organismus k obrané. Takova ptiprava vSak stoji organismus mnoho energie a sil.

2. Faze adaptace, prizpisobeni: Optimaln¢ by méla stresova reakce v této fazi skoncit.
Organismus by mél prekonat prvni piiznaky poplachové faze a jedinec by se mél

pfizpusobit stresovym podminkdm a mél by byt schopen se G¢inn¢ branit.

3. Faze vycCerpani: Tato faze nastava v okamziku, kdy se jedinec nedokaze se stresem
vyrovnat nebo v pfipad¢, ze je stresu vystavovan dlouhodobé ¢i opakované.
Dochazi k vyCerpani organismu a kjeho zhrouceni. To se mulze projevit
psychosomatickym onemocnénim, vznikem psychické poruchy nebo téz

syndromem vyhoteni, depresi ¢i dokonce smrti.

Vyhnout se stresu Vv dne$ni uspéchané dob&é neni ale vibec jednoduché.
M. Baxendale ptirovnava stres ke Stresové obludé, ktera se ukryva v nezaplacenych
slozenkach, ptecerpanych bankovnich kontech, danovych ptiznani nebo v telefonatech,
hodinach, pocitacich, autech, ale casto se zjevuje i1 v lidskych osobach, jakou jsou $éfové,
bankovni ufednici, dafiovi kontrolofi, déti, anebo pani Baxendaleova (manzelka autora). To
vSe jsou podnéty, které mohou vyvolat stresovou situaci. Nékteré jmenované podnéty
nejsou zrovna typické pro obdobi adolescence, ale to neznamena, ze si adolescenti
nepiipousti jejich existenci a Ze se n¢kterych uz ptimo netykaji. Podnéty vyvolavajici stres
nazyvame stresory, které si rozdélime na vnéjsi a vnitini (Holecek, 2003, s. 164):
o Vnejsi stresory jsou podnéty z naseho okolniho prostiedi. Mizeme je rozdélit na
fyzikalni (hluk, chlad/teplo, cigaretovy kouf, aj.) a socidlni (naro¢né Zivotni

situace).

e Vnitrni faktory lze rozdé€lit na télesné (neuspokojeni zakladnich lidskych potieb,
bolesti, tnava, nemoc, aj.) a psychické (strach, uzkost, napéti, nervozita, pocit

zodpoveédnosti, perfekcionismus, piilis vysoké cile, neschopnost relaxace, aj.)

,Je tieba si pln¢ uvédomit, Ze projevy stresu nelze vili ovladat, neni proto mozné
védome se snazit o jejich odstranéni, ale pouze o zmirnéni, aby tolik neskodily* (Holecek,
2003, s. 164). Mladistvi by m¢li ovladat urcité zptisoby zvladani stresu nebo by o nich mél
mit alesponn urCity piehled. Carnegie shrnuje strategie zvladnuti stresu pod akronym

STRESS (Carnegie, 2011, s. 86):
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S = sebedisciplina

T = tlak na péci o vlastni t€lo a dusi

R = relaxace a uvolnéni

E = efektivni protazeni téla

S =smysl pro humor

S = spolehnuti se na pomoc pratel

Boj se stresem opét vtipné glosuje Baxendale: ,,Lidé ve stresu pry zacinaji vic pit

alkohol, kavu, vic koufit atd. A to celou véc nakonec jeSt¢ zhorSuje (dle slov pani
Baxendaleové — panovacné sucharky). Ja se domnivam, ze byste méli omezit mnozstvi
alkoholu, k&vy a cigaret. Z vlastni zkuSenosti ale vim, Ze Stresova obluda umi byt velmi
pfesvédciva.” (Baxendale, 2011, s. 26) Navykové latky jsou bohuzel castym, ale
nevhodnym pokusem o Unik ze stresové situace nejen v obdobi adolescence. Této
problematice se budeme podrobnéji zabyvat v nasledujicich kapitolach. V boji se stresem
je tedy nutné byt na sebe prisni a dodrzovat zasady zdravého zivotniho stylu — tedy jist
pravideln¢€ a rozumné¢, alespon trochu sportovat, ale také odpocivat. Je dilezité neztracet
humor, 1 kdyz se necitime dobie. Je vhodné vnimat mali¢kosti, ze kterych se mizeme
radovat. Zvladnout stres nam miize pomoci i péce o vlastni zevnéjSek. Kazdému urcité
zvedne naladu ndhodny kompliment, ktery bychom urcité nedostali, kdybychom se zacali

zanedbavat.
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5 UZiVANi NAVYKOVYCH LATEK JAKO RIZIKOVY FAKTOR ZIVOTNIHO STYLU

O uzivani navykovych latek mladistvymi se hovoii pomérné¢ Casto. Sta¢i se na ulici
rozhlédnout kolem sebe a neziidka potkame Zacky pySné se nesouci s cigaretou v ruce. Ve
zpravach Casto slychame o podnapilych détech, které zadrzela policie, a bohuzel se
,»discipling* fadi na prvni mista pomyslného zebticku Gspésnosti.

Nez se budeme problematice drog a drogovych zavislosti vénovat podrobnéji, je
nutné si pojem droga vysvétlit. Podle Presla miizeme drogu chépat ,,jako kazdou latku, at’
jiz ptirodni nebo syntetickou, kterd spliluje dva zdkladni pozadavky: 1. mé tzv.
psychotropni G¢inek®, ... 2. mize vyvolat zavislost, ...“ (Presl, 1995, s. 9) V dnes$ni dob¢
byva Casto pojem droga zjednoduSovan a chapan jako ,,cosi nelegélniho a Skodlivého.*
(Presl, 1995, s. 10) Z tohoto pohledu mizeme jako drogu chapat i sledovani televize,
surfovani na internetu, hrani vyhernich automatii nebo konzol. Pro ucely této prace se
budeme drogou zabyvat jako navykovou latkou. UZivani navykovych latek je spojeno
S jistou mirou rizika. Presl uvadi, Ze mlze dojit ke ztraté kontroly nad uzivanim latek.
Z obc¢asné konzumace drogy se muze stat zavislost. Pravé podle rizika vzniku zavislosti
délime drogy na mekke (lehké) a tvrde (tézké). Podle Presla je toto déleni nepiesné. ,,Podle
mého je daleko vhodnéjsi a srozumitelnéj$i zptisob uzivany v Holandsku, kde drogy déli na
skupinu s akceptovatelnym, prijatelnym rizikem a na skupinu s rizikem neprijatelnym.
(Presl, 1995, s. 10) K tomuto nazoru se budeme piiklanét i my, protoze podle b&zné
uzivaného déleni na lehké a t€zké drogy mohou konzumenti nabyt dojmu, Ze uzivani drog

lehkych neskryvé zZadna rizika.

5.1 KOURENI

Koufeni miiZzeme povazovat jako nejrizikovéjsi faktor Zivotniho stylu hned ze dvou
divodl. Zaprvé jsou tabdkové vyrobky od 18 let legalni a snadno dostupné, zadruhé
koufeni zplisobuje fadu piedCasnych onemocnéni a Umrti. ,,Zakladnimi Skodlivinami
tabakového kouie jsou nikotin, dehet, oxid uhelnaty, amoniak, nitrosaminy, formaldehyd,
kyanid, arzenik a fada dalSich.” (Machova, 2009, s. 60) Musime si uvédomit, ze tyto latky
jsou télu skodlivé, prudce jedovaté a dokonce rakovinotvorné. ,,Americké spolecnost proti

rakoviné se Svétovou plicni nadaci odhaduji ve své zpravé z roku 2009, Ze koufeni si ro¢né

® Psychotropni — piisobi na psychiku tak, Ze ovliviiuje vnimani, prozivani a naladu jedince
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vezme 6 miliont lidskych zivotl a vydaje svétovych ekonomik spojené s tabdkem dosahuji
9 biliond korun ro¢né.” (Dolejs, 2010, s. 37)

Koufeni mtize zpusobit vaznd onemocnéni. Koufenim se zvysSuje riziko vzniku
srdecniho infarktu, cévnich mozkovych piihod nebo napi. onemocnéni cév. Tato
onemocnéni jsou disledkem zvySené¢ho krevniho tlaku, zvySeného srdecniho tepu ¢i
stazeni srde¢nich cév, jejichz pti¢nou je prave nikotin. Nikotin je siln€ toxicka a navykova
latka. Machova uvadi, Ze se nikotin jiz za sedm sekund po vdechnuti dostava do mozku.
Jakmile hladina nikotinu v t¢le kufaka klesne, objevi se abstinenéni piiznaky, k nimZ patii:
»hutkava touha po cigareté, Spatnd nélada, podrazdénost, neschopnost soustiedit se,
nervozita, uzkost, poruchy spanku, zvySend chut k jidlu.“ (Machova, 2009, s. 60)
Negativni disledky koufeni miZzeme pozorovat napt. na pokozce, kterd je Casto zasedla
arychleji starne. Dale mizeme u kutdkl pozorovat zazloutlé konecky prsti nebo zménu
zabarveni zubil. Nejen nikotin je vSak vysoce Skodlivy. Vysoce toxické jsou také dehty,
které se podili na vzniku rakoviny plic, ustni dutiny, mo¢ového méchyte nebo i tfeba
ledvin. Dehet je obsazen pfedevsim cigaretovém koufi, ktery je vydechovan pfti kouteni.
Kufaci tedy neohrozuji jen své zdravi, ale ohrozuji i nekufaky a déti pohybujici se v jejich
okoli. Tzv. pasivni koufeni mize mit za nasledek i dalsi ,,zdravotni potize — alergie, astma
a bolesti hlavy.” (Ganeri, 2001, s. 105)

Vseobecné zndmy je negativni vliv koufeni na plod béhem téhotenstvi. Machova
uvadi, ze koufeni mlZe zvysit riziko samovolného potratu, nitrodéloznich imrti plodu
nebo Umrti novorozencl. Matka kufacka mizZe svému nenarozenému miminku zpusobit
retardaci jeho riistu a vyvoje.

Dolejs uvadi, ze 25% obyvatel CR se oznacuje jako pravidelni kufaci (ve vét$i mife
mluvime o muzich). Portél socioopress.cz shrnuje vysledky vyzkumil vztahujicich se k této
problematice: 60% ceské populace ve véku 15-64 let se citi byt nekufdkem. Alarmuyjici je
narast poctu mladistvych kouficich tabdk vzhledem k jejich v&ku. ,,Nejkritictéj$i obdobi
pro vznik navyku koufeni je v€k mezi 11. a 15. rokem.“ (Machova, 2009, s. 61). Podle
statistik OECD’ a studie ESPAD® vykoufilo mezi lety 2005 a 2006 22,5% patnéctiletych
mladistvych svou prvni cigaretu (dle statistik OECD). Dle nejnovéjsich statistik vykoutilo

svou prvni cigaretu ve véku 15-16 let 75% Cechti a ke kazdodennimu koufeni se piiznalo

’ The Organisation for Economic Co-Operation and Development je uzndvanou mezinarodni organizaci
poskytujici komplexni analyzu v mnoha oblastech.

® The European School Survey Project on Alcohol and Other Drugs — evropska skolni studie o alkoholu a
jinych drogach.
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42% mladistvych (studie ESPAD, 2011). Podle této studie jsou nejCastéjsimi kutaky,
mladeze najdeme mezi nactiletymi na Islandu, v Albanii ¢i Norsku. (dostupné

Z: WWW.SOCIiOpress.cz)

5.2 ALKOHOL

»Alkohol (etanol, etylalkohol, ...) patfi do skupiny latek, ktera se nazyva alkoholy.
Alkohol je sloucenina ziskana kvaSenim cukru. Chemicka latka, kterda je v pivu, vinu,
lihovinach, které jsou tak Casto v nasi spolecnosti uzivané, tim intrikujicim prvkem, je
etylalkohol (etanol).” (kolektiv autord sdruzeni Sanamin, 2007, s. 138)

Alkohol patii mezi tzv. lehké drogy a je legalné dostupny pro vSechny osoby starsi
18 let. Pravé v tom spociva jeho nebezpei. Podle Machové zavisi G¢inek alkoholu na
vypitém mnozstvi, na psychickém a fyzickém stavu jedince a mnoha dalsich faktorech.
»Alkohol piisobi na centrdlni nervovy systém, ktery vSeobecné tlumi, prestoze diky
uvolnéni je alkohol povazovan za Zivotabudic.“ (kolektiv autorti sdruzeni Sanamin, 2007,
s. 139) Machova popisuje typické projevy pfii urcité koncentraci alkoholu v krvi (Machova,
2009, s. 66):

e 0,5%o alkoholu snizuje napéti, strach a uzkost, navozuje pocit klidu a divéry.

1,5%o alkoholu v krvi zplsobuje ztratu zabran, mnohomluvnost, rozjafenost ¢i

naruseni svalové koordinace. Takovi jedinec ma potiebu se druzit s ostatnimi.

e 2-3%o alkoholu v krvi zpisobuji tézkou poruchu hybnosti, soudnosti i vnimani.

Jedinec je Casto agresivni a V citech se projevuje hlavné smutek.

o 3-4%o alkoholu v krvi mohou zptisobit bezvédomi.

4-5%o alkoholu v krvi mtize zptsobit smirt.

Negativnim duasledkem wuzivani alkoholu muiZe byt, vzhledem ktomu, Ze jde
0 navykovou latku, zavislost (alkoholizmus). Typické pro alkoholizmus je ztrata kontroly
nad uzivanim alkoholu. Takovy jedinec ignoruje negativni vliv alkoholu na svou osobu, na
jeho vztahy s okolim i jeho zdravotni stav. Pokud alkoholik nema moznost napit se
alkoholu, objevi se u n¢j abstinencni ptiznaky provazené jak psychickymi, tak fyzickymi
projevy. Machova mluvi o psychickém abstinenénim syndromu (neklid, podrazdénost,

uzkost, emocni labilita, Utlum a napf. depresivni ladéni) a fyzickém abstinenénim
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syndromu (bolesti svall, kloubti, prijem, nutkani ke zvraceni, zalude¢ni kiece, aj.). Stejné
jako koufeni zplisobuje dlouhodobé uzivani alkoholu vazna zdravotni onemocnéni ,,jako
ztucnéni, cirhozu a zanét jater, zanéty sliznice témet v celém rozsahu traviciho ustroji, ...,
choroby véncitych tepen a psychické poruchy.* (Machova, 2009, s. 67).

Kraus se ve svém vyzkumu zminuje o velkém problému spojeném s alkoholem.
,,U mnoha dotazovanych neni pivo povazovano viibec za alkoholicky napoj, tim méné, je-li
podano nékterym z rodi¢t jako douSek na chut’, anebo proti zizni.“ (Kraus, 2006, s. 117)
Prvni kontakt s alkoholem je podle Krause mnohem tézs§i ke zmapovani nez u koufeni.
Casto byva totiz alkohol podan jiz v détstvi (Gasto pivo, ampariské) v ramci rodinnych
oslav. ,,Nebezpeci spociva v tom, Ze vznikaji prvni asociace typu: spolecenska udalost
+ alkohol = pohoda (veseld a uvolnéna atmosféra).” (Kraus, 2006, s. 118)
populace vyzkouselo alkohol jiz v mladistvém véku, ve véku 15-16 let. Podle studie je
u studenti popularni zejména pivo, ale téz destilaty ¢i vino. Podle statistik OECD bylo
mezi lety 2005 a 2006 33% mladistvych v daném roce minimaln€ dvakrat opilych
(sociopress.cz).

Studie o koufeni a uzivani alkoholu mladistvymi jsou alarmujici. Jak je ale mozné
tento negativni trend zastavit ¢i alespon zvratit? Jaky vliv na to mize mit rodina? Zajimavé
je, ze vice koufi a piji alkohol déti z neuplnych rodin, déti, které maji Spatné vztahy
s rodi¢i, nebo déti, jejichZz sourozenci sami koufi a piji alkohol (sociopress.cz). Rodina
muze udavat normy a snazit se hlidat, s kym se dité styka. Vic ale bohuZel udé¢lat nemiize.
Razné zakazy a prikazy mohou paradoxné fungovat pfesné opacné a mohou tak vyvolat

negativni reakci mladistvého.

