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UVOD

Zivot dnesnich lidi, je celkové hekticky, lidé asto zanedbavaji sebe a své zdravi.
Kazdodenni stres, ktery clovéka provazi, pfinasi kazdému znds néco jiného. Nékdo se
S dennimi povinnostmi vyrovnava tézce, jiny s lehkosti a nadhledem. Kazdy den na kazdého
Z nas plsobi fada stresorti, at’ uz prace, pracovni kolektiv, ¢i vychova potomki, nebo jen
pouhé pocasi. Casto jime prvni jidla az pozdé odpoledne nebo jej dokonce posouvame aZ do
vecernich hodin. V praci nas obklopuje nevhodny kolektiv, stresuji nds premrsténé pozadavky
nadfizenych a navic mdme doma rodinu, spladcime ptjcky.

Clovék v této uspéchané dob& zapomini sam na sebe a na sviij zdravi Zivotni styl,
zanedbavame télo i ducha. Potykame se S kazdodennim stresem a to v kterémkoli zaméstnani.
Lidé pracujici ve sménném provozu jsou bezesporu skupinou, kterd ma své specifika tykajici
se zivotniho stylu. Jsou vystaveni nejen nadmérné psychické zatézi (policisté, hasici, 1ékari),
ale mnohem castéji 1 zatézi fyzické (délnici).

Ma bakalatska prace, s nazvem ,,Zivotni styl lidi pracujicich ve sménném provozu®, se
zabyva pravé lidmi, ktefi nejsou vytiZeni jen psychicky, ale hlavné lidmi fyzicky pracujicimi.
Prace je rozdélena na €ast teoretickou, kde vymezuji to, co Zivotni styl znamend. Zejména pak
pojmy jako vyziva a pitny rezim, hospodafeni s ¢asem, fyzicka aktivita, spanek a odpocinek,
volny cas, ale také stres, navykové latky a hlavni pojem celé bakalaiské prace Zivotni styl lidi

ve sménném provozu a jeho specifika.

Prakticka cast obsahuje vyzkum Zivotniho stylu u lidi, ktefi pracuji ve sménném
provozu. Zvolila jsem metodu dotazniku se Skalovymi otazkami. Vzorek respondentl
obsahuje jak Zeny, tak muZe v riznych v€kovych skupinach, ktefi pracuji na smeény.

Zivotnim stylem se nyni zabyvd mnoho rtiznych odbornikil, oviem o Zivotnim stylu
lidi, pracujicich na smény toho mnoho nevime. I proto mne toto téma velmi zajima a vybrala

jsem si jej k této bakalatské praci.



1 Zivotni styl

Pro kazdé¢ho jedince Zivotni styl znamena néco jiného. Pro jednoho je to Zivotosprava,
pro dalSiho sport a pro jiné¢ho prace. I vyklady zivotniho stylu odbornikt se lisi.

Casto se setkdme s tim, Ze lidé zaméni Zivotni styl za Zivotni zptisob, ale zptisobem
zivota nerozumime konkrétni a individualni styl jednoho c¢loveéka, nybrz zpiisob
charakteristicky pro $ir§i okruh lidi, napiiklad narod ¢&i etnickou menginu. Zivotni styl je
charakteristicky pro kazdého jedince, obsahuje nase hodnoty, cile, zajmy, naroky i zptisob
chovani. Je to individudlni souhrn postoji, hodnot a dovednosti, odrazejicich se v ¢innosti
clovéka, ktery zahrnuje sit’ mezilidskych vztahi, vyzivu €lovéka, télesny pohyb, organizaci
volného Casu, praci i zajmy a zaliby. (Hartl, Hartlova 2009)

Jednou z dalsich myslenek o zivotnim stylu je myslenka J. Machové (2006, str. 12):
,Zivotni styl zahrnuje formy dobrovolného chovéani v danych Zivotnich situacich, které jsou
zalozené na individualnim vybéru z riznych moznosti. Mzeme se rozhodnout pro zdravé
alternativy z moznosti, které se nabizeji a odmitnout ty, které zdravi poskozuji. Zivotni styl
je tedy charakterizovan souhrou dobrovolného chovani a zivotni situace.” Tato definice

poukazuje na nutnost a moznost kazdého ¢clovéka zvolit si svlij vlastni Zivotni styl.

V dnesni dob¢ urcuje Zivotni styl ekonomické situace jedince, casto bychom chtéli jist
zdravé a chutné potraviny, bohuzel ndm na né nezbyvé dostatek penéz a volime proto ty
méné finanén¢ nakladné. Takto je to i se stravovdnim béhem dne, nejen, zZe na n¢j nemame
Vv pracovni dob& dostatek Casu, ale radéji jdeme do stanku s rychlym obcerstvenim, kde se
najime béhem par minut, misto toho abychom si jidlo pfipravili sami doma.

Dnesni hektickou dobou trpi také osobni zZivot ¢loveéka, ktery nema ¢as na své zajmy,
koni¢ky a posléze ani na rodinny Zivot. Soucasny ¢lovék pfijde domil z prace, sedne si
k televizi a, nebo jde rovnou spat. Casto jedinou spoleénou aktivitou partnerti je pravé
spanek. Jedinec uZ si ve svém zivoté nedokaZe najit chvilku na vylety s rodinou, ¢i posezeni
S prateli.

DalSim a vyraznym problémem lidi je pracovni shon. Diky némuz lidé casto
zapominaji na spravnou stravu a odpo€inek. Pro dnesniho ¢lov€ka neni dlleZity pocit

z dobte odvedené prace ale jeji financni ohodnoceni.



V takovychto situacich t¢Zko mizeme mluvit o zdravém Zivotnim stylu, 1 kdyz vétSina
Z nas by prave takovyto styl zivota chtéla. Svétova zdravotnicka organizace tika, ze zdravi je
stav n¢jaké kompletni duSevni a télesné pohody, ale pokud bychom to pfevedli na dnesni
dobu, nenajdeme jediného zdravého Clovéka. Zdravi zivotni styl ¢lovéka proto nezahrnuje
pouze zdravi, ale naptiklad ochranu zZivotniho prostiedi, ekologii, rodinné zdzemi, dostatek
pohybu, vyzivu a také spole¢enské chovani.

Pro naSe rozhodnuti ohledné spravného zivotniho stylu neni dualezitd zadnéa definice,
ale spiSe uvazeni a zdravi rozum kazdého z nas. My sami se musime rozhodnout, co je naim
prospésné a, co nam naopak Skodi. Existuje mnoho zplisobli jak pomahat svému télu a
duchu tak, abychom se citili co nejlépe. M¢li bychom hledat pravé ten zivotni styl, ktery
vyhovuje ndm a na$emu organismu. Zivotni styl ¢lovéka je pro kazdého z nas individualni,

ale u kazdého z nas jej ovliviiuji stejné faktory.



2 Zivotosprava

Spravna Zivotosprava je dulezity aspekt udrzeni nageho zdravi. Zivotosprava zahrnuje
spravnou vyzivu, pohybovou aktivitu, spanek, odpocinek a bezesporu i pravidelny denni
rytmus. Slouzi také jako prevence stresu a rtznych onemocnéni. V dneSni dobé se na
zivotospravu klade jiz vétsi diraz nez v minulosti. DodrZzovanim spravné Zzivotospravy

muzeme nejen zefektivnit svlyj Zivot, ale mizeme jej 1 prodlouzit a ucinit jej kvalitnéjSim.
2.1 Denni reZim a hospodareni s Casem

2.1.1 Denni rezim

Denni rezim vyjadiuje rozdéleni dennich Cinnosti, umoziuje tyto ¢innosti planovat,
organizovat a urcovat jednotlivé cile. (Hartl, Hartlova, 2000) Pro lepsi hospodateni s ¢asem je
nutné usporadat si sviij denni rezim tak, aby ¢lovek stihl naplanované tkoly, a zaroveil mu
zbyl dostatek ¢asu pro dalsi denni aktivity.

Pravidelny denni rezim neni dulezity pouze pro naSe déti, které by méli pravidelné
usinat a pravidelné se probouzet 1 jist, ale 1 pro nas dospé€lé. Pravé diky Spatnému hospodateni
S Casem se citime unaveni a podrazdéni.

Dtlezité je si den rozdélit na nékolik ¢asti a to na praci, odpocinek (i aktivni) a jidlo.
Pravidelni denni rytmus ma pro nas nejen blahodarné ucinky v oblasti zdravi, ale mtze se
projevit i na nasi pracovni UspeéSnosti.

Denni reZim u lidi pracujicich na smény je ovS§em ohroZen pravé stfidanim smén, jelikoz

se jinak stravuji, odpocivaji a spi pfi ranni sméné&, jinak pii odpoledni a jinak pti nocni.

2.1.2 Hospodareni s Casem

Pokud nevime, jak efektivné hospodafit s ¢asem muiiZzeme se fidit dvéma zplsoby a to
stanovenim si vlastnich priorit a dodrzenim vlastnich biorytmi.
Prostfednictvim priorit upfednostiiuje profesiondl, ktery ma mensSi nez potiebné

mnozstvi Casu, ty nejdilezitéjsi tikoly. Idedlni je stanovit si pro kazdy den, tyden nebo i mésic



hlavni pracovni body. Neni nutné davat si pfesné terminy, staci si drZet jasnou piedstavu
svého zaméru a napliovat ji.

Biorytmy jsou pfirozené, rizné¢ dlouhé cykly lidského téla. Tajemstvi jejich vyuziti
spoc¢iva v dlouhodobé péci o vlastni zdravi, pozorovani sama sebe a ur¢eni vhodné doby pro
rizné druhy Cinnosti. Né&které prace lze zvladnout tfeba i1 10x rychleji, vyuzijete-li své
vykonnostni $picky. Tu maji lidé Casto dopoledne, propad byva naopak po jidle a na sklonku
dne. Castou piekazkou jsou zab&hané rutiny a $patné navyky — ty je nutné si uvédomit

vvvvv

schopni pravideln¢ relaxovat, i to je tfeba se naucit.

