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Uvod

Zavérecna prace se zabyva psychohygienickymi aspekty v zivotech stiedoskolskych
studentii. Tato skupina je ovlivnéna pomérné velkym poctem faktort, které mohou ovlivnit
jejich psychickou 1 télesnou pohodu. Studenti stfednich Skol jsou vystavovani mnoha
naroktim, at’ uz z okruhu skoly ¢i rodinného. Nejen proto je dilezité, aby do svého Zivota
zatadili spravné psychohygienické navyky, které jim mohou dopomoci k zachovani spravné
dusevni rovnovahy. V neposledni fad¢ dodrzovani zminovanych zasad muze dopomoci
k zvySovani efektivity uceni studentt, coz je Zadouci.

Diplomové prace s nazvem Psychohygienické aspekty zivota stfedoskolakit ma dvé
Casti, Cast teoretickou a praktickou. Teoretickou ¢ast rozdélujeme na Ctyii kapitoly, které
se vénuji tématlim dusevni hygiena, Zivotni styl, stres a v neposledni fad€¢ vyvojovému obdobi
adolescence. V kapitole duSevni hygiena definujeme duSevni hygienu jako vé&du
a zabyvame se taktéz d¢jinami dusevni hygieny a pojetim dusevniho zdravi. Kapitola zivotni
styl je Clenéna na podkapitoly pohyb, vyziva, odpocCinek, spanek a denni rezim. Dalsi
kapitola, kapitola stres, zahrnuje podkapitoly pfi€iny stresu, projevy stresu, nésledku stresu,
prevence stresu a boj se stresem. V kapitole vyvojova charakteristika obdobi adolescence
se vénujeme zejména zmeénam, které se v tomto obdobi ¢loveéka Zivota mohou vyskytnout.
Jedna se o zmény télesné, psychické i socidlni. Vychodiskem pro vytvofeni teoretické ¢asti
jsou odborné prace autortt Micek, Hartl, Kiivohlavy, Melgosa, Vagnerova a dalsi.

Prakticka ¢ast vychazi z vyzkumu, provedeném na stiednich $kolach. Vyzkumu se
zucCastnily Obchodni akademie v Klatovech a Stfedni zdravotnicka Skola v Klatovech.
V Setfeni jsme se tedy zaméfili na $koly odborného zaméteni. Ukolem této diplomové prace
bylo nejenom zjistit dodrzovani psychohygienickych zasad v zivoté stfedoskolakl obecné, ale
taktéZ porovnat rozdily v jednotlivych dotazovanych Skolach. Z vyzkumnych metod byla
zvolena metoda dotazniku. Dotaznik obsahuje celkem dvacet otazek. Otazky v dotazniku jsou
smétovany na jednotlivé oblasti, jako je zivotni styl, vyziva, odpocinek, pohyb, spanek, denni
rezim a stres. Zamétujeme se tedy na to, zda studenty zajima, jaky maji Zivotni styl, zda maji
spravné stravovaci navyky, jedi zdravé, vé€nuji pasivnimu 1 aktivnimu odpocinku, zda maji
dostatek spanku, zda jim ¢ini problémy organizovani jejich Casu a jestli se Casto dostavaji
do stresovych situaci. Vysledky dotazniku jsou zpracovany do tabulek, grafli a nasledné

je ptipojen slovni komentar.



1 Teoreticka ¢ast

1.1 DuSevni hygiena

1.1.1 DusSevni hygiena jako véda

wDusevni hygienou rozumime systéem veédecky propracovanych pravidel a rad
slouzicich k udrzeni, prohloubeni nebo znovuziskani dusevniho zdravi, dusevni rovnovaihy.*
(Micek, 1984, s. 9) Pojeti dusevni hygieny se lisi, najdeme tedy rizné definice dusevni
hygieny. Podle Psychologického slovniku lze dusevni hygienu povazovat za védu zabyvajici
se rozvojem a podporou dusevniho zdravi, prevenci duSevnich  poruch
a nemoci a souborem opatieni a postupu, jak téchto cild dosahnout. (Hartl, 1993, s. 66)
Dolezal povazuje dusevni hygienu za oblast zabyvajici se poznatky a preventivni péci
duSevniho zdravi. Podle Kondédse je duSevni hygiena hnuti snazici se zabranit vzniku
duSevnich poruch a zabyvajici se zasadami jak udrZet duSevni zdravi. (in Jifincova, Holecek,
Minhova, 1996, s. 3) Ve Velké lékarské encyklopedii lze Cist, Ze cilem psychohygieny
je upevnéni psychického zdravi a odolnost viéi Skodlivym vlivim. Dle Bartka
spoc¢iva v nastaveni zivotnich podminek, které jedinci zaruci pocity spokojenosti, fyzické
a dusevni pohody. (Micek, 1984, s. 9) Nové pojeti na tuto disciplinu pfinasi Jaro Kfivohlavy,
ktery se zabyval pojetim zdravi a nemoci v psychologii, ale i v 1ékafstvi. Kiivohlavy zminuje,
ze v psychologii zdravi jde predevs§im o to, jaky zdravotni dopad ma lidské jednani na nasi
psychiku. Psychologie zdravi vychazi mimo jiné i Zzpoznatkti zduraznujici vztah
mezi psychickymi a dusevnimi pfiznaky nemoci. Zdravi a nemoc ptedstavuji dva odliSné
stavy jedince. Z hlediska psychologie zdravi ale nemusime nemoc povazovat jen za negativni
stav, ale také za stav, ktery se mize stat zivotni vyzvou. (Hoskovec, Hoskova, 2000, s. 223 —
224)

DusSevni hygiena stoji na rozhrani riiznych véd — konkrétn€ se jednd o védy lékarske,
psychologické a socialni. DuSevni hygiena ma ale blizko k i obecné psychologii, filozofii,
pedagogické a vyvojové psychologii. (Micek, 1984, s. 12) Psychologie zdravi
je také disciplina, ktera ma velmi blizko k psychohygieng. Tyto obory maji velmi spole¢ného
i se psychosomatikou. (Hoskovec, Hoskova, 2000, s. 223) Cilem duSevni hygieny je budovat

teorii zdravého jednani a chovani ¢lovéka a ziskat solidni poznatky z oblasti — na jedné strané



o tom, co naSe zdravi posiluje, a na druhé stran¢ o tom, co naSemu zdravi skodi. (Kfivohlavy,
20009, s. 26)

Mezi hlavni charakteristiky discipliny psychologie zdravi lze zatadit zejména to,
ze tato véda se zabyva psychicky zdravymi lidmi, zabyva se tedy lidmi, ktefi nemaji zadné
psychiatrické obtize. (Kiivohlavy, 2009, s. 25) V této definici vSak nachazime znacné rozdily.
Zatimco Kfivohlavy popisuje, jak wuz bylo zminéno, Ze psychologie zdravi
se zabyva psychicky zdravymi lidmi, (Kfivohlavy, 2009, s. 25) Micek tvrdi, ze dusevni
hygiena je urCena nejen zdravim lidem, ale 1 lidem na hranici zdravi ¢i nemoci,
nebo dokonce lidem nemocnym. (Micek, 1984, s. 13) Ve vSech téchto stavech ma totiz
dusevni hygiena a dodrzovani jejich zdsad nesporny vyznam. Dal$imi charakteristikami, které
nalézame je, ze tato disciplina se soustfedi pfedevsim na ptfedchazeni zdravotnim tézkostem,
dilezité je tedy hlavné prevence. Psychologie zdravi se snazi o to, aby své poznatky a teorie
budovala védeckymi zptsoby. To se projevuje i v tom, Ze se své poznatky Cerpa z disciplin

jako je Iékarska psychologie ¢i psychosomaticka medicina. (Kfivohlavy, 2009, s. 25 -26)



1.1.2 Déjiny duSevni hygieny

D¢jiny duSevni hygieny se zacinaji vyvijet mnohem dfive, ale pojem dusevni hygiena
jako takovy se objevuje az pocatkem 20. stoleti. Obdobny pojem pojmu dusevni hygiena a to
konkrétné pojem hygiena duse mizeme nalézt jiz u Hufelanda v 18. a v 19. stoleti, ktery ji
povazuje za urcitou zivotospravu. DuSevni hygienu prosazuje piedevsim Clifford Beers. Ten
zaklada Connecticuskou spolecnost pro dusevni hygienu. V roce 1948 byla zalozena Svétova
federace dusevniho zdravi. (Micek, 1984, s. 9 — 10)

Za ptredchudce duSevni hygieny v socialistickych zemich lze povazovat Virchova,
ktery zalozil socialni 1€kafstvi, a tim vytvofil podminky pro vznik socidlni psychohygieny.
Hovotit Ize také o I. P. Pavlovi, ktery je pokladan za tviirce zakladt duSevni hygieny. Obecné
Ize tici, ze zékladni dusevni hygieny byly realizovany zejména lékafi, psychiatry, nékdy také
pedagogy a psychology. V této dobé mizeme pozorovat rozvoj psychiatrickych 1é¢eben
a taktéZ vyuziti mnoha psychohygienickych metod, pfedev§im autogenniho tréninku. Velky
rozvoj dusevni hygieny zaznamenavame jak v Polsku, kde byla mimo jiné zaloZena i Vysoka
Skola dusevni hygieny, tak v NDR. Mezi vyznamné predstavitele duSevni hygieny v Polsku
patii M. Michalowicz nebo K. Dabrowski, vNDR se jedna o K. Hechta. Taktéz
v Ceskoslovensku &eli dusevni hygiena velkému rozmachu. Vyznamna jména zabyvajici
se dusevni hygienou jsou: L. HaSkovec, M. Brandejs, V. Vondracek, J. Hadlik, J. Dolezal,
J. Kiivohlavy atd. (Micek, 1984, s. 9 — 10)

V ceskych zemich se vyznamné zaslouzil o rozvoj dusevni hygieny J. Stuhlik, ktery se
inicioval v zalozeni mentilné hygienického hnuti v CSR vroce 1921. Diky tomu
se dostalo dusSevni hygiené¢ nalezité propagace, kterd byla do t¢ doby omezena pouze
na publikovani ¢lankit v odborném tisku. Bylo zfizeno mnoho instituci, které¢ se zabyvaly
touto disciplinou. Byl zfizen napfiklad Poradni sbor pro duSevni hygienu
nebo Ceskoslovenska spole¢nost pro pééi o dusevni zdravi. Pfedsedou druhé zmiiiované
spole¢nosti byl M. Brandejs. Mimo jiné byl ziizen také Ustav pro narodni biologii
a eugeniku spolupracujici s poradnami vénujicim se problémum dusevni hygieny jako byly
napiiklad problémy s alkoholem. Cinnost ustavu viak byla pozastavena a obnovena az po
skonceni valky. Po roce 1948 pojmy tykajici se mentalni hygieny ze zdravotnickych zprav
mizi a jsou prohladSeny za nepotiebné. V roce 1960 vSak byla zfizend odbornd komise pro
mentalni hygienu pfi psychiatrické sekci Lékafské spolenosti J. E. Purkyné.
Velky vyznam mélo vydani knihy, Hygiena duSevniho Zivota® J. Dolezala. (Hoskovec,

Hoskovcova, 2000, s. 225 — 226)



1.1.3 Pojem ,,duSevni zdravi*

Za zékladni pojem dilezity pro poznani dusevni hygieny je dusevni zdravi. Mzeme
ho chapat zmnoha hledisek: v uzs$im pojeti povazujeme duSevni zdravi jako stav
bez ptitomnosti pfiznakti dusevnich nemoci; v SirSim pojeti dusevni zdravi popisuje projevy
dusevniho zdravi. (Micek, 1984, s. 22) DusSevni zdravi obecné chapeme jako stav, ktery je
zaddouci a muze byt vysledkem at’ védomého ¢i nevédomého dodrzovéani zasad dusevni
hygieny. (Celedova, 2010, s. 63)

Pojeti pojmu duSevniho zdravi se 1iSi u mnoha autor. Za definici zdravi mizeme
povazovat definici Svétové zdravotnické organizace — zdravi je stavem uplné télesné, duSevni
a socialni pohody. Dle Prokiipka je duSevni zdravi stav, kdy vSechny dusevni pochody
probihaji optimalnim zptusobem. Dolezal chape jako dusevni zdravi stav organismu, kdy
struktury a funkce jednotlivych ¢asti psychiky (struktury a funkce umoziujici duSevni Zivot)
nejsou poruSeny. (in Micek, 1984, s. 22) Melgosa povazuje za duSevné zdravého takového
Cloveéka, ktery je priméfené spokojeny sam se sebou, ma dobré vztahy s druhymi a je schopen
fesit kazdodenni problémy. (Melgosa, 1997, s. 52)

Charakteristika duSevniho zdravi podle M. Jahodové (in Micek, 1984, s. 23 — 24)
vymezuje Sest zakladnich kritérii dusevniho zdravi. Mezi tyto charakteristiky patii postoj
vi€i sobé samému (zahrnujici predev§im védomi toho, kdo jsem), rust, vyvoj
a sebeuskutecnovani (sméfovani k uskuteciiovani svych moznosti), integrace (rovnovaha
psychickych sil, rovnovaha mezi védomim, nevédomim a podvédomim), autonomie (fizeni
sama sebe a kontrola vlastnich ¢intll), adekvatni percepce reality (spravné vnimani svého
okoli) a zvladnuti vlastniho prostitedi (projevuje se ve schopnosti mit se rad, adekvatnosti
Vv lasce, praci a hie, stejné tak v adekvatnosti v meziosobnich vztazich, zvladanim rtznych
situaci a schopnosti se pfizpiisobit).

Vyvoj naSeho duSevniho zdravi je spojen s n€kolika faktory. Nelze dokazat, ktery
Z téchto faktori ma vétsi vliv na nase zdravi, nicméné vSechny okolnosti nas uréitym
zpusobem ovliviiyji. Prvnim faktorem je bezesporu dédi¢nost. Ve védeckém svéteé nachazime
jak extrémni zastance teorie dédi¢nost, tak jeji nekompromisni odpirce. Dédicnost mizeme
vnimat jako hruby material, z né¢hoz je staveno duSevni zdravi ¢lovéka, vice vSak zavisi na
komplexnim plsobeni na osobnost (zejména vychovou). Dale maji vliv na zdravi ¢loveka

choroby. Ty oslabuji organismus a mohou vytvafet podminky pro disharmonicky vyvoj
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osoby. Nejvétsi vyznam muze mit poSkozeni centralniho nervového systému, predevsim
v raném détstvi. K poSkozeni mozku muaze dojit jak prenatalné, perinatdlné i postnatalné.
Vyznamnym faktorem ovliviiujici nase dusevni zdravi je také povaha. Povaha kazdého
clovéka je jind. Rdmcoveé muizeme rozliSovat normalni 1 psychopatické nebo patologické
povahy. Mezi obéma skupinami najdeme znacné rozdily, nelze je charakterizovat obecné.
U psychopatli nachazime stejné povahové rysy jako u normalnich lidi, pouze s tim rozdilem,
ze nckteré znich jsou velmi vyvinuté, nékteré naopak velmi slabé, ¢imz dochazi
k disharmonii osobnosti. Normalniho ¢lovéka lze charakterizovat tim, Ze se dovede adekvatné
seberealizovat, umi si ziskat pocit osobniho bezpeci, $tésti, umi si ziskat naklonnost pratel,
spolupracovniki a manzelky ¢i manzela. Psychopatickd povaha ptekrauje normu, ale jen
v n¢kterych ohledech. Ovlivnéni duSevniho zdravi ¢lovéka je zplisobeno i télesnymi vlivy.
U lidi s télesnymi defekty, jako je naptiklad Silhani, pfiliS maly nebo velky vzrist, Casto
dochézi k pocitovani ménécennosti. Lidé v okoli téchto jedincli jsou ovlivnéni ptedsudky,
a proto se lidi s defekty strani. Zejména v détském veéku dochazi casto kizolaci, coz
ovlivitluje 1 rozumovy vyvoj, pfipadné mize dojit i k porucham chovani, dokonce
az k neur6zadm. Bezesporu je dilezity i faktor prostifedi. Poruchy dusevniho zdravi nevznikaji
vétSinou automaticky, ale vznikaji v reakci na prostiedi, ve kterém clovek Zije. Za prostiedi
muzeme povazovat vSechno, co je okolo ¢lovéka, co na né&j pisobi, tudiz ziva i neziva ptiroda,
také predméty i1 lidé. Neptiznivé prostiedi, zahrnujici naptiklad narusené pracovni vztahy,
faktori ovlivilujici nase duSevni zdravi je zejména rodina. Vrodiné se totiz jedinec
socializuje a ziskavd model toho, jaké mit vztahy k lidem, nazory, chovani. Celkova
atmosféra rodiny a jeji vliv na dusevni zdravi je zavisla na mnoha faktorech, jako je naptiklad,
zda oba rodice pracuji, zda je rodina kompletni, na zptsoby vychovy atd. (Bartko, 1980, s. 9 —
22)