5.3 DroGy

Me¢ekke drogy (napf. alkohol, tabakoveé vyrobky) byvaji ¢asto uzivany z ,,rekreacnich
divodii“. MozZnost vzniku zavislosti neni sice vysokd, ale riziko vzniku dlouhodobych
ucinkl je vysoké. Tyto mekké drogy nejsou tolik nebezpecné jako drogy tvrdé, které
oznacujeme za velmi silné a nebezpecné, s vysokym rizikem vzniku zavislosti. Takové
drogy jsou télu Skodlivé. PreruSeni uzivani téchto drog casto doprovazi abstinencni
pfiznaky (Ganeri, 2001, s. 8). Mezi drogy m¢kké mlizeme zatadit kdvu, tabadkové vyrobky,
konopi a také alkohol. Jde o drogy spole¢nosti tolerované a od 18 let (vyjma konopi) je

jejich uzivani legalni. Drogy tvrdé jsou pak napt. opiaty nebo kokain.
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Machova tfidi drogy podle uc¢inku (Machova, 2009, s. 76-83):

o Tlumivé (narkotické) latky: Patfi sem opiaty, t¢kavé latkami (inhalanty) a jsou casto
povazovany za nejbezpecnéjsi drogy. Odstranuji pocity konflikt, strachu,
vyvolavaji pocit spokojenosti, ale mohou vyvolat i dysforii’. Takové drogy se
aplikuji Stupanim, koufenim, podkoznimi ¢i nitrozilnimi injekcemi. Typickymi
zastupci jsou opium, morfin, kodein, heroin nebo napi. synteticka narkotika
sucinky opiatd jako metadon, fentanyl ¢i tramadol. Z latek tékavych jmenujme

toulen, aceton, lepidla, barvy, laky, Cistici prostiedky, aj.

o Stimulacni drogy (psychostimulancia): Takové drogy jedince povzbuzuji. Zahangji
unavu a navozuji bde€lost, zvySuji energii a vykon jedince. Sami vSak energii
nedodévaji, ale berou ji ze zasob organismu, takZe télo vyCerpavaji. Patii sem napf.
kokain, crack, efedrin, amfetamin, metamfetamin, pervitin, aj. Nebezpe¢i uzivani se
zvySuje nelegalni distribuci drog, kdy nelze zarucit chemickou Cistotu latky ani jeji

davkovani.

o Drogy s halucinogennimi ucinky: Jde o drogy kanabisové (marihuana) a jiné
halucinogeny. Mezi zastupce téchto drog patii marihuana, hasi§, meskalin,
mykoatropin, bufotenin nebo napt. LSD.Takové drogy se aplikuji predevSim
koufenim, a, jak napovidd nazev, zpusobuji halucinace. Uzivani halucinogennich
latek by se méli vyhnout ti, v jejichZ rodiné se vyskytlo psychické onemocnéni.
Tato skupina drog neni naStésti spolecnosti tolerovana a také nepatii mezi

nejcastéj$i drogy uZivané mladezi. Pfesto znamenaji tyto drogy vysoké riziko pro

spolecnost. Clovek by je nemél zkousSet ani za ucelem pobaveni ani ve stresové situaci.

9 Stav tizkosti, rozmrzelost, subjektivné pocitovana nepohoda, nepfijemné emocionalni ladéni, subdeprese az
deprese
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6 CHARAKTERISTIKA VYVOJOVEHO OBDOBi ADOLESCENCE

Predmétem zkoumani diplomové prace je zivotni styl adolescentti, proto je vhodné si
tuto vékovou skupinu blize definovat. Cilem této kapitoly je vymezit pojem adolescence a
vyzdvihnout specifika vyvoje tohoto vyvojového obdobi.

Pojem adolescence’® byl poprvé pouzit 15. stoleti a v &eské literatufe se timto
pojmem charakterizuje obdobi mezi pubertou a ranou dospélosti. Adolescent byva hlavné
Vv I€kafstvi nazyvan dospivajicim. V anglické literatufe zahrnuje obdobi adolescence
i pubescenci** pod pojmem teenager*?. Vékové ohraniGeni daného vyvojového obdobi neni
Vv literatufe striktné vymezeno. Nejcastéji je vSak uvadén vék mezi 15 az 22 lety. Hartl,
Hartlova (2000) uvadi vék adolescentnich divek mezi 12. az 18. rokem, u chlapcti mezi
14.az 20. rokem. Vstup do adolescence miZeme ohrani¢it biologickym dozranim —
presnéji feceno Uplnou reprodukéni zralosti a ukonéenym télesnym ristem, kdezto pfi
ukonceni obdobi adolescence a vstupu do dospélosti je nutné jmenovat hlediska
psychologickd a sociologickd — dilezitd je vlastni autonomie a emancipace jedince.
Adolescence je obecné povazovéana za ,,most mezi détstvim a dospélosti® (Macek, 2003,
S. 11-12). Macek (2003) a naptiklad i Wunsch déli adolescenci na ¢asnou od 10-11 let do
13 let, stiedni v intervalu 14-16 let a pozdni od 17 do 20 let. Subjektem tohoto vyzkumu
jsou zaci gymndzii, stiednich Skol a ucilist’ ve 3. ro€niku jejich studia. Podle Wunschova
déleni tedy mluvime o obdobi pozdni adolescence.

Adolescence je obdobim, kdy se stabilizuje fyzicky a psychicky vyvoj a dochazi
dotvaieni osobnosti v oblasti sexuélni, socialni, postojové i profesni (Svancara, 1981). Ze
sociologického hlediska jde o pfebirani role dospélého, zapojovani se do spolecenského
Zivota a jeho instituci, definovani vlastni socidlni pozice a seznamovani se s naroky
spolecnosti (Jandourek, 2007).

Jak uz bylo uvedeno, v obdobi adolescence prochazi jedinec velkym mnozZstvim
zmén ve vSech oblastech — Vv oblasti socialni, sexudlni, ideové i profesni. Tyto promény
muzeme struéné€ shrnout ve tiech hlavnich bodech (Véagnerova, 2000):

1. V obdobi adolescence zaZzivaji jedinci svlj prvmni pohlavni styk, bohuzel nékdy

vvvvv

10 7 Jatinského slova adolescere (dospivat, mohutnét, dortstat)
1y geské literatuie se pubescence vymezuje &asovym intervalem 11-15 let
12 7 angli¢tiny dospivajici, nactilety
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2. Dilezitym ohranicujicim bodem adolescence je z jedné strany ukonceni povinné
Skolni dochdzky a ze strany druhé wukonceni obdobi pripravy na budouci

zaméstnani, ¢asto 1 nastup do zaméstnani.
3. Tietim bodem je plnoletost.

Zvlaste tieti bod — plnoletost — vnimaji adolescenti jako vyznamny meznik jejich
zivota. Dosazenim plnoletosti se jedinec citi byt dospély, ale je tomu skutecné tak?
Adolescenti maji potiebu volnosti, chtéji experimentovat a zaroven odkladaji nalezeni
konecného feSeni své situace. Nadale odmitaji hodnoty a postoje svych rodictu a starsi
generace. Jejich protest jiz vSak neni uplnou negaci, ale spiSe ignorovanim. Adolescent
neni svazdn mySlenkami na budoucnost, ta zatim neovliviluje jeho aktudlni prozitky.
Adolescenci mizeme charakterizovat jako ptrechodné obdobi, které¢ poskytuje jedinci ¢as
a moznost dosdhnout predpokladl stat se dospélym, které soucasna spolecnost vyzaduje
(Vagnerova, 2000).

Adolescenci jsme si definovali jako obdobi zmén, tyto zmény nastavaji v oblasti
biologické, socidlni a psychické. Biologické zmény jsou patrné jiz na prvni pohled.
Nejvyraznéjsi zmény probihaji v obdobi ¢asné adolescence, na zékladé hormondlnich
zmeén. Ty jsou pfi¢inou ristu postavy, nariistu hmotnosti i vzniku sekundarnich pohlavnich
znakli. Kromé vyvoje primarnich a sekundarnich pohlavnich znakti je pro pubertu
zrychleny rust charakteristicky, mysleno vyska a vdha (Macek, 2003). Koliba uvadi, ze
podle metabolické teorie dospivani je pro samotny zafatek puberty divek (menarche™,
ovulace) potfebna tzv. kritickd télesnd hmotnost, resp. vice nez 20% télesného tuku
(Macek, 2003). V souvislosti s biologickymi zménami pojednava Vagnerova o sekundarni
akceleraci*®. Tento jev miiZe u jedinct pfedstavovat o to vy$si zat&Z pro vyvijejici se
organismus. Vzdyt télesné dospivani (rlist postavy, zména proporci, objeveni sekundarnich
pohlavnich znaki, zvySovani funkce pohlavnich organti, apod.) je samo o sobé pro jedince
zatézujicim jevem, ale lisi se silou a prib&hem dle pohlavi. U divek neni rast do vysky ve
sttedni a pozdni adolescenci nijak zvlast' zietelny, divky v tomto obdobi vyrostou
primémé o 1 centimetr. Kdezto chlapci narostou jesté¢ primérné o 8 centimetrd. V obdobi
sttedni a pozdni adolescence dochéazi k ustaleni télesnych proporci. Chlapcim nariista

svalova hmota, diky ¢emuz mohutni a stdvaji se muzngjSimi. Divkam se tvaruje postava

13 Nastup menstruagniho cyklu

! Trend zrychlovani riistu, vahy a pohlavniho dospivéni v poslednich stole letech. Jako prvni jej pozorujeme
Vv nejvyspélejsich zemich, odkud se dale §iti do zemi méné vyspélych. Souvisi se zménou vyZzivy, s miSenim
ras i s celkovym zivotnim stylem. (Seifert, Hoffnung, 1991 in Macek, 2003)
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hlavné v oblasti nader a boki. Charakteristické pro toto obdobi je tedy také ziejma
odlisnost chlapecké a divéi postavy, ktera nemusela byt v pubescenci tak napadna (Rican,
2006). ,,Stejné dilezité jako vlastni biologické a fyzické zmény je, jak jsou tyto zmény
vnimany a hodnoceny jejich nositeli a také jejich okolim. Klicovou roli ma ptredpokladané
hodnoceni od osob, které dospivajici povazuje za dilezité. Rovnéz instituce, média,
kultura, uméni, praimysl apod. se zabyvaji pubertou jako fenoménem a zpétné se stavaji
obsahem reflexe a sebereflexe adolescenti.* (Macek, 2003, s. 44) Zakladem tedy je, aby se
jedinci se svou postavou smifili. Problematickou skupinu piedstavuji hlavné mali chlapci,
ktefi se musi smifit s tim, Ze jiz své vrstevniky nedorostou, a stejn¢ tak vysoké divky, ktera
naopak vyrostly nad normu. Pokud se tak nestane, mohou se objevit problémy v oblasti
sebepojeti, sebehodnoceni a s tim spojené sebeticty.

Nyni si kratce popiSeme psychické a socidlni zmény v obdobi adolescence.
Charakteristickym znakem pro kognitivni vyvoj v tomto obdobi je rozvijejici se schopnost
abstraktniho mysleni. Adolescenti experimentuji s jednotlivymi pojmy z fyzikalniho svéta,
berou v tivahu mozné kombinace prvku a objevuji dusledky téchto kombinaci. Podobné
jsou schopni experimentovat i s pojmy Vv oblasti socialni, moralni, filosofické ¢i duchovni,
tzn. srolemi, které na sebe spontanné¢ berou (Miller, 1989 in Macek, 2003). Podle
Vagnerové (2000) adolescenti inklinuji spiSe k jednoznacnym, zisadnim a rychlym
feSenim, ktera vedou k jistoté. ,,Kompromis je chapan jako feSeni obecné méné kvalitni
aneptili§ Zadouci (Vagnerova, 2000). S pfibyvajicim v€kem jedince narlstd kvantita
informaci uloZenych v dlouhodobé paméti a méni se jeji charakteristiky i charakteristiky
paméti kratkodobé. Cim vyssi mirou sebereflexe jedinec disponuje, tim vice je schopen
ovlivnit zapamatované. V adolescenci se zvySuje schopnost uvazovat o aktualnich
moznostech ¢i feSeni jednotlivych problému. Jedinec si je védom vlastni kompetence
a efektivnosti pii feSeni problémi. To pfispiva k pocitu vlastni autonomie a hodnoty. Ve
stiedni a pozdni adolescenci dochazi k uvédomovani si moznych rizik, zvazovani disledka
a tendence konzultovat rozhodnuti s experty. Adolescenti zac¢inaji vétSi mérou uvaZovat
jako dospéli. Langmeier uvadi, Ze se ,,mladeZz zabyva rlznymi otdzkami svédomi,
odpovédnosti a viny, spravedlnosti a zla spiSe intenzivnéji, ale zdroven 1 stfizlivéji,
tj. odmita laciny sentimentalismus a formalni konformismus, v némz vidi zbabé€lost
aprodejnost star§i generace.” (Langmeier, Krej¢ifova, 1989). Adolescent se zabyva
svétovymi problémy, jako je chudoba, civilizatni choroby ¢i muceni. Také uvazuje

0 vzdalenych dusledcich svych ¢inil, které mohou pfispét napiiklad k ptipadné globalni
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katastrof€, a je schopen se za n¢ odsuzovat. Adolescent hodnoti podle absolutnich norem,
dle kterych nedokaze sam zit, ale spolecnost (hlavné rodice, 1€kate, ucitele a jiné autority)
soudi pfisnd. Ri¢an (2010) oznaéuje adolescenta jako ,.absolutistu v moralce”. Podle néj
musi byt tento moralni fanatismus pfekondn. V dospélosti pak zlstdva pouze jako
pfipominka nedokonalosti vSeho. Pokud jedinec podlehne neuskute¢nitelnosti svych
absolutnich ideald, hrozi neptiméteny rozvoj vlastniho egoismu.

Citové zazitky se v tomto obdobi diferencuji a ptibyva vyssich citii. Obdobi ¢asné
adolescence souvisi s vysokou produkci hormonti a pohlavnim dozravanim, které
zpusobuji emoc¢ni labilitu. Ta postupné odezniva ve vysSich stadiich adolescence (Macek,
2010). L. S. Kon shrnuje vysledky longitudindlnich vyzkumi. Podle néj ,,je pro stiedni
a pozdni adolescenci — na rozdil od jeji ¢asné faze — charakteristickd vétsi extravertnost,
mensi impulsivnost, emocionélni drdzdivost a vyssi stalost (Kon, 1986 in Macek, 2003).
V tomto obdobi ziskavaji velkou dilezitost city estetické, mravni citéni, ale i city
souvisejici s erotikou. Obdobi stiedni a pozdni adolescence je charakteristické Castym
sttidanim partnerii za ucelem si ,,co nejvice uzit. Adolescenti chtéji experimentovat nejen
se svymi tély, ale i se svymi pocity. Ri¢an nazyva toto obdobi ,,polygamnim stiadiem
sexualniho vyvoje (Ri¢an, 2010, s. 205) a charakterizuje jej vytvafenim vztaht ze
zvédavosti a flirtovanim. U takovych vztahti se pocita s brzkym rozchodem.

