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Abstrakt

Tématem této bakalarské prace je zdravy zivotni styl studentl stfednich Skol. V teoretické
¢asti jsou definovdny zdkladni pojmy pro snazsi orientaci v problematice. Praktickd ¢ast
je zamérena na vyzkum pomoci tzv. smisené metody. Tedy kombinaci kvalitativniho
vyzkumu (polostrukturované rozhovory a analyza dat zotevienych zdrojd) a
kvantitativnino vyzkumu (anonymni dotaznik). Cilem préce je zjistit, jaké znalosti maji
studenti stfednich Skol o zdravém zivotnim stylu, ale pfedevsim, jak se jejich teoretické
znalosti 1isi nebo shoduji sjejich skute¢nym zivotnim stylem. Vysledky ukazuji, Ze
studenti maji o zasadach zdravého Zivotniho stylu dobry prehled, ale pfilis se jimi nefidi.
Na konci prace jsou uvedena doporuceni, kterd by mohla pomoci studenty k dodrzovani
principd zdravého zivotniho stylu [épe motivovat.

Klicova slova

Adolescenti, zdravi, zivotni styl, stravovaci navyky, pohyb, dusevni hygiena, koureni,
vapovani, alkohol, drogy, stres.

Abstract

The topic of this bachelor thesis is the healthy lifestyle of high school students. In the
theoretical part, basic concepts are defined for easier orientation in the issue. The
practical part focuses on research using the so-called mixed method. That s, a
combination of qualitative research (semi-structured interviews and open source data
analysis) and quantitative research (anonymous questionnaire). The aim of the study is
to find out what knowledge high school students have about healthy lifestyle, but most
importantly, how their theoretical knowledge differs or coincides with their actual
lifestyle. The results show that students have a good understanding of healthy lifestyle
principles but do not follow them very much. At the end of the paper, recommendations
are given that could help to better motivate students to follow healthy lifestyle
principles.

Keywords

Adolescents, health, lifestyle, eating habits, exercise, mental hygiene, smoking, vaping,
alcohol, drugs, stress.
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Uvod

Zdravy Zivotni styl je tématem, které rezonuje napfi¢ spolec¢nostmi od nepaméti. Jiz
v Antice se mdzeme setkat s pojmem ,kalokagathia” (z fec. kalos = krdsny a agatos =
dobry), pricemz prvni adjektivum se poji k télu a druhé k dusi. Jde tedy o jakysi anticky
idedl krdsy, ktery spojuje té€lesnou dokonalost a dusevni harmonii. ,Prvni zminky o k.

najdeme u tzv. sedmi mudrcl a u pythagorejcl. V podstaté Slo o poZzadavek spojen{
télesnych a dusevnich ctnosti, coz se povazovalo za cestu k dokonalosti."

Zdravi jde tedy ruku vruce nejen stélesnou schrankou, tedy jak vypaddme na prvni
pohled, ale sou¢asnéis dusevnim stavem. DuSevnirozpolozeni, tedy to, zda se citime byt
ve stresu nebo v harmonii, ovliviiuje nés zdravotni stav velkou mérou. A pravé obdobi
adolescence, na které se tato pradce zaméfuje, je obdobim jakési dusevni kfehkosti. | proto
je téma zdravého zivotniho stylu student( stfednich Skol nejen nesmirné zajimavé, ale
zaroven i spoleCensky dllezité.

Soucasnd spolecnost je prostfedim plnym obrovského mnozstvi toku informaci,
prostfedim pro neukotveného jedince chaotickym, rychle se ménicim a predevsim
prostredim, které ddva prostor k manipulaci. V problematice zivotniho stylu zvlasté. Léta
zazité pravdy o zdravém stravovani a pohybu se rychlosti blesku deformuji, upravuji a
vyvraceji. Nékdy na zakladé védeckych studii, ale velmi ¢asto pouze na zdkladé zverejnéni
na internetu, socidlnich sitich, manipulativné podporeny tvrzenim celebrit, tedy takovych
osob, které maji velky dosah na jedince, v obdobi adolescence zvldsté. Co nezvlddnou
celebrity, je servirovdno masivni reklamou, kterou je internetové prostfedi prfimo
zamoreno. Zvlasté pro mladistvé je pak témeér nemozné se v takovém prostredi spravné
orientovat, pokud nemaji jasné vedeni, kterému ddvéruji, ke kterému vzhlizeji.

Zaroven je takové prostredi silné stresujici, coz muze, predevsim pro miladistvé,
znamenat velkou z3atéz a riziko. Je proto zadouci naucit studenty efektivné pecovat také
o svoji dusi.

Téma se mé osobné dotykd, protoze jsem byla Iéta sportovni trenérkou a vyzivovou
poradkyni. A o oblast zdravého Zivotniho stylu se stdle zajimam. A byt jsem v této oblasti
vzdélang, tedy predpoklddd se u mne vtomto sméru jisté zasvécené kritické mysleni, tak
se sama obcas pfristihnu, Ze se v predklddanych novinkach a ,zarucenych” zpravach lehce
ztradcim. | proto mé zajimalo, jak jsou na tom studenti stfednich Skol, protoze to je vékové
nesmirné zajimava a ddlezitd skupina jedincl. Jedincy, ktefi si v tomto obdobi dotvéareji
svOji osobnost.

Cilem této prace tak je zjistit, jak jsou na tom studenti stfednich Skol se znalostmi o
principech zdravého Zivotniho stylu, ale pfedevsim jak jsou na tom s prenesenim téchto
znalosti do svého zivotniho stylu. Jak jsou na tom s dusevni hygienou a zvlddanim stresu,
ale také, zda je skolni prostredi pro né dostate¢nym zdrojem informaci v této oblasti. Zda
ma skola na studenty vtomto ohledu néjaky vliv.

Teoretickd ¢ast prace se zaméri na vymezeni pojmU tykajicich se zdravi a Zivotniho stylu.
Praktickd pak prinese vhled do provedeného vyzkumu. Vyzkum bude veden jednak
pomoci kvalitativni metody, tedy formou rozhovor( s odborniky z praxe a vybranymi
studenty stfednich $kol, soucasné resersi zotevienych zdroji (odbornych textd a
publikaci, zahrani¢nich i tuzemskych vyzkumu aj.), ale i pomoci kvantitativni metody, tedy
rozesldnim anonymniho dotazniku studentdm stfednich Skol.  Vysledky tohoto

! Kalokagathia — Sociologicka encyklopedie. In: [cit. 01.04.2024]. Dostupné
z: https://encyklopedie.soc.cas.cz/w/Kalokagathia



dotaznikového Setfeni budou v dalsi kapitole analyzovany a shrnuty. Na zavér budou
dana doporuceni k feseni nejpalcivéjsiho problému, ktery vyplyne z Setfeni.
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1 TEORETICKO-KONCEPTUALNI CAST

Cim dal tim vice mladych lidi se vsoucasné dobé& potykd s narfstajicimi zdravotnimi
problémy, které plynou znezdravého Zzivotniho stylu. Pribyvd obéznich déti a
mladistvych, anebo téch, ktefi sice obézné& na prvni pohled nevypadaji, ale pomér jejich
svalové hmoty je zalostny ve srovndnim s procentem tuku v téle. Tento stav nesouvisi jen
se Spatnymi stravovacimi navyky, ale také s minimalni fyzickou zatézi, které jsou
vystaveni. Hodin télesné vychovy je na Skoldch minimum, sport zac¢al byt pro mnoho rodin
ekonomicky nedostupny, venkovni hfisté zeji prazdnotou. Mnohem spise najdete mlddez
doma u tabletd, mobill apod., a pokud uz ven vyjdou, pak nejradéji a nejcastéji do
nakupnich center. Kazdy den se potykaji s vysokou stresovou z4tézi, které neuméji Celit.
Absolutné alarmujici skutecnosti je stoupajici tendence depresi, Uzkosti a pripadl
sebeposkozovani ¢i pokusl o sebevrazdu u déti a dospivajicich.