Castym omylem je predstava, Ze &lovek, ktery efektivné naklada se svym Gasem, pracuje
kazdy den do imoru. Opak je pravdou — hospodafeni s ¢asem je totiZ v zdsadé¢ uménim, jak
v kratSim Case ud¢lat vice prace a dokazete-1i vyse uvedené rady uvést do praxe, budete mit

v kone¢ném diisledku vice volného ¢asu nez kdykoliv diive.(Vlach, 2006)

2.2 Spanek a odpocinek

Spanek je jedna z nejvyssich fyziologickych potieb ¢loveéka. Spanek je ttlumova faze
organismu, pii které dochazi k zpomaleni krevniho ob&hu a dychani, relaxaci a uvolnéni
spime malo, odréazi se to pak na naSich duSevnich i fyzickych silach.

Pro ucely Zivotniho stylu je dilezité pojmout spanek jako soucdst duSevni hygieny a
odpocinku. Pfi problémech s usinanim se ¢asto dostavuji pocity vinny z piipadného nevyspani
a nasledného nezvladnuti nésledujiciho dne. Méli bychom dodrZovat urcitou pravidelnost ve
spanku. Nejlépe se spi v dostatecné vétrané mistnosti, ve tmé a tichu. Uléhat bychom méli
pravidelné. Jist bychom méli naposledy 2 hodiny pfed ulehnutim a pit mnoho tekutin se
rovnéz nedoporucuje. Uléhat bychom nikdy neméli rozruseni, nebo po divani se na hororové
filmy. Na spéanek plsobi negativné i stresové situace prozit¢ béhem dne, ale i ty které¢ nas
¢ekaji dalsi den.

Spanek je individualni véci a ptiblizne€ se udava potteba spanku pro dospélého Clovéka
na 6-8 hodin denné. Pfi praci na smény se ¢asto miizeme setkat se Spatnym usindnim, jelikoz

se nedaji dodrzovat zasady kvalitniho a u¢inného spanku.
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Zasady zdravého spanku

1) Vyhybat se pied ulehnutim tézkym jidlim a jist 1-2 hodiny pied spanim
2) Chodit spat ve stejnou dobu

3) Nepit mnoho tekutin pied spanim

4) Spat ve volném obleceni

5) Spat na pohodlné matraci

6) Spat ve vétrané mistnosti

7) Piikryvat se lehkou piikryvkou

8) Pted spanim navodit piijemnou atmosféru

(Hartl, Hartlova, 2000)
2.3 Vyziva a pitny rezim

2.3.1 Vyziva

Spravna vyziva pomahd predchazet nemocem, ovliviiuje kvalitu Zivota a prodluzuje
jej. Je tedy nezbytnou soucésti Zivotniho stylu. Po celou dobu vyvoje lidstva dodava vyziva
Clovéku potfebné Ziviny, vitaminy a mineralni latky potfebné ke spravnému fungovani
organismu. Neexistuje ovSem Zadna potravina, kterd by obsahovala vSechny tyto nezbytné
latky, proto je dilezitd pestrost a vyvazenost potravy ¢lovéka. Zakladni Ziviny dodavaji télu
potiebnou energii. V idealnim piipade je vydej energie stejny, jako jeji ptijem, v horSim je pak
vydej vyssi, €i niz8i, neZ jeji pfijem. Souvislost mezi zdravotnim stavem a vyZivou je
pfedmétem mnoha zkoumani, musime si uvédomit, ze s vyzivou je to stejné jako s pitnym
rezimem a to tak, ze kazdy ¢lovEék potiebuje jiné mnozstvi a slozeni potravy. Naptiklad ¢lovek
dichodového véku potiebuje jiné slozeni potravy, nez ¢loveék ve véku produktivnim.

Vyziva je faktorem vnéjSiho prostiedi, zvlasteé pak vychdzi ze zvyklostni primarni
rodiny. V dnesni dobé pfibyva rodin se Spatnymi stravovacimi navyky, mnoho Zen jiz doma
nevafi a rodiny se stravuji vrychlém obcerstveni v lepSich pfipadech v jidelnach
a restauracich, kde si ovSem nemizeme ohlidat, co strava obsahuje a zda byla pfipravena

Setrnym zpusobem tak, aby nepfisla o dllezité latky.
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V dnes$ni dob¢ je mnoho zplisobil jak se ¢lovéku do podvédomi dostava zdrava vyziva,
kazdy znas si muze najit, diky internetu, vzorovy jidelnicek pravé pro jeho télesnou
hmotnost, zdravotni stav, vék i povolani. Necastéji se v literatuie i na internetu setkavame
S pyramidou zdravé vyzivy, kterd se mize pro mnoho z nas stat voditkem pro dodrzovani
zdravé vyzivy. Zakladem pyramidy jsou celozrnné vyrobky s obsahem vlakniny, lusténiny a
ofechy. Dale pak ovoce a zelenina, mlééné a masné vyrobky, které maji vysoky obsah
bilkovin. V nejvyssich patrech pyramidy pak najdeme vyrobky, které bychom m¢éli
konzumovat minimalné, jako jsou vyrobky s vysokym obsahem zivocisnych tuki, soli a

cukru.

(e-hubnuti.cz)

Miuzeme si vyjmenovat nékteré dulezité slozky vyzivy:
- proteiny, jejichz zdrojem jsou brambory, mouka, nebo s6ja
- sacharidy, jejichZ zdrojem je ovoce, zelenina, obiloviny a brambory
- vitaminy, jejichZ zdrojem je ovoce, ofechy a riizn4 zelenina

- mineralni latky, jako vapnik, sodik, draslik a hoicik, jejichz zdrojem jsou ryby,

mléko, nebo syry

2.3.2 Pitny rezim
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Pitny rezim zahrnuje zasobeni organismu vodou a ostatnimi tekutinami, které¢ obsahuji
potraviny. Funkce vody je v téle dulezita nejen pro zajistovani spravné latkové vymeény, ale i
pro spravny chod psychickych a fyzickych funkci. Denni pfijem tekutin by se m¢l béhem dne
pohybovat kolo 2,51 vody. Tento pfijem tekutin je zhruba polovina denniho ptijmu, druhou
polovinu ziskavame z tekutin obsazenych v potravé. Piijem tekutin je u kazdého z nas jiny.
Ptijem tekutin u jedince zavisi naptiklad na v€ku, télesné hmotnosti, ¢i fyzické aktivité, kterou
jedinec béhem dne vykonava. Jedinec, pracujici ve fyzicky namahavé profesy ma vétsi
spotfebu tekutin, nez ¢lovék pracujici v klimatizované kancelafi, také sportovei maji vyssi
potfebu vody, nez lidé nesportujici a v neposledni fad¢ je nutnost pfijmu tekutin jind u
struktute ¢lovéka ovliviiuje obsah vody u jedince, ¢im vice tuku v sobé mame, tim méné vody
nase tkan¢ obsahuji, proto by lidé trpici obezitou méli pit denné vétsi mnozstvi tekutin.

Nejvice vody ¢lovek ztrati béhem noci, proto je dulezité pit zejména v rannich

a dopolednich hodinach.

Clovék by mél pit pravidelné a neéekat na varovné signaly hrozici dehydratace jako
jsou naptiklad bolesti hlavy, ztrata koncentrace a také zacpa. Pocit zizné se u Clovéka
projevuje az v ptipadé¢ mirné dehydratace, proto neni dobré pit az tehdy, kdyz se tento pocit
dostavi ale pit prabézn¢ béhem celé¢ho dne.

Nejvyssi spotieba tekutin je v détském veéku, kdy organismus roste. Naopak
S pfibyvajicim vékem se spotieba tekutin sniZuje a i pocit Zizn€ je mén¢ Casty.

V pitném rezimu by se ¢lovék mél vyvarovat zejména piti ochucenych a slazenych limonad,
siln¢ mineralizovanych vod, kavy, ¢ernych caji a energetickych drinkti. Spravny pitny rezim
by mél obsahovat €istou, ¢i jemné mineralizovanou vodu, pficemZ v naSich podminkéch je

vhodna i voda vodovodni, nebo ovocné, zelené a bylinkoveé Caje.

2.4 Pohybova aktivita a sport

Rozdil mezi pojmy fyzicka aktivita a sport je patrny ihned, protoze fyzickd aktivita
nemusi byt vZdy sportem. Jedna se totiz o kazdodenni ukony jako naptiklad ¢isténi zubd,
vareni a prace. Oproti tomu sport je vZdy fyzickou aktivitou. Fyzicka aktivita spolu se sportem
ma nejen preventivni vliv na vznik civilizaénich chorob, jako napiiklad obezita, ale také na
duSevni stranku Cloveéka. Pozitivni vyznam sportu a fyzické aktivity byl zjiStén napiiklad
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u jedinct, kteti trpi dlouhodobou depresi. Pohyb je pro cloveéka piirozenou aktivitou
a nemohli bychom bez n¢j fungovat. Ve fylogenezi mél pohyb vyznamny vliv, jeho
pri¢inénim se zdokonaloval kazdy organismus, ve vyvoji ¢lov€éka navic doslo ke zméné
vyznamu pohybu od pouhého zajistovani primarnich potfeb az k ¢innosti sportovni.
(Kubatova, 2006)

Pokud si pod pojmem sport piedstavime pouze jeho vrcholovou formu, nikdy se
nedonutime k pravidelnému sportovani. Je tfeba si uvédomit i vyznam rekrea¢niho sportu,
ktery je u vétSiny lidi stale podceniovanou formou aktivniho odpocinku. VétSinou u manualné
pracujicich lidi slychdme pouze slova jako: ,,Mam jit s Tebou b&hat?! To si myslis, ze v praci
jsem se nadiel malo?!“, samoziejmé, ze lidé pracujici manudlné nemaji chut' do dal§iho
pohybu, ale musime si uvédomit, ze sport neni jen o béhu. Do sportu miizeme zaradit
1 protahovaci cviceni, kterym muze ¢loveék protahovat zejména ty svaly, které v pracovnim

procesu pietézoval. (Bursova, 2005)

Bohuzel fyzicka aktivita nemusi byt vzdy prospésna. Pokud ¢lovék zvoli Spatnou
intenzitu z4téZe, nebo Spatny styl cviceni miize si vice uskodit, nez prospét. Proto je dilezita
konzultace vhodného pohybu s 1ékatem popiipad¢ alespon s trenérem. Je dulezité si uvédomit,
Ze nejeden rekreacni sportovec zemiel na problémy s pfetizenim organismu, nebo nésledkem

urazu z diivodu precenéni svych sil.