Vsechny vySe uvedené zmény maji vliv na vztah k sobé samému i na vztah jedince
k okoli. Pro celé obdobi adolescence je charakteristickd zvySena mira sebereflexe. ,,Na
pocatku obdobi si dospivajici uvédomuje sdm sebe jako nositele nejriizngjSich roli a jako
aktéra vlastniho chovani v nertiznéjsich situacich, resp. zaziva zmatek nad vlastnimi pocity
a prozitky. S pfibyvajicimi zkuSenostmi se sebou samym jako subjektem jednani
aprozivani se v ramci sebereflexe stdle vétsi mérou uplatituje introspekce (tj. reflexe
motivll a prozitkd spjatych s védomim vlastniho ja) a sebehodnoceni® (Micek, 1988 in
Macek, 2003). Vnimani vlastniho ja ovliviiuji nazory a soudy osob, které jedinec vnima
jako dulezité, znaény vliv maji naptiklad i spoleCenské normy. Specificky vyznam maji pro
adolescenty tzv. mozna ja™°. Tato forma vnimani ja se v priibdhu vyvoje diferencuje, ale
stabiln¢ dulezité zlstava tzv. idealni ja, které obsahuje ,,pfedstavu jedince, jakym ¢lovékem
by chtél byt; ¢im blize je idealni ja redlnému, tim je Cloveék spokojenéjsi a Stastnejsi‘

(Hartl, Hartlova, 2009). Podle Macka (2003) mé v sob& prvky jak chténého ja'°, tak

15 yyjadtuje piedstavy a prani, které se tykaji budoucnosti jedince (Macek, 2003).
1% Odpoved na otazku Jaky bych chtél byt?
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i pozadovaného ja'’. Vyrazny nesoulad mezi redlnym a idedlnim ja jsou zdrojem
nepiijemnym pocitl, tizkosti a pociti viny. Macek uvadi, ze ,,vét$i rozpor mezi aktualnim
obrazem sebe samého a pozadovanym standardem najdeme obvykle u starSich
adolescentt.” (Macek, 2003, s. 50). To jak jedinec vnima své vlastni chovani a prozivani
asrovnava sam sebe v socidlnim kontextu, vede k vlastnimu sebehodnoceni®. Cim
detailnéjsi je adolescent pii sebereflexi, tim vice se zvySuje moZznost vnimani jak
pozitivnich, tak negativnich stranek jeho osobnosti. S vékem se sebehodnoceni stale vice
opira o komplexné&jsi analyzu motivii a souvislosti, a zavér je tedy Casto obecnéjsi a tyka se
hodnoceni celé¢ osobnosti (Leahy, 1985 in Macek, 2003). Empiricka zjisténi Macka
a Osecké (1992, 1994, 1996) ukazuji, Ze zejména v obdobi mladsi a stiedni adolescence
maji pozitivngjsi vztah k sob¢ spise ti, ktefi pokladaji za dulezité referencni osoby rodice
a jiné dospé€lé autority, nez ti, pro které je dulezité predev§im minéni vrstevniki (Macek,

2003). Podle Rosenberga je zdkladem pozitivniho sebehodnoceni uznani vlastni hodnoty.

" Odpoved na otazku Jaky bych mél byt podle druhych?
18 Self-esteem
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7 CILE VYZKUMU

Ukolem praktické ¢asti této prace je informovat o vysledcich vyzkumného Setient,
které probéhlo na né¢kolika stiednich $kolach v Karlovarském kraji. Cilem je zmapovat
zivotni styl dneSni mladeze z hlediska jeho pozitivnich a negativnich faktorti a zodpoveédét
vyzkumnou otazku — Ziji dne$ni adolescenti spi§e zdravé? Jaka pozitiva a negativa
skryva jejich Zivotni styl? Pozornost je vénovana stravovani, pohybovym aktivitam,
vyuziti volného Casu a rizikovym faktorim jejich zivotniho stylu.

Dodrzovat zasady zdravé zivotospravy je pro vyvijejici se organismus velice
dalezité. To plati i pro obdobi adolescence, kdy se dokoncuje promeéna mladistvého
v dospélého jedince. Tato prace zjistuje, do jaké miry jsou tyto zasady dneSnimi
adolescenty dodrzovany.

Ukolem vyzkumu je porovnat vysledky z nasledujicich hledisek a zodpovédét diléi
vyzkumné otazky:

e Zajima nas, jaky vliv ma na Zivotni styl jedince typ Skoly, kterou navstévuje.

Dodrzuji zZaci gymndazia zdsady zdravého Zivotniho stylu lépe nez Zaci ucebnich

a maturitnich oboru jinych strednich skol? Maji opravdu zZaci odbornych ucilist

castejsi zkusenosti s navykovymi latkami? Napliuji gymnazisté sviij volny cas

efektivnéji nez zZaci jinych skol?
e Do jaké miry ovlivni Zivotni styl Zdka misto, kde bydli, a zda musi do Skoly
dojizdét?

internatu vice volného casu a vyuziva jej efektivneji nez Zdak, ktery musi denné

dojizdeét? Maji Zaci Zijici doma lepsi kvalitu spanku?

e Jaké rozdily pfinasi intersexualni srovnani?

Dodrzuji divky zasady zdravé Zivotospravy v ramci udrieni si urcité télesné

hmotnosti striktnéji nez chlapci? Veénuji se sportovnim aktivitam chlapci vice nez

divky? Jaké volnocasové aktivity preferuji divky a jaké chlapci? Jakou skupinu vice

ohrozuji rizikové faktory Zivotniho stylu?
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8 METODIKA VYZKUMU

Vyzkum probihal pocatkem roku 2016 prostiednictvim dotaznikové metody
a doplnujici metody rozhovoru s nahodné vybranymi respondenty. Pro ucely tohoto Setieni
byl sestaven dotaznik, ktery byl pied realizaci konzultovan s vedouci prace a je piilozen
jako pfiloha v zavéru prace. Metoda dotaznik byla zvolena hned z né¢kolika divodi — je
méné narocna na pocet respondentli, administrace neni ¢asov€é narocnd, nejsou nutné
vysoké finan¢ni prostiedky, 1ze ji pouzit opakované, umoziuje statistickou analyzu dat
odpovédi nemusi odpovidat realité, mohou byt zkreslené, protoze respondent neodpovida
podle skute¢nosti, ale podle toho, co se od néj ocekéava, co je spravné a vhodné.

Vybér respondentd byl uskute€nén metodou kvoétniho vybéru. Kvoty byly
stanoveny na ve€k, navstévovanou Skolu, pohlavi, vzdalenost skoly od bydlisté a vzdélani
rodict.

Respondenti vyplilovali dotaznik anonymné. Piedpoklada se, ze diky tomu Zzéci
odpovidali pravdivé, jelikoz se nemuseli bat pfipadnych dasledk jejich odpovédi.
V tvodni ¢asti dotazniku byli respondenti tdzani na pohlavi, veék, typ navstévované Skoly a
vzdélani rodi¢u. VSechny tyto tudaje poslouzily Klepsi charakteristice respondentl
I samotnému vyhodnocovani.

Dotaznik byl kvantitativni a obsahoval 62 otazek, na které se odpovidalo pomoci
nasledujici intervalové skaly, kde byl kazdé z odpovédi pfitazen koeficient 1-4: (1) ano —
(2) spise ano — (3) spise ne — (4) ne. Neutralni odpovéd’ ve form¢ nabizejiciho se “nevim*
byla vynechana zamérn¢, aby se predeslo moznému nadbytku téchto odpovédi, které by
vyrazné ztizily a omezily vyhodnocovani dotazniku. Otazky jsou rozdéleny do né&kolika
blokt podle jednotlivych slozek zdravého Zivotniho stylu a jeho rizikovych faktort:

e vyziva—otazky¢. 1 —22

e denni rezim a hospodafreni s asem — otazky ¢. 29 — 31

e odpocinek — otazky ¢. 23 — 28, 33

e pohyb — otazky ¢. 34 — 36

e volny ¢as — otazky €. 34, 37 — 46

e navykové latky — otazky ¢. 47 — 62

Dotaznik byl vyhodnocen nejprve celkové, diky cemuz byla zodpovézena

vyzkumna otazka ,,Ziji dne$ni adolescenti spide zdravé?“. Rozbor jednotlivych polozek
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pak umoznil zodpovézeni druhé vyzkumné otazky ,,Jaké pozitiva a negativa skryva jejich
zivotni styl?*.

K celkovému vyhodnoceni bylo vyuzito pouze 40 otdzek, z nichz byla vétSina
formulovéna pozitivné a jen osm negativné. Ostatni polozky v dotazniku maji spise
dopliyjici funkci. K celkovému vyhodnoceni zivotniho stylu adolescenti byly vyuzity
nasledujici otazky:

e pozitivn¢ formulované: 1, 2,4 - 21, 23 - 27,29 - 31, 33 - 36

e negativné formulované: 22, 28, 47, 48, 55, 60 - 62

U vyse uvedenych otazek byly u kazdého respondenta secteny koeficienty, pticemz
negativni polozky bylo nutné nejprve piepélovat’®. Celkovy soucet koeficienti kazdého
zaka, posléze 1 celé skupiny, byl porovnan s nasledujici tabulkou ¢. 1, podle které byl
zatazen mezi respondenty zijici ,velmi zdravym®, ,spise zdravym°, ,spise nezdravym ‘ nebo
,velmi nezdravym ‘ zivotnim stylem:

Tabulka ¢. 1: Koeficient tirovné zivotniho stylu

Zivotni styl koeficient soucet koeficientd
velmi zdravy 1 40 - 69
spise zdravy 2 70-99
spiSe nezdravy 3 100 - 129
velmi nezdravy 4 130 - 160

Pti rozboru jednotlivych otdzek dotazniku bylo na kazdou polozku nahliZzeno ze
vSech vySe uvedenych faktorli — navstévovana Skola, pohlavi, bydlisté¢ a vzdélani rodici.
Uvadény vSak byly jen zajimavé udaje. Sepsani vSech by bylo velmi rozsahlé a pro
celkovy vyzkum nepodstatné. Rozbor jednotlivych polozek byl doplnén o informace od
zakl ziskané formou polostrukturovaného rozhovoru bezprostredné po dokonceni

administrace.

19 Hodnoty koeficienti je tieba obratit. Koneéné koeficienty jednotlivych odpovédi budou vypadat
nasledovné: ano (4) — spise ano (3) — spise ne (2) — ne (1).
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Vyzkumu se ucastnili zaci stiednich Skol v Karlovarském kraji. Celkem bylo
osloveno 186 respondentii navstévujicich tfeti ro¢nik. Bohuzel ne vSichni Zzaci vyplnili
dotaznik svédomité. Z jejich vysledku bylo ziejmé, ze jejich odpovédi byly nahodilé, a
proto byli z tohoto Setfeni vyfazeni. Aby byla kazda ze tii skupin, které si popiSeme
nasledovné, v nasem Setieni zastoupena rovnomérné, byl pocet respondentii zredukovan na
180 — ztoho 60 zakd navstévuje gymnazium, 60 tiilety obor na odborné stfedni Skole
(uc¢novsky obor) a 60 zaka Ctyflety obor na stifedni Skole (maturitni obor).

Vyzkumny vzorek tvoii zaci ve ve€ku 17 — 23 let, tzn. Zaci spadajici do obdobi
pozdni adolescence. Prumérny ve&k vSech respondenti je 18,2 let. Ztabulky lze
vypozorovat velice zajimavy jev — Cetnost zakl nad 20 let se na jednotlivych Skolach lisi.
Zatimco na gymnaziu mame pouze 1% respondentd, na stiednich $kolach tato hodnota
vyrazné roste. U triletych oborti hovotime o 8% a u Ctyfletych oborti dokonce o 6% vsech

dotdzanych — viz tabulka €. 2.

Tabulka ¢. 2: Zastoupeni respondentd podle véku

mnazium stiedni skola stfedni skola celkem
2 3lety obor 4lety obor
vék ; - , . ; - ; -
absolutni | relativni | absolutni | relativni | absolutni | relativni | absolutni | relativni
cetnost | cetnost cetnost | Cetnost | cetnost | Cetnhost | cetnost | cetnost
17 15 8% 7 4% 22 12% 44 24%
18 42 23% 38 21% 26 14% 106 59%
19 2 1% 2 1% 0 0% 4 2%
20 1 1% 6 3% 6 3% 13 7%
21 0 0% 3 2% 2 1% 5 3%
22 0 0% 3 2% 0 0% 3 2%
23 0 0% 1 1% 4 2% 5 3%

Pivodnim zdmérem bylo vytvofeni takového vzorku respondentli, kde bude
vyvazend hodnota UcCastnikli Zenského a muzZského pohlavi v celkovém souctu a zaroven
I v kazdé ze tii skupin. To se ale bohuZzel nepodafilo. Celkové poéty muzii a Zen znazorfiuje
tabulka ¢. 3. Hodnoty jednotlivych skupin jsou pomérné vyrovnané, jen ve skupiné zaka
navstévujicich 4lety obor na stfedni Skole vyrazné prevazuji Zeny. Celkovy pomér

zucCastnénych je 40% muzt a 60% Zen.
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Tabulka ¢. 3: Zastoupeni respondenti podle pohlavi

mnazium stfedni skola stfedni skola celkem
i 3 3lety obor 4lety obor
pohlavi
absolutni | relativni | absolutni | relativni | absolutni | relativni | absolutni | relativni
Cetnost | Cetnost | Cetnost | Cetnost | cetnost | cetnost | cetnost | cetnost
Muzi 28 16% 35 19% 9 5% 72 40%
2eny 32 18% 25 14% 51 28% 108 60%

Dalsi proménnou naseho vyzkumu bylo vzdélani rodi¢t zucastnénych zaki. Rodice
jednotlivych zakd maji rizna vzdé¢lani, od zakladniho az po vysokoskolské, a vzhledem ke
vSem moznym kombinacim ,otec — matka‘ byli respondenti rozdéleni do tii skupin.
Vzniklé skupiny byly nazvany takto: , nizsi vzdelani®, , stfedni vzdélani” a ,,vyssi
vzdelani . Do jednotlivych skupin byly zafazeny nasledujici kombinace:

e nizsi vzdélani:
oba rodice maji zakladni vzdélani
jeden z rodi¢ ma zakladni vzdélani a druhy je vyucen
oba rodice jsou vyuceni
e stiedni vzdélani:
jeden z rodict je vyucen a druhy slozil maturitni zkousku
oba rodice slozili maturitni zkousku
jeden z rodicu slozil maturitni zkousku a druhy ma zakladni vzdélani
e vyssi vzdélani:
jeden z rodi¢u slozil maturitni zkousku a druhy ma vysokoskolské vzdélani
oba rodice maji vysokosSkolské vzdélani

jeden z rodi¢t ma vysokoskolské vzdélani a druhy je vyucen nebo ma
zakladni vzdélani

Nejprve mizeme pro zajimavost zminit, Ze se neziidka setkdvame s pary, kdy jeden
z rodicl mé zakladni vzdélani nebo vyucni list a jeho partner naopak vzdélani
vysokoSkolské. Vybér partnera podle vzdélani neni pfedmétem této prace, proto se tomu
nebudeme dale vénovat. Je dilezité¢ ale upozornit, Ze ne vzdy znamena, ze pokud maji
rodice vysokoSkolské vzdélani, bude jejich potomek navStévovat gymndzium, a ani Ze
potomek rodic¢l s niz§im vzdeélanim musi navStévovat zrovna obor zakonceny pouze
vyuénim listem. Z tabulky ¢. 4 Ize vypozorovat, ze vzdélani rodi¢t je u naSeho vzorku
témeét rovnomérné rozloZeno. Nejvyssi zastoupeni ma vSak skupina rodicl se stfednim
vzdélanim, hovofime o 41%, pficemz nejmensi ¢ast z nich tvoii rodice zakt gymnazia. Na
pomyslném druhém misté naSeho zebticku jsou pak Zaci, jejichz alespon jeden z rodi¢th ma

vzdélani vysokosSkolské, tedy skupina s vyS§Sim vzd€lanim. Ve srovnani s gymnazii
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najdeme ve skupiné tfi- a Ctyfletych oborh takto vzdélanych rodi¢t podstatné méné.
Nejmensi zastoupeni v nasem vyzkumném vzorku maji Zaci, jejichz rodice byli zatfazeni do
skupiny niz$i vzd€lani. Zajimavé je, Ze nejvice rodi¢l s vyS$Sim vzdélanim maji zéci
gymnazii, rodice sttedn¢ vzdélané pak zaci navstévujici Ctyflety obor (maturitni) a nejvice
rodict s niz§im vzdélanim maji Zaci stfednich Skol navstévujici tiilety obor zakonceny
vyucnim listem.