V Fijnu roku 2023 prisel Narodni Ustav dusevniho zdravi (NUDZ) s absolutné& $okujicimi
vysledky svého prizkumu, ktery byl proveden ve vsech krajich republiky. Bylo ziskano vice
nez 6000 odpoveédi zakl devatych tfid. Z prldzkumu vyplyva, Ze az 40 % déti trpi strednimi
az tézkymi depresemi, az 30 % Uzkostmi, celkové vice nez 50 % déti ma projevy

s~

zhorseného ,well-beingu”, ktery odrazi kvalitu Zivota a dusevni zdravi jedince. ?

\V/ prosinci téhoZ? roku vy$la tiskova zprava Usteckého kraje o tom, Ze dle jejich vlastniho
vyzkumu, do kterého se zapojilo az dvacet jedna tisic Zak( Usteckych zakladnich a
stfednich Skol, tfetina déti trpi silnymi Gzkostmi, pétina premyslela o sebevrazdé a kazda
tfeti divka ma osobni zkudenost se sebeposkozovanim.?

2 ZDRAVI, Narodnf Gstav dudevniho. Narodni monitoring duéevniho zdravi déti: 40 % vykazuje zndmky stfednf az t&2ké
deprese, 30 % Uzkosti. Odbornici pfipravuji preventivni opatieni. In: NUDZ.cz [online]. 10. 10. 2023 [cit. 01.04.2024].

3 Deprese, poékozovani i myslenky na sebevrazdu. Vyzkum zmapoval problémy mladych lidi v Usteckém kraji: Ustecky
kraj. In: [cit. 01.04.2024]. Dostupné z: https://www.kr-ustecky.cz/deprese-paskozovani-i-myslenky-na-sebevrazdu-

vyzkum-zmapoval-problemy-mladych-lidi-v-usteckem-kraji/d-1782376
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Obr. 1: DuSevni onemocnéni déti v Evropé

Jesté nez se pustime do analyzy zivotniho stylu mladistvych, je nezbytné vhlédnout do
této problematiky definovdanim zdkladnich pojm0. Cilem této kapitoly je vysvétlit
terminologii a klicové pojmy v kontextu Zivotniho stylu studentl stfednich Skol, tedy
adolescentd.

1.1 Adolescence

Nemusim byt tim, kym mé chcete mit vy. M&dm svobodnou v0li byt tim, kym chci sam
byt.” — Muhammad Ali

Termin adolescence ma etymologicky zdklad v latinském slovesu adolescere (dorUstati,
dospivati, mohutnéti, zrati). Jedna se tedy o vyznamné prechodové obdobi mezi détstvim
a dospélosti, obdobi dospivani a pohlavnino dozréavani (v pedagogice se pro adolescenty
pouziva také termin ,mladistvi”). Vékové ohrani¢eni se dle jednotlivych vyvojovych
psychologl rlzni, pfedevdim horni vékova hranice. Podle Macka (2003) se rozliduji tfi
stadia adolescence: ¢asnd adolescence (10-13 let), stfedni adolescence (14-16 let) a
pozdni adolescence (17-20) let.?

Prvni ucelenou koncepci adolescence predstavil americky vyvojovy psycholog G. S. Hall
(1844-1924), ktery toto obdobi prirovnava k némeckému preromantickému literdrnimu
hnuti druhé pol. 18. stol. ,Sturm und Drang” (Boute a vzdor). Toto hnuti bylo zndmé svym
vymezovanim se vici ,starému”, generacnim konfliktem, revoltou, citovou rozpolcenost;,
vzdorem, touhou Zit jinak.’

4 MACEK, Petr. Adolescence. 2., upr. vyd. vyd. Praha: Portéal, 2003. ISBN 978-80-7178-747-1.,s. 10
5 MACEK, Petr. Adolescence. 2., upr. vyd. vyd. Praha: Portéal, 2003. ISBN 978-80-7178-747-1.,s. 14
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Obdobi adolescence je pro jedince ndro¢nym obdobim. Dochdzi k hormondinim
zménam, fyzickému a pohlavnimu dozrdvani. Pfichazi obdobi poznavani a pfijimani
novych roli, hleddni sama sebe ve spolecnosti, vymezovani se vici okoli, predevsim
rodi¢dim, obdobi, kdy spolecnost zacina vyzadovat chovani dospélého jedince.

Epigeneticky diagram (upraveno podle Eriksona, 1968)

Utlé Rané détstvi | Pred3kolni Skolni vik Adolescence Rand Dospélost Zraly vk - stéfi
ditstvi vik dospélost

Divéra Perspektiva
vers. vers,
Nedivéra Zmatek

Autonomie Scbejistota
vers. vers,
Nejistota Vys. Sebeuvid.

Iniciativa Experimentovéni
vers. vers.
Vina Fixace

Kvalita Uleni se
vers. vers.
PodFadnost Neschopnost

Identita
vers.
Zmatek

Sexudlni polarizace Intimita
Vers. vers.
Bisexualita Izolace

Vedeni a Fizeni Produktivnost
vers, vers,
Zmatek Stagnace

Ideol. zdvazek Integrita
vers. vers.
Zmatek Nevyrovnanost

OBR. 2: EPIGENETICKY DIAGRAM

Mladistvy si vtomto obdobi utvafi vlastni identitu. Soustfedi se az obsedantné na sv(j
zevnéjsek, na fyzickou krdsu. Tato potreba je Uzce spjata se sexudlini tuzbou, kterd je
v tomto obdobi velice intenzivni. Dochazi k prvnimu pohlavnimu styku, ale sou¢asné také
k potfebé citové se navazat na druhou osobu. Sex a zamilovanost vtomto obdobi vSak
neni jen pouhym uspokojenim fyzickych a citovych tuzeb, ale jde také o jakousi prestiz
ve skupiné vrstevnik{. M4 tedy i socidlni presah.

Do obdobi adolescence byla nejsilngjsi citovou vazbou vazba mezi ditétem a rodicem.
Adolescent se snazi vici rodici zpocatku spiSe vymezit a svoji pozornost upind ke
kamaradlm. Hleda nové spojence, ma silnou touhu nékam patfit, utvari si svdj Zivotnf
prostor.

Jak jsme uvedli vysSe, obdobi adolescence je obdobim hledani, nejistot a snadné
ovlivnitelnosti (vrstevnici, socidlni sité) a zaroven obdobim, kdy se pro jedince stava
ddlezitym sex a télesny vzhled. Ztohoto dlvodu je zcela klicové, aby adolescent byl
spravné veden ke zdravému zivotnimu stylu a varovan pred rizikovymi faktory Zivotniho
stylu.
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1.2 Zdravi

,O vyznamu zdravi nejlépe svéddi to, ze zdravy Zebrak je Stastnéjsi nez nemocny kral.” -
Arthur Schopenhauer

Zdravi je jednou z nejcennéjsich a zaroven nejkrehcich véci, kterd byla lidstvu dana.
Ovliviiuje nasi kvalitu Zivota a mé zdsadni dopad na nase ciny, tedy vyznamné vstupuje a
zasahuje do celého spoledenského, politického i ekonomického dénf.