Na pohyb nelze ovSem nahliZet pouze jako na prostiedek ovliviiuyjici fyzické a duSevni
zdravi a Zivotni styl, ale také naptiklad jako na prostfedek socializa¢ni, psychoregeneracni,
relaxacni, ktery plisobi na dusevni stav jedince a tim pfispiva k prevenci proti stresu a dalSim
nezadoucim jevim. V Zivotnim stylu kazdého ¢lov€ka by méla byt proto télesna aktivita

a sport nedilnou slozkou. (Kubatova, 2006)

14



3 Volny cas

Otazka volného Casu souvisi zejména s pracovni ¢innosti. Volny ¢as napliiuje tu Cast
dne, kdy jedinec nepracuje a nespi. Mizeme fict, Zze absence volného ¢asu dlouhodobégjsiho

charakteru pfinasi tinavu jak fyzického tak dusevniho charakteru. (Zloch, 2001)

Volny ¢as mizeme také vymezit odectenim pracovni doby, cesty do prace a z prace,
uspokojovani fyziologickych potieb, a vykonavani domadcich praci a hygieny od celkového
dne. (Vesela, 1997)

Volny ¢as nezahrnuje véci, které clovék béhem dne délat musi jako naptiklad hygiena,
cesta do prace a z prace, nakupovani, naopak zahrnuje ¢innosti, které délat chce,
ale uvédomuje si, Ze je délat nemusi. Timto je volny ¢as jednim z ukazateli zivotniho stylu.

Existuje nékolik zpiisobii jak posoudit volny cas. Néktefi znas jsou radi doma
s rodinou, nékteti naopak travi volny ¢as s partou kamaraddd. Pro n€koho je volnym casem
sportovni aktivita pro dalsiho sledovani televize.

Pro ¢lovéka je volny Cas dileZitou soucésti, pii niz si péstuje zajmy a konicky, které mu
pomahaji odreagovavat se od béznych problému a starosti. Pomahaji ¢lovéku se upnout na to

dobré v pribéhu dne a zapomenout na stres v praci a nedokoncené pracovni tikoly.

Pro trdveni volného casu existuje nepieberné mnozstvi moznosti i mist. Jednim
Z nejvyhledavanéjSich mist je stale pfiroda, at’ uz ta divokd, nebo méstské parky a zelen¢.
V pfirod€ nalézdme nejveétsi mnozstvi vyziti od sbéru lesnich plodin po ¢innost sportovni.
Dal§im mistem pro traveni volného Casu jsou hfisté, zoologické zahrady, ale v mnoha
ptipadech i méstska sidliste a ulice.

Nékteré z nas trapi nedostatek volného Casu z hlediska prace a pracovnich aktivit, jini
Z nas maji volného ¢asu dostatek, ale nevyuzivaji jej aktivné. Volny €as je u kazdého ¢lovéka
individualni a kazdy ¢lovék se s nim vypotadava po svém, ale pro kazdého jedince je nedilnou

soucasti Zivota a zivotniho stylu.
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4 Navykove latky

S riznym druhem navykovych latek se kazdy z nas setkava v bézném zivot¢ kazdy den a
konfrontaci s nimi nemuzeme zcela zabranit. Navykové latky délime na legalni, které
spolecnost toleruje, jako jsou alkohol a cigarety a na nelegalni, spole¢nosti netolerované.
Kazda navykova latka at’ tolerovand, ¢i netolerovana pusobi néjakym zpilisobem na nas

centralni nervovy systém a ovliviiuje nase mysleni, chovani a tisudek.

4.1 Alkohol

Alkohol je jednou ze spoleCensky tolerovanych drog. V nasi spolecnosti je vztah
k alkoholu velmi kladny, vzdyt’ patii do naseho bézného dne i na rodinné ¢i jiné oslavy, které
si bez skleni¢ky alkoholu umi pfedstavit jen malokdo. Spolecnost se ve vztahu k alkoholu
rozd€luje na abstinenty, kterymi jsou lidé, ktefi nepozili alkohol po dobu pfedchozich tii let.
Protipdlem abstinentil jsou pravidelni ,,pijaci, kteti neptijimaji alkohol pro jeho chut,
ale pravé pro jeho dopad na organismus ¢lovéka. Mezi témito dvéma skupinami se nachazi
skupina obc¢asnych piijemct alkoholu, jsou to konzumenti, ktefi piji alkohol pravé pro jeho
chut’ a v pfiméfeném mnozstvi, které nadmerné neskodi jejich organismu.

Vliv alkoholu na zdravi je nesporny. Zatimco v malé mife u dospélého ¢lovéka muize
mala davka mit 1 pozitivni vliv naptiklad na lepsi prokrvovani organismu. Pfi piijmu velkého
mnozstvi alkoholu dochézi k riznym psychickym poruchdm, agresivité, ktera vede k nasilnym
¢inim. Pfi poziti alkoholu se nejvice zatézuji jatra a to vede k dal$i zdvazné nemoci
zpiisobené nadmérnym pozivanim alkoholu a to k cirhdze jater. Alkohol zapfiCinuje také
mnoho dopravnich nehod. V neposledni fad¢ u t€hotnych zen mize zplsobit nasledny fetalni
alkoholovy syndrom u jejich ditéte. Zavislost na alkoholu se vytvaii velmi rychle a objevuji se
zde rychle abstinen¢ni ptiznaky a to fyzické 1 psychické.

Prevence pifed alkoholem spociva v primarni rodiné, dit¢ by mélo mit pocit bezpeci,
rodina by méla uzndvat zdravi Zivotni styl a v zddném pfipad¢ nedédvat ditéti alkohol ani
ochutnat a to nejen pro negativni ptiklad do budoucna, ale i1 pro Skodlivy vliv alkoholu na

détsky organismus.
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4.2 Koureni

Koufeni je pro dnesni spolecnost velmi rizikovy faktor, Skodici naSemu zdravi. Miizeme
obecné fici, ze oproti minulosti, kdy koufili pfevazné muzi, dnes se setkavame S opa¢nym
trendem a co huife Castéji nez diive se setkavame s koufenim u mladistvych ve véku od 11.
do 15. roku zivota. S koufenim zacinaji lidé z mnoha divodd, prvnim z nich jsou rodice
kuréci, ktefi jsou vzorem pro své déti. DalSim z diivodl pro¢ predevsim mladi lidé zacinaji
koufit, jsou kamaradi. Pro mladého cloveéka je velmi tézké odolat nabizené cigareté a to
hlavné v parté¢ kamaradl. Stres se Casto uvadi jako dalsi pficina kutactvi a je tomu bezesporu
tak, vétSina lidi sdhne po cigaret¢ ve chvili, kdy se citi néim ohrozena, nebo proziva

narocnou zivotni situaci. Cigareta v tomto piipadé¢ dokdze stres odbourat. Koufeni ovSem

zvySuje naptiklad koncentraci, nebo kapacitu paméti, i kdyz jen na velmi kratkou dobu.

IV e

Koufeni zapficinuje mnoho nemoci a mé vliv na nespocetné predcasnych umrti, ma vliv
na rakovinu, kardiovaskularni onemocnéni, dychaci potize, zalude¢ni viedy a také zvySuje
srazlivost krve. (Kfivohlavy, 2003). Cigareta obsahuje mnoho $kodlivych latek, predevsim
nejvice znami nikotin. Nikotin zplsobuje nejsiln€jsi zavislost na cigareté, kterd vznika, jak uz
bylo vySe uvedeno pravé mezi 11. a 15. rokem zivota. Nikotin stahuje cévy, ale zrychluje
srdecni ¢innost a tim je pfi¢inou infarktd. Pfi jeho nedostatku se dostavuji pocity
podrazdénosti, nervozity nebo uzkosti. Oxid uhelnaty, amoniak a mnoho dalSich latek se
obecné fadi do skupiny dehtl, které obsahuje kazda cigareta. Dehty se usazuji predev§im
v plicich, ¢imz zptisobuji naptiklad rakovinu plic, ale ohroZzeny nejsou jen plice, ale i ostatni
organy, jako napftiklad hrtan, jicen, ledviny, ale 1 délozni ¢ipek. (Machova, 2006)

Lidé, kteii koufi, si takto vybrali sami, ale m¢li by si uvédomit, Ze jsou ohroZeni nejen
oni, ale 1 lidé ktefi se pohybuji v jejich prostiedi a fadi se mezi nekuidky. Pasivnimu kouteni
je vystaven kazdy z nas, i kdyZ nechce, kouii se v parcich, hospodach, na ulicich a jinych
mistech, coz je problém se kterym by meéla bojovat cela spolecnost. Nejvice ohrozeni
pasivnim koufenim jsou déti a t€hotné Zeny, které by se mu méli pokud mozno vyvarovat.

Vyse byl uveden pojem zavislost, ktera vznika predevsim na nikotinu. Zavisly kufak je
ten, ktery vykouti 10 — 15 cigaret denn¢ a prvni cigaretu si zapali kratce po probuzeni.