Tabulka ¢. 4: Zastoupeni respondentd podle vzdélani rodici

.. stfedni skola stfedni skola
gymnazium , , celkem
vzdélani 3lety obor 4lety obor
i absolutni | relativni | absolutni | relativni | absolutni | relativni | absolutni | relativni
cetnost | cetnost | Cetnost | cetnost | cetnost | cCetnost | cCetnost | cetnost
nizsi 5 3% 26 14% 18 9% 48 27%
stfedni |22 12% 24 13% 28 15% 73 41%
vysSi 33 18% 10 6% 14 9% 59 33%

Posledni proménou, kterda by se mohla projevit na kvalit¢ Zivotniho stylu
respondentii, je jejich zptisob bydleni a vzdalenost navitévované skoly. Zaci byli dotazani,
zda bydli doma a Skolu maji v misté¢ svého bydlisté, zda bydli doma a do Skoly musi
dojizdét do jiného mésta, anebo zda bydli na internatu. Tabulka ¢. 5 ukazuje, ze celkem
72% respondentii bydli doma, ale musi do Skoly dojizdét. 23% dotazanych bydli doma a
nemusi za vzdélanim dojizdét. Nejméné takovych zakl najdeme mezi zaky 4letych obort

sttednich Skol. Nejméné (5%) zakd bydli na internatu, pficemZ mezi nimi neni zadny

gymnazista.
Tabulka ¢. 5: Zastoupeni respondentil podle vztahu bydlisté a vzdalenosti od navstévované skoly
mnazium stfedni skola stfedni skola celkem
&Y 3lety obor 4lety obor
bvdlicts absolutni | relativni | absolutni | relativni | absolutni | relativni | absolutni | relativni
y cetnost | Cetnost | Cetnost | Cetnost | Cetnost | Cetnost | Cetnost | cetnost
bydlim doma
a Skolu mam
f iy 20 11% 17 9% 5 3% 42 23%
V misté
bydlisté
bydlim doma
a do skol
v yr 40 22% 39 22% 50 28% 129 72%
dojizdim do
jiného mésta
bydlim na
. , 0 0% 4 2% 5 3% 9 5%
internatu
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Ziskana data z dotaznikového Setfeni jsou vySetiovdna dvéma zplsoby. Nejprve
byly vyc¢lenény otazky vypovidajici o kvalité Zivotniho stylu jednotlivce (viz. Metodika
vyzkumu), na jejichz zdklad¢ byla vypoctena hodnota, podle které bylo posouzeno, zda zak
zije velmi zdravym, spiSe zdravym, spiSe nezdravym nebo velmi nezdravym zivotnim
stylem. Ziskana data pak byla vyhodnocena celkové pro cely vzorek respondenti. Aby
analyza ziskanych dat byla dikladnd, byla kazd4 otazka dotazniku zpracovana také
jednotlive.

Pti celkové analyze dotazniku bylo zjisténo, ze 58% dotazanych Zije spiSe zdravym
Zivotnim stylem — z toho je 78 zen a 27 muzi. Pokud spocitame pramér koeficientu,
dostaneme hodnotu 2,34 — tato hodnota odpovida koeficientu 2. Proto miizeme vyzkumnou
otazku ,,Ziji dne$ni adolescenti spiSe zdravé? potvrdit. Z tabulky mizeme vy&ist, Ze pouze
4% dotazanych ziji velmi zdravym Zivotnim stylem, pii¢emz pravé 88% z nich jsou zeny.
Nezdravé pak ziji pouhd 2% zucastnénych reprezentovana muzi. Mizeme tedy fict, ze
zeny dodrzuji zasady zdravého Zivotniho stylu svédomitéji nez muzi.

Tabulka ¢. 6: Celkové vyhodnoceni urovné zivotniho stylu podle pohlavi

mugzi Zeny celkem
Zivotni styl absolutni | relativni | absolutni | relativni | absolutni | relativni
cetnost cetnost cetnost cetnost cetnost Cetnost
velmi zdravy 1 1% 7 1% 8 1%
spise zdravy 27 15% 78 43% 105 58%
spiSe nezdravy 41 23% 23 13% 64 36%
velmi nezdravy 3 2% 0 0% 3 2%

Nyni vyhodnotime jednotlivé otdzky, diky ¢emuz snad ziskdme odpovéd’ na druhou
vyzkumnou otazku ,,Jakd pozitiva negativa skryva Zivotni styl dneSnich adolescentii.*

Prvni poloZzka dotazniku zjistuje, zda se respondenti domnivaji, Ze se stravuji
zdravé. Odpovédi u této otazky jsou pomérné vyrovnané. Koeficient této otazky je 3.
V nasledujicim grafu mtzeme sledovat absolutni ¢etnost odpovédi rozdélenych nejen
podle typu navstévované Skoly, ale také podle pohlavi. Procentualni zastoupeni odpovédi
,spiSe ano‘ a ,spise ne‘ je téméf shodné. 38% respondentli odpovédelo ,spise ano®, coz je o
pouhé jedno procento vice nez ,spiSe ne‘. Pouze 13% dotdzanych se domniva, Ze se
stravuje zdrave€, naopak 12% vnima svuj jidelnicek jako nezdravy. Je zajimavé, ze vétSina

respondentl odpovidajicich na prvni otazku variantou ,ano‘ byla celkové zhodnocena jako
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velmi zdravé nebo spiSe zdraveé zijici. Jen Sest respondentd muzského pohlavi z fad
ttiletého oboru stfedni Skoly spadd do skupiny ,spiSe nezdravy zivotni styl‘. Samoziejmée
tomu nemuzeme piikladat zadnou vahu, protoze na zivotnim stylu se nepodili jen strava,

ale je to pfinejmensim zajimavé zjisténi, které mizeme dale hloubéji pozorovat.
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muzi Zeny muzi Zeny muzi Zeny
gymnazium stfedni Skola 3-lety obor | stfedni Skola 4-lety obor

Graf ¢. 1: Myslim, Ze jim zdravé

Jako nejvhodnéjsi zplsob stravovani se uvadi raciondlni vyziva, tzn. komplexni
vyziva. Otazka Cislo 2 zjist'ovala, zda se zaci stravuji spise komplexné — lidové feceno, zda
ji vSe. Koeficient této polozky je 2 — ,spiSe ano‘, s ¢imz se shoduje i procentudlni
zastoupeni odpovédi vSech zakh, které udava 39%. Komplexn€ se stravuje 36%
respondentl. Piedpokladame, ze 9% dotazanych uvadéjicich odpovéd’ ,ne‘ se stravuje

podle zasad n¢jakého z alternativnich stylt.
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Graf ¢. 2: Stravuji se komplexné (tzn. jim v podstaté vse)

49



INTERPRETACE VYSLEDK(U VYZKUMU

Tteti otazka ,,Stravuji se podle zasad né&jakého alternativniho stylu (vegetarianstvi,
makrobiotika, rawfood, ...)* nadm potvrdila domnénku z ptedchozi otazky, ze 9%
respondentli se stravuje podle zdsad néjakého alternativniho stylu stravovani (Graf €. 3).
Zajimavé je, ze nejcastéjSi zastoupeni alternativné se stravujicich respondentii najdeme
mezi muzi tfiletého oboru stfedni Skoly. Z rozhovoru se zaky vime, Zze jsou casto
vegetariany, néktefi dokonce vegany. Zadny z dotazanych &k neznal podstatu
makrobiotické stravy. Naopak o raw food jevili dotdzani velky zijem, sami tuto
alternativni stravu nedrzi, ale mnozi znaji nékoho z okoli, dokonce by tuto dietu radi

v budoucnosti vyzkouseli.
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Graf ¢. 3: Stravuji se podle zasad néjakého alternativniho stylu

Pravidelna strava je velmi dualezitym bodem zdravého jidelnicku. Zda dne$ni
adolescenti ji v pravidelnych intervalech, zjiStovala otdzka ¢. 4 ,,JJim v pravidelnych
intervalech® a znazorfiuje graf ¢. 4. Podle zjisténych vysledki tomu tak bohuzel neni.
Koeficient této otazky je 3. Pravidelng ji pouze 11% dotdzanych, z toho je 12 Zen a
7 muzli, coz znazoriiuje nasledujici diagram. Mlzeme z né&j také vycist, Ze nejvice téch,
ktefi ji nepravideln€ najdeme mezi tfiletymi obory stfednich skol. Na viné muze byt z ¢asti
1 praktickd vyuka téchto Zzaka, kdy jejich zapojeni do pracovniho procesu neumoZiuje

pravidelné pauzy.
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Graf ¢. 4: Jim v pravidelnych intervalech

Dalsim dulezitym bodem zdravého jidelnicku je jist minimalné tfi jidla denné,

nejlépe vsak pét — snidani, dopoledni svacinu, obéd, odpoledni svacinu, veceti. Polozkou

¢. 5 ,,Mij jidelnicek se skldda minimalné ze tii jidel denné* bylo zkouméano, zda zéci tuto

podminku spliuji. Dohromady 80% dotdzanych odpovédélo ,ano‘ nebo ,spiSe ano®,

celkovy koeficient této otazky je 2. Z grafu €. 5 je zfejmé, ze zaci gymnazii a Ctyfletych

obort stfednich $kol dodrzuji tuto zdsadu zdravého stravovani efektivnéji nez zaci tiiletych

obort stiednich $kol — mluvime zejména o muzich. 17% ji alespoii 3 jidla denné, 26% se

0 to spiSe snazi a témét 60% uvadi odpoveéd ,spiSe ne‘ nebo ,ne‘. Respondenti byli pfi

rozhovoru dotazani, pro¢ neji alespon 3 jidla denné. Nejcastéji zaci uvadi, ze nedokazou

snidat. Dal$im diivodem je shon béhem dne. Zaci uvadi, Ze nemaji na jidlo ¢as. Casto

vynechdvaji obéd, napt. z diitvodu dojizdéni.

30

25

20

15 A

10 A

=

L0

muzi

Zeny muzi Zeny muzi Zeny

gymnazium stfedni Skola 3-lety obor | stfedni Skola 4-lety obor

Oano
O spiSe ano
Ospise ne

Hne

Graf ¢. 5: MUj jidelnicek se sklada minimalné ze t¥i jidel denné
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Ud¢lat si na jidlo dostatek Casu je dalsim doporu¢enim odbornikii, kterym se
zabyva otazka €. 6 ,,Na jidlo si vZzdy udélam dostatek ¢asu, u jidla nepospicham®. Z grafu
¢. 6 vyplyva, Ze celkem 55% vSech dotazanych odpovédélo pozitivné (tzn. ano/spiSe ano).
Vysledny koeficient této otazky je 2. Celkem 44% si na jidlo nedokaze udélat dostatek
¢asu, odpovedéli ,spiSe ne‘ nebo ,ne‘. Zajimavé je, ze 9 z 10 respondentd odpovidajicich
,ne‘ se nachazi mezi muzi ttiletych obord stfednich $kol. Po hlubS§im prozkoumani je
ziejmé, Ze 3 z nich jsou celkové vyhodnoceni jako velmi nezdravé zijici jedinci, 3 spiSe

nezdravé zijici jedinci a 3 jako spiSe zdrave zijici jedinci.
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Graf ¢. 6: Na jidlo si vzdy udélam cas

Otazka ¢. 7 zjiStuje, zda adolescenti kazdy den snidaji. Toto téma bylo castecné
naznaceno také v otdzce €. 5. Mnoho zakt pfi rozhovoru uvedlo, ze ma problém se
snidanim. Pravé 39% respondentti uvadi, ze rano nesnida, 32% pak pravy opak. Tento
pomér je ziejmy z nasledujiciho grafu ¢. 7. Celkovy koeficient polozKy je 3, coz znadi, Ze
snidan€ jsou problémem pievazné casti dneSnich adolescentd. Divody Zakl k nesnidani
jsou nespocetné — nejéast&ji jde vsak o nedostatek ¢asu ¢&i ranni nechutenstvi. Casto jde
tedy o problém s hospodatenim s vlastnim ¢asem. Nejmén¢ nesnidajicich zakli najdeme na

gymnaziich a jedna se spiSe o Zeny. Zeny obecné podle grafu ¢. 7 snidaji vice nez muzi.
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Graf ¢. 7: Kazdy den snidam

Nejen pravidelna strava, ale také tepld strava je pro lidsky organismus dilezita.
Polozka ¢. 8 ,,Mam alespoil jednou denné teplé jidlo* sleduje a na grafu €. 8 ukazuje, ze
vétSina zakli ma denné alesponi jedno teplé jidlo. Pouze 31% z dotazanych obcas tento
teply pokrm vynecha. Celkovy koeficient otazky je 1. Teplé jidlo maji dotdzani nejcastéji
ve Skolni jidelné ¢i bufetu, nékteti obédvaji doma. Pokud zaci dojizdi, navstivi ¢as od Casu

rychlé obcerstveni.
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Graf ¢. 8: Mam alespon jednou denné teplé jidlo

Otazky ¢. 9 a 10 se zaméciuji na velmi dilezity bod zdravé Zivotospravy —
konzumaci pokrmi pied spankem. Obecné se doporucuje, ze posledni jidlo bychom méli
zatadit nejpozdéji dvé hodiny pted spankem, nemélo by se jednat o jidla tucna, piili§

kotenéna ani sladka. Z grafu ¢. 9 je zfejmé, Ze Zeny se pokousi vecer jist podle zasad
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zdravé zivotospravy dislednéji nez muzi. Pokud secteme pocet odpovédi ,ano‘ a ,spise
ano‘, muzeme tento jev vyjadiit v procentech jako 15% muzd a 34% zen. Celkovy
koeficient této polozky ma hodnotu 2, proto povazujeme tuto otadzku za spiSe pozitivné
vyhodnocenou. Mezi dnesni mladezi jsou jedinci snazici se pfed spankem omezit své
chuté, ale téch, ktefi to nedokédzou nebo se o to ani nesnazi, je bohuzel téméf polovina.

Celych 14% dotazanych se pted spankem stravuje nezdrave.
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Graf €. 9: Vecer konzumuji jen lehka jidla (tzn. lehce stravitelna - netu¢na, malo kotfenéna, nesladka aj.)

Z grafu ¢. 10 mizeme vycist, ze nemuzeme zcela jasné ur€it, zda se dne$ni mladez
Ji své posledni denni jidlo alespont 2 hodiny ptfed spankem. Celkovy koeficient 2 ukazuje
ale spiSe na to, Ze se souCasna populace adolescentli snazi tuto zdsadu dodrzovat. Opét je
ale zfejmé, Ze Zeny jsou v tomto sméru diislednéjsi. Nejzietelngji miZeme tuto skutecnost
sledovat na grafickém znazornéni zadki gymnazii. Hodnoty muza a zen se zde zdaji byt
témer zrcadlové. Mezi zaky Ctyfletych oborii stfednich $kol najdeme v tomto sméru
dokonce Y5 zdravé smyslejicich zaku zastoupenych zenami.

V souvislosti s otazkami ¢. 9 a ¢. 10 byli zaci osloveni ptimo a bylo zjistovano,
jaké pti¢iny ma tento jev. Z rozhovord vyslo najevo, Zze se mezi dneSni mladezi rozsitil

trend veCerniho sledovani oblibenych seridlii, sledovani déni na socidlnich sitich, hrani

pocitaCovych her, které se neobejdou bez balicku chipst nebo tabulky cokolady.
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Graf ¢. 10: Posledni jidlo jim nejpozdéji 2 hodiny pted spanim.