1.2.1 Definice zdravi

Vzhledem kobsahlosti problematiky pojmu zdravi je témér nemozné nalézt jeho
jednoduchou definici. K nej¢astéji uzivanym a citovanym definicim patfi jeden
z odstavcl Ustavy Sv&tové zdravotnické organizace (WHO), ktery definuje zdravi jako
,stav plné télesné a dusSevni a socidlni pohody a nejenom nepritomnost nemoci nebo
vady".®

Tato definice je ovSsem velice obecnd, vezmeme-liv potaz, Ze pojem zdravi je predmeétem
zkoumani hned nékolika védnich oborl a disciplin, jako je kulturni i socidInf antropologie,
biomedicina, sociologie, psychologie, ale i ekonomie, ekologie, filozofie a teologie. Podle
Hol¢ika (2012) poukazuje vSak na rozdéleni pojmu a jeho chdpdani ve tfech rovinach:

1. Télesné zdravi: télesné zdravi se obvykle dadva do souvislosti s nepfritomnosti
nemoci nebo vady. Znamena udrzeni fyziologickych funkci organ(, biologickou
integritu jedince jako celku a nenarusenost télesnych funkci (napf. chlze, bézné
Ukony souvisejici se sobéstacnosti).

2. DuSevni zdravi: Dusevni zdravi (nékdy se uvadiitermin ,psychologické zdravi")
zahrnuje i emociondlni zdravi, vztahuje se k intelektualnim schopnostem a
k subjektivnimu hodnoceni vlastniho zdravotniho stavu. V nékterych publikacich,
zejména ndbozensky orientovanych, se obcas pfipominéd i duchovni zdravi, jehoz
vyznam a orientace nabyva z historického, geografického, socidlniho i etnického
hlediska rznych forem.

3. Socialni zdravi: Socidlni zdravi se tykd schopnosti navazovat socidlni kontakty,
rozvijet uspokojivé mezilidské vztahy a zvlddat socidlni role. Socidlni pozice lidi a
na ni navazujici okolnosti do zna¢né miry pfedznamenavaji jak riziko nemoci a
jejich skutelny vyskyt, tak moznosti diagnostiky, IéCenf a rehabilitace. Ukazuje se,
ze prikré socialni rozdily byvaji provazeny zdravotnimi rozdily a mQzZe se stéat, ze
horsi zdravotni stav nizsich socidlnich vrstev mQze ohrozovat i vrstvy majetnéjsi.’

Podle Zvirotského (2014) Ize ke zdravi pfistoupit napfiklad jako ke schopnosti adaptace,
kidedlu, k metafyzické sile, ale i jako ke zbozi® Dnes jiz davno neplati, ze zdravi si za
penize nekoupis. Zdravi se skutecné v pribéhu c¢asu stalo a stdva ¢im dal tim drazsi a

vydélecnéjsi komoditou.

Z vySe uvedeného vyplyva, ze zdravi neni ni¢im jasné danym. Naopak je proménlivé
v ¢ase a plUsobi na néj hned nékolik faktord.

8 ZVIROTSKY, Michal a Karlova UNIVERZITA. Zdravy Zivotni styl. V Praze: Univerzita Karlova, Pedagogickd fakulta, 2014.
ISBN 978-80-7290-661-1.
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1.2.2 Determinanty zdravi

Zdravi je ovlivihovadno celou fadou vnéjsich a vnitfnich faktord, které na néj plsobi
samostatné nebo spolecné, vzajemné se posiluji nebo se rusi. Tyto faktory se nazyvaji
determinanty zdravi. Spolecné tak vytvareji zdravotni stav, pocit pohody a spokojenosti
kazdého jednotlivce a urcuji délku a kvalitu jeho Zivota.®

Vnitrni faktory jsou faktory dédi¢né. Jsou dany genetickou informaci, kterou nemUGzeme
nikterak ovlivnit. Ale do této dané genetické vybavy vstupuji na druhé strané faktory
vneéjsi. Vnéjsi faktory bychom mohli rozdélit do tfi skupin:

Zivotnf styl jedince
e Zivotni, pracovni a socioekonomické prostredi
e Uroven zdravotnich sluzeb'™

10% droven zdravolnickjch sluzeb

20% Zivotni prostiedi
\ 0% Zivotni styl
20% geneticka vybava

OBR. 3: DETERMINANTY ZDRAVI

Abychom byli schopnisi zdravi udrzet, péstovat ho a zlepSovat, je nesmirné dllezZité o néj
pecovat. A to jak na Urovni osobni roviny, tak ale i na Urovni spoleenské, tedy narodni,
nadndarodni, celosvétové. K takové zodpovédnosti je ovsem potfeba podpory. Podporou
zdravi, jejiz neodmyslitelnou soucasti, jesté [épe feceno jejim stavebnim kamenem, je
prevence.

1.2.3 Podpora a prevence zdravi

Prvnim vyznamnym krokem k podpore zdravi v celosvétovém meéfitku byla Mezinarodni
konference o posilovani a rozvoji zdravi v roce 1986 v Kanadé. Na této konferenci byla
schvalena tzv. Ottawska charta s programem Zdravi pro vsechny do roku 2000. Hlavnimi
mysSlenkami byly: vytvorit zdravotni politiku, vytvofit priznivé Zivotni prostfedi, zvysit
spolecenskou aktivitu smérem ke zdravi, rozvijet osobni schopnosti k udrzovani zdravi,

° WASSERBAUER, Stanislav. Vychova ke zdravi pro vyssi zdravotnické skoly a stfedni skoly. 3., upr.rozs. vyd. vyd. Praha:
Statni zdravotnf Ustav ve spolupraci s Krajskou hygienickou stanici Jihlava, 2001. ISBN 978-80-7071-172-9.

10 CEVELA, Rostislav, Libuge CELEDOVA aHynek DOLANSKY.Vychova ke zdravi pro stfedni zdravotnické £koly. Praha:
Grada, 2009. Sestra (Grada). ISBN 978-80-247-2860-5.
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nové orientovat zdravotnické sluzby (respektovani spoleenskych potfeb, zména
hodnotové orientace 1ékafl a zdravotnikd, nové vyuka)."

O deset let pozdéji, tedy v roce 1996 byla prijata na mezindrodni konferenci v Lublani tzv.
Lublafiskd charta o reformé zdravotni péce.'?

O rok pozdé&ji byla na mezinarodni konferenci vIndonésii podepsadna tzv. Jakartska
deklarace o vstupu posilovani a rozvoje zdravi do 21. stoleti, kterd vyzyvala staty
predevsim k vetsi aktivité.”

Hlavni dokumenty v CR

e Zdravi pro vsechny v 21. stoleti: Dlouhodoby program zlepsovéani zdravotniho
stavu obyvatelstva CR pod usnesenim vladdy ¢ 1046 s popisem cili programu
,Zdravi pro vSechny v 21. stolet".