(Machova, 2006)

Ani velmi dobra informovanost o skodlivych latkach obsazenych v cigaretach neptiméje

jedince, aby se svého zlozvyku vzdal, nebo aby s nim viibec nezacinal. Bohuzel na nikotinu
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vznika zéavislost rychle, ale o to hife se odbourava. Jedinec, ktery se rozhodne piestat koufit
ma asi 50% Sanci na uspéch a to i pfes to, ze prestat koufit chce a okoli ho v tom podporuje.
V zadném véku ale neni pozdé prestat koufit, v kazdém piipadé to pfinese ulevu pro
organismus jedince.

Tak jako u alkoholu je nejvétsi prevenci proti koufeni nekuracka doméacnost, pokud
ovsem rodi¢ koufi, nemél by koutit doma. Dité¢ ho totiz vidi jako vzor a mysli si, Ze koufeni je
spravné. Dalsi dalezitou véci v prevenci proti kouieni je osvéta, mladi lidé by méli védét
o Skodlivych latkach obsazenych v cigaretach. DalSim Spatnym piikladem jsou ucitelé kuiaci,
kteti tak jako rodice jsou vzorem pro dit€. Tato osvéta by méla probihat celospolecensky.

V dnesni dobé se spise hovoti o diskriminaci kutékd, ale opak je pravdou.

4.3 Drogy

Drogy, n€které v malém mnozstvi mtizou prospivat, naptiklad jako léky, ovSem castéji
se setkdvame s vys§i ddvkou drog nez tou, kterd by méla 1écit. Nebudeme se vSak zabyvat

klasifikaci drog, ale spisSe jejich vlivem na zivot ¢lovéka a jeho zdravi.

Stejné, jak uz bylo uvedeno vyse, na drogach také vznika fyzicka a psychicka zavislost.
Fyzickéd zavislost se vyznacuje, abstinen¢nimi pfiznaky, které jsou patrné na téle, ¢lovéka,
Ktery drogu uziva. Abstinen¢nimi ptiznaky u fyzické zavislosti tedy rozumime tes, poceni,
nechutenstvi, zacpu, nebo naopak priijem a mnoho dalSich. Psychicka zavislost se projevuje
jako nutkava potieba uzit drogu. Jedinec sice vi, Ze droga mu Skodi, ale pfesto ji uziva a ma
odsunuto do pozadi ¢imZ dochéazi k odluce od spolecnosti. NejrizikovéjSim obdobim pro
vznik drogové zavislosti je mezi 12. a 25. rokem Zivota.

Ackoli to zda pozijeme drogu, ovliviluje rodina, parta ptatel, stres ¢i jiné problémy,
vetSinou drogu uzivadme pro pozitek, ktery piinasi.

S protidrogovou prevenci by se mélo zacit jiz od utlého véku. Pro déti by slovo ,,droga“
nemelo byt zakazanym tématem, dit¢ by se mélo naucit fikat ,,ne* pokud mu drogu nékdo
nabidne. Stejné jako u ostatnich navykovych latek plati, Ze nejlepSim ptikladem je rodina,
Skola a vrstevnici. Prevence je velmi dilezitd, jelikoz pokud se jedinec jednou dostane do
kolotoCe shanéni drog, tézko si z n¢j poméhd sam a tyto situace velmi Casto konci jeho
umrtim.
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WHO (svétova zdravotnicka organizace) definuje tii druhy prevence
1) Primarni prevence (mé¢la by zamezit uziti drogy, nebo ho co nejvice
oddalit)
2) Sekundarni prevence (v¢asné vyhledani osob, které drogu jiz uzivaji, tak
aby nedoslo k rozvoji zavislosti)

3) Tercidlni prevence (méla by eliminovat Skody zpusobené drogovou

zavislosti) (Machova, 2006, str. 65)
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5 Stres

Kazdy jedinec se v dnesni dobé setkava se stresem. Stres vSak existuje v nasich zivotech

po cela tisicileti, ackoli stresory jsou v kazdém stoleti jiné.

Hans Bruno Seyle byl prvni vyznamnou osobnosti, ktera se zabyvala stresem jako
takovym a jeho vyzkumem (30. 1éta 20. stoleti). Dle néj lze stres definovat jako ,,urCity stav
téla a mysli, ktery se projevuje fadou zjistitelnych chemickych a biologickych dénich v téle.*
(Seyle in Jifincova, Holecek, Minhova, 1996, str.12) Pokud je mira stresogeni situace vyssi
nez schopnost tuto situaci zvladnout jedna se o stres. V takovémto piipade se clovek setkava
s nadlimitni zatézi vedouci k napéti organismu. (Ktivohlavy, 2001)

Stres ma tii stadia:

1) Poplachova reakce (prvni odpovéd’ na stresory, kdy télo reaguje Sokem)

2) Stadium rezistence (nastupuje poté, co je jedinec vystaven stresu delsi dobu,

organismus je v pohotovosti)
3) Stadium vycerpani (organismus jiz nema silu na svoji obranu a adaptaci)
(Micek, Zeman, 1997, str. 15)

Stres miizeme délit také do nékolika skupin. Prvni takovou skupinou je rozdéleni na
stres informacni a anticipacni. Informacnim stresem nazyvame situace, kdy je cloveék prehlcen
informacemi a jeho mozek si s nimi nedokaze poradit, je to stres z nadbytku informaci,
naopak anticipanim stresem nazyvame situace, kdy ¢lovék nemé zadné informace, je to tudiz
stres z nedostatku informaci. Dale mizeme stres délit na eustres a distres, kdy distres je
negativné prozivany stres pii kterém clovek proZiva negativné stres z mozné zat€zové situace,
ktera vyvolava negativni emoce. Eustres je pak opakem distresu, je to stres, kdy je jedinec

vystaven situaci, kterd vyvolava pozitivni emoce.

Stres se velkou mérou podili i na nasem zdravi, mize zplisobovat hypertenzi, revma,
astma a jiné nemoci jako napfiklad kardiovaskularni onemocnéni a také rakovinu, jejiz
spojitost se stresem je pfedmétem mnoha zkoumani. (Micek, Zeman, 1997)

Jednoznaén€ popsat vSechny ptiznaky stresu nelze, jelikoz jsou u kazdého jedince do

jisté miry individudlni, proto zde uvedeme jen ty, které se uvadi nejcastéji a jsou pro vetSinu
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jedinct spole¢né. Mezi nejcastéjsi piiznaky stresu tedy patii ptiznaky behavioralni, organické,
emocionalni a kognitivni.
Dle panti Micka a Zemana se stres projevuje v né€kolika oblastech:
1) Stres ve fyziologické oblasti (navySeni adrenalinu v krvi, smr§téni cév, zvySena
potieba kysliku, zvySeni krevniho tlaku, zvySeni ¢innosti plic, vyssi obsah cukru
Vv krvi, poceni, zvySeny svalovy tonus, dvojité vidéni, neschopnost se soustiedit na

jeden bod, sexualni frigidita a impotence, nuceni na moceni, svirani na hrudi)

2) Emocni stres (podrazdénost, poruchy koncentrace, pocity ménécennosti, deprese,
frustrace, pocity osamocenosti a bezmoci, nepfizpisobivost k okoli, stazeni se do
sebe, prudké zmény nélad, neschopnost projevit emocionalni ndklonnost)

3) Behavioralni stres — stres v oblasti chovani (neverbalni projevy, plaétivost,
zapomnétlivost, nerozhodnost, Spatny fecovy projev, obvinovani a sekyrovani
druhych, netrpélivost, ptejidani, nebo ztrata chuti k jidlu, koufeni, vyssi
konzumace kavy a alkoholu, snaha vyhnout se tikoltim, zvySena absence v praci)

(Micek, Zeman, 1997, str. 16)

Muzeme uvést i1 piiznaky které fadime do kognitivni, neboli poznavaci oblasti. Mezi tyto
pfiznaky patii neschopnost se soustfedit, Spatnd pamét’, neschopnost se rozhodnout, problémy

pii uceni se novych véci a nadmérnd Ginava.
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6 Zivotni styl lidi pracujicich ve sménném

provozu

Aby se mohl ¢lovek pracujici ve sménném provozu vyrovnavat s psychickou i fyzickou
zatézi, kterou tato prace piinasi, musi splnit n¢kolik ukoli. Takovouto praci ovliviiuje zajisté
to, co od prace ocekava, i to jaké ma Zzivotni zkuSenosti, mél by k sob&é byt dostatecné
sebekriticky, jelikoz ne kazdy c¢lovék je tuto praci schopen vykondvat bez naslednych
zdravotnich ¢i psychickych problémda. (en.wikipedia.org/wiki/Shift_work)

Jedinec pracujici ve sménném provozu, by si mél najit ¢as sdm pro sebe, pro své
konicky a aktivity slouzici k celkovému odreagovani organismu. M¢l by si uvédomit, ze
sménny provoz je sam o sob& naroCny a nebrat si jest¢ mnoho okolnich aktivit, spiSe se
zaméfit na jednu véc, kterd mu piinese uspokojeni, fyzicky 1 psychicky odpocinek organismu.