Jidlo z fast foodu neni viibec vhodnou variantou, jakou by se Zaci mé&li stravovat.
Touto problematikou se zabyva otdzka ¢. 11 ,,Vyhybam se stravovani ve fast foodech®.
24% respondentti odpovédélo, ano® a téz 24% odpovédélo ,ne‘. Podle naseho vyzkumu se
vétSina respondentt této formé stravovani vyhyba nebo se o to alespon snazi. Svéd¢i o tom
1 primérnd hodnota koeficientu této otazky, kterd je 2. Rychld obcerstveni nejvice
navstévuji muzi zfad tfiletych obord stfednich Skol, néasledovéani jsou zdky gymnézii.
Nejvice kladnych odpovédi nachdzime opét mezi zenami — pifevahu vsSak maji zeny

navstévujici Ctyrleté obory stfednich skol.
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Graf ¢. 11: Vyhybam se stravovani ve fast foodech
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Konzumaci zeleniny a ovoce se vénuji polozky 12 a 13 vyjadiené grafy ¢. 12 a 13.

U obou je vysledny koeficient 2. Denné by mél kazdy zkonzumovat minimalné¢ 600g ovoce

a zeleniny, pficemz pomér ovoce a zeleniny by mél byt 3:5, vcetné tepeln€ upravenych

druhti. Otazky byly formulovany nasledovné: ,,Denné¢ snim minimalné¢ dva druhy

ovoce/zeleniny.*

3

Domnivame se, ze dany pocet druhti zajisti minimalni hodnotu

prijimaného ovoce a zeleniny. I pfesto se najde mezi respondenty 45% jedinct, kteti denné

nesni ani dva druhy zeleniny, a 46%, kteti nezkonzumuji ani dva druhy ovoce. Odpovédi

na tyto otazky byly rozsifeny diky rozhovoru s UcCastniky Setfeni. Mezi nejcastéji

konzumované ovoce dnesni mladezi patii jablka, banany a mandarinky. U gymnazistli je

pak navic v oblibé mango nebo meloun. Ze zeleniny se t€si nejvetsi oblibé cherry rajéata,

zluté papriky a cuketa.
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Graf ¢. 12: Denné snim minimalné dva druhy zeleniny
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Graf ¢. 13: Denné snim minimalné dva druhy zeleniny
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Otazkou ¢. 14 ,Upiednostiuji celozrnné pecivo pred bilym™ mizeme dale
prohlubovat tvrzeni, ze Zeny dodrzuji zésady spravné zivotospravy duslednéji nez muzi.
57% respondentll upfednostiiuje nebo se snazi upfednostitovat celozrnné pecivo nad bilym,
Z toho témet 80% jsou Zeny zastoupené prevaznou mérou zakynémi navstévujicimi tiileté
obory stiednich kol (viz. Graf & 14). Zaci byli dotdzani, jaké celozrmnné pegivo
upfednostiiuji. Casto zminili druhy peéiva, které jsou ve skute¢nosti jen seminky posypané,
jinak jde o bézné bilé pecivo. Dale zaci uvedli napiiklad celozrnné lisované zitné chleby

nebo knack-broty.
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Graf ¢. 14: Upfrednostiiuji celozrnné pecivo nad bilym

Ze jsou lusténiny nedostateénou potravinou na talifich dne$ni mladeze, dokazuji
odpovédi na otazku €. 15 ,,Kazdy tyden konzumuji lusténiny*. Koeficient této polozky je 3.
44% vsSech respondentti uvedlo, ze lusténiny se v jejich jidelnicku kazdy tyden spise
nenachézeji. Nejlépe ze vSech skupin podle navstévované Skoly vedou tfileté obory
stiednich Skoly, ze kterych se alesponn 11% snazi konzumovat lusténiny v této mite (viz
Graf ¢. 15).
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Graf ¢. 15: Kazdy tyden konzumuji luSténiny

Velkou nefesti dneSni mladeZe jsou sladka jidla. Celych 42% vSech respondentl

uvadi, Ze se spiSe nesnazi vyhybat se sladkym pokrmiim, pokud k nim pfiddme i ty, ktefi se

0 tom nesnazi vubec, dostaneme varujici hodnotu 64%. Ocekéavali jsme, Ze mlsani

W

sladkého je spiSe dominantou Zen. Z grafu ¢. 16 je ale ziejmé, Ze hlavné muzi z fad

gymnazistl a Ctyfletych obort stiednich Skol patii mezi ty mlsnéjsi. Z zen najdeme pak

pfevahu mlsajicich mezi Ctyfletymi obory stfednich S§kol. V rdmci rozhovoru jsme

zjistovali, pro¢ zaci vlastn¢ jedi tolik sladké. Mezi jinymi odpovédmi uvadéji, ze ve

Skolnim bufetu (popt. automatu) nemaji moc na vybér z jinych nez sladkych vyrobkda, déle

pak nudu nebo unavu, nejc¢astéji vsak odpovidaji, Ze jim sladké prosté chutna.
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Graf ¢. 16: Vyhybam se konzumaci prilis§ sladkych pokrmt
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Omezovanim tuénych pokrmut se zabyvala otazka ¢. 17. Vysledné odpovédi jsou
znazornény v grafu ¢. 17. Jiz pfi pohledu na graf je zfejmé, ze zaci ve svém jidelnicku
tuéné pokrmy pfili§ nefesi. Celd '3 dotazanych uvadi, Ze se v konzumaci tuénych pokrmil
vubec neomezuji. Opét ale plati, ze se jedna spiSe o muze, tentokrat tfiletych obort
stitednich Skol a gymnazii. Z rozhovorii vyplynulo, ze mezi oblibené tu¢né pokrmy patii

peceny bucek, klobasy, hamburgery, hranolky a dalsi pokrmy z rychlych obcerstveni.
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Graf ¢. 17: Omezuji ve svém jidelnicku tucné pokrmy
Velmi dilezitou slozkou zdravé zivotospravy je pitny rezim. Na zakladé grafu ¢. 18
muzeme konstatovat, Ze nezéavisle na pohlavi nebo druhu navstévované Skoly si v této
oblasti vedou Z4ci dobie. 46% vSech dotdzanych uvadi, Ze vypije minimalng 2 litry tekutin.
Celkovy koeficient ma hodnotu 2 a ukazuje na snahu dne$ni mladeze o dodrzovat
minimalni hranici pitného rezimu. Které tekutiny dnes$ni adolescenti upifednostiuji, si

shrneme v nasledujicich fadcich.
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Graf ¢. 18: Denné vypiji minimalné 2 litry tekutin
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Nejvhodnéjsi pro lidsky organismus je neperlivda voda s nizkym obsahem
minerdlnich latek. Pravé 39% respondentii vSak uvadi, ze neperlivd voda nepatii mezi
jejich oblibené napoje, coz potvrzuje 1 koeficient této otazky, ktery je 3. Vyjimkou jsou ale
zaci gymndzii, z nichZ vice nez % preferuji praveé neperlivou vodu. I u této otazky mizeme

pozorovat fenomén zdravejSiho zivotniho stylu zen.
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Graf ¢. 19: Nejradéji piji neperlivou vodu

Dle vypocteného koeficientu 3 lze i u otazky ¢. 20 konstatovat, Ze dne$ni mladez
preferuje pravée slazené a sycené limonady. Problémem je, Ze Skolni bufety a automaty jsou
témito napoji naplnény k prasknuti. Nepomér zasob a druhd neperlivé neslazené vody
K ostatnim rizné sycenym napojum je evidentni. Samoziejmé ve prospéch nezdravych
tekutin. Nejvice jsou sladké a sycené napoje oblibeny mezi Zaky tiiletych obori stfednich

Skol, coz mizeme pozorovat na grafu ¢. 20.
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Graf ¢. 20: Vyhybam se konzumaci slazenych a sycenych limonad

Otazka vztahujici se k piti ovocnych a zeleninovych §tav byla zafazena zamérné,
protoze se tyto $tavy pod nazvem smoothie nebo nutri-drink staly trendem dne$ni doby.
Tento trend ale vétSinu zaki naseho zkoumajiciho vzorku nepostihl. Jak ukazuje graf €. 21,
jsou hodnoty jednotlivych odpovédi celkem rovnomérné rozlozené. Mirny narist mizeme
pozorovat smérem k negativnim odpovédim ,spiSe ne‘ a ,ne‘. Vice o vysledné odpovéedi
nam povi primérny koeficient, jehoz hodnota je 3. Musime konstatovat, ze vétSina
dnesnich adolescenti nema s pitim ovocnych a zeleninovych $tav velké zkuSenosti.
Pficinou muze byt vySe zminovany nedostatek Casu pii rannim vstavéani, dale ze Zaci
nemaji v domacnosti pfistroj, ktery by jim pfipravu podobného napoje umoznil, anebo si
nemohou dovolit kupovat jiz hotové nutri-drinky, jejichz prodejni cena je pomérné vysoka.

Z rozhovort také vyplyva snadnost a dostupnost pii nakupu oblibené¢ho napoje.
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Graf ¢. 21: Kazdy tyden piji ovocné a zeleninové stavy

Posledni otdzka tykajici se stravy a pitného rezimu se zaméfuje na konzumaci kavy.
Z grafu €. 22 je na prvni pohled zfejmé, Ze dneSni adolescenti kdvu moc casto nepiji.
Celkové 66% nepije vice jak jednu kdvu denné. Pii hlub$im prozkoumani je zajimavé, ze

se zvySujicim se vékem respondentil se odpoveéd’ ,ne‘ presouva spise k odpoveédi ,ano°.
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Graf ¢. 22: Denné piji vice jak jednu kavu.

62



INTERPRETACE VYSLEDK(U VYZKUMU

rowr

Dalsi soucasti Setfeni je spanek. Jak bylo uvedeno v teoretické Casti této prace,
spanek je pro lidsky organismus nezbytny. Spanek slouzi k regeneraci celého organismu —
télo si odpocine jak po fyzické, tak po psychické strance. Miize se tak sndze vyrovnat se
zranénimi, virovymi ndkazami nebo naptiklad psychickou zatézi Této problematice bylo
vénovano celkem Sest polozek dotazniku (otazky €. 23 az 28).

Vysledky otazky 23 ,,Chodim spat v pravidelnych intervalech® shrnuje graf ¢islo
23, ktery ukazuje, ze s pravidelnosti spanku si mladi moc velkou hlavu ned¢€laji. To
potvrzuje 1 vysledny koeficient 3. Z fad gymnazisti se o pravidelny spanek snazi 57%
zaki, muzi 1 zen. Pravidelny spanek nepovazuji za dilezity zejména zaci ttiletych obort.
Celkem 75% znich uvadi, ze nechodi a ani se nesnazi chodit spat v pravidelnych
intervalech. V tomto procentualnim zastoupeni pfevazuji muzi. Mezi zaky Ctytletych obort

jsou odpovédi téméf vyrovnané.
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Graf ¢. 23: Chodim spat v pravidelnych intervalech

Tento piistup potvrzuje 1 nasledujici Setieni u otdzky ¢. 24, které se tyka délky
jejich spanku. Graf ¢. 24 ukazuje, Zze 58% respondentii spi méné nez osm hodin denng.
Tento fakt nam potvrdi i hodnota celkového koeficientu, kterd je 3. Jen u zen tiiletych

a ctyfletych obort jsou hodnoty v pozitivnéjsich ¢islech.
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Graf ¢. 24: Denné spim priblizné 8 hodin

Obecné je ovSem znamo, Ze kvantita neni tak dalezitd jako kvalita. To plati i o
spanku. Jestlize je nas spanek kvalitni, jsme odpocati, citime se svéze, tésime se na dalsi
den, jsme pozitivné naladéni. Hodnoty zkoumani jsou az alarmujici. Z grafu ¢. 25 mizeme
vypozorovat, ze 77% respondentli se po probuzeni neciti odpocati. Urcité by stilo za to
dals$im vyzkumem zjistit diavody jejich nekvalitniho spanku, zda za to mohou:
Zivotosprava, stresory studia, nizka casova dotace spanku, ¢i nevhodné vyuziti volného
Casu, pfipadné¢ casu ve vecernich hodindch pfed spanim. Zajimavym zjisténim je,
ze celkem 28% z téch, ktefi se po probuzeni neciti odpocati, v ptedchozi otazce uvedlo, ze
denné spi pfiblizné 8 hodin. Spanek mladi studenti jednozna¢n€ podceniuji, coz potvrzuje

I koeficient 3. Nabizi se tivaha o zvySeni propagace dulezitosti spanku u mladych lidi.
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Graf ¢. 25: Probouzim se odpocata/y
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Moznymi pii¢inami nekvalitniho spanku se zabyvaly otazky ¢. 26 a 27. Z Setfeni
vyplyvd, Ze nezatemnéné a rusné prostiedi muzeme =z pfi¢in nekvalitnitho spanku
vyskrtnout. Podle grafii €. 27 a 28 1ze vycist, Ze 86% vSech dotdzanych spi v zatemnéném

prosttedi a 69% shledava toto prostiedi jako klidné.

40
35
30
25
Oano
20 .
O spise ano
15 - — E E - O spise ne
10 4 Ene
5 | 1 I I
NSNS . = i
muzi zeny muzi Zeny muzi Zeny
gymnazium stfedni Skola 3-lety obor | stfedni skola 4-lety obor
Graf ¢. 26: Spim v klidném prostiedi
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Graf ¢. 27: Spim v zatemnéném prostiedi

Mrwe

Jednou z mozZnych piic¢in nekvalitniho spanku by mohl byt stres. Vlivem stresu lidé
Casto Spatné usinaji, v noci se budi anebo se rano probouzeji brzy a neodpocati. Koeficient
3 nam ukazuje, zZe studenti tomuto psychickému faktoru moc velkou vahu neptikladaji.
Pouhych 32% dotazanych bere v tivahu stres, jako nepfiznivy faktor ovliviwjici jejich
usindni. Z tohoto poctu je pravé 38% zaki a zakyn tfiletych obor. VSe je znazornéno

v grafu €. 28. Béhem rozhovoru byli Zaci dotazani, co nebo kdo je vlastné nejvice stresuje.
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Odpovédi byly raznorodé¢, avsak jako nejCastéjsi stresor dnesni mladeze se jevi Skola,

pracovisté jejich odborné praxe, dale rodinné a osobni problémy.
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Graf ¢. 28: Spatné usinam, protoZe se citim byt ve stresu

Nyni se zaméfime na Setfeni vyuziti volného ¢asu dotazovanych. Prostfednictvim

osmndcti polozek dotazniku (otazky €. 29 az 46) se pokusime zmapovat, jak adolescentni

mladez nasi skupiny respondentli travi svij volny ¢as. Jestli jej vyuzivaji aktivné nebo

spiSe pasivng, a jestli jej maji dostatek, aby zvladli zdbavu, odpocinek, ale i své povinnosti.