Z tohoto dokumentu vychazi pomérné nové zavedeny pfedmeét na skolach
JVychova ke zdravi". Vychova ke zdravi je multidisciplindrni obor, ktery se tedy
primdarné vztahuje k formovani a rozvoji zdravotni gramotnosti, posileni aktivniho
pristupu ke zdravi, podpore adekvatniho Zivotniho stylu s akcentem na prevenci
vzniku chronickych neinfekénich epidemii (tzv. civiliza¢nich chorob) a vybranych
infekénich onemocnéni, prevenci rizikového chovani v fadé oblasti, zejména
zavislostnino chovani i rizikového sexudiniho chovani, a v poslednich verzich
RVP ZV (konkrétné od roku 2013) k edukaci v oblasti ochrany obyvatel za
mimoradnych udalostii dopravni vychové atd.™

e Zdravi 2020 - Narodni strategie ochrany a podpory zdravi a prevence nemoci:
V roce 2014 vydalo Ministerstvo zdravotnictvi tuto ,Narodni strategii’, ktera je
rémcovym souhrnem opatfeni pro rozvoj vefejného zdravi v CR. Je rovnéz
nastrojem pro implementaci programu WHO Zdravi 2020, ktery byl schvélen na
62. zasedani Regiondiniho vyboru Svétové zdravotnické organizace pro Evropu v
z4ri1 2012 a je jakousi predlohou evropské zdravotni politiky pro 21. stoleti.
U&elem N&rodnf strategie je pfedevsim stabilizace systému prevence nemoci a
ochrany a podpory zdravi a nastartovani Gc¢innych a dlouhodobé udrzitelnych
mechanismU ke zlepSenf zdravotniho stavu populace. Rozpracovava vizi systému
vefejného zdravi jako dynamické sité zainteresovanych subjektl na vsech
Urovnich spolecnosti a je tedy uréena nejen institucim verejné spravy, ale také
vsem ostatnim sloZzkdm — jedincdm, komunitdm, neziskovému a soukromému
sektoru, vzdélavacim, védeckym a dalsim institucim."™

" First International Conference on Health Promotion, Ottawa, 21 November 1986. In: [cit. 01.04.2024]. Dostupné

2 HOLCIK, Jan, Pavlina KANOVA a Lukag PRUDIL. Systém péce o zdravi a zdravotnictvi: vychodiska, zakladni pojmy a
perspektivy. Vyd. 1. vyd. Brno: Narodni centrum oSetrovatelstvi a nelékafskych zdravotnickych obord, 2005. ISBN 978-80-
7013-417-7.

13Fourth International Conference on Health Promotion, Jakarta, 1997. In: [cit. 01.04.2024]. Dostupné

S zdravi 2020 - Nérodni strategie ochrany a podpory zdravi a prevence nemoci [online]. 2014 [cit. 01.04.2024]. Dostupné
z: https://mzd.gov.cz/zdravi-2020-narodni-strategie-ochrany-a-podpory-zdravi-a-prevence-nemaoci-2/
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e Strategicky rdmec rozvoje pé&e o zdravi v Ceské republice do roku 2030: 18.
listopadu 2019 vldda ve svém usneseni 817/2019 schvélila Strategicky rémec
Zdravi 2030, ktery fesi, jak méa byt zdravi ¢eské populace rozvijeno a vénuje se
faktordm, které ho ovliviiuji, a navrhuje reseni. Navazuje na Zdravi 2020. Jeho
hlavnimi tématy jsou reforma primarni péce véetné nové koncepce a rozvoje sité
urgentnich pfijm0, dliraz na prevenci, zdravotni gramotnost a odpovédnost
obcanl za jejich zdravi. Zaméruje se také na personalni stabilizaci zdravotnictvi a
zapojeni védy a vyzkumu do feseni prioritnich Ukol{. Dllezitym prvkem je také
integrovana zdravotni péce a propojeni systému zdravotnictvi a socidIni péce.’

1.3 Zivotni styl

Zivotni styl je mozné definovat mnoha zplsoby podle toho, zjakého sociologického
hlediska na néj budeme nahlizet. Néktefi autofi ddvaji rovnitko mezi vyrazy zivotni styl a
zpUsob zivota. Napf. Sack (2000) fika, ze ,zpusob zivota (Zivotni styl), ktery si jedinec voli,
je navzajem Uzce propojen s jeho systémem mysleni a symbol(...""”

Jini, jako napr. Hodan (2000), chdpe pojmy Zivotni styl a zplsob Zivota jako rdzné, kdyz
¥ika: ,Zivotni zplsob je termin ur¢itym zplsobem nadfazeny v tom smyslu, Ze se tyka
skupiny, tfidy, populace. Ma tedy skupinovy charakter a mizZe predstavovat urcitou
Uroven ¢i dokonce normu, kterd je pro danou skupinu typickd...naproti tomu zivotni styl
se tykd jednotlivce, je od zivotniho zpldsobu odvozen, je individualizovan."™®

Ve vztahu ke zdravi Kukacka (2010) vnima Zivotni styl jako vzorec jednotlivych
individualnich postupl a osobnich voleb chovani, které ovliviuji zdravotni stav.'

Na kazdého jedince v prlibéhu zivota pdsobi hned nékolik faktorl, které utvareji jeho
Zivotni styl, tedy i jeho postoj ke zdravi. Mezi takové faktory bychom mohli zaradit
ekonomické isocidlnf prostredive kterém jedinec vyrdstd, rodinné, pratelské a partnerské
vztahy, vychovu, kulturni tradice a dalsi. ,Ale teprve az harmonizovani hodnot, vztahd a
souvislosti se promitd do pojmu zdravy Zivotni styl. Jde o vyvazenost fyzické a psychické
z4téze, o cilevédomou pohybovou aktivitu, raciondini vyzivu, harmonické vztahy meazi
lidmi, zodpovédny pohlavni zivot, odmitani nadvykovych latek, zodpovédnost v oblasti
prace a zivota, osobni a pracovni hygienu atd."®

1.3.1 Zdravy zZivotni styl

,Zdravy zivotni styl je nakazlivy, ale necekejte, az ho chytite od nékoho jiného. Budte
radéji ten, od koho to chyti ostatni” — Tom Stoppard

lec Zdravi 2030 [online]. 2019 [cit. 07.04.2024].

8 zdravi 2030 [online). Dostupné z: VIdda schvaélila Strategicky ra

schy ky rémec
Dostupné z: https://mzd.gov.cz/vlada-schvalila-strategicky-ramec-zdravi-2030-2/

7 SAK, Petr. Promény Ceské mladeZe: Ceska mladeZ v pohledu sociologickych vyzkumd. Vyd. 1. vyd. Praha: Petrkli¢, 2000.
ISBN 978-80-7229-042-0.,5. 119

8 HODAN, Bohuslav. Télesnd kultura - sociokulturni fenomén: vychodiska a vztahy. 1. vyd. vyd. Olomouc: Univerzita
Palackého, Fakulta télesné kultury, 2000. ISBN 978-80-244-0201-7.,5. 152

19 KUKACKA, Vladislav. UdrZitelnost zdravi: védeckd monografie. 1. vyd. vyd. V Ceskych Budé&jovicich: Jiho¢eska univerzita,
Zemédé&lska fakulta, 2070. ISBN 978-80-7394-217-5.