Dillezitym pojmem souvisejicim s pojmem duSevni zdravi je pojem adaptace. Timto
pojmem rozumime proces, kdy se jedinec ptizpisobuje podminkdm, které¢ se meéni ve svéte
okolo né¢j, ale i v jeho vlastnim subjektivnim svéte. Jelikoz jedinec je v neustdle interakci
s prostfedim, ve kterém se vyskytuje, dochazi k adaptaci vici jeho vnéjSimu prostiedi
(akomodaci) 1 k adaptaci prostiedi sebe samého (asimilaci). Spravnou adaptaci lze povazovat
za jeden z projevi dusevniho zdravi. Maladaptace neboli nespravna adaptace byva naopak
znakem netplného dusevniho zdravi. Hlavni funkci procesu adaptace je predev§im adaptace

organismu na stres ¢i na psychickou zatéz. (Micek, 1984, s. 25 — 26)
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1.2 Zivotni styl

Pojeti zivotniho stylu neni jednotné. Za zivotni styl miizeme povazovat zptsob, jakym
lidé ziji, stravuji se, vzdélavaji se, chovaji se, pohybuji se, bavi se, vzdjemné komunikuji,
jednaji, rozhoduji se, cestuji, pracuji, uznavaji urcit¢ hodnoty, staraji se o déti, vyrabéji.
Jiz ztohoto vymezeni je patrné, ze vymezit zivotni styl jako takovy je zalezitosti velmi
slozitou a pohledy na pojem zivotni styl se velmi rizni. (Duffkova, Urban, Dubsky, 2008, s.
51-52)
muzeme chipat jako dobrovolné chovani v urcitych Zivotnich situacich. Vzdy
je mozné se rozhodnout pro zdravou variantu z aktudlnich moznosti. Faktory, které zdravi
nejvice poskozuji, jsou koufeni, nadmérny konzum alkoholu, zneuzivani drog, nespravna
vyziva, nizkd pohybova aktivita, nadmérnd psychickd zatéz, rizikové sexualni chovéni.
(Machova, 2015, s. 15) Celedova zdiraziiuje rozriiznéni piedstav pii vysloveni souslovi
zivotni styl, nékdo si predstavuje pod zivotnim stylem, jak Zijeme, nékdo jiny jak
se oblékame, pracujeme ¢ jak travime volny ¢as. (Celedova, 2010, s. 50) Hartl povazuje
za zivotni styl souhrn postoji, hodnot a dovednosti individudlnich pro kazdého clovéka.
Hodnoty, postoje a dovednosti se poté odrazeji v rtiznych ¢innostech ¢lovéka, jako jsou
¢innosti vyrobni ¢i umélecké. Hartl dale uvadi, ze Adler zastava nazor, ze zivotni styl
je jedine¢ny zpisob chovani ¢loveka a vychazi z jeho motivil, zajmi a hodnot. (Hartl, 1993, s.
202) Stejné jako jednotlivé definice pojmu Zivotni styl se rizni i pfedstavy jednotlivych lidi
pfi vyfeCeni tohoto slova — nékdo si predstavi oblast tykajici se mody, jiny zdravi
a pohyb ¢i oblast bydleni. (Duftkova, Urban, Dubsky, s. 51) Jak jiz bylo zminéno, definice
zivotniho stylu se rizni, nicméné¢ velmi Casto je uvadéno, Ze za Zivotni styl povazujeme
¢innosti, které jsou pro daného jedince charakteristické, opakované (Casto i1 kazdodenni)
a typické. (Duftkovd, Urban, Dubsky, s. 55)

Pokud se zamé&fime na to, kdo je vlastné nositelem zivotniho stylu, mize se jednat
jak o individuum neboli o jedince, tak o skupinu (jedna se o skupinu osob, jejichz Zivotni styl
se vyznacuje stejnymi znaky), piipadné o celou spolecnost. (Duffkova, Urban, Dubsky, s. 57)
Co se tyce posledni zminované oblasti, a to Zivotniho stylu celé¢ spole¢nosti, lze fici,
ze v soucasné dob¢ diky neustalému technickému pokroku, se Zivotni styl obyvatel da oznacit
za sedavy zptisob Zivota. Casto dochazi k tomu, Ze lidé sedi jak v praci, tak doma u pocitace
a u televize. Kvuli orientaci zivotniho tylu na ziskavani penéz, majetku a moci, dochazi také

ke zhorSovani mezilidskych vztahli. (Machova, 2015, s. 16)
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1.3 Pohyb

Pohyb Ize chapat jako jeden ze zékladnich projevl Zivocichi zahrnujicich i1 ¢lovéka.
(Machova, 2015, s. 37) ,,Pohyb patii mez hlavni biologické znaky, jimiz se Zivocisna rise, kam
jako savec patii i clovek, lisi od 7ise rostlinné.“(Leibold, 1994, s. 10) Diky pohybu maji
zivoCichové zabezpeCenou polohu v prostoru vhodnou pii vyhledavani potravy
nebo také pti ukryti pred nepfitelem. Pohyb lze chapat jako jeden ze zdkladnich elementt
prispivajici ke kvalité¢ zivota a ke zdravi. Pohyb slouzi také k vyvoji zejména pohybové
soustavy zivociSnych organismi. Dulezitou roli hraje pohyb i ve vyvoji Clovéka, piitom
pohyb nehraje jen roli v zajistovani jedné ze zakladnich Zivoéisnych potieb, ale slouzi
I kjinym ¢innostem, jako jsou ¢innosti sportovni ¢i umélecké. Pohyb muizeme rozliSovat
aktivni a pasivni. Pfi aktivnim pohybu musime vyvinout vlastni pohybovou aktivitu, proto
je dulezity pro upeviiovani zdravi. (Machova, 2015, s. 37 — 38)

Hlavni vyznam pohybu spocivd v zvySeni télesné zdatnosti, snizovani hladiny
cholesterolu, prispivani dusevni svézesti, pohody, zvySovani odolnosti vici stresu, pomahani
bolesti v zadech, zpevnovani kosti, zlepSovani pokrveni kiize, prevenci proti chorobam.
(Machova, 2015, s. 58 — 59) Dalsi ptfinos pohybu spociva v pfiznivém ovlivnéni srde¢ni
¢innosti, uvolnéni svalstva, podpory tvorby endorfinil, pfedchdzeni vys§imu krevnimu tlaku
atd. (Melgosa, 1997, s. 111) Pohyb je mimo jiné také prostfedkem lidské komunikace, protoze
odrazi nase pocity nalady. Soucasti neverbalni komunikace jsou mimika obli¢eje, zaujaty
postoj, dotyky, gesta atd., coz vSe souvisi s pohybovou ¢innosti naseho téla. Pohyb plni také
socializa¢ni funkci, Casto totiz dochazi k tomu, Ze pohybové aktivity napliiuji nd$ volny cas.
(Machova, 2015, s. 58 — 59)

Nedostatek pohybu se projevuje emocnim napétim a mimo jiné patii také mezi ptiiny
mnoha psychosomatickych onemocnéni, pfedev§im srde¢nich chorob. Nedostatek pohybu
se projevuje zejména u lidi, ktefi pracuji vsed¢, coz je poloha velmi nevyhodnd, zejména
z fyziologického hlediska. Pti této poloze dochazi k neptiznivym tlakiim na patet a projevuje
se poté jeji bolesti. (Micek, 1984, s. 55)

Kftivohlavy rozliSuje izometricka cvi€eni (jedna se o takové cviceni, které pracuje
s tlakem proti pevné piekazce, slouzi piedev§im pro ziskani svalové sily), izotonicka
(spocivaji v stahovani svalii s pohybovanim kloubti, jednd se naptiklad o zdvihani Cinek),
izokineticka (spociva v silovém cviCeni, tak v praci s klouby, ale zaroven ptidava dalsi
moznost odporu, abychom tento odpor piekonaly, musime vynalozit svalovou vykonnost),

anaerobicka (v tomto cvi¢eni dochdzi ke kratkodobému pouziti svalové energie, spotieba
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kysliku neni velkd) a aerobicka cvi€eni (jsou opakem anaerobické cviceni, pii tomto cviceni
je spotieba kysliku velkd, jednd se naptiklad o béh, plavani, pii tomto cviceni
je charakteristickd zvySend cinnost srdce). V posledni dobé je kladen daraz zejména
na aerobicka cviceni, kterd maji pozitivni vliv na dobrou ¢innost kardiovaskularniho systému.
(Kf#ivohlavy, 2009, s. 134 — 135)

Pohyb by mél byt zafazen do naSich kazdodennich ¢innosti. Zvolit mizeme rtizné
moznosti, které zvolime dle svych moznosti. Kromé béhu, pladvani, navstévovani fitness
centra, jsou dilezité i pohybové aktivity, které¢ vykondvame jen tak mimodék. Muze to byt
kazdodenni prochazka, stravit alesponi ¢ast cesty do prace na kole nebo pésky, nejezdit
vytahem. (Leibold, 1994, s. 11) Pfi zafazeni télesné aktivity do naseho zivota bychom méli
brat v avahu nékolik hledisek - jednd se o pravidelnost (je doporucovano se pohybu vénovat
alespont Ctyfikrat az pétkrat tydné), intenzitu (zélezi jestli chce jedinec dosahnout urcité
kardiovaskularni zptsobilosti, pokud ano, musi cvicit tak, aby se unavil), doba trvani (cvicit
bychom méli minimalné¢ 20 minut), typ cviceni (pokud chceme dosahnout takového cviceni,
pfi kterém procvicujeme srdce i plice, tudiz provadime cviceni aerobické, méli bychom se
vénovat takovému cviceni jako je bch, plavani, cyklistika nebo rychld chiize). (Melgosa,

1997, s. 112)
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1.4 Vyziva

Hlavnim ucéelem potravy je zajisténi energie télu. Spravna vyziva by tedy méla byt
takova, ktera je vyvazena a organismus ma diky ni dostatecny pfisun energie. Vyziva by méla
zajistovat jak kvantitativni, tak kvalitativni hledisko. Z kvantitativniho hlediska je dulezité,
aby piijem energie odpovidal té energii, kterou télo vyda. Strava by méla byt také vyvazena
a rozmanitd, coz zahrnuje hledisko kvalitativni. (Machova, 2015, s. 17)

Mezi zékladni slozky vyzivy zahrnuje hned nékolik prvkd. Jednim z nich jsou
bilkoviny, oznaCovany také jako proteiny. Jsou dilezitym zdrojem energie. Najdeme
je v mase, mléku, mlé¢nych vyrobcich, lusténinach a vejcich. Dalsi slozkou jsou tuky, také
lipidy. Ty slouzi jako zasobni latka a jsou dilezitym zdrojem energie. Cukry neboli sacharidy
jsou dalsi nezbytnou slozkou potravy dodéavajici ndm energii. Sacharidy mizeme d¢lit
na sacharidy vyuzitelné a sacharidy nevyuzitelné. Mezi sacharidy vyuzitelné patii napiiklad
Skrob (obsazeny pfedevSim v bramborach ¢i ryzi), laktéza (nachazi se v mléce), glukoza
a fruktoza (najdeme je zejména v ovoci). K nevyuzitelnym sacharidim fadime vlakninu, ta je
nezbytnd pro trdveni. Dulezitou slozkou vyzivy jsou i vitaminy, coz jsou organické latky,
které sice nejsou zdrojem energie, ale ¢lovek je potiebuje k zajisténi metabolickych pochod.
Vitaminy jsou oznaCovany velkymi pismeny abecedy a muZzeme je dé¢lit na vitaminy
rozpustné v tucich a ve vod€. Mezi vitaminy rozpustné v tucich patii vitaminy A (nachézi se
V potravinach zivoc¢isného ptivodu jako je rybi tuk, mléko ¢i maslo, podporuji zejména dobry
zrak), D (vitaminu D je nedostatek, provitamin je obsazen zejména v kvasnicich a nékterych
houbach, pii kontaktu s ultrafialovymi paprsky se méni na vitamin D; podporuje rist),
E (nachézi se v celozrnnych vyrobcich, obilnych kli¢cich, Zloutcich, ma antioxida¢ni u¢inek),
K (najdeme vV lusténinach, syrech, jatrech, je dilezity pro dobrou srazlivost krve).
K vitaminlim rozpustnym ve vod¢ fadime vitamin B (vitaminu B je mnoho druhtl, existuje
vitamin B1, B2, B3, B5, B6, B12; vitamin B nachazime zejména v kvasnicich, ale i v mnoha
dal$ich potravinach), C (je soucasti ¢erstvého ovoce a zeleniny, jednou z jeho funkci je to, Ze
zvySuje odolnost organismu), H (vitamin H nachizime napiiklad v jatrech, ledvinach,
kvasnicich ¢i Spenatu).

Nezbytnou slozkou zahrnujici do zdravé vyzivy je voda. Jednou z jejich mnoha funkci
je udrzovani télesného tepla. Je také dilezita jako rozpoustédlo a slouzi k pfesunu latek
do tkani. (Machova, 2015, s. 17-33) Clovék dokaze prezit bez jidla nékolik tydnd, ale bez
vody jen nékolik dni. Proto je nezbytné dodrzovat pitny rezim piizplisobeny veku, télesné

¢innosti a prostfedi. Pokud se c¢lovéku nedostava dostatek tekutin, miiZze se to projevit
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ospalosti, bolestmi hlavy, kruhy pod o¢ima ¢i zvySenou télesnou teplotou. Jako zéklad pitného
rezimu se doporucuje ¢istd voda, kterou miizeme dopliiovat ¢aji a Stavami. Tekutiny, které se
nedoporucuji pit, jsou alkohol, kava a silné ¢aje. (Celedové, 2010, s.60)

Co se tyce rozlozeni vsSech téchto slozek ve straveé, méla by byt asi takova: bilkovin
by mélo byt v celkové denni davce potravy 10-15%, tuky by mély byt zastoupeny
30% a cukry 55%. Bilkovin by nemélo byt v nasi stravé nedostatek, ale ani piebytek.
Piebytek muze vést k rozvoji dny ¢i aterosklerdzy. Jejich nedostatek zapticinuje i nedostatek
energie pro nase t€lo. Tuky by nemély piekrocit 30% celkové denni davky potravy, ale Casto
se stava, ze prekracuji az 40%, ¢imz mimo jiné zapficinuji infarkt myokardu, ale vedou také
k nadvaze a obezit¢. (Machova, 2015, s. 22) Co se tyce pitného rezimu, obecné
se doporucuje vypit az 2,5 1 vody denné. (Melgosa, 1997, s. 116)

Dulezit¢é neni jenom to, co jime, ale i to, jakym zplisobem se stravujeme.
Pti jidle bychom méli byt v klidu, méli bychom si jidlo pravidelné rozdélit (idedlni jist ¢astéji
a mensi porce, nejlépe 5x za den), neméli bychom se piejidat a jist alespoii jedno teplé jidlo za
den. Dtlezité je jist hodné Cerstvého ovoce a zeleniny a pit dostatek ndpojii. Samoziejmosti
by mélo byt, ze ¢lovék nekoufi, nepfehdni to s ernou kavou a nepije pfili§ alkoholickych
napoji. (Bedrnova, 1998, s. 169) Dalsi rady, kterymi bychom se m¢éli
pfi stravovani fidit, jsou: jist v pravidelny c¢as; omezit ptijem tuki, cukru, soli a kofeni; snazit

se jist co nejméné mimo domov. (Melgosa, 1997, s. 115)
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1.5 Spanek

,» Spanek je ptirozenou soucasti kazdého Ctytiadvacetihodinového intervalu, kdy se

télo samo upravuje, obnovuje své soustavy, tiidi pamét, zbavuje se bunécného odpadu,
uklada energii na dals$i den.“ (Inlander, Moranova, 1996, s. 12) Jind definice tika, ze
za spanek muzeme povazovat fyziologicky d¢j, pii kterém je ¢loveék odtrzen od okolniho
svéta a pii némz dochdzi k regeneraci fyzickych a dusevnich sil. (Jelinkova, 2014, s. 29).
Spanek je povazovan za zménénou formu védomi, pti které se napinaji a uvoliuji svaly, klesa
a stoupa tepova frekvence, teplota a krevni tlak. Mozek je pfi spanku v Cinnosti. (Inlander,
Moranova, 1996, s. 12)

Spanek lze rozdelit do dvou casti — REM a NREM faze. Tyto faze se méni
Vv devadesatiminutovém cyklu. REM spanek povazujeme za leh¢i fazi spanku, pfi které snime,
télesna teplota a tlak se zvysuji, dychani je povrchngjsi, mozek je aktivni. V druhé fazi spanku
zvané NREM je mozek v mensi aktivité, lidem se v této fazi zdaji sny, které ¢asto zapominaji.
(Inlander, Moranova, 1996, s. 12) Potfeba spanku je zna¢né individualni. Tato potieba je
zavisla na fyziologii, véku a pohlavi. Primérny dospély ¢loveék potiebuje spat 7-8 hodin
denné. Zatimco nemluviata by méla spat az 18 denné, starSi lidé maji potfebu spat ptiblizné
8 hodin. (Inlander, Moranova, 1996, s. 15)