Prvni poloZka znéla obecné ,,Sviij volny €as travim efektivné®. Nabizi predstavu, co

si sami osloveni mysli o skutecném vyuziti svého volného Casu. Jak ukazuje graf ¢. 29,

60% respondentli je s travenim svého volného Casu spokojeno a 40% naopak. Tento

pomér je zachovan i vramci jednotlivych typti Skol. Celkové pak mizeme pozorovat,

ze prevaznou vétSinu téch spokojenych tvofi Zeny. Z rozhovorti pak vyplynulo, Ze

nespokojenost prameni pievazné z lenosti, pohodinosti, ale i z momentalni nedostupnosti

oblibeného sportovniho ¢i kulturniho vyZiti.
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Graf ¢. 29: Svijj volny cas travim efektivné

Dalsi otazky se jiz tykaji specifické ¢innosti, aktivity nebo akce. Zde se odpovedi
rizni a ne vzdy vykazuji jednoznacny nazor ¢i minéni skupiny. Témét 50% dotazovanych
u polozky €. 30 tvrdi, Ze ve svém volném cCase dokaze splnit své povinnosti, a druha
polovina zase Ze ne. To mliZeme pozorovat na grafu ¢. 30. Vysledky jsou stejné u Zen i
muzi. Tretina muzl tfiletého oboru si stézuje, ze absolutné nezvlada dostdt svym
povinnostem. Celkovy koeficient otazky, jehoz hodnota je 2, ukazuje, Ze traveni volného
¢asu povazuje dneSni mladez za spiSe efektivni. Z individudlnich rozhovora vsak bylo
zietelné vidét, kde Casovy deficit vznika. 70% dotazovanych ptiznava, ze tkol/povinnost

Casto odkladaji, pak se jim zavazky vrsi, a snadno se ocitnou ¢asové tisni, ktera u nich

vyvolava stres.
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Graf ¢. 30: Sttham plnit vSechny své povinnosti
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Pfi¢inou, pro¢ naSe mladez, pfedev§im muzi tiilet¢ho oboru, nedokaze plnit své
povinnosti v¢as, je 1 vliv pocitac a internetu na zpsob vyuziti volného Casu. Vyplyva to
z dalsiho Setfeni na polozku ¢. 31 ,,Kazdou volnou chvilku vyplnim hranim pocitacovych
her nebo prohlizenim socialnich siti*, kterou znazornuje graf ¢. 31. Koeficient 3 ukazuje na
celkovou odpoved ,spise ne‘. Odpoveédi gymnazistl a zaki Ctyfletych oborl jsou celkem
vyrovnané — 40% se ptiklani k odpovédi ,ano nebo ,spise ano*; piesné opacné odpovidali
zaci oboru tiiletych, znichz pfevaznou polovinu tvofi muzi. U téchto odpovédi si
nemuzeme byt jisti, zda vysledek odpovida realité nebo zda respondenti odpovidali podle
toho, co se od nich o¢ekava, nebot’ zvlast¢ socidlni sité jsou u dnes$ni mladeze znacné
frekventované. Tato polozka se jevi jako nestastné formulovana, nebot’ nelze jednoznacné
vycist, zda adolescentni mladez v této otazce reflektuje spiSe hrani pocitacovych her nebo
socialni sité. Do jaké miry trdvi zaci svilj Cas na socidlnich sitich, si ale ovéfime jesté

jednou v otadzce ¢. 44.
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Graf ¢. 31: Kazdou volnou chvilku travim hranim pocitacovych her nebo prohlizenim socialnich siti

Jestli Zzaci travi svij Cas spise aktivné nebo pasivné zjist'ovala polozka ¢. 32. Jak lze
pozorovat v grafu ¢. 32, gymnazisté uvadeji z 63% odpoveéd’ ,ano a ,spise ano®, 73% zakl
ttiletych obort ,ne‘ a ,spiSe ne® a odpoveédi muzl a Zen Ctyfletych obort jsou protichtidné
45% pozitivné a 55% negativné — muzi nejcastéji odpoveédeéli ,ano® a zeny ,spiSe ne.
Jakoby tato skupina tvofila pfechod mezi tfiletym oborem a gymnaziem. Celkovy

koeficient 3 naznacuje, Ze traveni volného Casu dnesni mladeze je spise pasivni.
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Graf ¢. 32: Odpocivam pievazné aktivné - pohybova aktivita, aktivni kulturni ¢innost, apod.

Otazka ¢. 33 se vénovala powernappingu — odpolednimu kratkému spanku.

Celkovy koeficient 3 a graf ¢. 33 ukazuji, Ze odpoledni spanek neni mezi dotdzanymi zaky

bézny. V rozhovoru respondenti pfiznali, Ze by si radi na chvili odpoledne zdfimnuli, ale

nemaji k tomu vhodné podminky. Hlavnimi piekdzkami vyplyvajicimi z dopliujiciho

Setfeni je dojizdéni do Skoly a snaha o plnéni svych studijnich povinnosti hlavné

U gymnazisti a zaka ctyfletych oborli a provozovani odpolednich aktivit. Z prizkumu

vyplyva, Ze si odpoledne zdiimne 40% z t&ch, ktefi do Skoly dojizdi, a stejné tak 42%

zakl, kteti maji Skolu v misté svého bydlisté. Doprava tedy jednoznacné neni jedinou

prekazkou v odpolednim odpocinku.
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Graf ¢. 33: Odpoledne si ¢asto na par minut zdiimnu
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Sport je nedilnou soucasti zdravého Zzivotniho stylu. Koeficient 3 ukazuje na
skuteCnost, ze aktivni traveni volného casu neni prioritou dneSnich adolescentli, coz
ukazuje 1 graf ¢. 34. Volnocasové sportovni aktivity jsou rozSifeny pievdzné u zakl
gymndzia, hovotfime o 77% gymnazistd. Oproti tomu skupina zakl tfilet¢ho oboru se
sportu vénuje podstatné méné, pouhych 23% ve volném &ase sportuje. Ctyflety obor opét

tvorii jakysi prechod mezi skupinami — muzi ano, zeny spise ne.
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Graf ¢. 34: Ve volném case sportuji

Polozka €. 35 provéfovala, zda je na tom dneSni mladeZ se sportem opravdu tak
Spatné. Bylo zkouméno, zda se urcité pohybové aktivité respondenti vénuji alespon dvakrat
tydné. Vysledky ukazuje graf ¢. 35. Podle celkového koeficientu, jehoz hodnota je 2, se
57% vsech dotdzanych vénuje pohybové aktivité, nebo se o to alespont snazi, minimalné
dvakrat tydné. Graf ndm ukazuje, Ze 1 u této otdzky se opakuje stejna situace. Nejvice se
sportovni aktivit¢ vénuji gymnazisté, presné¢ 73% z nich, nasledovani jsou 63% zaku
Ctytletych obort. U zaka tiiletych obort se setkavame opét s opacnym jevem — 63% z nich
se sportovnim aktivitim nevénuje ani dvakrat tydné. Rozhovory prozradily, Ze radéji travi

svij Cas setkanim s ptateli nebo na socialnich sitich.
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Graf ¢. 35: Pohybové aktivité (plavani, béh, fitness centrum, turistika, ...) se vénuji alespon 2x tydné

Pohybova aktivita se jevi jako jeden z nejlepsich prostiedkd boje se stresem a je
nedilnou soucésti zdravého zivotniho stylu. Pohybem se uvoliiuje do téla velké mnozstvi
endorfind, které zplisobuji zlepSeni nalady a uvolnéni jedince. Zda se dotdzani Zaci citi po
sportovni aktivité¢ opravdu uvolnéné, zjistovala otazka ¢. 36 a znazoriuje graf ¢. 36. 80%
gymnazistd a 80% zakid Ctyfletych oborti se po pohybové aktivité citi uvolnéné. U zaku
ttiletych oborl jsou odpovédi opét pll na pil. Zajimavé je, ze 28% respondentil uvadi, ze

se po vykonani sportovni aktivity citi uvolnéné, ale ptitom pravidelné nesportuji.
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Graf ¢. 36: Po télesné aktivité se citim uvolnéné

24 . 7

Zatim co sportovni aktivita se t€8i pievazné oblibé naSich respondentli, u
vykonavani manudlnich praci, jako je naptiklad prace na zahradg, se nevénuje vice jak

polovina dotazanych (viz. Graf ¢. 38). Tomu nasvédc¢uje i hodnota celkového koeficientu,
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ktera je 3. Procentudlni poméry mezi jednotlivymi typy Skol a pohlavimi jsou vcelku
vyrovnané. Vice jak 60% zakli se manudlnim pracim ve svém volném cCase nevénuje.

Otazkou je, zda zaci maji viibec moznost, kde zahradnicit nebo kutit.
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Graf ¢. 37: Pravidelné vykondvam manualni prace - pracuji na zahradé, kutim, délam rtizné ru¢ni prace

Kultura u naseho zkoumaného vzorku nepatii k prioritdim jejich spolecenského
zivota. Odpovédi na polozku ,,Pravidelné navstévuji kulturni akce jako je kino, divadlo
nebo koncert“ tvofi koeficient 3, znazornéno v grafu ¢. 380. Pouze jedna tfetina
dotdzanych zvolila odpovéd’ ,ano a spiSe ano‘. Rozhovory prozradily, Ze nejoblibenéjSim
kulturnim vyzitim dne$ni mladeze jsou koncerty popularni rockové ¢i hip-hopové hudby a
vecerni kluby ¢i kavarny, tedy typ zabavy, ktery je neomezuje ani v chovani, ani v nutnosti
volby vhodného odévu a spolecenské etikety. Zaci se také zminili o tom, Ze se z ¢asovych
divodli nemohou pravidelné¢ veénovat navstévam divadel ¢i vystav, zejména pak
Vv pracovnich/Skolnich dnech. Nastinili i problém finan¢ni strdnky — radéji investuji své

kapesné do posezeni s prateli.
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Graf ¢. 38: Pravidelné navstévuji kulturni akce jako je kino, divadlo nebo koncert

I kdyZ jsou knihy pro vSechny snadno dostupné a tato dostupnost neni omezena ani

vysokymi investicemi, zaci si mohou knihy paj¢it v knihovné anebo je ¢ist v elektronické

w7 oW

podobé¢ (e-knihy), nepatii ¢teni k pfednostem dnes$ni mladeze a jevi se jako negativni trend

dnesni doby. Graf ¢. 39 stvrzuje koeficient 3. Nejvyssi procentudlni zastoupeni zaku, ktefi

pravidelné ¢tou, najdeme mezi gymnazisty — hovotime o 47% gymnazistii. Nejméné ¢tou

naopak zaci triletych obort, celkem 80%. Z grafu lze vycist, Ze Zeny sice ¢tou o trochu

vice nez muzi, jen zéci tiiletych obrt tvrdi opét jakysi opak, i kdyz ne nijak vyrazny —

rozdil mezi ¢toucimi Zaky a zadkynémi tohoto typu Skol tvofi pouhd 4%. Jinak by témér

vSichni dali pfednost radéji lehkému sportovani nebo kultute, coz vyplynulo z rozhovor.
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Graf ¢. 39: Pravidelné ¢tu
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Sluchatka na uSich neodmyslitelné patii k image mladych lidi. Hudba nas od
nepaméti provazi celym zivotem. U nasi skupiny respondentli tomu neni jinak. Graf ¢. 40
znazoriiuje polozku ,,Pravidelné posloucham muziku“. Koeficient 1 je zfejmy na prvni
pohled. Pti rozhovorech byla zjisténa prekvapiva zajimavost. Zjistilo se, Ze davaji pfednost
soukromému poslechu do sluchatek nez koncertu oblibeného zpévaka/kapely nebo

spole¢nému poslechu v parté.
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Graf ¢. 40: Pravidelné poslouchdm muziku

,»Aktivné se vénuji kulturni a umélecké tvorbé — hraji divadlo, maluji, hraji na
hudebni nastroj, zpivam, fotografuji, apod.” — tak znéla dalsi polozka dotazniku, kterou
predstavuje graf ¢. 41. Vysledkem je koeficient 3, coz tentokrat neni viibec $patné. Téméet
polovina vSech dotazanych zaki se vénuje nékterému z nabizenych zaméfeni a
individudlné se rozviji v uméleckém ¢i kulturnim oboru. Z rozhovoru vys$lo najevo, Ze
oblibenou formou seberealizace dnesnich adolescentti je vlastni kapela a piekvapive

ochotnické divadlo.
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Graf ¢. 41: Aktivné se vénuji kulturni a umélecké tvorbé
- hraji divadlo, maluji, hraji na hudebni nastroj, zpivam, fotografuji, apod.

Naopak politickd situace nechava nase dotazané zcela chladnymi. Koeficient 4 této
polozky a graf ¢. 42 o této situace jednoznacné vypovida. Jen 16 zaka ze 180 se n&jakym
zpisobem zajima o naSe politické déni. Z rozhovori vyplynulo, Ze jde piedevSim o

finan¢ni politiku statu nebo o regionélni déni.
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Graf ¢. 42: Vénuji se aktivné politice

Sledovani televize patii k oblibenym zpisobim traveni volného casu, o ¢emz
vypovida graf €. 43. Vysledny koeficient 3, ale poukazuje na problém se slovem
,pravideln¢®. Nepravidelnost sledovani je zpiisobena nedostupnosti televiznich piijimaci,

zejména u dojizdgjicich a bydlicich na internatu. Polovina oslovenych se vyjadiila, ze
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nejcasteji sleduje oblibené televizni serialy, pétina vecerni zpravy a pouze 12 zakl se

zajima o publicistické ¢i dokumentarni potady.
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Graf €. 43: Denné se divam na televizi

V polozce €. 31 (graf €. 31) jsme se poprvé zajimali o vliv socidlnich siti na nas
vzorek respondentl. U této polozky se Zaci vyjadiovali zdrZenlivéji nez tentokrat. Pozdéji,
v rozhovorech, byla zjisténa pii¢ina — gymnazisté, Zaci Ctyfletych obord nehraji pocitacové
hry tak casto jako zaci tfiletych obord. Zde, graf ¢. 44, se zajimame pouze o socialni sité a
vysledek neni viibec prekvapivy — koeficient 1. Gymnazisté a Zaci Ctyfletych oborl velmi
Casto vyuzivaji socialni sit¢ kromé& komunikace s ptateli také ke sdileni vyukovych

materiald a predavani dalezitych informaci tykajicich se Skoly.
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Graf ¢. 44: Denné navstévuji socialni sité

KdyZz jsme zkoumali zaméfeni volnocasovych aktivit, jednou z oblibenych a

preferovanych moznosti traveni volného casu bylo setkdni a posezeni s prateli. Tato
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polozka je znazornéna grafem ¢. 45 a vyslednou hodnotou je koeficient 2. Jen u muzi
ttiletych oborl se u jedné tietiny objevuje samotafstvi zpisobené jejich oblibenou ¢innosti

— hranim pocitacovych her, soukromym poslechem hudby ¢i oby¢ejnym lenoSenim.
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Graf ¢. 45: Pravidelné se setkavam s prateli

VySe uvedena Setfeni ndm jiz poukdzala na minéni, ze naSe skupina trpi
nedostatkem volného casu. Nasledujici polozka ,,Ve volném Case Casto polehavdm, nic
nedélam* je zobrazena grafem ¢. 46 a vyjadiena celkovym koeficientem 2, coz naSe
predchozi zjisténi Upln€ nepotvrzuje, odpovédi jsou totiz pomérné¢ vyrovnané. U
gymnazistl a Ctyfletych obori se setkdvame s pomérem 40 : 60% pro nelenoSeni. Vyjimku
tvoii opé€t zaci triletych oborl, kteti odpovidaji ptesné opacné. Podle rozhovori nemaji
Zaci na lenoSeni Cas, radé€ji jsou s prateli nebo se musi vénovat svym povinnostem.

Piekvapenim jsou zeny ctyfletych obort, které rady volnou chvilku prolenosi.
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Graf ¢. 46: Ve volném case ¢asto polehavam, nic nedélam

V dal$ich Sestnacti polozkach prozkoumame zkuSenosti nasi skupiny respondentii
S navykovymi latkami. V prvni casti se budeme vénovat koufeni, ve druhé alkoholu a
V zavéru tvrdym drogam.