2 DOLEZAL, Vladimir. Zdravy Zivotni styl v eduka&ni realité vybrané skoly [online]. Dostupné
z: https://doda.is.cuni.cz/bitstream/handle/20.500.11956/94965/120288055.pdf?sequence=1&isAllowed=y, s. 29
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Jako logické by se mohlo jevit, ze kazdy jedinec bude usilovat a to, aby ved| kvalitni dlouhy
zivot bez nemoci, tedy Ze bude zcela dobrovolné dodrzovat zdkladni principy zdravého
zivotnino stylu (pomineme-li faktory, které neni mozné ovlivnit, jako je genetika nebo
prostiedi, ve kterém vyrdstame). Mezi takové zakladni ovlivnitelné principy zdravého
zivotniho stylu patfi:

Stravovaci navyky
Pohyb

Spdnek

Dusevni pohoda

SexudlIni chovani

Do téchto principl ovsem vstupuji rizikové faktory, jakési ndstrahy Zivota, kterym kazdy
z nds vice ¢i méné podléhd. Mezi nejrizikovéjsi patfi ndvykové latky a stres. A soucasnéd
doba témto rizikovym faktorm nahrdvd, tedy soucasny zZivotni styl je silné poznamenam
narlstajicim stresem, rozSifujicim se portfoliem navykovych latek a jejich snadnou
dostupnosti.

Principy zdravého Zivotniho stylu — kalokagathia

OBR. 4: KALOKAGATHIA

Mohlo by se zdat, Zze moderni doba nahrava ,kultu zdravi a krasy" vice nez kdy jindy.
Mnohad socidIni média, at uz se jedna o periodika, televizi, socidlni sité apod., se velice
intenzivné zabyvaji nejriznéjsimi dietnimi, pohybovymi a dalsSimi super zazracnymi
doporucenimi, které by ndm meély zarudit zdravy a dlouhy zivot. Pravdou ovsem bude, ze
je to spiSe pravé technologiemi 21. stoleti, které ndm tyto moZnosti nepreberného
mnoZzstvi toku informaci nabizeji nez zménou mysleni lidstva ve vztahu ke svému zdravi,
krase, télu. Honba za dokonalym, tedy zdravim kypicim té&lem a dusi, je zndma jako lidstvo
samo. Napft. obdobi antiky oslavovalo nahé svalnaté muzské télo, které bylo nejcastéji
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zobrazovano pfi sportovnim vykonu. Kladl se dlraz na fyzickou a dusSevni krdsu. Toto
spojeni zndme pod pojmem kalokagathia.”'

Kazdd doba prindsi nové objevy a novéa vylepseni, jak nejlépe dosdhnout zdravého
zpUsobu Zivota. Nékteré zakladni principy ovsem z({stavaji neménné.

1.3.1.1 Stravovaci navyky
Jsme to, co jime”

V predchozi kapitole o zdravém zivotnim stylu jsme si fekli, Ze ke zdravi ¢lovéka nestaci
byt jen vdobré fyzické kondici, ale také mit v dobré kondici nasi dusi. Vyzkumy
z poslednich let stdle ¢astéji uvadeéji a stvrzuji, ze na dobré fyzické i dusevni kondici se
podileji velkou mérou nase streva. N&s stfevni mikrobiom, tedy miliarda mikrobd ve
stfevech. Odbornici pouzivaji termin GBA neboli,Gut — Brain Axes"” (0sa stfevo — mozek).?

Streva ovliviuji vyznamnym zpClsobem ¢innost mozku, ktery je zase zodpovédny za nase
dusevni rozpolozeni. Jednoduse feleno, nas stfevni mikrobiom je zodpovédny za to,
jakou mame néaladu, jak dokdzeme zvladat stres, jak se citime fyzicky. Stacdi si pfedstavit
situaci, kdy médme nafouklé bficho. Nejen, ze nejsme v tu chvili v dobré fyzické kondici, ale
ovliviiuje to i nasi ndladu. Citime se unaveni a v nepohodé&. Z toho vyplyvd, ze o stfeva,
tedy nas stfevni mikrobiom je nutné pecovat.

Je az s podivem, kolik lidi vi, jaké spravné palivo nalit do svych vozidel, jaky nejlepsi praci
prasek nalit do svych pracek. Lidé tedy presné védi, co je pro ,stfeva” jejich oblibenych
spotfebnich véci nejlepsi, aby mély dobry vykon a dlouho vydrzely. A jak mélo lidi vi, co je
nejlepsi pro jejich vlastni stfeva. Anebo to mozna védi, tusi, ale necini. Otdzkou z({stava
proc?

Mozn4, Ze jsme v tom jako jednotlivci tak trochu nevinng. Zijeme v dobé& konzumu, v dobg,
kdy jsme témér ztratili sv{j pfirozeny kontakt s pfirodou a se svym télem. V dobé, kdy
jsme az prehlceni zarucenymi zprdvami o nejlepsim zpQlsobu stravovani. Neni tedy
s podivem, Ze se v téch vSech doporucenich ztrdcime. Zdravé stravovani je v soucasné
dobé ,povyseno” az na védni obor, ktery si zada nejrliznéjsi odborniky, tzv. vyzivové
poradce, ktefi nds maji provést labyrintem stravovacich doporuceni. Ono je totiz ddlezité
nejen co a kdy jime, ale také je potfeba brat v potaz nas zdravotni stav a celou fadu
dalsich faktord. A v neposledni fadé nds vyznamneé ovliviiuje trh.

,Zdravé stravovani” se stalo mdédou, stalo se obrovskym byznysem firem, které si s etikou
hlavu pfilis neldmou. Na jedné strané vystupuji firmy, které bez okolkd propaguji svoje
nezdravé potraviny, jako jsou slazené ndpoje, sladkosti apod., a na strané druhé to
Jvyvazuji' prdmyslové zpracované potraviny ve formeé nejriznéjsich rozpustnych praskad,
slisovanych tycinek a dalsich ndhrazek, které by mély mit své misto spiSe v chemické
laboratori nez v nasich stfevech. A nejzranitelnéjsi skupinou, na kterou je také nejvice
cileno, jsou praveé déti a mladistvi. Tedy skupiny, které jsou nejsndze ovlivnitelné a
manipulovatelné, ale které to v dospélosti nejvice poznamena.

21 FIALOVA, Ludmila, Frantidek David KRCH a Karlova UNIVERZITA. Pojeti viastniho téla: zdravi, zdatnost, vzhled. Vyd. 1. vyd.
Praha: Karolinum, 2012. ISBN 978-80-246-2160-9., 5. 57

22 RABOCH, Jifi. Dusevni zdravi a Zivotni styl: psychiatrie Zivotnim stylem. Prvni vydani. vyd. Praha: Mlada fronta, 2019. Edice
postgradudlni mediciny. ISBN 978-80-204-5501-7., s. 265

19



Je jednoznacné prokdzano, ze prdmyslové zpracovdvané potraviny bohaté na nejriiznéjsi
synteticka barviva a cukry (hojné pouzivané pravé v ldkavych cukrovinkdch a ndpojich pro
déti) zpUsobuji u déti nejen stdle stoupajici obezitu, ale i zdvazné poruchy chovani,
napfiklad dnes tak hojné se vyskytujici syndrom ADHD (jednd se o neurovyvojové
onemocnéni zpUsobujici obtiZze se soustfedénim, pfizplsobenim aktivity a zvysenou
impulzivitou).?®

Podle UNICEF se skodlivé reklamy dostdvaji ke stale vétSimu poctu déti, jen za jeden rok
déti v nékterych zemich vidi v televizi 30 000 reklam, coZ vedlo k jedenactindsobnému
narldstu obezity. Masivni nardst reklamy na socidlnich sitich a algoritm zamérenych na
déti nebyl dosud dostatecné prozkouman. Preddtorsky marketing rychlého obcerstvent,
sladkych ndpojl, nezdravych potravin zaméreny na déti vede k nadvaze a obezité u déti.®