Sménny provoz je specificky periodickym stfidanim smén, ovSem u kazdé firmy je pak
organizovan jinak. Jedinec stiida smény obvykle po tydnech, ¢i jinych pfedem stanovenych
jedince surcitou pravidelnosti dochazi ke zménam denniho rytmu, jelikoZz jinak funguje
organismus pii ranni smén¢, jinak pii odpoledni, i kdyZ v pfipad¢ téchto dvou smén neni
zména denniho rytmu tak markantni jako u smény no¢ni, kdy jedinec pies den spi a v noci
pracuje. Pfi dlouhodobé praci na no¢ni sméné dochazi casto psychickym a fyzickym
problémim, které zplsobuje nekvalitni a nedostateny spanek béhem dne.
(humanresources.about.com/od/glossarys/g/shift_work.htm)

Tato zaméstnani patii nejcastéji mezi manudlni prace, nejcastéji jsou pak provadéna na
urcité pracovni lince, kde je jedincova prace neustale stejna. Proto by jedinec s ohledem na
svou pracovni ¢innost m¢l vénovat ¢as 1 kompenzaci stejnorodych pohybli naptiklad sportovni
¢1 jinou aktivitou, kterd zapoji jiné svalové skupiny. Nejkvalitnéj§i pohybovou aktivitou jsou
kompenzacni cvi€eni, ktera Ize provadét i v domacich podminkéch. (Bursova, 2005)

Aby nas zivot byl kvalitni, je dulezité akceptovat urcité zasady zivotniho stylu. M¢li
bychom se drzet starého znamého hesla: ,, S ismévem jde vsechno lip.“ M¢éli bychom najit
takovy zplsob Zivota, ktery bude vyhovovat pfedev§im naSemu organismu a to i pfes

naroc¢nost prace ve sménném provozu.
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7 Cil vyzkumu

Cilem vyzkumu bylo zmapovat problematiku zivotniho stylu u lidi pracujicich ve
sménném provozu. Vyzkum byl zaméfen na zmapovani miry dodrzovani urcitych zéasad
v oblastech, mezi které patii zdravi, vyziva, pitny rezim, pohybova aktivita, volny Ccas,
navykové latky, denni rezim a stres. Prvnim ukolem bylo zjistit, zda lidé pracujici ve
sménném provozu dodrzuji zdravy zivotni styl, ¢i nikoliv. Druhym ukolem pak bylo
porovnani Zen a muzi pracujicich ve sménném provozu, kde nas zajimaly predevsim rozdily
mezi obéma pohlavimi. Vyzkumu se zuc€astnili zaméstnanci dievozpracujici firmy Holz

Schiller v Klatovech.
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8 Metodika vyzkumu

Kvyzkumu byl pouzit dotaznik nestandardizovany. Dotaznik byva nejcastéjsi
vyzkumnou metodou. Slouzi k ziskani dat od vybraného vzorku respondentli v relativné
kratkém cCase, anonymné a od velkého poctu jedinci. Dotaznik je také jedna z nejsnazSich
metod pro vyhodnocovani. Bezesporu dal§i vyhodou je vyhoda vlastniho tempa, kterym
muze kazdy jedinec dotaznik vyplnovat. Samoziejm¢ ma i1 své nevyhody, respondenti
nemusi odpovidat pravdivé a neni tu ani prostor pro kladeni dalSich dopliujicich otazek.
Casto se také miizeme potykat s malym poétem respondentii, ¢i nevracenim vsech zadanych

dotaznikd.
V nagem piipadé se jedna o §kalovy dotaznik, kde je uvedeno 30 otazek. Skala
se pohybuje v rozmezi 1 — 4 (1 - ano, souhlasim, 2 - spiSe souhlasim, 3 - spiSe nesouhlasim,

4 - ne, nesouhlasim), pficemz je dotaznik sestaven tak, ze varianta 1 je vzdy nejptijatelngjsi

ey oo

je vyhodnocovana individualné a zaznamenana do grafu. Vysledky jsou pak v grafu uvedeny

procenty.
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9 Charakteristika vzorku respondenti

Dotaznik byl ddn zaméstnanciim firmy Holz Schiller po dohod¢ s jejich vedoucim.
Dotaznikti bylo rozdano 72, zpét se jich vratilo pouze 50. Dotazniku se zucastnili jedinci
riznych vékovych kategorii, z toho 30 Zen a 20 muzii, coZz muzeme vidét v nize uvedené

tabulce. VSichni tito zaméstnanci pracuji na pravidelné se stiidajici smény.

(Tabulka ¢.1)
Pocet respondentt Pocet respondentt — Pocet respondentt —
Vek (celkem) zeny muzi
21-30 16 9 7
31-40 15 6 9
41 -50 8 7 1
51 -60 11 8 3
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10 Interpretace vysledku

10.1 Analyza dotazniku

Kazda otazka je vyhodnocovana samostatn¢, jedna se vzdy nejprve o Zeny, poté muze a

nakonec o jejich spole¢ny primér. Kazd4 otazka je doplnéna slovnim komentafem.

Otazka €. 1. Stravuji se pravidelné (vZdy ve stejnou dobu).

zeny muzi
M ano, souhlasim M spife souhlasim M ano, souhlasim M spide souhlasim
i spiSe nesouhlasim M ne, nesouhlasim m spide nesouhlasim M ne, nesouhlasim
33% 24% 20% 15%
0,
30% 13% 40%
celkem

B ano, souhlasim M spiSe souhlasim

W spise nesouhlasim M ne, nesouhlasim

Hned u prvni otazky jsme narazili na $patné navyky ve stravovani, jen 20% (10 osob)
dotazanych odpovédélo, ze se stravuje pravidelné, vzdy ve stejnou dobu a 24% (12 osob)
jedincti odpovédelo, Ze spiSe souhlasi s tim, Ze se stravuji pravidelné. Shodné po 28% (14
0sob) pak vysli odpovédi, ze se jedinci stravuji spiSe nepravidelné a nepravidelné. Pokud
srovnavame muze a Zeny, miiZzeme fici, Ze pravidelnéji se stravuji muZi.
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Otazka ¢. 2. Jim zeleninu, nebo ovoce kazdy den.

Zeny
M ano, souhlasim M spise souhlasim

W spise nesouhlasim M ne, nesouhlasim

40%

3%

muzi
M ano, souhlasim M spise souhlasim
I spise nesouhlasim M ne, nesouhlasim
10%
15%

35%

40%

celkem

M ano, souhlasim M spise souhlasim

W spise nesouhlasim M ne, nesouhlasim

MtuzZeme fici, Ze zelenina je u vice nez poloviny jedincti zatazena do denniho jidelnicku
a to pravidelné. 42% a 30% dotazanych odpovédelo, ze zeleninu a ovoce jedi pravidelné
kazdy den, nebo s timto tvrzenim spiSe souhlasilo. SpiSe nesouhlasilo s timto tvrzenim 22%
jedinct a nesouhlasilo pouze 6% jedinci. Pfevedeme-li ziskand procenta na osoby, zjistime,
ze pravidelng, nebo ménég pravidelné konzumuje zeleninu 36 osob a nepravidelné nebo viibec

14 osob. Pii srovnavani muzi a Zen pak zjiStujeme, ze vice muzua stale jesté zeleninu a ovoce

ve svém jidelni¢ku nenachazi.
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Otazka ¢. 3. Denné nevypiji vice jak jednu skleni¢ku alkoholu.

Zeny

M ano, souhlasim M spise souhlasim

M spise nesouhlasim M ne, nesouhlasim

muzi

H ano, souhlasim M spiSe souhlasim

1 spise nesouhlasim M ne, nesouhlasim

40% 30% 35%

20% 15%

celkem

W ano, souhlasim M spise souhlasim M spise nesouhlasim M ne, nesouhlasim

Postupujeme-li dotaznikem smérem dolu, dal$i otazka je na piti alkoholu. S touto vétou
souhlasilo pouze 16% dotazanych, to znamena 7 osob. SpiSe souhlasilo 32% jedinci, tedy 16
osob. Spise nesouhlasilo, nebo nesouhlasilo 34% a 18% vSech dotazanych. Pokud i tato ¢isla
prevedeme na jedince dotazované v tomto dotazniku, zjistime ¢isla 17 a 9. Prekvapivé se

Z této otdzky dozvidame, Ze Zeny piji alkohol vice, neZ muzi a to o celych 7%.
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Otazka ¢. 4. Vyhybam se koufeni.

zeny muzi
M ano, souhlasim M spise souhlasim

M ano, souhlasim W spise souhlasim

u spie nesouhlasim M ne, nesouhlasim W spise nesouhlasim M ne, nesouhlasim

139 2%
10% 4% 15% o
(1] (1]

celkem

M ano, souhlasim M spise souhlasim

W spise nesouhlasim M ne, nesouhlasim

Nejrozsitengjsimu zlozvyku dneSni doby se dle dotazniku vyhyba 56% vsech
dotdzanych, to znamend 28 osob. SpiSe souhlasi s timto tvrzenim 8% vSech osob, stejné tak
jako osob, které s timto tvrzenim spiSe nesouhlasi. Koufeni se tedy vibec nevyhyba 28%
vSech dotdzanych, pokud 1 tato ¢isla pfepocteme, ziskame 14 osob, které pravidelné koufi.
Stejné jako u predchozi otazky pak piekvapivé zjistujeme, ze vice koufi zeny nez muzi.
Koufeni se tedy nevyhyba 33% zen, kdezto u muzil je toto procento nizsi a to o 13%, koufi

tedy pouze 20% vsech dotdzanych muzi.
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Otazka €. 5. Vydatné a pravidelné snidam.

zeny muii
M ano, souhlasim M spise souhlasim

Hano, souhlasim W spise souhlasim

o , , = spis im m i
M spise nesouhlasim M ne, nesouhlasim spise nesouhlasim M ne, nesouhlasim