Existuje mnoho druhti poruch spanku, mezi né pafi: Spatné spaci navyky (obtize
usnout), porucha spanku zpusobené léky (pokud c¢loveék uziva l1éky, které mu pomahaji
usnout, dochazi ¢asto k abstinen¢nim piiznakiim), porucha spanku zpiisobena kofeinem
(ndvyk na kofein, kvili kterému clovék nemuze usnout), alkoholicka porucha spanku
(dochéazi k navyku na alkohol), pFechodna nespavost (nejbéznéjsi druh; pri¢inou byva stres),
kratkodoba nespavost (tento druh nespavosti byva obvykle spojen s akutnim nebo situaénim
stresem V piipadech jako je umrti blizké osoby), chronicka nespavost (jedna se o takovou
poruchu trvajici déle nez dvé noci za tyden po dobu mésicii, u nekterych lidi se miize
vyskytnout v fadu az ne€kolika let; ¢lovek pocit'uje i po probuzeni pocity neodpocatosti; ¢asto
zalind stresovou udalosti; vyskytuji se u lidi, ktefi maji tendenci své emoce potlacovat),
syndrom Kkratkych zastav dechu, které preruSuji nespavost (pii této poruse dochazi
az k 30 probuzenim za noc, kdy se ¢loveku asi na 10 sekund zastavi dech; tato porucha
postihuje zejména star$i a obézni muze; k dal§im pfiznakim vyskytujici se pii této poruse
patii silné chrapani, denni unava, bolesti hlavy), chrapani (jedna se o hlasité dychani
zpusobené vibracemi me&kkého patra), narkolepsie (nadmérna denni ospalost; ¢asto dochazim

k nahlym dennim ataktim ospalosti pti béznych ¢innost nehled¢ na to, jak dlouho ¢lovék spal),
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uzkostné a panické stavy (dochazi k nocnim probouzenim s pocenim a pocity uzkosti
a strachu), naladovost (projevuje se depresemi, ztratou energie a nesnesitelnym nutkanim
spat), paleni Zahy spojené se spankem (pii této poruSe dochazi k tomu, ze strava a kyseliny
jsou vraceny do jicnu), syndrom casového posunu (jednd se pouze o docasnou poruchu
zpusobenou piekro¢enim vice nez jednoho ¢asového pasma v jednom dni), porucha spanku
zpusobena praci na smény (pokud se tato porucha vyskytne, u jedince se projevi chronickou
unavou, zhorSenou pracovni vykonnosti a obtiznym usindnim), namési¢nost (dochéazi ke
komplexnim pohybim vcetné posazeni se ¢i chlize béhem noci, aniz by si to doty¢ny
pamatoval), no¢ni dés (postizeny se budi s kiikem, zrychluje se mu ¢innost srdce a dychani;
tato porucha miize signalizovat pfepracovanost), nofni miry (jednd se o probuzeni
Z nepiijemného detailniho snu; vyskytuje se pii stresech), skiipéni zubi (mezi pfiznaky této
poruchy patii rytmicky pohyb celisti v pribéhu spanku; stejné jako vétSina ostatnich poruch
je zpusobena stresem). (Inlander, Moranova, 1996, s. 71-78)

Pokud mame podezieni na nékterou z poruch spanku, nez zaéneme uzivat jakékoliv
medikamenty, které nam s danou chorobou mohou pomoci, je dilezité poslechnout tyto rady:
vyloudit zdravotni pri¢iny nespavosti (je dillezité zjistit, zda n¢ktera zdravotni porucha, jako
je naptiklad cukrovka, nemd jako vedlejsi efekt nespavost), zjistit, zda néktery 1ék, ktery
uzZivame, nema povzbuzujici uclinky; prezkoumat svoji genetickou skladbu (Casto
poruchy spanku byvaji dédi¢né), vést si pisemné zaznamy o spanku (je dobré vést si
zaznamy o tom, kdy jsme $li spat, jakou naladu jsme méli pfed usnutim atd.) (Inlander,
Moranova, 1996, s. 19-21) Mezi faktory ovlivilujici spanek patii faktory biologicko —
fyziologické (v€k, nemoc, bolest, strava, pfijem tekutin, fyzicka aktivita), faktory prostiedi
(hluk, teplota prostiedi, svétlo, kvalita ovzdusi v mistnosti) a psychicko - duchovni faktory
(stres, ztrata blizké osoby, zaméstnani nebo smyslu zivota, strach, uzkost, nejistota).
(Jelinkova, 2014, s. 30)

Dobry spéanek lze charakterizovat jako spanek, ktery ptijde sdm od sebe, po dobrém
spanku nejsme slabi, ani vyCerpani, ale pocitujeme po ném pocit vitality trvajici cely den.
Obecnych rad jak si zajistit dobry spanek najdeme mnoho. Patii mezi né zejména zvolit si
¢as, kdy budete chodit pravidelné spat a vstavat; spat ve spravné poloze (za vhodnou
polohu je povazovana poloha, ktera zachovava stejny tvar patefe, jako kdyz stojime
— se zastrCenou bradou, bfichem a panvi); omezit spotfebu kofeinu, alkoholu, v idealnim
pripadé prestat kourit; pravidelné cvicit; jist tak, abyste mohli dobie spat (ovéfit si, jaka
jidla ndm zpisobuji to, Ze nemlizeme usnout, a témto jidliim se vyhnout); vyhybat se stresu

a relaxovat (dlouhodoby stres zpusobuje nespavost, proto je dobré odbouravat stres
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neékterymi relaxa¢nimi aktivitami jako je naptiklad hluboké dychani, meditace nebo joga).
Dulezité je samoziejmé zlepSeni prostiredi, ve kterém spime. Mezi dulezité prvky prostiedi
vhodné k spanku zahrnujeme: dobré osvétleni (zejména lidé citlivi na svétlo, by méli mit
doma Zaluzie nebo zavésy, pripadné spat s nocni maskou); dobré barvy (po kvalitni spanek
jsou vhodné zejména tlumené barvy, jako je zelend nebo modra, coz jsou barvy, které
uklidiiuji); zvolit kvalitni matrace, prostéradla, prikryvky; nosit pohodlné obleceni
na spani (neni vhodné spat v elastickych ¢i piili$ tésnych vécech, stejné tak nejsou vhodné
hrubé latky); snazit se omezit hluk v okoli (pokud je Clovék na spanek citlivy, mél by
Z loznice odstranit véci, které ho mohou ze spanku rusit, jako jsou tikajici hodiny; pokud
se hluénému prostredi vyhnout nemtizeme, je dobré zvolit Spunty do usi); volit vhodnou
teplotu a vlhkost loZnice (teplota v mistnosti, kde spime, se doporucuje maximaln¢ 17°C,
vlhkost by méla byt okolo 60ti procent), v neposledni fadé je dulezita €istota. (Inlander,
Moranova, 1996, s. 23 — 43)
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1.6 Odpocinek

Odpocinek by mél byt soucasti naSeho kazdodenniho Zzivota. Kazda prace, kterou
vykoname, by meéla byt vyvazend néslednym odpocinkem. Nemusime si pod timto
odpoc¢inkem piedstavovat pouze odpocinek pasivni, pii kterém nic nedélame, ale vhodné
je zarazeni zejména odpocCinku aktivniho, pii kterém délame néco jiného, nez co je
pfedmétem nasi prace. (Bedrnovd, 1998, s. 169) Pii aktivnim odpocinku dochéazi k tomu,
ze mozkova klra neni rovnomérné zatézovana, ale pracuje jako systém okrskl. Princip
aktivniho odpocinku tedy spofiva v stiidani mozkovych oblasti. (Hartl, 1993, 127) Dilezité
je predevsim to, aby se na odpocinek ¢lovék tésil. (Bedrnova, 1998, s. 169)

Do odpocinku mizeme zafadit rizné zajmové aktivity, které bychom méli kromé
pohybu do svého volného casu také zatadit. Diky zajmovym aktivitam si muzeme
kompenzovat naSe problémy v praci ¢i vrodinném zivoté. Hlavni jejich vyznam spociva
Vtom, Ze nam pomohou uniknout pfed ndporem urcité rutiny. Odpocinek je také spojen
s pohybem. (Bedrnova, 1998, s. 170) Clovék, ktery se pohybu pravidelné vénuje, je pak
schopen také 1épe odpocivat. (Melgosa, 1997, s. 111)

Pro to, abychom spravné odpocivali, bychom méli dodrzovat nékolik pravidel:
snadnéji se odstraniuje lehk4 Unava, nez unava znacnd; pii odpocinku, ackoliv se to zda
jednoduché, bychom se méli soustfedit pouze na odpocinek a neodbihat myslenkami jinam;
pro odpocinek je dulezitd zejména volba prostiedi, nejlépe si odpocineme v prostiedi jiném
nez pracovnim; dileZzita je aktivnost odpocinku; necinnost neni povaZovdna za odpocinek,
nejenom proto, Ze trvald necinnost pii pravé probihajicim odpocinku urychluje stafi (dochéazi
zejména k chfadnuti sval).

Dulezité ale predevsim je, aby se odpocinek stal soucasti naseho kazdodenniho Zivota.
Kratky odpocinek zatazeny i do naSeho pracovniho Zivota miize spocivat v dechovém cviceni,
kratkém procviceni nebo také duSevnim uvolnéni. Doporucuje se odpocinek zatazovat
zejména po obedé a pred spankem. Odpocivat bychom méli minimélné jeden den v tydnu. Jiz
Z Bible se dozvidame, Ze od pocatku nasi existence, existoval den odpocCinku. Neméli bychom
zapominat 1 na odpoCinek zafazeny po praci celoro¢ni, tj. na dovolenou.
(Micek, 1984, 53 — 55) ,,Dovolena je jednim ze zpusobii, jak miizeme prerusit rutinu
kazdodenniho Zivota a znovu nacerpat télesné i dusevni sily, abychom pak byli zase schopni
vykonavat dobrou a kvalitni praci.* (Melgosa, 1997, s. 115) Dulezité je také zvolit si vhodné
prostfedi pro odpocinek — doporuceny byva zejména pobyt v piirode. (Micek, 1984, 55)
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1.7 Denni rezim

Sestaveni ¢asu by mélo byt individualni. Nicméné by v naSem dennim rezimu mély byt
zastoupeny slozky stalé (spanek, jidlo, zaméstnani, osobni hygiena), periodické (otuzovani,
aktivni odpocinek) a sporadické (spolecCenské akce). (Kantor, 1994, 108)

Dulezité je umét si ¢as naplanovat. Lidé, kteti neuméji planovat, pracuji chaoticky,
¢imz jim ubyva c¢as k uvolnéni a nacerpani nové energie. Diky pldnovani Casu, si ¢lovék
ujasni priority, moznosti a cile. Cile muzeme rozliSovat profesni, jako napiiklad stat
se vedoucim oddéleni, osobni, naptiklad ptestat koufit, a tykajici se rodiny, zahrnujici
naptiklad stravit vice ¢asu s rodinou. (Melgosa, 1997, s. 123) Nezbytné je zaradit do svého
dne 1 pfijemné aktivity a z4jmy. Cilem kazdého jedince by mélo byt rozdé€lit sviij ¢as mezi
domacnost, praci a zajmy. (Bedrnova, 1998, s. 168- 170) Planovani casu je také dulezitou
soucdsti sebefizeni, diky této Cinnosti si totiz uvédomujeme své dlouhodobé a kratkodobé cile.
Mezi zdsady planovani Casu patii: uvédomit si své cile (rozhodnout si, co chcete vyfidit
behem dne; dilezité je zvolit si cile realistické), udélat si seznam (toho, co musite udélat a co
byste udélali radi); planovat konkrétné; urcit si své priority (to plati zejména v situacich, kdy
vam ukoly zabiraji vice ¢asu, nez mate k dispozici); dbat na vyvaZzenost pracovnich ukolil
a prijemnych aktivit; urcit si potadi, v némz budete jednotlivé ukoly plnit; snazit se délat vzdy
jen jednu véc (neptebihat od jedné véci k druhé a nenechévat za sebou rozdélané ukoly); délat
si prestavky; hodnotit dosazeny pokrok (dalezité je i umét se pochvalit, pfipadné si
za dosazeny ukol slibit néjakou odménu); dét si pozor na odkladani ukolt. (Prasko, 2003, 123
—126)

S poslednim zminovanym bodem souvisi prokrastinace. Prokrastinace je fenoménem
dnes$ni doby a uzce se tykd predevSim studentil, ale nejenom jich. Prokrastinace je termin
pouzivany pro oznaceni chorobného odklddani ukolli a povinnosti. Termin prokrastinace
vychdzi z latinského slova pro-crasttinus, coZ doslova znamena patfici zittku. Pii pokrastinaci
dochazi k tomu, ze se nedokazeme premluvit k tomu, abychom plnili ukoly, které jsou nasi
povinnosti. Tyto povinnosti, nahrazujeme tim, ze délame véci, které jsou nepodstatné — mezi
né patii napiiklad sledovani serialii, zalévani kvétin, hrani pocitacovych her a trdvenim casu
na socialnich sitich. Pozd¢&ji dochazi k tomu, ze v nds vystavaji pocity vycitek a frustraci, ty
ale opét vedou k tomu, Ze nedélame nic, zejména kvili pocitim bezmoci. Prokrastinace ¢asto
byvad zaménovana s pojmy lenost ¢i odpoCinek, ale ani jeden ztéchto termini neni
pro vymezeni tohoto pojmu. Zatimco liny ¢lovék nic dé€lat nechce, ¢loveék prokrastinujici

by rad néco d¢lal, ale nedokaze se k tomu premluvit. Nelze ji zaménovat ani s pojmem
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odpocinek, protoze zatimco pii odpocCinku dochézi k ziskani energie, pfi prokrastinaci ndm
energie ubyva. (Ludwig, 2013, s. 18)

Proti prokrastinaci miZzeme bojovat riznymi zpisoby. Méli bychom brat na zfetel, ze
kazdému pomaha néco jiného, protoze ¢lovek je individualni tvor. Dle Ludwiga mutze zvolit
napiiklad metodu todo — today — jedna se o propracovanéjsi verzi seznamu, které si tvofime
na jednotlivé dny. Spociva v sepsani tkolll na jednotlivy den, ve kterém si barevné oznacime
priority, propojeni ukoll v potfadi jakém je chceme plnit, oznaceni ¢asu, kdy ukol zacneme a
skon¢ime. Pfi tom plati, ze mezi jednotlivymi ukoly je potfeba i ¢asu na odpocinek, az
budeme mit jednotlivy ukol hotovy, tak ho preskrtame, ukoly bychom si méli pojmenovavat
co nejpresnéji a nejjasnéji. Pomoci této metody si miizeme na jednotlivé ukoly utvofit navyk.
(Ludwig, 2013, s. 146)

Denni rezim by mél byt videdlnim piipad¢ takovy, aby spliioval zisady spravné
Zivotospravy. Zivotosprava je v kazdé situaci individualni. Nicméné by méla zahrnovat
pravidelné rytmy (urCité a pravidelné¢ se stfidajici) Cinnosti — zejména spanku, prace
a odpocinku. Pokud ¢loveék neni schopen vSechny tyto Cinnosti zafadit do svého zivota,
vhodné si organizovat sviij Cas, dodrzovat zdsady spravné vyzivy, miize dojit k naruSeni
biologickych i1 psychickych rytml zivota, a tim fyzickému ¢i psychickému vycerpéani. Jak
jiz bylo zminéno zakladnim rysem spravné Zzivotospravy ¢i piikladného denniho rezimu
je stanoveni si svych cili. Dulezité¢ je také usilovat o splnéni svych cill, ale zaroven se
podfidit svym mozZnostem. Soustfedit bychom se méli také na to, abychom kaZzdou ¢innost
délali tak, Ze ji vénujeme veSkerou energii. Zaroveit bychom neméli zapominat na to, Ze prace
by méla byt stiidana odpocinkem, samoziejmosti je do svého denniho rezimu zatadit
dostate¢ny spanek. Soucasti vhodné zivotospravy je i vhodny zplsob stravovani, zminény
Vv kapitole vyziva. Ve svém Zivoté bychom neméli zapominat i na pohyb na ¢erstvém vzduchu
a zafazeni vhodnych z4jmovych aktivit. V neposledni fadé¢ bychom neméli opomijet cas
straveny s rodinou, prateli. Dulezité je také prijeti sama sebe jako osobnost se vSemi

pozitivnimi strankami i nedokonalostmi. (Bedrnova, 1998, s. 166 — 170)
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1.8 Stres