Co je vSak jesté vice v soucasné dobé& znepokojivé, je smér vyvoje mezi mladistvymi, kdy
si v podstaté urcuji pfes socidlni sité trend zdravého stravovani sami. Pfedevsim divky se
snazi udrzet si nezdraveé stihlou az hubenou postavu a doporucuji si zaruc¢ené navody na
stravovaci navyky, které maji k této postavé vést. Velice ¢asto své télo tryzni hlady, snizuji
si kaloricky pfijem na minimum, snazi se oklamat hlad nejréiznéjsimi ,vychytavkami”.
Takovy zplsob stravovani je jednak neudrzitelny, ale predevsim méa dalekosahlé
ddsledky pro vyvoj téla a mozku. Takové télo nestrada jen v oblasti sily, vitality, ale télu
schazi dllezité vitaminy a mineraly, které jsou zdkladem pro spravnou funkci vnitrnich
organd véetné mozku, tedy hladovénise odrdziiv psychice. A pfitom pravé v mladistvém
véku by mél byt pfijem ,spravnych” kalorii pro zdravy vyvoj jedince vyssi, nez je tomu
v pozdéjsim véku: ,Mezi 13. a 19. rokem by mél byt pfijem kalorii vy$si nez v kterémkoli
jiném obdobi Zivota. To plati jak pro chlapce, tak pro divky. Proto se nesmi snizovat
mnozstvi vysokoenergetické stravy (bohaté na kalorie), anebo jen vyjimecné, pokud to
doporudi lékar."»

Obecné principy zdravého stravovant:
.Jez do polosyta, pij do polopita”.

Staré moudré réenf, které v sob& obsahuje vlastné vie. Zddny extrém nenf zdravy. At uz
jde o extrémni Stihlost, obezitu, striktni odmitdni masa, striktni odmitani sacharidd,
hladovéni, prejidani apod.

Stravovaci vzorce lidi se béhem evoluce ménily. Na pocatku se lidé zivili pfedevsim
larvami, rostlinami. Zhruba pred 2 miliony let se zacalo s lovem, tedy konzumaci masa,
poté se pridalo péstovani plodin jako brambory, pSenice, cibule. Ke zlomu doslo asi pred
sto lety, kdy se nasSe strava drasticky proménila. Zacalo se primyslové zpracovavat,
konzervovat, do potravin se zacalo priddvat velké mnozstvi soli, rafinovaného cukru,
barviv apod.®

23 ADHD - Dugevnf poruchy - Asociace détské a dorostové psychiatrie. In: [cit. 01.04.2024]. Dostupné

24 ANDONOVA, Albena, Deyana TODOROVA a Monika OBREYKOVA. Attitudes and Awareness of High School Students about
Healthy Eating and Behavior. Journal of IMAB — Annual Proceeding Scientific Papers. Peytchinski Publishing Ltd, 2022,

2 MACHOVA, Jitka a Dagmar KUBATOVA. Vychova ke zdravi. Vyd. 1. vyd. Praha: Grada, 2009. Pedagogika. ISBN 978-80-247-
2715-8.,5.58

26 RABOCH, Jifi. Dusevni zdravi a Zivotni styl: psychiatrie Zivotnim stylem. Prvni vydani. vyd. Praha: Mlada fronta, 2019. Edice
postgradudlni mediciny. ISBN 978-80-204-5501-7.,5. 129
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Plvodni strava ¢lovéka byla pestra, dalo by se tedy fici, Ze ¢loveék je vSeZravec. Nejvetsi
kouzlo a umeéni je v pestrosti a stfidmosti, nikoliv v ndro¢né sestaveném jidelnicku.

Jak by méla pestrd strava vypadat? Tato préce se zaméruje na zaky stfednich Skol, proto
se nize uvedend doporuleni specializuji pravé na tuto skupinu.

ZDRAVY TALIR

OBR. 5: ZDRAVY TALIR PRO NACTILETE

Zdravy talif je uréen pro vékovou kategorii 11-18 let s 30minutovou denni pohybovou
aktivitou a ukazuje, jaky podil potravin a kterych by méli studenti vtomto vékovém
rozmezi konzumovat.

OVOCE:

Ovoce by mélo byt predevsim cerstvé, lokdIni a sezdédnni. Zpracované, zvlasté pak
doslazované ovoce jako jsou dzusy, marmelddy apod. do této kategorie nespadaiji.
Doporucend denni davka: 2 porce.

ZELENINA A BYLINKY:

DUlezité je konzumovat co nejpestrejsi Skalu druhd zeleniny a bylinek. Idedlné Cerstvou.
U nékterych druh( zeleniny je doporucend tepelnd Gprava. U syrové zeleniny je vhodné
konzumovat ji spole¢né s néjakym zdravym tukem, napt. ve formé kvalitniho olivového
oleje. Zelenina m{ze byt i fermentovana. Bylinky zasadné Cerstvé.

Doporucend denni ddvka: 2-3 porce.

OBILOVINY A BRAMBORY:

Prednostné vybirdme celozrnné druhy obilovin a vyrobkd z nich. Vyrobky z bilé mouky,
mezi které patfi napfiklad bily rohlik, bézny konzumni chléb, knedliky, pufované obiloviny

21



(napf. kukufi¢né lupinky & obilné kulicky) a sladké pecivo co nejvice omezujeme.
Omezeni se tykd i bilé loupané ryze.
Doporucend davka: divky 5-6 porci, chlapci 6-8 porci.

MASO, MLEKO, VEJCE, LUSTENINY A ORECHY:

Maso uprednostniujeme kvalitni dribezi nebo veprové pred hovézim. Hovézi maso je sice
bohaté na zelezo, ale je tézce stravitelné. Uzeniny do této skupiny nepatfi. Uzeniny je
doporucené konzumovat jen v minimalnim mnoZstvi. Zryb je mozné vybirat i tu¢né
druhy jako je losos, makrela. IdedIné, pokud madme moznost konzumace cerstvych ryb. |
kdyz v poslednich letech se ukazuje, ze kvili silnému znecisténi vod zacina byt rybi maso
spise kontaminované a nevhodné.?”

V souvislosti s lusténinami a ofechy je potfeba poukazat jesté na jeden negativni ,trend”
dnesni doby, a sice nejriznéjsi potravinové alergie. Vsechna vyse zminéna doporucenf
ohledné spravnych potravin mohou ziskat trhlinu v pfipadé potravinové alergie. Je tedy
potfeba volit s rozumem, poslouchat pfedeviim své télo a Iékafe. Z&dné tabulka, seriéznf
védecky vyzkum, ani zarucend pravda z internetu neni dogma, neni absolutné platna pro
kazdého z nés.