0,
26% 40% 30%
17% 20% 10%
celkem

M ano, souhlasim M spise souhlasim

W spise nesouhlasim M ne, nesouhlasim

Vydatn¢ a pravideln¢ snida pouze 14 jedincd, tedy 28% vSech dotazanych. 8% jedinctu
pak snida spiSe pravideln¢ a vydatng. Celych 18% a 46% dotazanych pak odpovédé€lo, Ze
s tvrzenim spiSe nesouhlasi, nebo viibec nesouhlasi, tedy, Ze nesnida pravideln€, nebo viibec
nesnida. Tato Cisla jsou velmi neuspokojivd, jelikoZ snidané mé byt zakladem celého dne.
Pokud tato procenta pievedeme na ¢isla symbolizujici kazdého jednotlivce zvlast, zjistujeme,
ze nesnida celkem 23 lidi z celého poctu 50 jedinci. Znovu zjistujeme, ze nesnida vice Zen

nez muzu a to o celych 10%.
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Otazka ¢. 6. Pokud jsem nemocny/a 1é¢im se doma V klidu. (nepiechazim bézna

onemocnéni)
W Ve
zeny mutzi
Wano, souhlasim M spise souhlasim M ano, souhlasim M spise souhlasim
® spite nesouhlasim M ne, nesouhlasim ™ spise nesouhlasim ™ ne, nesouhlasim
33% 30% 25% 10%
(]
30%
10%
27% 35%

celkem

M ano, souhlasim M spise souhlasim

W spise nesouhlasim M ne, nesouhlasim

Shodné 30% a 30% vSech dotdzanych odpovédelo, Ze s timto tvrzenim nesouhlasi,
nebo spiSe nesouhlasi, coz znamend, ze celkem 30 vSech dotdzanych osob pfechazi bézna
onemocnéni a riskuji tim své budouci zdravi. 22% a 18% pak odpovédelo, Ze bézna
onemocnéni nepfechdzi, ¢i spiSe neptechdzi. B€zna onemocnéni pak prechazeji obé pohlavi

pfiblizné ve stejném mnoZzstvi.
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Otazka ¢. 7. Citim se fyzicky zdrav/a.

z muzi
M ano, souhlasim M spige souhlasim M ano, souhlasim M spise souhlasim
® spie nesouhlasim M ne, nesouhlasim  spise nesouhlasim M ne, nesouhlasim
10% _ 3% 25% 10%

celkem

M ano, souhlasim M spise souhlasim

W spise nesouhlasim M ne, nesouhlasim

Vétsina osob pracujicich ve sménném provozu s timto tvrzenim souhlasi (40%
dotazovanych), nebo spiSe souhlasi (28% dotazovanych). Rozhodné s timto tvrzenim
nesouhlasilo 12% dotazovanych a spiSe nesouhlasilo 20% dotazovanych. To znamena, ze 34
dotazovanych lidi se citi fyzicky zdravo. Zatimco s timto tvrzenim souhlasi 60% vSech
dotazovanych zen, u muza souhlasi pouze 10%. Muzi se tedy citi mén¢ fyzicky zdravi nez

zeny.
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Otazka ¢. 8. Umim odpocivat a relaxovat.

Zeny muii
M ano, souhlasim M spise souhlasim

Wano, souhlasim MW spiSe souhlasim

. . . = spi3 im m i
M spise nesouhlasim M ne, nesouhlasim spise nesouhlasim M ne, nesouhlasim

20% 0
20% 379 30%

15%

o
30% 359

celkem

M ano, souhlasim M spise souhlasim

W spise nesouhlasim M ne, nesouhlasim

Relaxace a odpocinek je v této profesi velmi dulezita soucast, presto 20% dotazovanych
S timto tvrzenim zcela a 24% dotazovanych spiSe nesouhlasi v pfepoctu na osoby, 10 osob
nesouhlasi a 12 spiSe nesouhlasi. Zbyvajicich 26 osob s timto tvrzenim souhlasi (34%
dotazovanych) a, nebo spise souhlasi (22% dotazovanych). I zde mizeme vidét rozdil mezi
muZi a Zenami, zatimco muZi pfevazné odpovidali, Ze odpocivat umi (65% dotazovanych), u

Zen je toto procento nizsi a to o 15%.
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Otazka €. 9. Mam zalibu, ktera mne bavi.

Zeny muzi
M ano, souhlasim  Mspise souhlasim M ano, souhlasim M spise souhlasim
W spise nesouhlasim M ne, nesouhlasim W spise nesouhlasim M ne, nesouhlasim
7% 7% 5% 5% 0%

10%

celkem

M ano, souhlasim M spise souhlasim

W spise nesouhlasim M ne, nesouhlasim

6% 4%

Kladn¢ v tomto ptipadé¢ odpovédeélo 82% vsech dotazovanych osob, to znamena 41
osob. SpiSe stimto tvrzenim souhlasil 8% dotazovanych a spiSe nesouhlasilo 6%
dotazovanych. Rozhodné nesouhlasily pouze 2 osoby, tedy 4% vSech dotazovanych. Prevazné
tedy osoby pracujici ve sménném provozu maji zalibu, kterd je bavi, coz je pozitivni zjisténi.
Pokud srovname muze a Zeny zjistime, ze jako u ptedchozi otazky odpovidali muzi, ze s timto

tvrzenim souhlasi o 14% castéji nez Zeny.
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Otazka ¢. 10. Sportuji minimaln¢ 2x tydné¢.

zeny Muzi
M ano, souhlasim M spise souhlasim M ano, souhlasim M spise souhlasim
W spise nesouhlasim M ne, nesouhlasim W spise nesouhlasim M ne, nesouhlasim
16% 35% 25%
17%
15%
17% 25%
celkem

M ano, souhlasim M spise souhlasim M spise nesouhlasim M ne, nesouhlasim

Zde bohuzel vidime negativni vysledky, jelikoz 44% dotazovanych odpovida, ZzZe
rozhodné béhem tydne nesportuji a 20%, ze spiSe nesportuji. Pouze 20%, tedy 10 osob
odpovédélo, ze sportuji minimalné 2x tydné a 16%, tedy 8 osob odpovedélo, ze spise béhem
tydne sportuji. Pokud znovu srovndme muze a Zeny zjiStujeme, Ze sportuje, nebo spise

sportuje o 7% vice muzd, nez zen.
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Otazka ¢. 11. Na sviyj koni¢ek mam dostatek ¢asu.

Zeny muzi

W ano, souhlasim M spise souhlasim W ano, souhlasim W spiSe souhlasim

1 spie nesouhlasim M ne, nesouhlasim W spiSe nesouhlasim M ne, nesouhlasim
20% 25% 25%

0,
47% 13%
20% 20% 30%
celkem

M ano, souhlasim M spige souhlasim ® spise nesouhlasim M ne, nesouhlasim

S timto tvrzenim souhlasilo 22% vSech osob, tedy 11 jedincd. Spise souhlasilo 20%
vSech osob, tedy 10 jedinct. SpiSe nesouhlasilo 20% vsech osob, tedy 10 jedinct a rozhodné
nesouhlasilo 38% dotazovanych, tedy 19 osob. Ty to vysledky nejsou vzhledem k praci ve
sménném provozu nijak prekvapujici. Pokud znovu srovndme muZe a Zeny zjiStujeme, ze

s tvrzenim souhlasilo, nebo spise souhlasilo 0 22% vice muzl, nez Zen.

36




Otazka ¢. 12. Staram se o domacnost (déti, domaci prace).

Zeny muzi

mano, souhlasim M spide souhlasim B ano, souhlasim M spise souhlasim

1 spise nesouhlasim M ne, nesouhlasim ™ splse nesouhlasim M ne, nesouhlasim

13%_ 0%3% 15%
20%

84% 15%

celkem

M ano, souhlasim M spise souhlasim M spise nesouhlasim M ne, nesouhlasim

Rozhodné souhlasilo s timto tvrzenim 35 dotazovanych osob, tedy 70% jedinci. Spise
souhlasilo 14% jedincli a rozhodné nesouhlasilo, nebo nesouhlasilo shodn¢ 8% jedincti.
Pokud srovnavdme muze a zeny dochazime také k rozdilnym vysledkiim jako u pfedchozich

srovnani. Zatimco muzi odpovidalo ano, souhlasim 50%, Zen takto odpovidalo o 34% vice.
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Otazka ¢. 13. Pracuji tak, abych svou praci odvedl/a co nejlépe.

v e
zeny muzi
B ano, souhlasim M spise souhlasim B ano, souhlasim M spise souhlasim
= spise nesouhlasim ™ ne, nesouhlasim ¥ spise nesouhlasim M ne, nesouhlasim
0%
10% 0% ’ s0% 0% 0%
90% 80%
celkem

W ano, souhlasim M spise souhlasim M spise nesouhlasim M ne, nesouhlasim

0% 0%

U tohoto tvrzeni odpovédélo 86% dotazovanych, tedy 43 osob, ze souhlasi a 14%
dotazovanych, tedy 7 osob, Ze spiSe souhlasi. V ostatnich dvou variantach bylo zaznamenano
shodné 0%. I srovnani zen a muzl je vtomto pfipadé bezpredmétné, jelikoz odpovidali

pfiblizné shodné.
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Otazka ¢. 14. Po préaci se citim plny energie.

hd Ve
zeny muzi
Hano, souhlasim W spise souhlasim M ano, souhlasim M spiSe souhlasim
H spise nesouhlasim B ne, nesouhlasim m spise nesouhlasim M ne, nesouhlasim
0,
0% 7% 35% 5% 20%

40%

40%

celkem

W ano, souhlasim M spise souhlasim M spise nesouhlasim M ne, nesouhlasim

2%

Toto tvrzeni, po praci se citim plny energie, potvrdila pouze 2% ze vSech dotazovanych,
12% dotazovanych pak spise souhlasilo. Zcela s tvrzenim nesouhlasilo 46% dotazovanych,
teda 23 jedincii a spiSe nesouhlasilo 40% tedy 20 jedincti. Mezi muzi a Zzenami nebyl nalezen

vyrazny rozpor, rozdil ¢ini pouze 18% jedinct ve prospéch muza.
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Otazka €. 15. Mam strach ze ztraty zaméstnani.

zeny
B ano,souhlasim M spise souhlasim

W spise nesouhlasim M ne, nesouhlasim

Ve
muzi
M ano, souhlasim M spiSe souhlasim

1 spise nesouhlasim M ne, nesouhlasim

13% 20% 35%
17% 0%
57%

13% 45%

celkem

W ano, souhlasim M spise souhlasim M spise nesouhlasim M ne, nesouhlasim

S timto tvrzenim souhlasilo 24 jedinct, tedy 48% vSech dotazovanych. Spise souhlasilo
13 jedinci, tedy 26% vSech dotazovanych. Nesouhlasilo, nebo spiSe nesouhlasilo pak 13
jedinct, tedy celkem 26% vsech dotazovanych. Ani zde nebyly zaznamenany vyrazné rozdily

mezi muZzi a zenami, ztraty zameéstnani se presto boji vice Zeny a to o 10%.
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Otazka ¢. 16. Vypiji minimalné dva litry tekutin denné.