Slovo ,,stress* je anglického ptivodu, nicméné pochazi ze starého francouzského slova
estrecier, coz znamend nutit nebo pfinutit, které je odvozeno z latinského vyrazu strictus
vyjadiuji vyznamy jako utahovat nebo stlaCovat. Za stres muzeme povazovat reakci
organismu na jeho potieby a pozadavky. Jedna se o stav urcitého fyziologického
nebo psychického napéti. (Melgosa, 1997, s. 21) ,,Stres je spojenim fyziologickych
a psychologickych reakci organismu, ktery je vystaven zvySenym narokim “. (Melgosa, 1997,
s. 22) Pojem stres se podrobil n¢kolika vyzkumim. Prvni vyzkumy, které se zaméfily na stres,
jsou spojeny s osobnosti Hanse Selyeho. Ten stres definuje jako ur¢ity stav téla i mysli, ktery
se projevuje fadou objektivné zjistitelnych chemickych a fyziologickych déni v organech téla.
(Jifincova, Hole¢ek, Minhova, 1996, s. 12) Ktivohlavy chape stres jako ,,vnitini stav ¢lovéka,
ktery je bud’ primo nécim obtézovan, nebo takové ohrozeni ocekava a pritom se domniva, ze
jeho obrana neni proti nepriznivym vliviim dostatecne silna “. (Jitincova, Holecek, Minthova,
1996, s. 12)

Nejbéznéjsi predstava stresu je takova, ze stres je sila, kterd nam zpusobuje télesné
vycerpani a utrpeni. (Melgosa, 1997, s. 21) Pojem stres se také pouziva v situacich, které
pocitujeme jako frustrujici nebo ohroZujici. (PraSko, 2003, s. 25) Stres ale k Zivotu patii
a setkdvame se s nim téméf kazdy den. KaZzdodenni stresové situace, se kterymi se miZeme
setkat, predstavuji spéchdni do prace, nevyfizené ukoly, konflikt ¢i stani ve fronté
na nakup. ( Irmis, 1996, s. 7 - 8)

Stres ¢lenime na dva druhy: eustres (kladné Cast streus) a distres (zaporné Cast stresu).
Eustres je pocatecni pfizniva cast stresu, diky ni ¢lovék dosahuje vrcholnych vykont.
O eustresu muizeme hovorit v situacich, které v nas vyvolavaji kladné emoce. Tento druh
stresu je pro nas hodné dulezity, diky nému je podporovana naSe Kreativita
a vitalita. Distres vznika tehdy, kdyz to, co délame, se pro nas stava velkou zatézi. Ve fazi
distresu jedinec podava slabsi vykony a vznikd dokonce nebezpeci poSkozeni organismu.
Clovék se ve fazi distresu ¢asto domniva, Ze nema dost sil a moznosti zvladnout negativni
ohrozujici situaci. (Hole¢ek, Minthova, Prunner, 2007, s. 164)

Stres mé nékolik fazi. Prvni fazi je faze varovna — jednd se o prvni fazi stresu, ktera
nam piinasi varovani, Ze se objevil stresovy faktor. Nejprve se objevuje télesnd reakce.
Dochazi k vylucovéni adrenalinu a noradrenalinu. Dochézi k tzv. poplachové reakci, ta ma

za ukol pfipravit organismus k obrané. V této fazi si ¢lovék mlze uvédomit problémoveé

23



situace a zacit je feSit. Poté nasleduje druha faze, kterou nazyvame fazi odolavani. Tuto fazi
miizeme také nazyvat vieobecny adaptaéni syndrom. Clovék se do ni dostava, piekrodi-li
varovnou fézi. Jedinec se vSe snazi zvladnout sdm a poté se Casto dostavuji frustrujici pocity
a obavy zneuspéchu. V té fazi se Casto dostavuji frustrujici pocity, nedostatek energie
a Vneposledni fad¢ také snizena produktivita. Jedinec také pocituje obavy z netspéchu.
Dochazi k produkei dalSich hormoni, zejména kortizonu. Organismus se piipravuje na boj
se stresem. Posledni a tfeti fazi je faze vyCerpami. Za projevy této faze lze povazovat
piedevsim unavu, kterd je podminéna a doprovazena ve vétSin€ piipadi nervozitou,
podrazdénosti a také zlosti. Dale se Casto dostavuji stavy uzkosti projevujici se v riznych vice
¢i mén¢ zatézovych situacich a také deprese typické negativnimi mySlenkami a pocity.

(Melgosa, 1997, s. 24 -25)
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1.8.1 Priciny stresu

Z hlediska pfi¢in stresu lze konstatovat, ze existuji dvé velké skupiny faktort, odkud
stres pochazi. PfiCiny stresti pojmenovavame stresory. Prvni skupiny tvoii faktory pochazejici
z vngjSich okolnosti naSeho Zzivota, jedna se tedy o vnéjsi pfiCiny, druhou skupinu tvofi
priciny, které si vytvaiime sami v sobé¢, ¢ili faktory vnitini. (Melgosa, 1997, s. 55)

Za stresové faktory vychdzejici z vné&jSich okolnosti neboli vnéjsi p¥iciny, tedy
okolnosti, které ndm zptsobuji stres, mizeme povazovat riizné situace, které se nam v zivoté
naskytnou. VétSinou tyto pfi¢iny pochdzi z naseho zaméstnani ¢i studia, piipadné ze zivota
vroding. K povolanim, kterd jsou vzhledem kmife stresu povazovany

v

za nejnaro¢ngjsi, fadime naptiklad podnikatele, pilota, l€kare, ucitele, makléfe, dé€lnika
pracujiciho ve vyskach. Mezi nejcastéjsi pti¢iny z vnéjsich faktord, které nam zplsobuji stres,
patii traumatické zazitky, stresujici uddlosti a kazdodenni frustrace. Traumatickym zadzitkem
muze byt pfirodni neStésti (zemétieseni, povodenl) ¢i nestésti zplisobené lidmi (dopravni
nehoda, pokus o vrazdu, znésilnéni). Stresovym situacim se v zivoté¢ nevyhneme. Nekdy se
setkavdme se zavaznymi negativnimi situacemi jako valka, jindy se musime zabyvat
kazdodennimi starostmi, jako je napfiklad ztrata klich. Stres v nds mohou vyvolavat jak
pozitivni situace (naptiklad postup v zaméstnani), tak situace negativni (napiiklad Umrti
n¢koho z blizkych). Ke kazdodennim situacim dochdzi, jak uz znazvu vyplyva, opravdu
kazdodenngé. Téchto situaci miize byt opravdu mnoho, jako napiiklad pokazeny pfistroj
vV domadcnosti, zdrZeni v praci, ujede nam autobus ptred nosem. Okolnosti, kvili kterym jsme
ohroZovani stresem, pochéazeji Casto znaSeho okolniho prostiedi. OhroZzovat nas miiZe
zejména nadmérny hluk (projevuje se pocity Unavy, podrazdénosti, nespavosti, bolesti hlavy
nebo svalovym napétim) nebo znecistény vzduch. (Melgosa, 1997, s. 55 — 62) Stresory vnéjsi
mizeme délit na stresory fyzikdlni a emociondlni. Fyzikalni stresory zahrnuji stres
pochéazejici z alkoholu, hluku, chladu ¢i tepla. Mezi emociondlni stresory fadime
psychologické a socidlni faktory vyvolavajici napéti, uzkost, strach nebo frustraci. (Irmis,
1996, s. 11)

Druhou skupinu tvofici vnitini prifiny. Tyto okolnosti jsou dany nasi osobnosti
— nasim charakterem, temperamentem, Grovni sebeovladani, zplisobem, jakym pfistupujeme
k feSeni problému, psychickou labilitou a dal§imi. Ke stresu dochazi zejména tehdy, kdyz
se musime rozhodovat mezi dvéma nebo vice moznostmi. Takové situace nazyvame
konflikty. Stres v nas vyvolava to, Zze volba mezi témito moznostmi je pro nas nesnadna.

Dochazi ke ¢tyfem zékladnim typim konfliktd. Prvni z nich je konflikt, kdy volime ze dvou
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negativnich situaci a chceme se vyhnout té, ktera pro nas znamena vétsi zlo. Dalsi z nich
predstavuje situace, pti které volime ze dvou pozitivnich situaci. Ttetim typem je situace, kdy
dochazi k situaci, kterd je pro nas sice atraktivni, ale musime kvili ni néco obétovat. Posledni
situaci, je takova situace, kdy musime volit ze dvou situaci, které pro nas predstavuji jak
negativni, tak pozitivni aspekty. DalSimi stresovymi okolnostmi, které vychdzeji zevnitt
a ovliviuji nas, jsou spéch (¢lovék ma pocit, ze musi vSe stihnout), nejistota z budoucnosti
a udalosti, které nemizeme kontrolovat. Nejcastéji je ale zdrojem stresu clovék sam sobg.
Pochazi to zejména z prehnané soutézivosti a touze po majetku a moci. Prestoze je touha
po pokroku a snaze néco zlepsit Clovéku piirozend, nekteti lidé to prehanéji, a tim se vystavuji
zbyte¢nému stresu. Pocit viny je pro fadu lidi dalsi pfi¢inou Casto se vyskytujiciho stresu.
Zatimco se najdou pocity, které si Clovék dava za vinu opodstatnéné (vina pocit'ujici
po spachani trestného €inu), spiSe dochazi velmi Casto k situacim, kdy vina, kterou ¢lovek
proziva, opodstatnénd neni (napiiklad prozivajici vina za rozchod rodicit). (Melgosa, 1997, s.
62 — 69)

Jako nejCastéjsi kazdodenni stresory byly shledany situace tykajici se Ctyr
nasledujicich skupin — jedna do o vztahové stresory (napt. neshody s rodi¢i, rozvod, potize
s détmi v puberté), pracovni a vykonové stresory (napf. nizky piijem, velké dluhy, prace
v tézkych podminkach), stresory souvisejici s zivotnim stylem (napf. nevyhovujici bydleni,
nedostatek pratel, chybéjici konicky ¢i zdjmy), nemoci a handicapy (napf. vlastni nemoc
¢1 nemoc c¢lena rodiny, vlastni zavislost na drogich nebo alkoholu ¢i zavislost partnera,

ptipadné déti). (Prasko, 2003, s. 26 — 27)
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1.8.2 Projevy stresu

Dle Svétové zdravotnické organizace miizeme projevy nebo také ptiznaky stresu
rozdélit do tfech hlavnich skupin — jedna se o fyziologické ptiznaky, emocionalni piiznaky
a ptiznaky behavioralni.

Mezi fyziologické symptomy zahrnujeme buseni srdce, bolest
a sevieni za hrudni kosti, nechutenstvi, kfeCovité bolesti bficha, prijem ¢i zacpu, nuceni
k moceni, sexualni impotence, snizeni sexualni apetence, svalové napéti v kréni oblasti patete,
bolesti hlavy, nepfijemné pocity v krku, dvojité vidéni. (Jifincova, HoleCek, Minhova, 1996,
s. 13) Jednim z hlavnich fyziologickych ptiznakl je zejména zvySena produkce nékterych
hormont. Hormony vyplavujici se pii stresu zpasobuji zmény jak v nervovém, tak
Vv obéhovém systému. V nervovém systému zaznamenavame signaly hypotalamu, ktery tidi
¢innost vnitfnich organli a cév. Nervové signdly také zasahuji dfen nadledvin a diky tomu
dochézi ke zvySené sekreci adrenalinu a noradrenalinu. V obéhovém systému hypotalamus
stimuluje ¢innost hypofyzy, ktera produkuje rtizné hormony. Nejvyznamnéj$i hormon
vytvarejici se pomoci hypofyzy je stresovy hormon nazyvany také ACTH. Vlivem ACTH je
Z nadledvin uvoliiovana skupina hormont, z nichz nejdalezitéjsi je kortizol, a ty zplsobuji
mnoho zmény télesnych funkei. (Melgosa, 1997, s. 35)

Za emocialni symptomy vyskytujici se ve stresovych situacich mizeme povazovat
prudké a rychlé zmény nélad, nadmérné trapeni s vécmi, které zdaleka nejsou tak dulezité,
neschopnost emociondlni néklonosti a empatie, nadmérné starosti o sviij zdravotni
a fyzicky vhled, omezeni kontaktu s druhymi lidmi, nadmérné pocity tinavy, neschopnost
koncentrace pozornosti, Uzkost a wvnitini tenze, zvySenou podrdzdénost a vznétlivost.

K behavioralnim priznakém stresu fadime nerozhodnost, neadekvatni nafikani
a bé&dovani, zhorSeni kvality prace, vyhybani se ukolim, zvySeni konzumace kavy
a alkoholu, zvySené koufeni, vétsi zavislost na drogéach, zvySenou konzumaci sedativ, ztrata
chuti kjidlu ¢i prejidani, problémy s usinanim, dlouhé no¢ni bdéni. (Jifincova, Holecek,

Mitthova, 1996, s. 14)
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1.8.3 Nasledky stresu

Pokud stres trva delsi dobu, ¢asto se opakuje nebo je pfilis silny, ¢asto dochazi
k vy¢erpani adaptaénich schopnosti organismu. Clovék za¢ind mit riizné obtize, mize dojit
ke zhorSeni jiz stavajicich nemoci nebo k onemocnéni nékterou psychosomatickou chorobou.
OhrozZeni stresem je zna¢n¢ individudlni, zalezi na riznych faktorech naseho organismu, jako
je napiiklad temperament nebo charakter, diilezitd je predevSim schopnost jedince zvladat
zatéz. Pokud je stres dlouhodobé nadmérny, mize se Clovek dostat do stavii bezmocnosti
a beznadéje. Do téchto stavi se dostavaji jedinci s nizsi schopnosti zvladat zatéz, ale i jedinci
a dobrou adaptabilitou. (Irmi§, 1196, s. 16 — 17)

Stale se setkdvame s tim, Ze se psychickd stranka oddéluje od té télesné¢ neboli
somatické, psychosomatické nemoci dokazuji, Ze tomu tak neni. Mezi psychosomatické
nemoci se diive fadilo zejména sedm nemoci, zahrnujici astma, viedy, atopicky ekzém,
zvySeny krevni tlak, ulcerdzni kolitida (viedovy zanét tlustého stfeva), revmatoidni artritida
(kloubni onemocnéni) a zvysend ¢innost Stitné zlazy. Pfic¢ina téchto nemoci byla hledana
predevsim v konfliktech v détstvi. Postupem casu se doslo k zavérim, Ze psychické faktory
mohou zhorSovat vétSinu nemoci. Bylo zjisténo, Ze vznik psychosomatickych nemoci ma
mnoho pfi¢in. K takovymto pfi¢indm mohou ndlezet vrozené dispozice k urcitému
onemocnéni, socialni pfi¢iny z rodiny ¢i zaméstnani, typ osobnosti, a dalsi rizikové faktory,
zahrnujici nedostatek pohybu, nespravna vyziva, kouieni, alkohol a drogy. Zavérem bylo tedy
zjisténi, Ze k projevim psychosomatickych nemoci dochdzi souhrnem negativnich
psychickych, socidlnich a biologickych vlivi a dispozic. Psychosomatickd medicina
je oborem, v némz je spojovan jak psychicky, tak fyzicky pohled na ¢lovéka. Stresové situace
ovliviiuji mnoho biologickych systémtl. Mezi ty nejvice ohrozené patifi kardiovaskularni
a zazivaci systém. Pfi zatizeni kardiovaskularniho systému dochézi k zvySovani ¢i kolisani
krevniho tlaku, miZou se vyskytnout projevy pichani u srdce. Pokud dochazi k zatézi
na zazivacim systému, tak se tyto problémy mohou projevit zvracenim, prijmem
nebo zacpou. OhroZeny mohou byt 1 dal$i systémy, jako je systém svalovy. Nejvice Casté jsou
bolesti patefe ovlivnéné zvysenym napétim piisobici na zadové svalstvo. Rada nemoci,
kterymi Clovek trpi, je stresem zhorSovéana, jsou to napfiklad alergie, ekzémy. Stres totiz
nepiiznivé ovliviiuje imunologicky systém téla. Co se tyce psychickych projevi pii prozivani
stresti, mize dojit k bolestem hlavy, sexualnim porucham ¢i depresivnim postojim. (Irmis,

1996, s. 18- 20)
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Mezi dalsi néasledky stresu, které jsou zminovany v literaturach, patii riziko srde¢niho
infarktu, mrtvice, poruch spanku ¢i onemocnéni S§titné zlazy. Jak jiz bylo zmiflovano,
pti stresu je produkovan hormon kortizol, ktery podporuje chut k jidlu. Kvili podpote chuti
Kk jidlu, muze stres vést také k tloustnuti. Stres mimo jiné tak blokuje energie, piedevsim
v situacich, kdy ma c¢lovék nedostatek spanku, proto nasledkem byva pocitovand Unava
po cely den. To vSechno dokazuje, Ze stres nds omezuje jak z fyzické, tak z psychické stranky.
Nejenomze nam zptisobuje mnohé onemocnéni, ale také dochazi k predcasnému starnuti

organismu a psychickym bloktim. (Huber, Bankhofer, Hewson, 2009, s. 10)
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1.8.4 Prevence stresu a boj se stresem