V neposlednitfadé je potfeba si pripomenout, Ze ke spravnym stravovacim navykam patri
také pitny rezim. IdedIinim ndpojem je voda: ,Voda je Zivotné nezbytnd pro spravné
fungovani lidského organizmu. Tvori nejvétsi ¢ast naseho téla. Pfijem a vydej vody musi
byt v rovnovaze. To znamend, Ze vodu, kterd odchazi z téla modci, stolici, potem a
dychanim, musime vcas doplnit. Nedostatek tekutin v téle zhorSuje nds zdravotni stav.
Pfi mirném nedostatku se objevuje Unava, bolesti hlavy, maldtnost, snizuje se schopnost
se soustredit, zhorsuji se fyzické a psychické vykony. Pfi vyraznéjsim nedostatku se
snizuje krevni tlak, objevuje se zmatenost, toceni hlavy a zdvraté, pokozka je bled3d, rty a
désné a jazyk suché, napéti kzZe je nizké, mnozstvi modi se sniZzuje a jeji barva tmavne.
Pri velmi téZkém nedostatku nastava bezvédomi."?®

V néasledujici tabulce je uveden doporuceny pfijem vody z ndpojl a pevné stravy:

Doporuceny prijem vody z napoji[Doporuceny piijem vody z pevné stravy

10-121et1170 ml/den 980 ml/den

13-141et1330 ml/den 1120 ml/den
15-181et 1530 ml/den 1270 ml/den
19-241et1470 ml/den 1230 ml/den
25-501et1410 ml/den 1190 ml/den
51-641let1230 ml/den 1020 ml/den
>65let 1310 ml/den 940 ml/den

OBR. 6: DOPORUCENY PRIJEM VODY

doporuceni/potravinova-pyramida-45104/197-zdravy-talir-pro-nactilete
28 VyZiva ve vychové ke zdravi [online]. Dostupné
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Na zacatku kapitoly o stravovacich ndvycich jsme se zminfovali, Ze nevhodnou stravu si
mudzeme privodit nejriznéjsi zdravotni potiZze az po zdvaznd onemocnéni. Stejné tak je
ale potreba zdUraznit, Ze vhodnou dietou je mozné fadu onemocnéni zmirnit, pozastavit
nebo dokonce vylécit. Ale to nejdlleZitéjsi je, Ze vhodnou zdravou stranou Ize mnohym
chorobdm predchazet.

1.3.1.2 Pohyb
,To nejlepsi, co mUzete udélat pro svoje zdravi, je cvicit!" — Arnold Schwarzenegger

Clovék byl k pohybu zrozen. Pohyb je &lovéku pfirozeny. Ale je tfeba ho rozvijet, aktivovat,
neustale stimulovat. Pravidelnd fyzickd aktivita pfispivd k podpofre zdravi a méla by byt
zdkladnim aspektem zdravého zpUsobu zivota.?®

A stejné jako v pripadé stravy i zde plati, ze pohyb mé velky vliv na psychiku ¢lovéka.
Soucasna doba bohuzel krdci zcela jinym smérem. Rychle se rozvijejici technologie spise
tahnou clovéka do ,kiesel”. Drzi ho v nepfirozenych polohdach v zajeti monitor(, nuti ho
travit &¢im dal vice ¢asu bez jakékoliv fyzické aktivity. A nejohrozenéjsi skupinou jsou praveé
déti a adolescenti. Jako jeden pfiklad za vSechny uvedme letitou zkuSenost Spickového
trenéra déti a mlddeZe Petra Machacka, ktery tvrdi, Ze z padesati déti, které pfijdou
knému poprvé na trénink, udélaji spravné kotrmelec dva, spravny klik tfi a hluboky
predklon Ctyfi.

Vyznam pohybu je pfitom neoddiskutovatelny a nesporny. Prindsi tolik benefitl, Ze
vyjmenovatvSechny by bylo na samostatnou praci. Pfesto si tu nékteré vyznamné pfinosy
vyjmenujme. Podle Machové, Kubatové (2009) pohyb:

zvysSuje télesnou zdatnost
e snizuje hladinu cholesterolu
prispivd k dusevni svézesti, zvySuje pocit dusevni pohody, zvysuje odolnost
organismu vici stresu, napomaha k lepsSimu prokrveni a okysliceni mozku
pomoc proti bolestem v zadech
zpevnuje kosti a zmensuje tak riziko zlomenin
zlepsuje prokrveni klze a tim fyzicky vzhled
je prevenci chronickych neinfekénich (tzv. civiliza¢nich) chorob.*

Problémem fyzické aktivity je ovSem to, Zze vétSina zminénych benefitl se projevi az za
delsi ¢as. A moderni doba nahrava netrpélivosti, zkratkovitosti a touze po odméné
ziskané ihned, coz poskytuje pravé internetové prostredi, které tak momentalné nad
pfirozenym pohybem vitézi. S timto neblahym fenoménem se snazi bojovat i WHO. Jiz
v roce 2005 vznikla podskupina WHO, organizace HEPA Europe. HEPA sdruzuje pres sto
evropskych instituci, které se zabyvaji propagaci pohybovych aktivit a sportu za Ucelem
zlepseni zdravi Evropan(.®

29 CELEDOVA, Libuge a Rostislav CEVELA. Vychova ke zdravi: vybrané kapitoly. 1. vyd. vyd. Praha: Grada, 2010. ISBN 978-80-
247-3213-8.

30 MACHOVA, Jitka a Dagmar KUBATOVA. Vychova ke zdravi. Vyd. 1. vyd. Praha: Grada, 2009. Pedagogika. ISBN 978-80-247-
2715-8.

3T Hepa Europe (European network for the promotion of health-enhancing physical activity). In: [cit. 01.04.2024].
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V roce 2020 vydala WHO souhrnné pokyny, jakéhosi prlvodce ohledné optiméalniho
objemu fyzické aktivity od déti az po seniory. V ¢asti pro déti a adolescenty se uvadi, ze:
e Détia dospivajici by méli délat denné v priméru alespon 60 minut stfedné
intenzivni az intenzivni, prevazné aerobni, fyzickou aktivitu.
e Aerobni aktivity s vysokou intenzitou, stejné jako ty, které posiluji svaly a kosti, by
meély byt zafazeny alespon 3 dny v tydnu.
e Détia dospivajici by méli omezit mnozstvi ¢asu straveného sedavym stylem
Zivota, zejména mnozstvi volného c¢asu, ktery travi u obrazovky.*

32 wHo guidelines on physical activity and sedentary behaviour. In: [cit. 01.04.2024]. Dostupné
z: https://www.who.int/publications-detail-redirect/9789240015128
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CHILDREN AND ADOLESCENTS

(aged 5-17 years)

In children and adolescents, physical activity confers

benefits for the following health outcomes: improved physical

fitness (cardiorespiratory and muscular fitness), cardiometabolic

health (blood pressure, dyslipidaemia, glucose, and insulin resistance),

bone health, cognitive outcomes (academic performance, executive

function), mental health (reduced symptoms of depression); and reduced adiposity.

It is recommended that:
At least

|
> Children and adolescents should do at least
an average of 60 minutes per day of moderate-
to vigorous-intensity, mostly aerobic, physical
. activity, across the week.
min Utes a day Strong recommendation, moderate certainty evidence

moderate- to vigorous-intensity
physical activity across the week;

most of this physical activity On at least
should be aerobic.

. 3

days a week

vigorous-intensity aerobic activities,

> Vigorous-intensity aerobic activities, as well

as those that Strengthen muscle and bone' as well as those that strengthen muscle
should be incorporated at least 3 days a week. and bone should be incorporated.
Strong recommendation, moderate certainty evidence \

: Y
- Doing some physical activity is better than doing none.

- If children and adolescents are not meeting the recommendations, doing some physical activity will benefit their health.
« Children and adolescents should start by doing small amounts of physical activity, and gradually increase the frequency,
intensity and duration over time.