zeny

M ano, souhlasim W spise souhlasim

M spise nesouhlasim M ne, nesouhlasim
10%
23%

47%

20%

W
muzi
M ano, souhlasim M spiSe souhlasim

1 spise nesouhlasim M ne, nesouhlasim
5% 0%
30%° 7200

celkem

W ano, souhlasim M spise souhlasim M spise nesouhlasim M ne, nesouhlasim

Piekvapiveé vypije denné minimalné dva litry tekutin pouze 54% vSech dotazanych, tedy
pouze 27 jedincl. SpiSe souhlasilo s timto tvrzenim 24% vSech dotdzanych, tedy 12 jedincti a
rozhodné¢ nesouhlasilo, nebo spiSe nesouhlasilo 22% vsech dotdzanych, tedy 11 jedinct. Pri

srovnani muzl a Zen bylo zji§téno, Ze muzi vypiji vice tekutin nez Zeny.
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Otazka ¢. 17. Piji pouze Cistou, nebo jemné mineralizovanou vodu.

w Wa
zeny muzi
M ano, souhlasim M spise souhlasim B ano, souhlasim M spige souhlasim

M spiSe nesouhlasim M ne, nesouhlasim - . .
M spise nesouhlasim M ne, nesouhlasim

13%
’ 25% 20%
17%
10% 25% 30%

celkem

M ano, souhlasim M spise souhlasim M spise nesouhlasim M ne, nesouhlasim

Pouze ¢istou, ¢i jemné mineralizovanou vodu pije téméf tfetina dotazovanych, tedy 44%
jedinct, spiSe souhlasilo stimto tvrzenim 18% dotazovanych. Rozhodné, nebo spise
nesouhlasilo pak 38% dotazovanych, coz je 19 jedincii. Zatimco 60% dotazovanych Zen pije

¢istou, ¢1 jemné mineralizovanou vodu u muZzi je toto procento vyrazné nizsi a to o 40%.
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Otazka ¢. 18. Vyhybam se piti kavy a energetickych drinkd.

Zeny muzi

Wano, souhlasim W spiSe souhlasim B ano, souhlasim M spise souhlasim

W spise nesouhlasim M ne, nesouhlasim - , ,
M spise nesouhlasim M ne, nesouhlasim

13%
° 10% 30% 20%

47%

20%
30%

celkem

W ano, souhlasim M spise souhlasim M spise nesouhlasim M ne, nesouhlasim

S timto tvrzenim souhlasilo, nebo spiSe souhlasilo 30% dotdzanych, tedy pouze 15
jedincti. Rozhodné nesouhlasilo 40% dotazanych, tedy 20 jedincii a spiSe nesouhlasilo 30%

dotazanych. Zeny piji kavu a energetické drinky o 17% Gasté&ji nez muzi.
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Otazka ¢. 19. Usinam bez problémt.

v Woe
zeny muzi
M ano, souhlasim M spise souhlasim M ano, souhlasim M spiSe souhlasim
= spise nesouhlasim B ne, nesouhlasim H spiSe nesouhlasim M ne, nesouhlasim
0,
17% 30% 0%

40%

20% 43%

20%

celkem

W ano, souhlasim M spise souhlasim M spise nesouhlasim M ne, nesouhlasim

Usindm bez problémi, s timto tvrzenim souhlasi 42% jedinci a spiSe souhlasi 24%
jedinct, coz je 33 lidi pracujicich ve sménném provozu. SpiSe nesouhlasi s timto tvrzenim
24% jedincii a rozhodné nesouhlasi 10% jedincii. Pfi srovndni Zen a muzi zjistujeme, Ze zZeny

usinaji 1épe nez muzi.
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Otazka 20. Spim kazdy den 8 hodin.

ieny muzi
M ano, souhlasim M spise souhlasim

W ano, souhlasim M spiSe souhlasim

M spise nesouhlasim M ne, nesouhlasim W spise nesouhlasim M ne, nesouhlasim

20% 13% 0% 20%
20%

25%
27%

celkem

M ano, souhlasim M spise souhlasim M spise nesouhlasim M ne, nesouhlasim

46% dotazanych s timto tvrzenim nesouhlasi a 26% dotazanych s nim spiSe nesouhlasi,
pokud procenta pirevedeme na jednotlivé osoby, zjistujeme, ze 36 jedinci dotazovanych
v tomto dotazniku nespi denné vice jak 8 hodin. 20% a 8% dotdzanych s tvrzenim spiSe

souhlasilo a souhlasilo. Pfevazné to byly Zeny, které spiSe ano, nebo rozhodné ano odpovédéli

vicekrat nez muzi a to o 13%.
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Otazka ¢. 21. S kolegy vychazim bez problémt.

Zeny muZi

M ano, souhlasim M spise souhlasim W ano, souhlasim W spiSe souhlasim

W spise nesouhlasim M ne, nesouhlasim

10% 0%

W spise nesouhlasim M ne, nesouhlasim

4% 3%

celkem

W ano, souhlasim M spise souhlasim M spise nesouhlasim M ne, nesouhlasim

2%

S kolegy vychazi bez problému 52% dotdzanych, coZ je 26 jedincl.. SpiSe s timto
tvrzenim souhlasilo 20 jedinci, tedy 40% dotazanych. Jen 8% dotazanych odpovédélo, ze
S tvrzenim spiSe nesouhlasi, ¢i nesouhlasi. Mezi Zenami a muzi, Zadné velké rozdily

nenachazime.
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Otazka €. 22. S nadiizenymi vychdzim bez problému.

Zeny muzi
W ano, souhlasim M spise souhlasim M ano, souhlasim M spise souhlasim
W spise nesouhlasim M ne, nesouhlasim  spise nesouhlasim ™ ne, nesouhlasim

10%_ 3% 10% 0%

celkem

W ano, souhlasim M spise souhlasim M spise nesouhlasim M ne, nesouhlasim

2%

Z 54% vychézeji dotazovani s nadiizenymi bez problémi, 34% dotdzanych pak s timto
tvrzenim spiSe souhlasi, dohromady s timto tvrzenim tedy souhlasi 44 jedincii. S nadfizenymi
nevychazi 2% dotazovanych a spiSe nesouhlasim, odpovédélo 10% dotazovanych, celkem

tedy 6 jedincti. Rozdil mezi pohlavimi ¢ini pouze 3% a lépe tedy s nadfizenymi vychazi muzi.
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Otazka €. 23. Doma o své praci nemluvim.

Zeny muzi
M ano, souhlasim M spise souhlasim M ano, souhlasim M spise souhlasim
= spiSe nesouhlasim ® ne, nesouhlasim = spite nesouhlasim M ne, nesouhlasim
27% 30% 10%

35%

30%

13%
25%

celkem

W ano, souhlasim M spise souhlasim M spise nesouhlasim M ne, nesouhlasim

S timto tvrzenim souhlasilo nebo spise souhlasilo 50% dotazanych a spiSe nesouhlasilo,
nebo nesouhlasilo také 50% dotazanych a to v poméru, ano, souhlasim 32%, spiSe souhlasim
18%, spise souhlasim 32% a ne, nesouhlasim 20%. Cast&ji doma o praci mluvi Zeny nez muzi

a to celkem o 27% dotazanych.
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Otazka €. 24. Po no¢ni sméné se necitim extrémné unaveny.

Zeny muzi

M ano, souhlasim M spise souhlasim mano, souhlasim M spiée souhlasim

W spise nesouhlasim M ne, nesouhlasim ™ spiée nesouhlasim M ne, nesouhlasim

23% 40% 20% 15%

30%

celkem

W ano, souhlasim M spise souhlasim M spise nesouhlasim M ne, nesouhlasim

Celkem 56% dotazanych odpovédélo, ze se po nocni sméné neciti extrémné unaveno.
15 jedincii s tvrzenim zcela souhlasilo a 13 jedinct spiSe souhlasilo. SpiSe nesouhlasilo, nebo
nesouhlasilo 44% dotazanych a to ve stejném poméru 11 a 11 jedinct. Cast&ji se po noéni

sméng citi unaveni muzi a to o 10% vice nez Zeny.
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Otazka €. 25. Po no¢ni sméné dobie usinam.

W Ve
Zeny muzi
W ano, souhlasim M spise souhlasim M ano, souhlasim M spiSe souhlasim
® spise nesouhlasim M ne, nesouhlasim m spiSe nesouhlasim M ne, nesouhlasim
13% 15% 35%

24% 20%

13%

celkem

W ano, souhlasim M spise souhlasim M spise nesouhlasim M ne, nesouhlasim

S timto tvrzenim souhlasilo 44% dotazanych, coz je 22 jedinct, spiSe souhlasilo 20%,
tedy 10 jedinct. SpiSe nesouhlasilo a nesouhlasilo 36% jedinct, tedy 18 jedinct. Mezi

pohlavimi zadné velké rozdily nalezeny nebyly.
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Otazka ¢. 26. Rodinu ma prace nijak casové neomezuje.

eny muzi
B ano, souhlasim M spiSe souhlasim W ano, souhlasim W spise souhlasim
W spise nesouhlasim M ne, nesouhlasim W spise nesouhlasim M ne, nesouhlasim
37% 37% 15% 30%

30%
16% 10% 25%

celkem

M ano, souhlasim M spise souhlasim M spise nesouhlasim M ne, nesouhlasim

Polovina dotazanych v této otazce odpovedéla, Ze jejich prace rodinu spise neomezuje,
34%, tedy 16 jedinct, nebo vibec neomezuje, 16%, tedy 8 jedincti. Druha polovina
odpovédéla, ze rodinu jejich prace omezuje, nebo spiSe omezuje. Prekvapivé rodiny muzil

prace na smény omezuje vice neZ rodiny Zen a to o 8%.
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Otazka €. 27. Sladkosti si dopfavam pouze vyjimecné.