Bohuzel se stresu vyvarovat nemtizeme, ale existuje mnoho rad, jak se stresu
vyhnout. Mezi n¢€ patfi: vyvarovat se hluku a prudkého svétla; pit jen malé mnozstvi alkoholu;
piestat koufit; délat si prestavky na odpocinek; odpocivat; pit dostatek tekutin (pfedevsSim
vody); vhodné se stravovat (doporucuje se predevSim strava zahrnujici dostatek vitamind,
V boji proti stresu je vyznamny piedevsim vitamin C); uvoliiovat svaly (toho lze dosdhnout
provadénim jednoduchych cvikd, jelikoz stres se velmi ¢asto projevuje napétim v oblasti Sije
a ramen); zredukovat nadvahu (nejsou vhodné kratkodobé diety, ale pestra vyvazena strava
zahrnujici predev§im zmensené porce a ovoce, zeleninu); zatradit do svého zivota pohyb (neni
dilezité jen navsStévovat riiznd fitness centra, ale zafadit vice pohybu, které si clovek
ani neuvédomuje jako chlize do schodii misto vytahu, kratké prochdzky okolo domu); sestavit
si seznam priorit (rozlozit si, které véci jsou pro nas vice a které mén¢ dulezité); aromaterapie
(ukliditujici Gi€inky ma zejména levandulovy olej); nestanovovat si piili§ vysoké cile; rozdélit
si ukoly na malé a velké; naucit se fikat ne; mluvit i o svych neuspésich; naucit se pfiznat,
pokud nemate pravdu; hluboké dychani; naucit se myslet pozitivné. (Huber, Bankhofer,
Hewson, 2009, s. 80 — 83)

Techniky jak bojovat se stresem muzeme rozdélit na psychické a fyzické.
Za nejznaméjsi psychickou techniku uplatiiovanou pii boji stresem lze povazovat meditaci.
,Meditace je cvieni koncentrace s cilem zastavit permanentné¢ probihajici tok mySlenek
a navodit vnitini prazdnotu.” Pfi této technice dochdzi ke zménénému stavu védomi, ktery
nam pomaha odbourat stres a podporuje vnitfni harmonii, mimo to meditace poméha rozvijet
naSi pozornost a schopnost koncentrace. Dal$i vyznamnou technikou je autogenni trénink.
Autogenni trénink byl vyvinut z hypndzy a spociva v sugerovani tihy a tepla na ruce a nohy.
V boji se stresem ndm miiZze pomoci také autosugesce. Pii této technice dochdzi k urcitému
naprogramovani nevédomi, ve kterém si chceme nechat zakotvit pozitivni piesvédceni.
Diky autosugesci si miiZzeme také mentalni vizualizaci navodit Zadouci cile. Pfi autosugesci
bychom neméli uZivat negativnich formulaci, nybrZz pouze pozitivnich. K fyzickym
technikam fadime zejména jogu. Joga piedstavuje vhodnou a jiz tisice let starou techniku
bojujici se stresem, kterd napomdhd sprdvnému uvolnéni, dychani a mysleni. Dnes joga
piedstavuje jednu z nejoblibengjSich tréninkovych a relaxacnich metod. Joga byla objevena
Vv Indii, kde ptedstavovala rozsahl¢ filozofické uceni. (Huber, Bankhofer, Hewson, 2009, s. 83

—91)
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1.9 Vyvojové psychologické charakteristiky obdobi adolescence

Termin adolescence je odvozen z latinského slova adolescence (dortstat, dospivat,
mohutnét). Prvni pouziti tohoto slova nachdzime jiz v 15. stoleti. (Macek, 1999, s. 11) Hartl
povazuje za adolescenci obdobi mezi pubertou a ranou dospé¢losti. (Hartl, 1993, s. 6)

Muzeme fici, ze obdobi adolescence se vymezuje od deseti let. Konkrétné¢ Vagnerova
povazuje za adolescenci obdobi od 10 do 20 let. (Vagnerova, 2012, s. 367) Vymezeni se ale
obecné velmi rozriziiuje. Casto oddélujeme pubescenci a adolescenci. Zatimco za pubescenci
muzeme povazovat obdobi od 11 do 15 let, adolescence je ohrani¢ena vékem 15 az 20 let.
Za adolescenci také muze povazovat obdobi probihajici mezi  détstvim
a dospélosti. Adolescenci je mozné rozdélit do tii fazi: konkrétné se jednd o ¢asnou (10 — 11
let), stfedni (14 — 16 let) a pozdni (17-20 let). (Macek, 1999, s. 11 - 12) Vagnerova rozd€luje
adolescenci pouze na dvé€ faze — a to na fazi ranou (11 — 15 let) a na fazi pozdni (15 — 20 let).
(Vagnerova, 2012, s. 369 — 370)

Dospivani lze interpretovat riznymi zpusoby podle riaznych teorii. Z hlediska
psychoanalyzy dospivani je zdlraznovan predevsim vyznam pohlavniho dozravani. Freud
toto obdobi oznacuje jako genitalni fazi, ve které si dospivajici hleda jiny sexualni objekt,
nez je jeden z rodicl. Pokud se zamétime na zkoumani z pohledu psychosocialni teorie lze
konstatovat, ze tato teorie povazuje za dulezité psychické vyrovnavani se zménami, které
Vv tomto obdobi nastavaji. Erikson obdobi dospivani charakterizuje jako obdobi hledani vlastni
identity. Na rozdil od Freuda klade vétsi diraz na psychicky aspekt. Teorie socialni uceni
se zamé&fuji na schopnost rozvijet své dovednosti. (Macek, 1999, s. 16 — 19)

Dospivani jako takové lze charakterizovat jako obdobi, kdy dochéazi ke komplexni
proméné osobnosti. Obecné lze fici, Ze vtomto obdobi dochdzi k mnoha biologickym
1 psychologickym zménam. Tyto zmény jakou ovlivnény jak psychickymi, tak socialni
faktory. ,,Je to obdobi hleddni a pfehodnocovani, v némz ma jedinec zvladnout vlastni
proménu, dosdhnout pfijatelného socialni postaveni a vytvofit si subjektivné uspokojivou,
zralej§i formou vlastni identity. Mezi zékladni atributy adolescence lze zaradit predevSim
dokonceni pohlavniho dozravani, fyzicky a duSevni rozvoj. (Vagnerova, 2012, s. 367)

Co se tyce vyvojovych hledisek, tak Ize fici, ze v minulych stoletich byla adolescence
ztotoznovana s pubertou. To plati 1 dnes pro nékteré ptirodni kultury. Pfijeti nové role bylo
Casto spojeno s nejriznéjSimi ritualy. V tomto obdobi dochazelo k osvojeni mnoha
— zejména rodiCovskych a pracovnich — roli, které byla dany komunitou. Osobnostni rozvoj

byl tedy dan z4jmy, pravidly a hodnotami konkrétni komunity. Rozpadem feudalni
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spolecnosti dochazelo k mnoha zméndm, mimo jiné 1 oddéleni stylu zivota déti
a dospélych. Diky tomu zacalo mit obdobi adolescence dulezity vyznam. Rozdilnost zivota
jednotlivych generaci byla jesté podpofena zfizenim nového systému Skolstvi. To se projevilo
I vevytvoieni specifické kultury a hodnot mladistvych. Jako vyznamné hodnoty
se projevovaly zejména soukromy zivot a pocit vlastni hodnoty. Dnes je obdobi adolescence
chépano jako obdobi, se kterym se nese fada vyhod jako je nezavaznost, svoboda, moznost
volby, zdravi, fyzickd zdatnost a krasa, sexualni pfitazlivost, rozvité abstraktni mysleni.
Diky témto vyhodam si fada déti pieje co nejdiive dospivat a dospé€ly by si zase prali se do
tohoto obdobi vratit. Samoziejmé jako v kazdém vyvojovém obdobi najdeme i v tomto
obdobi nevyhody. Hlavni nevyhodou je znepokojeni z vlastni odpoveédnosti zahrnujici emoc¢ni
vypjatost, pluralitu ndzort, rozkolisani hodnot. Problémem obdobi dospivani se tedy stava
zejména hledani vlastni identity. Dospivani nicméné povazujeme za velmi dulezité obdobi
Zivota a to nejenom proto, Ze v tomto obdobi mnoho z nas zaziva nové pocity, zkusSenosti,
zazitky, které nés ovliviluji cely zivot. Adolescence neni tedy povazovana za pouhé preklenuti

mezi détstvim a dospélosti, ale vyznamnym obdobim sama o sob¢. (Macek, 1999, 13 — 15)
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1.9.1 Vyvojové zmény v obdobi adolescence

V obdobi adolescence neboli dospivani se odehravaji mnoh¢ dilezité zmény, a to jak zmény
fyzické ¢i biologické, ale také zmény psychické a socialni. Lze tedy fici,

ze dochazi ke komplexni proméné osobnosti.

Télesné zmény

T¢lesnd proména je vyznamnym signalem dospivani. (Vagnerova, 2012, s. 347) Co se tyce
zmén biologickych, je dilezité predevsim to, ze mlady Clovék se dostava do stadia, kdy
je schopny reprodukce. T¢€lesné promény vyznamné ovliviiuji i prozivani adolescenta.
Nejen z tohoto hlediska, ale i z hledisek jinych, je dulezité, kdy ke zménam dochazi, zda
se zmény odehravaji ptili§ Casné, nebo spiSe déle. Rozdil je patrny u dospivani chlapct,
u kterych Ize pozorovat zejména rhst svall, u dévCat jsou casté pohlavni zmény.
Obecné miizeme poznamenat, ze divky dospivaji diive nez chlapci. (Vagnerova, 2012, s. 374)

V obdobi adolescence dochazi k ristu, ktery se na konci tohoto obdobi pozastavuje.
Télesné proporce zainaji byt symetrické. U chlapct jsou patrné pfedev§im zmény v narlstu
svalové hmoty a u divek postava dostava Zensky tvar, cozZ je zplsobuje riistem fader a bok.
(Kopecka, 2011, s. 148)

Télesné zmeény maji pro dospivajici subjektivni vyznam. Zatimco jeden adolescent
je na zmeény, které u néj probihaji pySny, jiny se za né stydi. Subjektivni vyznam postupné
narlista — to se projevuje zejména zametenosti na vlastni t€lo, zvIasté divky se svym vzhledem
zabyvaji vice nez ¢imkoliv jinym. Typické je v tomto obdobi srovnavani svého téla
s fyzickymi kvalitami svych vrstevnikl. Podle toho se také odviji sebedlivéra jedince. Pokud
jedinec odpovida aktualnimu idedlu, jeho sebedlvéru vzristd, pokud ne, mize adolescent
trpét pocity zklaméani ¢i uzkosti. V disledku srovnavani s ostatnimi dochéazi casto také
k tendenci k uniformité a ztraté vlastni identity. Tato tendence je podporovana zejména médii,
kdy se divky ¢i chlapci snaZi podobat svym vzorim. Na druhé strané si jedinci tuto tendenci
uvédomuji a Casto se snaZi se od ostatnich odlisit. Toto odliSeni pomoci Upravy zevnéjsku
a obleceni se stava prostfedkem pro vyjadieni jejich identity. Upravou zevn&jsku & obledeni
mohou jedinci vyjadfovat ¢i zdliraziiovat svoji pohlavni identitu, pfislusnost k urcité skupiné
nebo také odliSeni od dospélych. (Vagnerova, 2012, s. 374 — 378)

Télesna atraktivita je dilezita jak pro divky, tak pro chlapce. Obé dvé pohlavi svou

télesnou atraktivitu spojuji s GspéSnosti. Zatimco divky si zakladaji zejména na tom,
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ze chtéji vypadat jako ideal krasy, pro chlapce je dilezitd nejenom vyska postavy, ale také
fyzicka sila. (Vagnerova, 2012, s. 367 — 3678)

Nejvyraznéjsi zména se tyka sexudlni aktivitu jedincl nachézejicich se v tomto
vyvojovém obdobi — sexualni aktivita je vysoka a to pfedevSim diky dozravani pohlavniho
systétmu a vysoké produkci hormont. U jedinct dochazi k prvnim dotykiim, sexudlnimu

mazleni a pohlavnimu styku. (Kopecka, 2011, s. 148)

Psychické zmény

Na psychicky vyvoj jedince ma bezesporu vliv zrani mozku. Chovani adolescentl
ovliviiuje dozravani prefrontdlni mozkové kury, ktery ovliviluje rozhodovéani, a také
dozravani limbického systému, vnémZz najdeme centrum emoc¢niho proZivani.
Kvuli rozdilnému tempu zrani nachazime i1 rozdilné emocni prozivani a z n¢ho vzniklé
problémy u jednotlivych adolescentt. (Vagnerova, 2012, s. 372 — 373)

Pokud se zaméfime na vyvoj poznavacich procest, 1ze konstatovat, ze dospivajici
je schopen uvazoval hypoteticky a abstraktng. U adolescentl se rozviji jak deduktivni,
tak induktivni zplsob uvazovéni. Jedinci jsou schopni vyvozovat logické zavéry a taktéz
svoje poznatky zobecnovat. Dal§imi typickymi znaky, které lze v mysSleni dospivajicich
pozorovat je mimo jiné to, Ze pripoustéji variabilitu rdznych moznosti (pochopeni
¢1 vyvraceni) a experimentace s vlastnimi uvahami. V kognitivnich schopnostech jedinci
lze pozorovat urcitou diferenciaci, které jsou dany mnoha faktory. MlzZeme zaznamenat
jedince s ptevahou analytickych schopnosti (jsou schopni systematicky a logicky uvazovat,
ale mivaji problém s praktickou aplikaci), nebo naopak jedince s prevahou praktické, socialni
inteligence (ti byvaji uspésni pii feSeni béZnych problémi, ve Skole se jim vSak pfili§ nedaf,
nejsou totiz piili§ systematicti a logiCti). Dospivajici dovedou taktéz zpracovéavat velké
mnoZzstvi informaci a to do konce velkou rychlosti, coZ se poté odraZi v ispéSnosti zpracovani
ukolt. Adolescenti dovedou 1 mimo jiné dobie pracovat se svou pozornosti. Dovedou také
pouzivat strategie zapamatovani, soustfedit se na informace, které aktualné potiebuji.
(Vagnerova, 2012, s. 379 — 390) Mizeme tedy fici, ze v tomto véku je pozornost jedincii
rozvinuta soumeérné, ale pii zvySeném citovém zajmu muze dojit k projeviim roztrZitosti.
Pamét’ se uplatituje logicka 1 mechanicka. Co se tyce mysleni a inteligence v tomto obdobi je

typickd velkd intelektudlni aktivita. Dospivajici jedinci radi v tomto obdobi diskutuji
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a vyjadiuji své postoje a ndzory. V zaujimanych nazorech ¢asto projevuji nesouhlas se svétem
kolem nich. (Kopecka, 2011, s. 149)
Z hlediska emo¢niho vyvoje, ktery je spojen pfedevsim s hormonélni proménou, 1ze

u adolescentii pozorovat emocionalni labilitu, piecitlivélost. Casto mizeme shledat emodni
vykyvy a proménlivost nalad, kterou ani sami dospivajici nejsou schopni si vysvétlit.
Objevuje se emocni egocentrismus, kdy dochdzi k tomu, ze jedinci jsou ptesvédcent,
ze jejich pocity jsou vyjimecné a neustale své pocity analyzuji. Typické je nechut’ projevovat
své city navenek. Z emoci pievladaji spiSe ty negativni, coz pozdéji muze vést k uzkostem
¢i depresim. Presto, Ze svét dospivajicich nezménil, oni mivaji takovy pocit, coz ovliviiuje
jejich zhorSené sebehodnoceni. Ke konci adolescence dochazi ke stabilizaci citového
prozivani. (Vagnerova, 2012, s. 390 — 393) U adolescentll se mimo jiné rozvijeji i vyssi city,

predevsim city etické a estetické. (Kopeckd, 2011, s. 149)

Socialni zmény

Co se tyCe socidlnich zmén, ty jsou podminény zejména ukonceni povinné Skolni
dochazky a ziskdnim obcanského priikazu. V tomto obdobi dochazi ale k mnoha dalSim
zménam jako je volba stifedni Skoly a tim i volba budouciho povolani. Lze také pozorovat, jak
se méni vztahy s lidmi, jedinec je kriticky k dospélym obecné, zejména pak k autoritam jako
jsou rodice a ucitelé. Kriticky postoj ale dospivajici zaujimaji nejen k dospélym, ale také
ke svym vrstevnikiim a v neposledni fadé sami k sob¢. Hlavnimi socialnimi skupinami, které
jedince ovliviiuji a formuji, je zejména rodina (stile z(stava dilezitym zdzemim,
1 kdyz se jedinec od ni odpoutava), Skola (ta je dilezita zejména z hlediska vysokoSkolské
¢i profesni ptipravy), volnocasové instituce (ovliviiuji socidlni zatazeni, vyvoj schopnosti
a dovednosti) a vrstevnické skupiny (stava se pro dospivajiciho emoc¢ni a socialni podporou).
(Vagnerova, 2012, s. 395 — 396) Ve svém volném case se vénuji Sirokému okruhu zdjmu,
mimo jiné si také hledaji rizné brigady, ¢imZz usilyyi o prvni uplatnéni
na trhu prace. Radi zaZivaji né€co nového a zajimaji se o dobrodruzstvi. Dulezité
je pro n¢ zejména traveni Casu s prateli, pfipadné se svym sexualnim partnerem. (Kopecka,

2011, 150)
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2 Vlastni analyza

2.1 Cil a metody vyzkumu

Cilem vyzkumu praktické casti této diplomové prace bylo zjistit, jakym zplisobem
je dodrzovana Zzivotosprava u studenti stfednich Skol. Stfedni Skola, zejména v prvnim
ro¢niku, je pro zaky velkou zménou a nékdy i zatézi, predevSim po psychické strance.
Na studenty jsou kladeny vysoké naroky, a pravé dodrzovanim spravné Zzivotospravy
Ize studium zvladnout bez problémd.