»Jsem kufdk* — tak znéla prvni poloZka tohoto tématu. Z grafu €. 47 lze vycist, ze
gymnazisté se neciti byt kurdky. Naopak u Zen Ctyfletych obori a mezi zaky triletych
obort je koufeni standardem. Celkové se ke koutfeni doznalo 43% dotazanych a koeficient
této polozky je 3. Realnost této statistiky potvrdila nasledujici polozka ,,Koufim vice jak 5
cigaret denn&* (graf ¢. 48). Mezi zdej$imi kuidky je malé procento tzv. silngjSich kufakd.
Ti se vyskytuji viadach muzt tfiletych obort a u zen cCtyfletych obord. VeétSina

dotazanych, témét 73%, bud’ nekouti vitbec, nebo vykouii méné nez pét cigaret denne.
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Graf ¢. 47: Jsem kuiak
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Graf ¢. 48: Kouiim vice jak 5 cigaret denné

Polozka ¢. 49 se ptd na to, kdy respondenti poprvé ochutnali cigaretu — ,,Prvni

zkuSenost s cigaretou jsem mél/a pred 15. rokem." Celkovy koeficient této otazky ma

hodnotu 3, tudiZ mizeme tuto otazku vyhodnotit pozitivng. Pokud odpovédi vyjadiime

Vv procentech, ziskame nasledujici ¢isla. Odpovéd’ ,ne‘ nebo ,spiSe ne‘ zvolilo 70% zakh

Ctytletych obort a 55% gymnazistl. 62% zaku tiiletych obort odpovidalo opaéné. VéEtsina

dotdzanych svou prvni cigaretu ochutnala ve spolecnosti ptatel, o cemz vypovida i celkovy

koeficient 2 a vSechny odpovédi znazornuje graf ¢. 49. Partou se K této netesti nechalo

zlakat 62% oslovenych.
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Graf ¢. 49: Prvni zkuSenost s cigaretou jsem mél/a pred 15. rokem
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Graf ¢. 50: Cigaretu mi poprvé nabidli moji pratelé

Rika se, ze kufaci si vzdy najdou diivod pro¢ koufit. Z jakého diéivodu viak koufi

nasi respondenti, jsme se pokusili zjistit polozkami 51 az 54. Graf €. 51 jednoznaéné

ukazuje, Ze dne$ni adolescenti nekoufi proto, aby zapadnuli do party. Téch, ktefi se diky

koufeni citi byt ¢leny né&jaké skupiny, je pouhych 13%.
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Graf ¢. 51: Koufim, abych zapadnul do party

Odpovédi na tvrzeni ,,Kouiim, protoze mé to uklidiiuje” uz nejsou zdaleka tak

jednozna¢né — diky celkovému koeficientu 3 se ale mizeme piiklonit k odpovedi ,spise

ne‘. Gymnazisté z prevazné vétsiny (73%) odpovidali negativné — tudiZ nekouii z potteby

uklidnéni se. Odpovédi zaku ctytletych a triletych oborl jsou vyrovnané. Zajimavé ale je,

ze vice pozitivné odpovidajicich jsou muzi. Celkové odpovédi znazoriuje graf €. 52.

80



INTERPRETACE VYSLEDK(U VYZKUMU

30
25
20
(] Oano
15 -
OspiSe ano
10 Ospise ne
— Ene
5
o L1 [ [
muzi Zeny muzi Zeny muzi Zeny
gymnazium stfedni Skola 3-lety obor | stfedni Skola 4-lety obor

Graf ¢. 52: Koufim, protoze mé to uklidiiuje

Ani nuda se nezda byt diitvodem, pro¢ adolescenti kouti, to znazoriiuje graf ¢. 53.
Podle celkové koeficientu 3 se dne$ni mladez ptiklani k odpovédi ,spise ne‘. U této otazky
se opét ukazuje zajimavy jev, ktery se prolinad celym Setfenim — Ctytleté obory tvoii jakysi
ptechod mezi gymnazisty a tiiletymi obory. Jen 7% gymnazisti uvadi, ze koufi z nudy;
zakl Ctyfletych obort je potom 18% a zaka cCtyfletych oboru jiz 30%. Celkové ale

73% zakt uvadi, Ze nekoufi, protoze by neméli co d¢lat.
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Graf ¢. 53: Koufim, protoZe nemam co délat
Polozka €. 54 zjistovala, zda je chutovy poZitek z cigarety motivacnim Cinitelem
naSich respondentli ke koufeni. Celkem 69% odpovédélo negativné. Nejvice téch, ktefi
koufi, protoze jim to chutnd, najdeme u zaku tfiletych a ctyfletych obor (37% u kazdé

skupiny), u gymnazistii takto odpovédélo jen 18%.
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Graf ¢. 54: Koufim, protoZe mi to chutna

Pii rozhovoru bylo objasnéno, ze kuiaci kouii ze své vlastni vile, nejsou
ovliviiovani okolim. Zuc¢astnéni uvadéji, ze jim koufeni pfindsi kratkodobé uklidnéni, ale
diavody, pro¢ vlastné koufi, nejsou zcela jasné ani jim samym. Bylo také zjisténo, ze si
vétsina kufakd si mysli (az na dva muze tfiletého oboru), Ze nejsou na koufeni zavisli a
jsou piesvédceni, Zze mohou kdykoliv piestat.

Dalsim pfedmétem zkoumani je zkuSenost dneSnich adolescenti s alkoholem.
Zajimalo nas, jak ¢asto mladi alkohol konzumuji a také z jakého diivodu. Témto otazkdm
se vénuji polozky ¢. 55 az 59. Prvni polozka byla polozena ptimo: ,,Alkohol piji
pravideln&®. Z grafu €. 55 lze vycist, Ze mladi jsou na tom s alkoholem o néco 1épe nez
s koufenim. Odpoveéd’,ano‘ nebo ,spiSe ano volilo o 14% méné respondentti, tedy 29%.
O tom, ze na nasi skupinu adolescenti miizeme v tomto sméru nahlizet pozitivné, svédci i
koeficient 3. Nejvétsi zalibu v piti alkoholu maji zaci i zakyné tiiletych oborl. Naopak

nejvetsimi odpirei alkoholu jsou zeny gymnazistky i1 Zakyn ctyfletého oboru.
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Graf ¢. 55: Alkohol piji pravidelné

Stejné¢ jako u koufeni, tak 1 prvni zkusSenosti s alkoholem uvadi pravé 114 zaka jiz
pred svym patnactym rokem. Jednd se o 63% dotazanych. Koeficient této polozky je 2.

Znézornéno grafem €. 56.
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Graf ¢. 56: Alkohol jsem poprvé ochutnal pied 15. rokem

Grafy ¢. 57 a 58 znazorfiuji minéni respondentil v souvislosti alkoholu a emoci:
,,Piju alkohol, protoZze mé& uvoliuje” a ,,Alkohol piju, kdyz jsem smutny“. Ob& polozky
maji koeficient 3. 36% zaka popiji alkohol z divodu uvolnéni, za ucelem sniZeni
psychického napéti, a 30% zase z divodu smutné nalady. U obou polozek vévodi skupina
zaki triletych obort, u obou polozek odpovédélo pies 50% pozitivn€. Ostatni konzumuji

alkohol prilezitostné a s mirou, coz vyplynulo z naslednych rozhovort.
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Graf ¢. 57: Piji alkohol, protoze mé uvoliiuje
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Graf ¢. 58: Alkohol piju, kdyZ jsem smutny

Prvni ,,ochutnavani“ alkoholu, jak ukazuje graf ¢. 59, prob&hlo u vétSiny zaka

(63%) bohuzel v kruhu rodiny. Je to alarmujici — rodina tak pfedava détem nazor, ze piti

alkoholu je normalni a ze se zadny slavnostni okamzik bez alkoholu neobejde. Vysledny

koeficient polozky je 2. Jen 23% dotazanych se s alkoholem sezndmilo na jiném misté,

tudiz bez dohledu nejblizSich. Piekvapenim je, ze se jedna pievdzné o Zeny studujicich

Ctyfleté obory.
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Graf ¢. 59: Alkohol mi byl nabidnut i rodinou

Co se tyce drog, miiZzeme byt témé&f spokojeni. Na§ vzorek témto omamnym latkam,
az na vyjimky, neholduje. VSechny poloZzky na toto téma disponuji koeficientem 4. Graf
¢. 60 zndzornuje uzivani marihuany. Nejvice zaku, ktefi maji s marihuanou zkusenost nebo
ji koufi pravideln€, najdeme mezi zéky tiletych obord (27%) a mluvime pievazné o
muzich. Z rozhovoru pak ale vyslo najevo, ze koufeni marihuany neni pravidelné, vétsinou
Slo o prvni zvédavost a k opakovanému koufeni jiz nedoSlo. Pokud dneSni mladez
vyzkousi marihuanu opakované, dojde k tomu pii prilezitosti néjaké party. Graf ¢. 61
zkoumé zkuSenost adolescentii Stvrdymi drogami. 87% dotazanych nema zkuSenost
s tzv. tvrdou drogou a pfi rozhovorech byla zfejma rozpacitost a rozhoi€eni, hlavné u zaki
gymnazia. Na pravidelné uZivani tvrdych drog jsme se jiZ v rozhovoru nemuseli ptat,
odpovédi v dotazniku jsou v 87% zaporné. Tuto polozku znazoriuje graf ¢. 62.

V souvislosti s drogami sledujme zaky ttiletych obort. 16 zakl ptiznalo ke koufeni
marihuany, 19 zkusenost s tvrdymi drogami a u 8 zakt jde dokonce o pravidelné uzivani
tvrdych drog. V celkovém mnozstvi se mize zdat, Ze jde o malé procento, ale musime si
uvédomit, Ze jde o zaky ucilist. Doufejme, Ze se chtéli svou odpovédi jen pobavit a cekali

na reakci zadavatele. V opa¢ném ptipad¢ je toto Cislo znepokojujici.
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Graf ¢. 60: Kourim marihuanu
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Graf ¢. 61: Mam zkuSenost s tvrdymi drogami
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Graf ¢. 62: Pravidelné uzivam tvrdé drogy
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Vyzkumné Setfeni probéhlo za pomoci dotaznikové metody na stiednich Skolach
v Karlovarském kraji. Cilem bylo zmapovat Zivotni styl dne$ni mladeze z hlediska jeho
pozitivnich a negativnich faktorii a zodpovédét vyzkumné otazky. Dotaznik je tvofen
62 otazkami a sklddd se =z nasledujicich oblasti: vyziva, odpocinek, denni rezim
a hospodareni s casem, pohyb, volny ¢as a uzivani navykovych latek. Odpovidat na
jednotlivé polozky bylo mozné hodnotici $kalou s pfifazenym koeficientem 1 az 4: (1) ano
— (2) spise ano — (3) spise ne — (4) ne. Neutralni odpoveéd’ ve forme nabizejiciho se “nevim*
byla vynechana zdmérn¢, aby se ptredeslo moznému nadbytku téchto odpovédi, které by
vyrazn€ ztizily a omezily vyhodnocovani dotazniku. Nasbirand data byla vyhodnocena
kvantitativné tabulkou a prezentovana pro piehlednost grafy, ale také kvalitativné slovnim
komentéatrem.

V kapitole ,,Cile vyzkumu* byly stanoveny dvé vyzkumné otazky a tfi hlediska,
k nimz se vztahuje nékolik dil¢ich vyzkumnych otazek.

Nejprve se pokusime zodpovédét prvni vyzkumnou otazku: , Ziji dnesni
adolescenti spise zdrave? — Ano, tuto otdzku muzeme potvrdit. Na zaklad¢ vysledkl
dotazniku bylo zjisténo, ze 58% dotazanych zije spiSe zdravym Zivotnim stylem, o ¢emz
svédci 1 celkovy koeficient 2 — z toho je 78 Zen a 27 muzl. Pouha 4% dotazanych Ziji
velmi zdravym Zivotnim stylem, pfi¢emz pravé 88% z nich jsou Zeny. Nezdravé pak Ziji
pouhd 2% zGc¢astnénych reprezentovana muzi.

Je tedy zifejmé, Ze Zeny dodrzuji nebo se snazi dodrzovat zésady zdravé
zivotospravy striktn&ji nez muzi. Zeny se celkové 1épe stravuji nez muzi — az dvojnasobné
vice si hlidaji ¢as a sloZeni ve€erniho jidla, zeleniny sni aZ trojndsobné vice nez muZi,
uptfednostnuji celozrnné pe€ivo nad bilym a také trojndsobné vice omezuji tu¢na jidla.
Ocekavali jsme, Ze si Zeny Castéji dopieji néjakou tu sladkou nefest, ale opak je pravdou —
o dvé tietiny vice muzi si rado dopfeje nejen tucna jidla, ale jesté rad€ji si zamlsaji sladké.
Zajimave ale je, Ze alternativné se stravuji vice muZi nezZ Zeny.

Pokud se zamétime na spanek, zjistime, Ze az o 20% vice Zen se snazi chodit spat
Vv pravidelnych intervalech a také spi minimalné osm hodin denné. MuZi si vSak dokazou
zorganizovat svilj volny cas efektivnéji nez Zeny, a tak plni své kazdodenni povinnosti

Snaz.
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Ob¢ pohlavi se snazi ve svém volném cCase sportovat, ale zen, které¢ se vénuji
sportovni aktivité minimalné dvakrét tydng, je o 15% vice. Zeny ve svém volném &ase vice
navstévuji socialni sit¢ a schazi se s prateli. Muzi naopak sleduji vice televizi a hraji
pocitacové hry.

Mezi muzi najdeme vice kutdki i konzumenti alkoholu. Muzi koufi vice nez Zeny,
protoze je to pry uklidiiuje, anebo z nudy. Zeny kouii spise kvali chutovému pozitku.
Dtvodem k piti alkoholu se u muzi zda byt kyzené uvolnéni, u zen pak smutek.
Marihuanu vyuzivaji ¢tyfnasobné vice muzi nez zeny. Také v konzumaci tvrdych drog
maji muzi navrch. ZkusSenost s tvrdou drogou ma vice jak ¢tyinasobek muzi nez zen a své
prvenstvi si drzi i v pravidelném uzivéani tvrdych drog.Zde nenajdeme jedinou zenu.

vvvvvv

celkovych vysledkid mezi jednotlivymi Skolami, které respondenti navstévuji. Mizeme
nejprve porovnat vypoctené celkové koeficienty zivotniho stylu jednotliveti. Nejnizsi
koeficient 2,18 maji zaci gymnazia. MiZzeme o nich tedy fict, Ze z naseho vyzkumného
vzorku ziji nejzdraveji. Mezi nimi také najdeme dvojnasobny pocet jedinct spadajicich do

ey

skupiny zijicich velmi zdravym zivotnim stylem nez u kazdé dalsi skupiny stiednich Skol.
Naopak nejvyssi koeficient 2,63 maji respondenti tfiletého oboru stiedni $koly, mezi
kterymi se nachdzi tii jedinci zijici velmi nezdravym zivotnim stylem. Jsou to muzi a jsou
zaroveti jedini zafazeni v této skuping. Zakam ¢&tyfletého oboru stiedni $koly pak piipada
koeficient 2,22. Zde jednoznacné prevaZovali Zaci spiSe zdrav€ Zijici — procentudlné
odpovidaji hodnoté 67% vsech respondentt ¢tytletych obord.

Z vyzkumného Setfeni vyplyva zajimavy jev — Zaci Ctyfletych obora tvoii jakysi
pfechod mezi gymnazisty a Zaky tfiletych oborii. Bylo dokdzano, ze pravé zaci triletych
obori maji nejhor§i navyky ve stravovani. Jsou nejpocetnéj$i skupinou, kterd ji
nepravidelné, konzumuje méné nez tii jidla denng, na jidlo si neudéla dostatek casu,
nesnida, pije velké mnozstvi slazenych a sycenych limonad a také vice kavy nez zici
jinych typt skol. Jako problémovy se jevi u téchto zakl i pravidelny spanek, ktery se podle
Setfeni ani nesnazi dodrzovat. Zajimavé je, Ze v porovnani s ostatnimi skupinami spi méné
a v nepravidelnych intervalech, ale rano se citi vice odpocati nez jejich spoluzici z jinych
Skol. Fakt, Ze Ctyfleté obory tvoti jakysi prechod mezi zaky ucilist’ a gymnazisty potvrzuje
1 fakt, ze nejaktivnéji travi svlij volny ¢as gymnazisté, nejpasivnéji pak zaci tiiletych obort.
Je tomu tak i v otazce kulturniho vyziti adolescentd, jen tentokrat v opaéné mife. Zaci

gymnazii navs§tévuji kulturni akce méné Casto nez Z4ci tfiletych oborh a Ctyfleté obory
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bychom nasli opét nékde uprostied. Bohuzel Zzaci tfiletych oborii z naSeho vzorku
respondentl také nejméné ctou.

Zaci tiiletych obort si vedou nejhiife i v Otdzce uZivani navykovych latek. Mezi
zaky triletych obort (tedy ucilist’) najdeme pravé 60% kutaki, mezi zaky ctytletych oborh
pak 50%, kdezto mezi zaky gymnazii jen 17%. Data tykajici se konzumace alkoholu jsou
podobn¢ alarmujici. 58% zakt ucilist konzumuje alkohol pravidelné. U zakli gymnazii a
ctytletych oborl je to podstatné méné — 20% a 7%. 1 zkuSenost s marihuanou maji
nejcastéji zkuSenosti zaci ulilist’ (27%). Jako problémové se u této skupiny zakl jevi i
uzivani tvrdych drog — 32% zaki tfiletych oborti ma zkusenost s tvrdymi drogami a 13%
tvrdé drogy uzivéa dokonce pravidelné.