Zeny muii

W ano, souhlasim M spise souhlasim . . .
B ano, souhlasim M spise souhlasim
M spise nesouhlasim M ne, nesouhlasim
1 spise nesouhlasim M ne, nesouhlasim
30%

20%
45%
20%

13% 15%

celkem

M ano, souhlasim M spise souhlasim M spise nesouhlasim M ne, nesouhlasim

Sladkosti si doptavam pouze vyjimecné, s timto tvrzenim souhlasi 42% dot4zanych,
tedy 21 jedinct, spise souhlasilo 16%, tedy 8 jedinct. Sladkosti si tedy s urcitou pravidelnosti

da 42% dotazanych, tedy 21 jedinct. Sladkosti si ¢astéji dopfavaji zeny ale pouze o 3%.
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Otazka €. 28. Se svou praci jsem spokojen/a.

zeny mugzi
M ano, souhlasim M spiSe souhlasim M ano, souhlasim M spise souhlasim
M spige nesouhlasim M ne, nesouhlasim M spise nesouhlasim M ne, nesouhlasim
7%_ 3% 20%— 9% 359
23%
celkem

W ano, souhlasim M spise souhlasim M spise nesouhlasim M ne, nesouhlasim

Se svou praci je spokojeno vice nez tii Ctvrté dotdzanych, tedy piesné 80% jedinct.
Zbylych 12% spise nesouhlasilo a 8% nesouhlasilo s tvrzenim, Ze jsou s praci spokojeni. Mezi

muzi a Zenami zadné rozdily nebyly, souhlasilo a spiSe souhlasilo stejné mnozstvi Zen i muzu.
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Otazka €. 29. Nepozil jsem nikdy tvrdou drogu.

Zeny muzi
W ano, souhlasim W spiée souhlasim M ano, souhlasim M spise souhlasim
m spise nesouhlasim M ne, nesouhlasim ¥ spise nesouhlasim M ne, nesouhlasim
30%
0%
0%

celkem

M ano, souhlasim M spise souhlasim M spise nesouhlasim M ne, nesouhlasim

0%

Vétsina dotazovanych nikdy tvrdou drogu nepozila, ptesné 82%, tedy 41 jedinc.
Tvrdou drogu tedy nékdy pozilo 18% dotazovanych, tedy 9 jedinci. Muzi na jsou tom

V porovnani s zenami o 20% hie.
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Otazka ¢. 30. Myslim, ze m{j zivotni styl je zdravy.

Zeny muzi

Mano, souhlasim M spise souhlasim M ano, souhlasim M spide souhlasim

W spise nesouhlasim M ne, nesouhlasim = spise nesouhlasim M ne, nesouhlasim

23% 17% 10% 15%
30%

23%
45%

celkem

W ano, souhlasim M spise souhlasim M spise nesouhlasim M ne, nesouhlasim

Posledni otazka se zabyvala sebehodnocenim jedinct. Pouze 48% dotazanych si mysli,
ze jejich zivotni styl je zdravy, coz je 24 jedincii, 52% dotadzanych s tvrzenim nesouhlasilo.

Muzi si Castéji mysli, Ze jejich Zivotni styl je zdravy a to o 20% Castéji neZ Zeny.
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10.2 Shrnuti vysledku vyzkumu

V ramci celého vyzkumu bylo zjisténo, ze lidé pracujici ve sménném provozu nejsou se
svym Zivotnim stylem spokojeni. Casto jejich prace do Zivotniho stylu zasadn& zasahuje,
prave diky stfidani smén.

Vyziva lidi ve sménném provozu casto neni tak kvalitni a pravidelna, jak by dle zésad
stanovenych vySe v této praci byt méla. Lidé, casto viibec nesnidaji, nebo snidaji nekvalitni
potraviny. Béhem dne nejedi pravidelné mensi porce.

Pitny rezim je u lidi pracujici ve sménném provozu dulezity, coz si lidé dotazovani
v tomto dotazniku uvédomuji a vétSina z nich vypije pravidelné 2 litry tekutin denné. I zde se
vSak objevuji jedinci, ktefi piji slazené limonady, siln¢ mineralizované vody, kavu, ¢i
energetické drinky.

Spanek je diky stfidani smén nepravidelny, ale Casto kvalitni, spiSe muzi uvadéji, ze spi
denné pravidelné kolem 8 hodin. Po no¢ni sméné lidé vétSinou dobte usinaji a spi klidné bez
zavaznych spankovych poruch.

Vétsina muzi déale také uvedla, ze uméji relaxovat, u Zen takovy uspéch zaznamenan
nebyl, mozna také diky tomu, ze vétSina zen uvedla, Ze se stara o chod domacnosti. Do oblasti
relaxace a odreagovani patii také otdzka volného Casu. VétSina jedincii uvadéla, Ze jejich
prace volnolasové aktivity nijak neomezuje. Casto dotazovani uvadéli, Ze maji né&jaky
konicek, nebo zalibu, kterd je bavi a napliiuje. Jednalo se vétSinou o sportovni aktivitu 1
pfesto, ze vétsina jedincl odpovédéla, Ze nesportuje pravidelné.

Piti kavy je u téchto jedincu Casté stejné tak koufeni a piti alkoholu, jen nékolik malo
jedinct (vétSinou zen) uvedlo, Ze nekoufi, nepiji alkohol ani nikdy nepozili tvrdou drogu.

Na otazky, které se pfimo ptali na pracovni kolektiv, ¢i na spokojenost se soucasnou
praci lidé odpovidali kladng&, pfisuzuji to céastecné strachu z pfipadného nahlédnuti
nadfizenych do vysledkh mé prace. Pievazné dotazovani odpovidali, ze s nadfizenymi 1

kolegy vychazeji bez problémt. Praci tito jedinci odvadéji kvalitné, dle svého svédomi.
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ZAVER

Zivotni styl lidi pracujicich ve sménném provozu je stejné jako u ostatnich jedinct
hekticky, zanedbavaji sebe a hlavne své zdravi. Tak jako u ostatnich jedinct nasi spolec¢nosti
je jejich zivotni styl u kazdého jiny a jinak kvalitni. Na kazdého z nich plsobi fada stresorii
b&zného pracovniho dne, které pak ovliviiuji Zivotni styl kazdého z nich. Casto jedi prvni jidla
v dobé obéda, ¢i pozd¢ odpoledne, tepla jidla jedi minimalné nebo viibec. Pracovni kolektiv je
dalsi véci, ktera jedince bezesporu ovliviuje.

Lidé pracujici ve sménném provozu jsou specifickou skupinou, hlavné, tykajici se
oblasti zivotniho stylu. Jsou vystaveni vysoké psychické a casto, stejné jako jedinci
dotazovani v této praci, fyzické zatézi. Psychiku c¢loveéka ovliviiuje nedostatek spanku,
pohybové aktivity, ¢i nedostatek finan¢nich prostiedki. Stejné jako lidé pracujici v jinych
profesich se lidé pracujici na smény potykaji s nedostatkem volného ¢asu, ktery je diky
sménnému provozu nepravidelny, obvykle se 1i$i tyden od tydne. Lidé proto zanedbavaji sami

sebe a nemaji dostatek ¢asu ani pro svou rodinu.

Zivotnim stylem se nyni zabyva mnoho rtiznych odbornikl, ov§em o zivotnim stylu lidi
ve sménném provozu toho nevime mnoho, proto tato bakalafska prace pfinasi nahlédnuti do

této problematiky.
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SHRNUTI

Tato bakalarska prace se zabyva zivotnim stylem lidi pracujicich ve sménném provozu.
Je rozdé€lena na dvé ¢asti, praktickou a teoretickou. Teoretickou ¢ast tvoii nékolik oblasti,
které¢ fadime do zivotniho stylu. Jsou to zakladni informace o Zivotosprave, rezimu dne i o
navykovych latkach. Dale se zabyva spankem, odpocinkem a volnym casem, ktery je pro
sménny provoz specificky. Jsou zde uvedeny i zakladni stresové situace a navody jak se s nimi

1épe vyrovnat.

V praktické casti pak zkoumame vzorek respondentd, ktefi pracuji ve sménném
provozu a dodrzovéani nékterych zésad zdravého Zivotniho stylu. Mezi ukoly bylo rovnéz
zahrnuto porovnani zivotniho stylu muzi a Zen ve sménném provozu. Pro tento ucel byl
pouzit dotaznik vlastni konstrukce, ktery byl kvantitativné i kvalitativné analyzovan a
vysledky jsou obohaceny grafy. Bylo zjisténo, ze lidé pracujici ve sménném provozu se snazi
dodrzovat Zivotni styl i pfes problémy, které jejich profese pfinasi. Z divodu malého poctu
respondentl nelze vysledky zobeciiovat, ale ukazuje to na situaci lidi pracujicich ve sménném

provozu a jejich zasadni problémy.
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RESUME

This Bachelor Thesis deals with life style of people who work on shift. The thesis is
divided into a practical and a theoretical part. The theoretical part consists of several
segments dealing with the life style — basic information about a regime, a daily programme
and addictive drugs. The next part of the thesis deals with sleep, relaxation and free time,
which is specific for shift working. Basic stress situations and a handbook, how to cope with

these situation, is included in this part.

The practical part of the thesis studies the life style of people who work on shifts. This
part compares differences between life style of men and women. For this purpose a
questionnaire was created and quantitatively and qualitatively analysed. The result of research
is that people working on shifts are trying to keep their life style despite the problems which
their jobs causes. The results cannot be generalized because of small number of respondents

but it shows general situation of people working on shifts and their basic problems.
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