Pro vyzkum byla vyuzita nestandardizovand technika — anonymni dotaznik. Jedna se
o metodu, kterd je hojné¢ vyuzivana k diagnostickym ucelim. Hlavnim vyhoda dotazniku
spociva v moznosti zkoumani velkého pocétu osob v relativné kratkém c¢ase. Anonymni
dotaznik, pouzit pro analyzu v praktické ¢asti, je sestaven z dvaceti otdzek, které se tykaji
oblasti zivotospravy. Konkrétné se jednd o oblasti: Zivotniho stylu, vyZivy, pohybu,
odpoc¢inku, spanku, denniho rezimu, dusevni rovnovahy a stresu. Odpovédi jsou Skalovité,
respondent vzdy vybira jednu z variant moznosti a k pfislusné otazce vzdy poznamena cCislo

odpovidajici té varianté, kterou si zvolil.

Odpovédi
1. Ano

2. SpiSe ano
3. SpiSe ne

4. Ne

Odpovédi pro otiazku 5 a 6
1. Pravidelné

2. Casto

3. Obcas

4. Ne
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2.2 Charakteristika vzorku respondentt

Vyzkumnym vzorkem pro danou problematiku se staly Skoly v Plzenském kraji,
piesnéji Skoly v Klatovech. Klatovy jsou jednim z nejvétSich meést v Plzenském kraji.
Zam¢rili jsme se na stfedni Skoly odborného zaméteni. Konkrétné se jedna o Obchodni
akademii v Klatovech a Stifedni zdravotnickou S$kolu v Klatovech. Osloveni byli studenti
Z prvnich a druhych ro¢niki.

Pro vyzkum diplomové prace bylo osloveno celkem 154 respondent. Na obchodni
akademii to bylo celkem 91 a na stfedni zdravotnické Skole celkem 63. Mezi dotazovanymi
bylo 127 Zen a 27 muzi. Na obou Skolach najdeme tedy pievahu Zen — na obchodni akademii

nalézame 69 zen a 22 muzi, na stfedni zdravotnické Skole 58 Zen a 5 muzi.

Tabulka €. 1 - Respondenti obchodni akademie

Roénik Zen Muzi Celkem
1. 49 14 63
2. 20 8 28
Celkem 69 22 91
Tabulka ¢. 2 — Respondenti stiedni zdravotnické Skoly
Ro¢énik Zen Muzi Celkem
1. 24 1 25
2. 34 4 38
Celkem 58 5 63
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2.3 Interpretace vzorku vyzkumu

V nasledné interpretaci je kazda otazka vyhodnocena samostatné. Jednotlivé vysledky otazek
jsou zpracovany do tabulky, ve které je uveden pocet respondenti (vyjadieny taktéz
Vv procentech), kteti zvolili danou variantu odpovédi. Procenta jsou zaokrouhlena na jedno
desetinné misto. Respondenti jsou rozdéleni dle jednotlivé Skoly
a ptislusného ro¢niku. Ke kazdé tabulce je pfiloZzen pro piehlednost graf a nasledné slovni

hodnoceni.
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1. Zajimam se o sviij Zivotni styl

Tabulka €. 3
OA SZS SZS + 0A
Odpovéd’ | Pocet % Pocet % Pocet %
Spise ano 40 44 26 41,3 66 429
Ano 36 39,5 25 39,7 61 39,6
Spise ne 13 14,3 12 19 25 16,2
Ne 2 2,2 0 0 2 1,3
50
45
40
3 = O0A
30 -
) m SZ8
20 - 1 Celkem
15 -
10 +
5 -
0 -
Spiée ano Ano Spiée ne Ne
Grafé. 1

Témet vetsSina respondentt (82,5 %) volila kladnou odpoveéd’ — spiSe ano, nebo ano, tudiz Ize
fici, Ze vetSina studentd se zajima o svij Zivotni styl, neni jim lhostejno, jakym zplisobem sviij
zivot prozivaji. Spise ne odpovédelo pouze 16 % a volbu ne uvedlo jen 1 % z celkového poctu

dotazovanych. Velmi podobné odpovédi shledavame jak na OA, tak na SZS.
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2. Myslim si, Ze jim zdravé (tj. v mém jidelnicku jsou zastoupeny v primérené miie

bilkoviny, tuky i sacharidy)

Tabulka ¢. 4
OA SZS SZS + OA
Odpovéd’ | Pocet % Pocet % Pocet %
Spise ano 32 35,1 13 20,6 45 29,2
Ano 26 28,6 17 27 43 27,9
Spise ne 29 31,9 27 42,9 56 36,4
Ne 4 4,4 6 9,5 10 6,5
50
45
40
35
30
HOA
2> msz8
20 1  Celkem
15 -
10 -
5 -
0 -
Spide Ano Ano Spide ne
Graf ¢. 2

U této otazky nebyly odpovédi respondentii jednoznacné. Ptesto, Zze vétSina respondentd
(36 %) odpoveédéla spise ne, u odpovedi spiSe ano a ano jsou procenta velmi vyrovnana.
Muzeme tedy tvrdit, Ze pfestoze vétSina studentd si neni jistd tim, ze by zdrave jedla, objevuje
se i nezanedbatelna ¢ast studentt, ktefi si mysli, Ze se stravuje zdravé. U tvrzeni ne se objevila
minoritni skupina — pouze 6 % dotazovanych odpovédélo na tuto otazku ne. Co se tyce
zastoupeni jednotlivych odpovédi na porovnavanych Skolach, lze fici, ze studenti na OA
se dle svych nazor stravuji lépe, nez studenti SZS. U studentd z OA méla podstatné vétsi

prevahu odpovéd spise ano, u studentti SZS naopak pievazuji odpovédi spise ne.
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3. Myslim, Ze mam dobré stravovaci navyky (tj. jim alespon jedno teplé jidlo denné, jim

pomalu, pravidelné)

Tabulka €. 5
OA SZS SZS + OA
Odpovéd’ Pocet % Pocet % Pocet %
Spise ano 22 24,2 14 22,2 36 23,4
Ano 46 50,5 20 31,8 66 42,9
Spise ne 18 19,8 23 36,5 41 26,6
Ne 5 55 6 9,5 11 7,1
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Grafé. 3

Témét polovina dotazovanych, tj. 42 %, volila druhou volbu, tedy ano. VétSina dotazovanych
je tedy ndzoru, ze ma dobré stravovaci navyky. Vyrovnané pocty procent
se objevuji u tvrzeni spiSe ano a spiSe ne, miZzeme tedy konstatovat, ze stravovaci navyky
jednotlivych studentli jsou znacné individualni. Tvrzeni ne zastava pouze 7 % vSech
dotazovanych. Studenti OA jsou toho nazoru, Ze jich stravovaci navyky jsou velmi dobré
a volili az v 50% odpovéd’ ano, zatimco vétsinova skupina studentd SZS (36%) odpovédéli

spiSe ne.
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4. Jim dostatek ovoce a zeleniny

Tabulka ¢. 6

OA SZS SZS + OA

Odpovéd’ Pocet % Pocet % Pocet %

SpiSe ano 32 35,2 28 44.4 60 39

Ano 39 42,5 24 38,1 63 40,9

SpiSe ne 17 18,7 8 12,7 25 16,2

Ne 3 3,3 3 4,8 6 3,9
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Majoritni skupina (79, 9 %) zvolila u ¢tvrté otazky kladnou odpovéd — respondenti volili
ve vétSin€ piipadl ano nebo spiSe ano. Zastavaji tedy ndzor, ze jejich konzumace ovoce
a zeleniny je dostatecnd. Pouze 20, 1 % dotazovanych odpovédélo zdporné (spiSe ne
odpovédélo 16,2 % a ne 3,9 % vSech dotazovanych). Pokud se zaméfime na porovnani
zkoumanych stfednich Skol, odpovédi jsou obdobné. Na obou dvou Skolach volili respondenti

nejcasteji odpovéd’ ano a spise ano.
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5. Koufim

Tabulka ¢. 7
OA SZ8 SZS + OA
Odpovéd’ Pocet % Pocet % Pocet %
Pravidelné 4 4,4 8 12,7 12 7,9
Casto 11 12,1 6 9,5 17 11
Obcas 10 11 7 11,1 17 11
Ne 66 72,5 42 66,7 108 70,1
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U otazky cislo pét byly odpovédi nejvice jednoznacné. Celych 70,1 % vSech dotazovanych
odpovédelo na otdzku, zda kouti, zdporné¢ — tedy ne. Vyrovnané pocty se objevily jak
u odpovédi cCasto a obfas (v obou piipadech se jednalo o 11 %).
Ve zhodnoceni OA a SZS shledavame velmi obdobné odpovédi, vétsina studentli na obou

Skolach oznacila tvrzeni ne.
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6. Piji alkohol

Tabulka ¢. 8
OA SZS SZS + OA
Odpovéd’ Pocet % Pocet % Pocet %
Pravidelné 14 15,4 11 17,5 25 16,2
Casto 17 18,7 11 17,5 28 18,2
Obcas 35 38,4 21 333 56 36,4
Ne 25 27,5 20 31,7 45 29,2
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U odpovédi na tuto otdzku se nejcastéji objevuje odpovéd’ obcas, kterou zvolilo
36,4 % z dotazovanych respondenti. 29,2 % zvolilo odpovéd’ ne, 18,2 % pravidelné
a 16,2 % casto. Vétsina respondentli se alkoholu tedy pfili§ neoddava, jelikoz vétSina
odpovidala spiSe ne, Ize soudit, ze alkohol si davaji spiSe prilezitostné.
Odpovédi u jednotlivych Skol jsou velmi obdobné. NejCastéji na obou dvou Skolach

shleddvame odpovédi zdporné, tedy obcas a ne.
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7. Pravidelné odpocivam a relaxuji

Tabulka ¢. 9

OA

SZS

SZS + OA

Odpovéd’

Pocet

%

Pocet %

Pocet %

Spise ano

29

31,9

21 33,4

50 32,5

Ano

43

47,2

23 36,4

66 42,9

Spise ne

13

14,3

16 25,4

29 18,8

Ne

6,6
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Shledavame, Ze studenti stfednich Skol se snazi odpocivat a relaxovat, jelikoZ ve vétSiné

ptipadt volili kladnou odpoveéd’ — 42, 9 % volilo ano a 32,5 % spiSe ano. Zaporné odpovedi

se vyskytly pouze v minimalnim poctu — 18,8 % odpovédélo spise ne a 58 % ne.

Rozdily u zvolenych Skol opét neshleddvame, odpovédi jsou velmi obdobné. Nejcastéji se

i na OA ina SZS vyskytovalo mezi zvolenymi tvrzenimi ano.
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8. Vénuji se pouze pasivnimu odpocinku (nap¥. spim, divim se na televizi, pocitac,

¢tu si)

Tabulka ¢. 10

OA SZS SZS + OA
Odpovéd’ Pocet % Pocet % Pocet %
Spise ano 35 38,5 17 27 52 33,8
Ano 15 16,4 12 19 27 17,5
Spise ne 22 24,2 19 30,2 41 26,6
Ne 19 20,9 15 23,8 34 22,1
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Nejvice respondentli u této otazky volilo odpoveéd spisSe ano — 33,8 %. Dalsi velmi castou
zastoupenou odpovédi byla odpovéd spise ne — 26,6 %, ale i odpovéd ano (17,5 %)
ane (22,1 %) se vyskytovala ¢asto. Jelikoz zvolené odpovédi jsou podobné, Ize fici, Ze to, jak
studenti stfednich Skol odpocivaji, je velmi individualni.

Mensi rozdily nachdzime v porovnani obou Skol — zatimco na OA volilo vice student

odpovéd’ spise ano (38,5 %), na SZS se vice studentdl piiklani k odpovédi spise ne (30,2 %).
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9. Zaiazuji do svého ¢asu i aktivni odpocinek — vénuji se néjaké sportovni aktivité

(alespori 1x tydné)

Tabulka ¢. 11

OA SZS SZS + OA
Odpovéd’ Pocet % Pocet % Pocet %
Spise ano 19 20,9 13 20,6 32 20,8
Ano 57 62,6 41 65,1 98 63,6
Spise ne 11 12,1 7 11,1 18 11,7
Ne 4 4,4 2 3,2 6 3,9
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Celych 63,6 % vSech dotazovanych uvedlo u této otizky odpovéd ano. U odpovédi
spiSe ano se vyskytlo 20,8 % a u odpovédi spise ne 11,7 %. Zanedbatelny pocet volil tvrzeni
ne (3,9 %). Muzeme tedy fici, ze vétsina studentt stfednich Skol se vénuje alespon jedenkrat
tydné sportovni aktivité. Pokud se zaméfime na porovnani odpovédi z obou dvou
dotazovanych $kol, lze fici, Zze jsou velmi obdobné — nejcastéj$i zvolenou odpovédi byla

odpovéd’ ano (na OA 62,6 % ana SZS 65,1 %).
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10. Vénuji se néjaké jiné aktivité, nez je sport (navstévuji zajmovy krouzek, vénuji se

vytvarné ¢innosti, tanci, podnikam vylety atd.)

Tabulka ¢. 12

OA SZS SZS + OA
Odpovéd’ Pocet % Pocet % Pocet %
Spise ano 14 15,4 9 14,3 23 14,9
Ano 34 37,4 27 42,8 61 39,6
Spise ne 22 24,2 10 15,9 32 20,8
Ne 21 23 17 27 38 24,7
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Z odpovédi respondentll je patrné, ze vétSina respondentl aktivné travi svij volny cCas
a vénuje se 1 jiné neZ sportovni aktivité. Z celkového poctu kladnou odpoveéd’ zvolilo 39,6 %.
14,9 % volilo tvrzeni spise ano, 20,8 % spise ne a 24,7 % ne. Z tabulky lze vycist, ze opét
shledavame velmi podobné vysledky u obou dotazovanych §kol — nejcastéji se objevovala

mezi zvolenymi odpovéd'mi odpovéd’ ano (OA 37,4 %; SZS 42.8 %).
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11. Mam pravidelny denni rezim (tj. chodim p¥ribliZzné ve stejny ¢as spat a pribliZzné ve

stejny ¢as vstavam; v pravidelny ¢as jim atd.)

Tabulka é. 13

OA SZS SZS + OA
Odpovéd’ Pocet % Pocet % Pocet %
Spise ano 38 41,8 18 28,6 56 36,4
Ano 24 26,3 18 28,6 42 27,2
Spise ne 20 22 20 31,7 40 26
Ne 9 9,9 7 11,1 16 10,4
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Z odpovédi, které respondenti odpovidali na tuto otazku, lze vyvodit, Ze vétSina studentl
dodrzuje pravidelny denni rezim. Jedna se konkrétné o 36,4 % vSech dotazovanych, ktefi
volili odpovéd’ spiSe ano. Ostatni varianty odpoveédi byli také Casto zastoupeny — odpovéd’
ano volilo 27,2 % a odpoved spise ne 26 %. Pouze 10 % tvrdi, Zze nemaji pravidelny denni
rezim. Jednotlivé Skoly jsou na tom v porovnani obdobné. U OA ma ve zvolenych
odpovédich naprostou pfevahu variantu spise ano (41,8 %), u SZS jsou varianty ano a spise

ano rovnomérné rozlozené (28,6 % a 28,6 %).
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12. Dobfe usinam a nedéla mi problém vstavat

Tabulka ¢. 14

OA SZS SZS + OA
Odpovéd’ Pocet % Pocet % Pocet %
Spise ano | 22 24,2 17 27 39 25,3
Ano 13 14,3 13 20,5 26 16,9
Spise ne 31 34,1 21 33,4 52 33,8
Ne 25 27,4 12 19,1 37 24

40

35

30

25 A

mOA
20 +

m Sz8

= Celkem

10 -

Spise ano Ano Spise ne

Graf ¢. 12

Zvysledkli je patrné, ze vétSina studenti ma problémy s usindnim a probouzenim.
33,88 % volilo odpoved’ spise ne a 24 % ne. Ve vétSim poctu byla zvolena i odpoveéd’ spise
ano — 25,3 %. Volby celkové odpovidaji i volbam na dotazovanych Skolach. Nejcastéji byla
zvolena odpovéd’ spisSe ne —na OA v 34,1 % ana SZS v 33,4 %.
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13. Spim alesporii 6 — 8 hodin denné

Tabulka ¢. 15

OA SZS SZS + OA
Odpovéd’ Pocet % Pocet % Pocet %
Spise ano 23 25,3 16 25,4 39 25,3
Ano 50 54,9 32 50,8 82 53,3
Spise ne 12 13,2 8 12,7 20 13
Ne 6 6,6 7 11,1 13 8,4
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Vice jak polovina vSech dotazovanych, tj. 53,3 %, volilo kladnou odpovéd’ — ano. K odpovédi
spiSe ano se piiklani 25,3 %. Minimum respondentl volilo zaporné odpovédi — spiSe ne 13 %
a ne 8,4 %. Lze tedy konstatovat, ze studenti se snazi dodrzovat minimalni dobu spanku a spi
alespoii 6-8 hodin denné. Na OA i na SZS shledavame odpovédi velmi obdobné. Mezi

nejéastéji volenou volbu patiila odpovéd’ ano — na OA 54,9 % a na SZS 50,8 %.
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14. Myslim si, Ze si dokazi sviij ¢as dobie zorganizovat (tj

¢asu, zaradit do svého dne praci i odpo€inek)

Tabulka ¢. 16

. zvolit si priority a cile svého

OA SZ8 SZS + OA
Odpovéd’ Pocet % Pocet % Pocet %
Spise ano 32 35,2 18 28,6 50 32,5
Ano 28 30,7 23 36,5 51 33,1
Spise ne 23 25,3 15 23,8 38 24,7
Ne 8 8,8 7 11,1 15 9,7
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Oproti ptedchozi otazce, kde volby respondentl byly jednozna¢né, zde odpovédi jednoznaéné

nejsou. Velmi obdobné pocty respondentli se vyskytuji i u varianty spiSe ano, ano i spise ne.