V ramci vyzkumu jsme se zaméfili také na srovnani vysledkd mezi bliZze
specifikovanymi vékovymi kategoriemi, nez je pozdni adolescence. Respondenti byli
rozdéleni do skupin 17-18 let, 19-20 let a 21-23 let. Jak jiz bylo uvedeno v Kkapitole 11
»Shrouti vyzkumu®. Nejvetsi zastoupeni maji zaci ve véku 17-18 let. Tato skupina zabira
59% z celkového poctu respondentl. Zajimava jsou Cisla tykajici se predevS§im vékové
skupiny 19-20 let a 21-23 let. Zatim co u nejmladsi skupiny 17-18 let je nejéetn&jsi
zastoupeni spise zdravé Zijicich jedinct a smérem k nezdravé zijicim se Cetnost snizuje, tak
u respondenttl ve véku 19-20 let a 21-23 let je to piesné naopak. Zaku této vékové skupiny
spadajicich do kategorii velmi nezdravy a spiSe nezdravy Zivotni styl je az dvojnasobné
vice nez téch s vysledkem spiSe a velmi zdravé zijicich.

V ramci vyzkumu jsme se pokouseli zjistit, zda Zivotni styl dneSnich adolescentl
néjakym zptisobem podminuje vzdélani jejich rodict. Vzdélani rodict je mezi respondenty
rozlozeno pomérné rovnomérné. Z vysledk bohuzel nelze vyc¢ist zadné smérodatné udaje.
Mezi zaky spadajicimi do velmi zdravého Zivotniho stylu najdeme rodice jak s vyssim,
sttednim, tak 1 niz§im vzdé&lanim. U skupin zijicich spiSe zdravé ¢i spiSe nezdrave téz nelze
vyzkoumat Z4dné markantni rozdily. Podivame-li se na skupinku velmi nezdravé Zijicich
zaku, zjistime, Ze jejich rodiCe jsou stiedné vzd€lani. Vzhledem k nizkému zastoupeni
takovych jedincli v naSem vyzkumném vzorku (2%), nemiizeme tato data povazovat za
vyznamnd. Z tohoto diivodu jsme se timto faktorem v ramci celkového vyhodnoceni vice
nezabyvali.

Druhé vyzkumné otazka zni ,,Jakd pozitiva a negativa skryva jejich Zivotni styl? “
Jako relativné pozitivni se jevi vyziva dneSnich adolescentll. Velice ocefiujeme, Ze se

vétSina stravuje komplexné, ¢imz se snizuje riziko vzniku nedostatku dilezitych latek,
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vitamind a minerali pro mlady organismus. Déle také ocefiujeme casté slozeni denniho
jidelni¢ku z vice nez tii pokrmi a zafazovani minimaln¢ jednoho teplého pokrmu denng.
Pozitivni je téz snaha omezit tu¢na a tézka jidla pfed spankem a snaha se vyhybat
stravovani ve fast foodech. Mezi pozitiva miizeme zaradit 1 nizs§i konzumaci tabakovych a
alkoholovych vyrobkl nez jsme ocekavali.

Jako negativa zivotniho stylu dnesni adolescentni mladeze vnimame nepravidelnost
stravovani, nesnidani a také zvySenou konzumaci sladkych, smazenych a tunych pokrmii.
Jako velky problém dnes$ni mladeze se jevi spanek. VétSina dotazanych nechodi spat
Vv pravidelnych intervalech a casto spi mén¢ nez osm hodin denné. Nesnazi se tuto situaci
zmeénit, 1 kdyz si uvédomuyji, Ze se rdno probouzi unaveni. Dal§im vyraznym negativem je
Casté hrani pocitacovych her a Cas straveny na socidlnich sitich — to se zda byt divodem
sniZzeni pohybové aktivity téchto jedincl. Zajimavé je, Ze se vétSina dotazanych citi po
vykonané pohybové aktivité uvolnéné, ale témeéf tfetina z nich se sportovani pravidelné

nevénuje.
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Tato diplomova prace je zaméiena na zivotni styl dneSni adolescentni mladeze.
Zabyva se hlavné dodrzovanim zéasad zdravé Zivotospravy, do které fadime vyzivu, denni
rezim a odpocinek, pohyb, volny ¢as a uzivani navykovych latek. Tato prace je rozdélena
do dvou casti — teoretické a praktickeé.

V teoretické Casti jsem vymezila zdkladni pojmy, jako je zivotni styl, Zivotosprava
a jeji zasady a slozky. V této ¢asti jsem charakterizovala také obdobi adolescence, jehoz
predstavitelé jsou predmétem zkoumani mé prace. Béhem psani této prace jsem si
uvédomila, jak obsahly je pojem Zzivotni styl a z kolika uhli pohledu se na néj da nahlizet.
Je neskutecné tézkeé takto obsahlé téma shrnout do n€kolika stranek, aniz by zadna dilezita
informace nebyla vynechéana a zaroveii, aby text nebyl pfeplnén informacemi, které piimo
nesouvisi s planovanym vyzkumem.

Pro ziskani dat do praktické Casti jsem vyuzila metodu dotazniku, kterou doplnila
metoda rozhovoru. Ziskana data byla porovnana z n€kolika hledisek. Jako nejvyznamné;si
Z nich se jevi srovndni zivotniho stylu zaki jednotlivych typi Skol. Z vyzkumu vyplyva, ze
nejzdravéjsim zivotnim stylem ziji zZaci gymnazii, nejméné zdravym z naSeho vzorku zaci
tiiletych obort stfednich skol. Celkovée vSak dneSni adolescentni mladez zije spi§ zdravym
Zivotnim stylem, zejména Zeny.

Béhem sbéru a vyhodnocovani dat jsem se potykala s n¢kolika problémy. Prvnim
Z nich bylo nezodpovédné vyplnéni dotaznikli nékolika respondenty. Na prvni pohled bylo
ziejmé, ze jej vyplnili nahodile, a proto byli z vyzkumného Setfeni vyfazeni. Dal§im
problémem bylo par nepfesné¢ poloZenych otdzek. Jednou z nich je napi. otdzka ¢. 31
»Kazdou volnou chvilku vyplnim hranim pocitacovych her nebo prohlizenim socialnich

roce

siti.”, kterd méla byt polozena oddélené — pocitacové hry a socidlni sité. Takto spolecné
totiz nebylo mozno rozeznat, zda zaci ve volném ¢ase hraji pocitaCové hry nebo navstévuji
socialni sité. Tato situace v§ak neznemozZnila vyhodnoceni, protoZe na socialni sité se ptala
téz otazka ¢. 44.

Béhem vyzkumu jsem narazila na problematickou slozku zivotospravy danych
respondentll — jde o odpocinek, respektive spanek. Dotdzani zfeymé& nepovazuji pravidelny
spanek za dtlezity, casto ponocuji u oblibenych serialli, socidlnich siti nebo pocitacovych

her. Spi mén¢€ nez osm hodin a i pfes to, Ze se rano budi unaveni, nemaji snahu tento stav
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nijak fesit ¢i ménit. Soudim proto, Zze by bylo vhodné u této vékové skupiny provést
jakousi osvétu diilezitosti spanku pro lidsky organismus.

Z vyzkumu vyplyva, ze problematickou strankou Zivotniho stylu adolescentii jsou
I navykové latky. U alkoholu a koufeni nejsou vysledna ¢isla tak alarmujici, jako u uzivani
tvrdych drog. D4 se fici, ze zaku, ktefi pravideln€ uzivaji tvrdé drogy, je jen pouhych 13%.
Ano, jde 0 13% z celkového vzorku 180 respondentti — kolik procent takovych jedinct je
ale v celkové populaci? Domnivam se, ze Castéjs$i prevence a lepsi demonstrace dusledka
uzivani tvrdych drog a jinych navykovych latek by mohla fadu experimentatort, pfipadné
konzumentti, odradit.

V tivodu jsem psala, ze obdobi adolescence je posledni Sanci ucitele zapiisobit na
své déti. Uvédomila jsem si ale, Ze je to vlastn€ uz docela pozd€. Osobnost je v obdobi
adolescence téméf utvoiena. Hodnoty a postoje jedince jsou jiz ustaleny a zakotveny jiz
adolescent své navyky zménit nebo modifikovat, bude to ale vyzadovat velké mnozstvi

vlastni vile a odhodlani.
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The presented graduate thesis on the topic of ,Lifestyle of today’s teenagers*
summarizes the present theoretical knowledge from the field of lifestyle and it is namely
focused on the period of adolescence. This thesis is divided into two parts — theoretical and
practical.

In the theoretical part are specified the basic concepts like lifestyle and its factors,
dietary regime and its components, risk factors of lifestyle, as well as period of
adolescence development. In this part the stress is put on the field of nutrition, working day
and relaxation, motion, managing one’s time, free time, stress and taking of addictive
substances.

In the practical part the research was conducted in questionnaire form. Its aim was
to answer two research questions: ,,Do present teenagers live rather healthy? Which
positives and negatives does the lifestyle contain?* The questionnaire consisted of 62
questions which the respondents answered with the help of judging scale. The items of the
questionnaire were grouped into several fields, referring to the theoretical part (nutrition,
relaxation, managing one’s time, motion activity, free time, stress and taking of addictive
substances). The findings were evaluated from some points of view — the first and the most
important point of view was the connection of lifestyle of the individual with the school he
visits. The other points of view were the sex of the respondents and their age. Originally it
was also intended to take into consideration the education of parents, place of residence
and need for pupils’ commuting. With regard to the findings, these points of view were
irrelevant.

In the conclusion of the thesis there were given recommendations, regarding to the

improvement of teacher’s impact on the age group of teenagers.
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Dotaznik ,,Zivotni styl dneSnich adolescentu*

Vazeni studenti,

Jsem studentkou Pedagogické fakulty ZCU v Plzni a timto bych Vas rada pozadala o
spolupraci pii vyplnéni dotazniku, ktery je sou¢asti mé diplomové prace na téma ,,Zivotni
styl dnesnich adolescentli®.

Dotaznik je zcela anonymni. Vysledky budou vyuzity vyhradné v ramci vyse uvedené
prace. Jeho vyplnéni Vam zabere piiblizn€ 15 minut Casu.

Ptedem dékuji za VaS Cas vénovany tomuto dotazniku.

Dopliite prosim vék a zaSkrtnéte kolonku odpovidajici Vasi osobé.
Vek: [ ]

Pohlavi: [ muz
[1Zena

Navstévovana Skola: 1 SOU/SS — 3lety obor zakonéeny vyuénim listem
1 SOU/SS — 4lety obor zakon&eny maturitou

"1 Gymnazium
Vzdélani rodiéu: otec matka
0ZS 1ZS
1SS — vyuéen 1SS — vyuéena
1SS — maturita 1SS — maturita
VS VS

Zivotni podminky: 1 bydlim doma a do $koly dojizdim (do jiného mésta)
"1 bydlim doma a Skolu mam v misté bydlisté
"1 bydlim na internatu

Pokracujte prosim na dalsi strané!
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Zakrouzkujte Cislo odpovidajici Vasi odpovédi podle nasledujici Skaly.

(1) ano — (2) spise ano — (3) spiSe ne — (4) ne

1. Myslim, ze jim zdrave. 3 4
2. Stravuji se komplexné (tzn. jim v podstaté vse). 3 4
3. Stravuyji se podle zasad péj gkého alternativniho stylu 3 4
(vegetarianstvi, makrobiotika, rawfood, ...)
4. Jim v pravidelnych intervalech. 3 4
5. Mij jidelnicek se skladd minimalné ze tfi jidel denné. 3 4
6. Najidlo si vzdy udélam dostatek Casu, u jidla nepospicham. 3 4
7. Kazdy den snidam. 3 4
8. Mam alespoii jednou denné teplé jidlo. 3 4
9. Vecer konzumuji jen lehké jidla (tzn. lehce stravitelna - netu¢na, 3 4
malo kotenéna, nesladka aj.).
10. Posledni jidlo jim nejpozdéji 2 hodiny pied spankem. 3 4
11. Vyhybam se stravovani ve fast foodech. 3 4
12. Denné snim minimalné dva druhy ovoce. 3 4
13. Denn¢ snim minimalné dva druhy zeleniny. 3 4
14. Uptednostiiyji celozrnné pecivo pied bilym. 3 4
15. Kazdy tyden konzumuji lusténiny. 3 4
16. Vyhybam se konzumaci pfilis sladkych pokrmti. 3 4
17. Omezuji ve svém jidelnicku tuéné pokrmy. 3 4
18. Denn¢ vypiji minimalné 2 litry tekutin 3 4
19. Nejradé¢ji piji neperlivou vodu. 3 4
20. Vyhybam se konzumaci slazenych a sycenych limonad. 3 4
21. Kazdy tyden piji ovocné a zeleninové §tavy. 3 4
22. Denné piji vice jak jednu kavu. 3 4
23. Chodim spat v pravidelnou denni dobu. 3 4
24. Denng spim pfiblizn¢ 8 hodin. 3 4
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25. Probouzim se odpocata/y. 3 4
26. Spim v klidném prosttedi. 3 4
27. Spim v zatemnéné mistnosti. 3 4
28. Spatné usinam, protoZe se citim byt ve stresu. 3 4
29. Svij volny ¢as vyuzivam efektivné. 3 4
30. Stiham plnit v§echny své povinnosti. 3 4
31. Kazdou volnou chvilku vyplnim hranim po¢itac¢ovych her nebo 3 4
prohlizenim socialnich siti.
32. Odpocivam prevazné aktivné — pohybova aktivita, aktivni kulturni 3 4
¢innost, apod.
33. Odpoledne si ¢asto na par minut zdiimnu. 3 4
34. Ve volném Case sportuji. 3 4
35. Pohybov¢ aktivité (plavani, beh, fitness centrum, turistika, ...) se 3 4
veénuji alesponi 2x tydné.
36. Po télesné aktivite se citim uvolnéné. 3 4
37. Pravidelné vykondvam manualni prace — pracuji na zahradé, kutim, 3 4
délam rlizné rucni prace.
38. Pravidelné navstévuji kulturni akce jako je kino, divadlo nebo 3 4
koncert.
39. Pravidelné ctu. 3 4
40. Pravidelné posloucham muziku. 3 4
41. Aktivn¢ se vénuji kulturni a umélecké tvorbé — hraji divadlo, 3 4
maluji, hraji na hudebni nastroj, zpivam, fotografuji, apod.
42. Vénuji se aktivné politice. 3 4
43. Denné se divam na televizi. 3 4
44. Denng navstévuji socialni sité. 3 4
45. Pravidelné se setkavam s prateli. 3 4
46. Ve volném case Casto polehdvam, nic nedélam. 3 4
47. Jsem kuiak. 3 4
48. Kouiim vice jak 5 cigaret denné. 3 4
49. Prvni zkusSenost s cigaretou jsem mél/a pred 15. rokem. 3 4
50. Cigaretu mi poprvé nabidli moji pratelé. 3 4
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PRILOHA

51. Koufim, abych zapadnul do party. 3 4
52. Kouiim, protoze me to uklidiuje. 3 4
53. Koufim, protoze nemam co délat. 3 4
54. Koufim, protoze mi to chutna. 3 4
55. Alkohol piji pravidelné. 3 4
56. Alkohol jsem poprvé ochutnal pred 15. rokem. 3 4
57. Piji alkohol, protoZze mé& uvoliuje. 3 4
58. Alkohol piji, kdyZ jsem smutny. 3 4
59. Alkohol mi byl nabidnut i rodinou. 3 4
60. Koufim marihuanu. 3 4
61. Mam zkusenost s tvrdymi drogami. 3 4
62. Pravidelné uzivam tvrdé drogy. 3 4

IV