Spise ano zvolilo 32,5 %, ano 33,1 % a spiSe ne 24,7 %. Muizeme tedy fici,

ze to, jak si studenti sviij Cas organizuji, je individudlni — zatimco nékteii to dokazi

s prehledem, nékterym to miize ¢init problémy.

Obdobné pocty procent se vyskytuji taktéz na Skolach, které byly pro vyzkum osloveny.

Hojné jsou zastoupeny odpovédi spise ano, ano i spise ne.
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15. Casto odkladam své povinnosti (mym problémem je prokrastinace)

Tabulka ¢. 17

OA SZS SZS + OA
Odpovéd’ Pocet % Pocet % Pocet %
Spise ano 31 34,1 17 27 48 31,2
Ano 26 28,6 22 34,9 48 31,2
Spise ne 28 30,7 16 25,4 44 28,5
Ne 6 6,6 8 12,7 14 91
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Nadpoloviéni vétsina volila odpovédi kladného charakteru — pocty procent se dokonce shoduji
jak o varianty spis ano (31,2 %), tak u varianty ano (31,2 %). Lze z téchto odpovédi vycist, ze
studenti Casto své ukoly odkladaji. JelikoZ jejich hlavnim tkolem jsou domaéci ukoly,
predpokladame, ze se to tyka predevsim jich. U studentti z OA byla vicekrat zvolena odpoveéd’
spise ano (34,1 %), u studentdi ze SZS se etnéji vyskytovala odpovéd’ ano (34,9 %).
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16. Citim se po télesné i psychické strance v poradku

Tabulka ¢. 18

OA SZS SZS + OA
Odpovéd’ Pocet % Pocet % Pocet %
Spise ano 29 31,8 25 39,7 54 351
Ano 40 44 23 36,5 63 40,9
Spise ne 18 19,8 8 12,7 26 16,9
Ne 4 4.4 7 11,1 11 7,1
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Z vysledku je ziejmé, ze témer vétsSina respondentt (76 %), se citi po télesné 1 psychické
strance v poradku. 40,9 % volilo odpovéd’ ano a 35,1 % spiSe ano. Ostatni varianty odpoveédi
nejsou v takové mite zastoupeny. Respondenti z jednotlivych $kol jsou podobného nézoru.
VétSina na obou dvou Skolach volila kladné odpovédi. Na OA odpovédélo 31,8 % spiSe ano

a 44 % ano, na SZS 39,7 % spiSe ano a 36,5 % ano.
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17. Casto proZivam ¢asto stres

Tabulka ¢. 19

OA SZS SZS + OA
Odpovéd’ Pocet % Pocet % Pocet %
Spise ano 24 26,4 15 23,8 39 25,4
Ano 18 19,7 13 20,7 31 20,1
Spise ne 42 46,2 23 36,5 65 42,2
Ne 7 7,7 12 19 19 12,3
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Témeét polovina respondentt (42,2 %) si mysli, Ze stres neproziva, a volila tedy odpoveéd
spiSe ne. Ve vétsi mife jsou o dotazovanych zastoupeny 1 kladné odpovédi
— 25,4 % odpovédélo spise ano a 20,1 % ano. PrestoZe tedy vétSina student nepodléha stresu,
najde se i1 vétsi pocet studentli, ktefi se z n&jakého diivodu ve stresu casto vyskytuji.
Celkove Setfeni odpovidd nejCastéji zvolenym variantam odpovédi na obou Skolach.

Nejéast&ji byla zvolena odpovéd’ spise ne (OA — 46, 2 %; SZS — 36,5 %).
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18. Pri¢inou mého stresu jsou zejména vnéjSi faktory (stresuje mé zejména Skola,
rodina, kaZdodenni stresové situace — nestihate, ztratili jste klice, nadmérny hluk, teplo
atd.)

Tabulka ¢. 20
OA SZS SZS + OA
Odpovéd’ Pocet % Pocet % Pocet %
SpiSe ano 30 33 17 27 47 30,6
Ano 35 38,5 27 42,9 62 40,2
Spise ne 17 18,8 7 11,1 24 15,6
Ne 9 9,9 12 19 21 13,6
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40 % vSech respondentil jsou toho nazorli, Ze pokud se vyskytnou ve stresu, jsou pii¢inou
zejména faktory vnéjsi. Téchto 40 % volilo odpovéd’ ano. Varianta odpovédi spiSe ano byla
také volena castéji - v 30,6 %.

Opét Ize konstatovat, Ze jednotlivi respondenti ze Skol zGcastnénych vyzkumu se ve svych
odpovédich shoduji. Mezi nejcastéji vybrané varianty patfila odpovéd ano jak na OA

(38,5 %), tak na SZS (42,9 %).
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19. P¥i¢inou mého stresu jsou zejména vnitini faktory (mam malou sebedtuvéru, snadno
se roz¢ilim, déld mi problém se rozhodovat mezi dvéma moZnostmi, problémy neumim

iesit s klidnou hlavou atd.)

Tabulka ¢. 21

OA SZS SZS + OA
Odpovéd’ Pocet % Pocet % Pocet %
SpiSe ano 30 33 14 22,2 44 28,6
Ano 17 18,7 17 27 34 22,1
Spise ne 24 26,3 13 20,6 37 24
Ne 20 22 19 30,2 39 25,3
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U této otazky shleddvame velmi nejednoznaéné odpovédi. Pocty procent jsou v jednotlivych
variantdch velmi obdobné. SpiSe ano volilo 28,6 %, ano 22,1 %, spise ne 24 % a ne 25,3 %.
Nelze tedy s jistotou fici, zda u vétSiny studentti jsou pfi¢inou stresu vnitini faktory, ¢i
nikoliv. Pii zkoumani jednotlivych $kol, jsou jiz vysledky vice zietelné. Na OA volilo
33 % spise ano, na SZS 30,2% ne. Zatimco na OA si tedy hodné ze studentdi mysli, Ze
pfi¢inou jejich stresu by mohl byt néktery z vnitinich faktorti, na SZS jsou dotazovani

opacného nazoru.
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20. Vim, co mi pomaha, kdyZ jsem ve stresu a umim to v dané situaci pouzit (napfr.
myslim na néco jiného, zhluboka dycham, jdu si zabéhat, poslouchim muziku,

medituji....)

Tabulka ¢. 22
OA SZ8 SZS + OA
Odpovéd’ Pocet % Pocet % Pocet %
SpiSe ano 30 33 23 36,5 53 34,4
Ano 27 29,6 19 30,2 46 29,9
Spise ne 26 28,6 15 23,8 41 26,6
Ne 8 8,8 6 9,5 14 9,1
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Kromé¢ varianty odpovédi ne, kterou volilo pouze 9,1 %, jsou opét odpovédi na tuto otdzku
nejednoznacné. Prestoze 34,4 % volilo odpoveéd’ spiSe ano, velmi obdobny pocet procent
dotazovanych se vyskytuje u odpovédi ano ( 29,9 %) a spiSe ne (26,6 %). N&kteti studenti
tedy znaji své techniky, jak bojovat se stresem, jini ne. U obou dotazovanych §kol byla
nejcasteji zvolenou odpoveédi odpovéd spiSe ano — na OA tuto odpovéd volilo 33 %,

na SZS 36,5 % viech dotazovanych.
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Shrnuti

V této kapitole shrnujeme vysledky vyzkumu provedeného v praktické neboli empirické
Casti. Zabyvame se rovnéz srovnanim psychohygienickych aspektl stfednich kol
ziCastnénych vyzkumu. Konkrétné se jednda o Obchodni akademii v Klatovech
a Stfedni zdravotnickou Skolu v Klatovech. Otazky fadime do jednotlivych oblasti, na které
jsme se zaméfili jednak v teoretické cCasti a jednak v samotném dotazniku. Jedna
se o oblasti zivotni styl, vyziva, odpocinek, spanek, pohyb, denni rezim, duSevni rovnovéha
a stres. Zminované oblasti  jsou fazeny v poradi dle dotazniku.

Co se tycCe oblasti samotného Zivotniho stylu, kam zahrnujeme prvni otazku (Zajimam
se o svij zivotni styl), shleddvame, Ze vétSina studenti stfednich Skol se zajima o sviij Zivotni
komunikuji atd. Jak jiz bylo zminéno v teoretické ¢asti, vymezeni zivotniho stylu neni
jednotné, coz jisté koresponduje i s tim, jaky zpiisobem respondenti tento pojem vnimaji.
Muzeme ale konstatovat, ze jim neni lhostejno, jakym zplsobem proZzivaji svlij Zivot.
Odpovédi na jednotlivych skolach jsou obdobné. Dochazime tedy k zavérim, ze studenti OA
i studenti SZS se o svijj Zivotni styl zajimaji na stejné trovni.

Dalsi oblasti byla oblast vyZzivy. Tato oblast zahrnuje otazky 2, 3, 4, 5, 6, (Myslim, ze
jim zdravé; Myslim, Ze mdm dobré stravovaci navyky; Jim dostatek ovoce a zeleniny;
Koutim; Piji alkohol). Nazory na vlastni vyzivu studentt stiednich $kol jsou v jednotlivych
oblastech rozporuplné. Zatimco velkéd ¢ast dotazovanych si mysli, Ze jejich stravovani neni
zdravé, u odpovédi na otadzku tykajici se stravovacich navyka jsou toho nazoru, ze jejich
stravovaci ndvyky jsou uspokojujici. Ovoce a zeleninu studenti konzumuji v pfiméfeném
mnozstvi. Uspokojujici je zjisténi, Ze jen velmi malo studentl koufi a pije alkohol, i kdyz
by dle zakona neméli koufit a pit alkohol viibec. V porovnani OA a SZS shledavame zavéry,
ze studenti OA se stravuji 1épe a stejné tak jejich stravovaci nadvyky jsou lepsi. V otazkach
tykajicich se konzumace ovoce a zeleniny, koufeni a piti alkoholu se jiz studenti zkoumanych
Skol shoduji.

Pokud zaméfime na oblast odpoc¢inku, spanku, pohybu a denniho rezimu, jiz byly
vénovany otazky 7, 8, 9, 10, 11, 12, 13, 14, 15 (Pravidelné¢ odpocivam a relaxuji; Vénuji
se pouze pasivnimu odpocinku; Zatazuji do svého Casu i aktivni odpocinek — vénuji se n&jaké
sportovni aktivité; Vénuji se ngjaké jiné aktivité, nez je sport; Madm pravidelny denni reZim;
Dobtfe usinam a nedé&ld mi problém vstavat; Spim alespont 6 — 8 hodin denné&; Myslim,

ze si dokéazi svlj Cas dobfe zorganizovat; Casto odkladdm své povinnosti), Ize konstatovat,
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ze  studenti  stiednich  Skol  dodrzuji  spravné  psychohygienické  navyky.
Do svého Casu zatazuji odpocinek aktivni i pasivni, vénuji se tedy sportu i jinym aktivitam.
Dotazovani se snazi pfedchazet i unavé a dodrzuji minimalni dobu spanku, kterd je potiebna
pro Clovéka. Naopak nckterym studentim ¢ini problém usinani a vstavani, coz miize byt
zpusobeno fadou aspektli. Pokud naptiklad studenti musi zdaleka do Skoly dojizdét, pak jim
vstavani mize Cinit obtize. Hiife uz jsou na tom studenti s organizaci svého Casu — néktefi
studenti jsou toho ndzoru, ze jim planovani Cini obtize a taktéz Casto odkladaji své ukoly
a podléhaji prokrastinaci. Studenti §kol zucastnénych vyzkumu se ve vétSin€ otazek tykajicich
se této oblasti shoduji, jejich odpovédi jsou velmi obdobného razu.

Ptedposledni oblast jsme vénovali oblasti duSevni a télesné rovnovahy, kterd byla
zastoupena pouze jednou otazkou, a sice otazkou 16 (Citim se po télesné a psychické strance
v potadku). V této oblasti byly odpovédi respondentll velmi jednoznacné. Studenti stfednich
Skol se citi po télesné i1 psychické strance v potadku, nepocituji ani v jedné z téchto oblasti
zadné problémy. Respondenti zucastnéni vyzkumu se ve svych tvrzenich shoduji.

Posledni zkoumanou oblasti byla oblast Sstresu — na tuto oblast jsme se zaméfili v otazkach
17, 18, 19 a 20 (Prozivam stres; Pfi¢inou mého stresu jsou zejména vné&jsi faktory; Pti¢innou
mého stresu jsou zejména vnitini faktory; Vim, co mi pomaha, kdyz jsem ve stresu, a umim to
v dané situaci pouzit). Témét polovina dotazovanych studentl stres neproziva. Pokud
se vyskytnou v situaci, ve které stres pocituji, pfi¢inou jejich stresu jsou zejména faktory
vnéjsi. Tudiz v nékterych situacich studenty mize stresovat napiiklad vysoké naroky kladené
ve Skole, situace vrodiné nebo zatéZové situace. N&které studenty zatéZzuji 1 faktory
pochézejici zevniti jejich osobnosti. Néktefi studenti techniky, jak bojovat se stresem znaji
a provozuji je, jini nikoliv. V celkovém Setieni se odpovédi dotazovanych studentd vybranych
sttednich Skol shoduji. Jediné rozdily se vyskytuji v tvrzenich tykajicich se vnitinich faktori
— na OA si studenti mysli, Ze p¥i¢inou jejich stresu by mohl byt vnitini faktor, na SZS s timto

tvrzenim spiSe nesouhlasi.
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Srovnani

V této kapitole se zaméiime na porovnani obou dotazovanych Skol mezi sebou.
U prvni otazky Zajimam se o svych Zivotni styl odpovidalo i na SZS i na OA nejvice
z dotazovanych spi§ ano — na OA to bylo 40 z celkovych 91 (tudiz 44 %) a na SZS
26 z celkovych 63 (41,3 %), tedy na obou Skolach se pocet pfibliZil témét poloviné ze vSech
respondentli. Na obou stiednich Skolach se tedy ve vétSin€ pripadi zajimaji o svlij zivotni styl.

Na otazku Myslim, Ze jim zdravé se odpovédi studentd riizni. Nejvice student
na OA odpovidalo spise ano — jednalo se 0 32 z celkovych 91 (35,1 %), na SZS naopak
nejcastcj$i odpoved znéla spiSe ne — 27 z celkovych 63 (42,9 %). Shledavame tedy,
7e studenti na obchodni akademii se stravuji 1épe, nez studenti SZS. Dalsi otazka zngjici
Myslim, Ze mam dobré stravovaci navyky, svymi odpovéd’'mi potvrzuje otazku piedchozi.
Studenti OA tvrdi, ze maji dobré stravovaci navyky a celych 46 studentt z 91 (50,5 %)
odpovédélo ano, zatimco studenti SZS si svymi stravovacimi navyky jisti nejsou
a nejvice studentti 23 z 63 (36,5 %) odpovidalo spise ne. Z riznych diivodi tedy studenti SZS
oproti studentim OA nemaji ptili§ dobré stravovaci navyky. U dalsi otazky Jim dostatek
ovoce a zeleniny jsou odpovédi obdobné, i kdyz malinko vice si v tomto tvrzeni diveéfuji opét
studenti OA, ti odpovidali nejéastéji ano — 39 z celkovych 91 (42,5 %), studenti SZS
nejCastji zastavaji tvrzeni spiSe ano — 28 z celkovych 63 (44,4 %). Lze tedy fici, Ze studenti
obou Skol ji v dostate¢né mife ovoce, ale studenti OA o trochu vice. V dalsi otdzce Kouiim
se respondenti z obou zminénych Skol shoduji a téméf jednoznaéné odpovidaji, ze ne — u OA
takto odpovidalo 66 z celkovych 91 (72,5 %) a u SZS 42 z celkovych 63 (66,7 %). Studenti
obou dotazovanych skol tedy ve vétsiné ptipadi nekoufi. U dalsi otazky Piji alkohol opét
nachazime shodu — na OA 35 z celkovych 91 (38,4 %) a na SZS 21 z celkovych 63 (33,3 %)
tvrdi, Ze alkohol piji jen obcas, tudiz 1ze ptedpokladat, ze studenti stfednich Skol piji alkohol
jen pfi riznych prilezitostech.

Velmi obdobné odpovédi shleddvame i1 u otazky Pravidelné odpocivam a relaxuji
— nejéastéjsi odpovédi studentl byli jak z OA, tak ze SZS ano — na OA tuto odpovéd’ zvolilo
43 7 celkovych 91 studentii (47,2 %), na SZS 23 z celkovych 63 (36,4 %). Studenti obou $kol
tedy odpocinku a relaxaci vénuji dostatecny prostor. Dalsi otdzka Vénuji se pouze pasivnimu
odpocinku odpovédi obou skol se mirn€¢ rizni. Zatimco z OA nejvice studentl
— 35 z celkovych 91 (38,5 %) — odpovidalo spise ano, oproti tomu nejvice studentd ze SZS
odpovidalo spise ne — 19 z celkovych 63 (30,2 %). MizZeme konstatovat, ze studenti OA travi

vice Casu pasivnim odpocinkem nez studenti SZS. Na otdzku Zarazuji do svého casu
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i aktivni odpocinek se studenti obou Skol zucastnénych vyzkumu shoduji — nejcastéji
zvolenou odpovédi byla ano. Na OA 57 z celkovych 91 (62,6 %) zvolilo tuto odpovéd’, na
SZS to bylo 41 z celkovych 63 (65,1 %). Studenti na obou $kolach tedy zatazuji alespoi
Ix tydné do svého cau néjakou sportovni aktivitu. Studenti se shoduji i v odpovédich na dalsi
otazku Vénuji se jiné aktivité, nez je sport, nejcastéji zvolenou odpovedi byla odpoveéd’ ano
Vv obou piipadech. Na OA 34 z celkovych 91 (37,4 %) volilo tuto odpovéd’, na SZS to bylo
27 z celkovych 63 (42,8 %). Shledavame, ze studenti do svého Casu zafazuji i jiné aktivity
nez jenom sport, jako je napiiklad navstéva zajmového krouzku. Pokud porovname odpovédi
na nasledujici otdzku Mam pravidelny denni rezim, jsou odpovédi studenti opét velmi
obdobné. Nejcastéji zvolenou odpovédi na OA byla spiSe ano, tu volilo 38 z celkovych 91
(41,8 %). Na SZS shodny pocet volil jak odpovéd ano, tak odpovéd spise ano — vzdy se
jednalo o 18 z celkovych 63 (28,6 %), tedy celkové 36 student volilo kladnou odpovéd:.
Celkové¢ lze ftici, Ze studenti obou Skol maji pravidelny denni rezim, tj. chodi pfiblizné
ve stejny Cas spat a priblizn€ ve stejny ¢as vstavaji, v pravidelny Cas ji atd. Konstatujeme, ze
studenti maji problémy s usinanim a vstavanim. Nej¢astéjsi zvolenou odpovéedi byla totiz u
otazky, Dobie usinam a nedéla mi problém vstavat odpovéd’ spi§ ne — tu volilo na OA
31 z celkovych 91 (34,1 %), na SZS 21 z celkovych 63 (33,4 %). Naopak s dodrzovanim
minimalni doby spanku studenti sttednich Skol problémy nemaji. V obou ptipadech na otazku
Spim alespoii 6 — 8 hodin denné& odpovidali ano. Na OA 50 z celkovych 91 (54,9 %), na SZS
32 z celkovych 63 (50,8 %). U dalsi otazky Myslim, Ze si dokazi svij cas dobre
zorganizovat, byly odpovédi obou skol velmi rozmanité, hojnéji se vyskytovali odpovédi
spiSe ano, ano 1 spiSe ne. Zde tedy shleddvame, Ze né&ktefi studenti nemaji problém
S organizaci svého ¢asu, jini naopak ano. Nicméné nejcastéji u studentli OA byla zastoupena
odpovéd’ spise ano — 32 z celkovych 91 (35,2 %), na SZS odpovéd’ ano — 23 z celkovych 63
(28,6 %). Studenti ze stfedni zdravotnické Skoly si tedy v tom tvrzeni o néco vice v&fi a sviij
Cas si dokdzi 1épe rozvrhnout. V stejném potadi se vyskytovaly odpovédi na nésledujici
otazku, Casto odkladam své povinnosti — studenti OA nejcastéji volili odpovéd spise ano
— 31 z celkovych 91 (34,1 %), na SZS ano 22 z celkovych 63 (34,9 %). Toto tvrzeni je mirng
V rozporu s tvrzenim piedchozim — studenti SZS sice tvrdi, Ze si 1épe dokazi zorganizovat &as,
ale Castéji také podléhaji prokrastinaci nez studenti OA. Co se ty¢e odpoveédi na otazku, Citim
se po télesné i psychické strance v poradku, studenti obou Skol zastavaji kladna stanoviska.
Dle odpovédi lze fici, ze se citi o néco 1épe studenti OA, ti nejcastéji volili odpoveéd ano
— 40 zcelkovych 91 (44 %), studenti SZS wvolili nejéastdji odpovéd spise ano
— 25 7 celkovych 63 (39,7 %).
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Na otazku Prozivam casto stres, se odpovédi studentl z dotazovanych skol shoduji —
nejéastéji zvolenou odpovédi v obou pripadech byla odpovéd spise ne. Tu volili studenti
z OA 42x z celkovych 91 (46,2 %) a studenti SZS 23x z celkovych 63 (36,5 %). Shledavame,
ze studenti na stfednich Skolach se pfiliS§ Casto nedostavaji do  situaci,
ve kterych by prozivali stres. To, ze studenti jednotlivych skol se ve svych tvrzenich shoduji,
potvrzuje i dal$i otdzka - PFi¢innou mého stresu jsou zejména vnéjsi faktory. | zde
nejcasteji zvolené odpovedi byly v obou ptipadech shodné. Nejcastejsi zvolenou odpovédi
byla odpovéd’ ano — na OA 35 z celkovych 91 (38,5 %), na SZS 27 z celkovych 63 (42,9 %).
Odpovédi se ale rtizni o dalsi otazky Pri¢innou mého stresu jsou zejména vnitini faktory.
Zatimco studenti OA nejéastéji odpovidali spise ano — 30 z celkovych 91 (33 %), na SZS
ne 19 z celkovych 63 (30,2 %). Studenti z OA maji tedy vice povahu, ktera mize podlehnout
narocnym zivotnim situacim, jakou beze sporu stres je. Vice se ale studenti kol zi¢astnénych
vyzkumu piiklanéji k nazoru, Ze pti¢innou jejich stresu byvaji vnéjsi faktory. U otazky Vim,
co mi pomah4, kdyZ jsem ve stresu, a umim to v dané situaci pouZit, se studenti opét ve
svych odpovédich shoduji. Nejcastéji zvolenou odpovédi byla odpovéd’ spise ano — tu volilo
na OA 30 z celkovych 91 (33 %), na SZS 23 z celkovych 63 (36,5 %). Ve vétsing piipadi
studenti obou dotazovanych §kol znaji a pouzivaji techniky v boji proti stresu.

Celkové zde tedy fici, ze studenti Obchodni akademie v Klatovech i Stfedni
zdravotnické Skoly v Klatovech se ve svych odpovédich znacné shoduji. V nékterych
otazkach nachdzime mensi rozdily — studenti OA se dle svych tvrzeni 1épe stravuji nez
studenti SZS; studenti OA travi vice asu pasivnim odpo¢inkem nez studenti SZS. Né&které
odpovédi studentd jsou mirné v rozporu - studenti SZS si dokazi lépe zorganizovat svij Gas,
ale pfesto podléhaji prokrastinaci. Studenti OA se citi po télesné¢ 1 psychické strance

o néco vice v poradku, ale piesto tvrdi, ze stres ¢asto pochazi z jejich osobnosti.
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Z.avér

Tato diplomova prace se zabyvala psychohygienickymi aspekty Zivota
sttedoskolskych studentti. Sklada se ze dvou c¢asti - z teoretické a praktické. Teoretickd Cast se
sklada ctyt kapitol, které se zabyvaji tématy dusevni hygiena, zivotni styl, stres a také obdobi
adolescence.

Prakticka Céast je zaméfena na vyzkum skupiny, kterd se vyskytuje pravé
ve vyvojovém obdobi adolescence, a to skupiny stfedoskolakti. Vyzkum zjist'uje, jaké zasady
dusevni hygieny studenti dodrzuji a do jaké miry. Setieni bylo provedeno na dvou stiednich
Skolach v Klatovech — na Obchodni Akademii a na Stfedni zdravotnické Skole. Ve vysledcich
zminovaného vyzkumu se zabyvadme rovnéz rozdily mezi obéma Skolami. Ve vlastni analyze
vysledkll vyzkumu bylo zjisténo, ze studenti v dostatecné mife dodrzuji psychohygienické
zéasady. Studenti stfednich Skol se zajimaji o svi{ij zivotni styl. Snazi se taktéz dodrzovat
zésady zdravé vyzivy, 1 kdyZ v této oblasti maji mensi mezery. V dostatecné mitfe konzumuji
ovoce a zeleniny, vétSina studentl nepije alkohol a jen velmi malé procento vSech
dotazovanych studentti koufi. Mensi vykyvy studenti nachazi v oblasti vyzivy a zastavaji
nazor, ze neji prili§ zdraveé, tudiz v jejich stravé nejsou rovnomérné zastoupeny vsechny
slozky vyzivy, tj. tuky, bilkoviny a sacharidy. Naopak co se ty€e stravovacich navyk,
zahrnujici naptiklad dodrzovani alespont jednoho teplého jidla denné, se studenti citi
sebejistéji a tvrdi, Ze jejich stravovaci navyky jsou dobré. Odpocivat umi vétSina studentl
sttednich Skol. Do svého ¢asu zatfazuji odpocinek pasivni, radi si ¢tou ¢i poslouchaji hudbu,
ale 1 odpocinek aktivni a do svého rezimu fadi mimo aktivit sportovnich 1 jiné aktivity, jako
je navstéva krouzku ¢i podnikani vyletd. Nékteti studenti stfednich Skol maji problémy
s organizaci svého Casu a taktéz s odkladanim svych povinnosti. NedokaZi tedy do svého dne
zatradit vSechny slozky, jako je spanek, jidlo a cas straveny s pfateli, srodinou, cas,
ktery vénuji praci. Problém muze studentim c¢init také planovani, jehoz soucasti je sebetizeni
a stanoveni si svych cili. Co se ty¢e spanku, studenti dodrzuji minimalni dobu spanku,
ale n€kterym cini potiZze vstdvani a usinani. Studenti se citi po duSevni i télesné strance
v potadku, k ¢emuz jisté pfispiva dodrzovani zminénych zasad. Proti stresu jsou studenti spise
odolni. Pfi¢inou v né€kterych piipadech vyskytujiciho stresu, jsou zejména faktory ovliviiujici
jedince zvenku. V piipad¢ studentt stfednich skol se miize jednat napiiklad o vysoké naroky
ve Skole ¢i v domacim prostiedi, pfipadné v navdzani prvnich partnerskych vztahi. Mensi ¢ast
studentli zastdva ndzor, Ze ptiCinou jejich stresu by mohly byt faktory vnitini. V obdobi

adolescence, jak bylo zminéno v teoretické ¢asti, je typické srovnavani s ostatnimi, coz miize
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byt také stresovym faktorem.

Celkové lze tici, ze studenti stfednich Skol dodrzuji spravné zasady dusevni hygieny,
i kdyz vnekterych oblastech maji mensi vykyvy. Zaroven shleddvame,
ze dusevni hygiena je zalezitost zna¢n¢ individudlni, coz potvrzuje fakt, ze i kdyz se vétSina
studentii ptiklanéla k jedné ze zvolenych odpovédi, nikdy se nevyskytnul piipad, ze by cely

pocet respondentli zastaval jedno tvrzeni, vzdy se jednotlivé odpovédi rizni.
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Resume

Diplomova prace Psychohygienické aspekty Zivota stfedoskoldkli je slozena z teoretické
a praktické casti. Teoretickd ¢ast zahrnuje kapitoly vénujici se duSevni hygiené jako véde,
zivotnimu stylu a stresu, coz jsou vSe okolnosti ovlivilujici stfedoSkolské studenty.
V empirické ¢asti je provedena interpretace dotaznikli, které byly zadany na Obchodni
akademii v Klatovech a Stiedni zdravotnické $kole v Klatovech. Dotaznik obsahuje 20 otazek
a respondenti mé¢li na vybér ze skéalovitych odpoveédi (spiSe ano, ano, spis ne, ne). Vyzkumu
se zUcastnilo celkem 154 studentd. Kazda odpoveéd’ je samostatné vyhodnocena a doplnéna

tabulkou a grafem.

Summarry

This diploma theses Psychohygienic aspect of high school student’s life contains theoretical
and practical part. The theoretical part include chapters devote to mental hygienic, lifestyle
and stress, which are conditions influence high school students. In empirical part is make and
interpretation of questionnaire, which was carry out at Buissnes school in Klatovy and Central
medical school in Klatovy. The questionnaire contains twenty questions and respondents had
choice of scale answers (more like yes, yes, more like no, no). In research were involved 154

respondents. Each answer is evaluated separately and complete with charts and diagrams.
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Prilohy
Piiloha €. 1 — vzorovy dotaznik nevyplnény

Mily studenti,

jsem studentkou Zapadoceské univerzity v Plzni a v soucasné dobé studuji druhy rocnik
navazujiciho magisterského studia. Pro zakonceni studia je nutno zpracovat diplomovou
praci, pro kterou jsem si zvolila téma Psychohygienické aspekty zivota stfredoskolakl. Protoze
tématem je pravé okruh tykajici se vaSeho zivota, jsou pro mé velice dilezita tato data. Prosim
vas tedy o pravdivé vyplnéni dotazniku. Dotaznik je pfisné anonymni, vase data budou tedy
prisné stfezena a nemusite se obavat jejich zvefejnéni.

Deékuji

Karolina Sobéhartova

Vyplnéni dotazniku
Zakladni udaje

Skola:
Ttida:
Vék:
Pohlavi:

Odpovédi na otazky

SPISE ANO ANO SPISE NE NE

1 2 3 4

Odpovédi na otazky c¢islo 5 a 6

PRAVIDELNE CASTO OBCAS NE

1 2 3 4
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Dotaznik

1. Zajimam se o svij zZivotni styl

2. Myslim si, ze jim zdravé (tj. vmém jidelnicku jsou zastoupeny

Vv pifimétené mite bilkoviny, tuky i sacharidy)

3. Myslim, ze mam dobré stravovaci navyky (tj. jim alespon jedno teplé

jidlo denng, jim pomalu, pravideln¢)

4. Jim dostatek ovoce a zeleniny

5. Koufim

6. Piji alkohol

7. Pravideln¢ odpocivam a relaxuji

8. Vénuji se pouze pasivnimu odpocinku (napt. spim, divdm se na televizi,

pocitac, Ctu si)

9. Zatazuji do svého Casu 1 aktivni odpocinek — vénuji se néjaké sportovni

aktivité (alesponl 1x tydné)

10. Vénuji se né&jakeé jiné aktivité, nez je sport (navstévuji zajmovy

krouzek, vénuji se vytvarné ¢innosti, tanci, podnikam vylety atd.)

11. Mam pravidelny denni reZim (tj. chodim pfiblizn€ ve stejny ¢as spat a

piiblizné€ ve stejny Cas vstavam; v pravidelny ¢as jim atd.)

12. Dobie usindm a ned¢la mi problém vstavat

13. Spim alespoii 6 — 8 hodin denné
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14. Myslim si, Ze si dokazi sviij ¢as dobie zorganizovat (tj. zvolit si priority

a cile svého Casu, zaradit do svého dne praci i odpocinek)

15. Casto odkladam své povinnosti (mym problémem je prokrastinace)

16. Citim se po télesné i psychické strance v poradku

17. Casto prozivam stres

18. Pfi¢inou mého stresu jsou zejména vnéjsi faktory (stresuje me zejména
Skola, rodina, kazdodenni stresové situace — nestihate, ztratili jste klice,

nadmérny hluk, teplo atd.)

19. Pric¢inou mého stresu jsou zejména vnitini faktory (mam malou
sebedlivéru, snadno se roz¢ilim, déld mi problém se rozhodovat mezi

dvéma moznostmi, problémy neumim ftesit s klidnou hlavou atd.)

20. Vim, co mi pomaha, kdyz jsem ve stresu, a umim to v dané situaci
pouzit (napf. myslim na néco jin¢ho, zhluboka dycham, jdu si zabé&hat,

poslouchdm muziku, medituji....)
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