- Itisimportant to provide all children and adolescents with safe and equitable opportunities, and encouragement,
to participate in physical activities that are enjoyable, offer variety, and are appropriate for their age and ability.

GOOD PRACTICE
STATEMENTS

In children and adolescents, higher amounts of sedentary behaviour are associated with the
following poor health outcomes: increased adiposity; poorer cardiometabolic health, fitness,
behavioural conduct/pro-social behaviour; and reduced sleep duration.

It is recommended that:

> Children and adolescents should limit .
. . the amount of time
the amount of time spent being sedentary, spent being sedentary,
particularly the amount of recreational particularly recreational

screen time.

screen time.

Strong recommendation, low certainty evidence "/\N\/'

Executive summary ‘ 1

OBR. 7: POKYNY POHYBOVE AKTIVITY

25



Pohyb je klicem k fyzickému i duSevnimu zdravi a mél by byt soucéasti kazdodenniho
Zivota, zvladsté déti a adolescentl. Déti, které maji pravidelny pohyb v priibéhu celého
détstvi, maji nejen lepsi zdravotni stav a imunitni systém, ale zaroven jsou odolnéjsi vci
stresu a maji niZzsi nadchylnost ke sklonGm rizikového typu chovani, jako jsou zavislosti,
socialné patologickd jednani atp.®

DOraz by mél byt kladen na pravidelné pohybové navyky tak, aby se staly nedilnou a
nepostradatelnou soucasti zivota déti a adolescentd.

1.3.1.3 Spanek

JVasny spanek a brzké vstavani ini ¢lovéka zdravym, bohatym a moudrym.” - Benjamin
Franklin

Spdnek je jednou ze zdkladnich fyziologickych potfeb, bez spanku neni mozné prezit.
Neni ndhodou, Ze spankova deprivace byla a stale je jednou z mucicich praktik.

,Spanek je nezbytny fyziologicky pochod pro spradvné fungovani mozku a ostatnich ¢asti
lidského organismu. Kratkodobd spankova deprivace snizuje kognitivni vykon a méni
dusevni kondici, ale je kompenzovatelnd naslednym doplnénim zmeskaného spanku.
Chronickd spankova deprivace ma daleko Sirsi a vyznamnéjsi plsobeni véetné zmeén
mozkové tkané...nékteré typické poruchy spanku jeho kvalitu zhorsSuji, pfipadné primo
nepfiznivé plsobi na dudevni zdravi a celkovou kondici.”**

Ktomu, aby ¢lovék mohl kvalitné zit, potfebuje i kvalitné a dostatecné spat. Potfeba
spanku se u jednotlivcd lisi a zpravidla se svékem sniZzuje. U adolescentl se uvadi
prdmérnd délka spanku idedlné mezi 8-10 hodinami denné. Ukazuje se vsak, ze jesté
mnohem d(leZitéjsi nez délka spanku je jeho pravidelnost, resp. véasné usinani a
probouzeni se ve stdle stejnou dobu. Ale také jeho kvalita. Spanek za noc prochdzi
nékolika fazemi:
1. N-REM spének (non-rapid-eye-movement), jednd se o tzv. klidovy spanek, ktery
ma Ctyfi stadia.
2. REM spének (rapid-eye-movement) je spanek s rychlymi oénimi pohyby, mj.
velmi ddlezity v procesu ucent.

Pro kvalitni spanek je zdsadni, aby ¢lovék prosel vsemi fazemi. BEhem noci se fdze N-REM
a REM pravidelné stridaji ve 4-5 spankovych cyklech. Takovy spankovy cyklus trva zhruba
90 minut a zopakuje se b&hem noci Ctyfikrat az pétkrat. K rdnu se N-REM spdnek stava
kratsim a mél¢im, zatimco fadze REM se prodluzuji.®

33 RABOCH, Jifi. Dusevni zdravi a Zivotni styl: psychiatrie Zivotnim stylem. Prvni vydani. vyd. Praha: Mlada fronta, 2019. Edice
postgradudlni mediciny. ISBN 978-80-204-5501-7.,s. 61

34 Sonka, Karel in: RABOCH, Jifi. Dusevni zdravi a Zivotni styl: psychiatrie Zivotnim stylem. Prvni vydani. vyd. Praha: Mlada
fronta, 2019. Edice postgradualni mediciny. ISBN 978-80-204-5501-7., 5. 193

35 https://www.mpzdravyspanek.cz/faze-spanku. In: [cit. 01.04.2024]. Dostupné
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Spankovy cyklus dospélého Clovéeka

non-REM REM REM REM REM
faze 1

non-REM
faze 2

non-REM
faze 3

non-REM
faze 4

Cas[h] 0 1 2 3 4 5 6 7 8

OBR. 8: SPANKOVY CYKLUS

Béhem spanku regeneruje nejen télo, ale i mozek. Spanek ma tedy vliv jak na fyzické
zdravi, tak na psychiku. Dlouhodoby nedostatek spanku nebo jeho nepravidelnost (i
Spatnd kvalita mohou vést kduSevnim poruchdm ¢&i jinym onemocnénim. Jako
problematické, v souvislosti s kvalitou a délkou spénku, se u dnesnich déti a adolescentl
jevi pouzivani modernich technologii (mobild, tabletd apod.), které jednak odvadéji
jedince od spdnku a zaroven vyzaruji modré svétlo, které naruSuje spankovy biorytmus.

1.3.1.4 DusSevnipohoda

V poslednich letech pribyva stale vice déti a adolescentl s depresemi. Uvadi se, Ze je to
az kolem 40 % déti a adolescentld. Na viné mUZe byt i zanedbdvana disciplina, kterou je
pravé dusevni hygiena. Jen méalokdo by ji zaradil mezi ukazatele zdravého zivotniho stylu,
a pfitom je jeho neodmyslitelnou soucasti. Podle Mic¢ka (1986) je duSevni hygiena
interdisciplindrni obor, kterym rozumime ,systém propracovanych pravidel a rad
slouzicich kudrzeni, prohloubeni nebo znovuziskdni dusevniho zdravi, duSevni
rovnovahy."*

K rozvoji dusevni hygieny pfispélo zalozeni WHO (1948) a zvlasté Svétové federace
dudevniho zdravi (World Federation for Mental Health — WFMH).

Podle Voborilové (2015) se dusevni hygiena uplatriuje pfedevsim v prevenci psychickych
poruch a nemoci, zahrnuje zdasady zivotospravy, jednani slidmi, rfeseni konfliktd a
zivotnich situaci, zvlddani emocionainiho napéti, stresovych situaci, psychickych zatézi
apod. ¥

36 MiCEK, Libor. Dusevni hygiena. 2. vyd. vyd. Praha: Statni pedagogické nakladatelstvi, 1986. Ucebnice pro vysoké Skoly.

37 VOBORILOVA, Jarmila a vysoké uceni technické v Praze CESKE. Dusevni hygiena a stres. 1. vydani. vyd. V Praze: Ceské
vysoké uceni technické, 2015. ISBN 978-80-01-05724-7.,5.12
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A pravé obdobi adolescence se vyznacuje jakousi kiehkosti pfi resenf konflikt(, zviddanf
emoci a zivotnich situaci. Vtomto obdobi hraje ddlezitou roli rodina, kolektiv, parta,
kamardad. Mit s kym sdilet.

Pokud pracujeme na svém dusevnim zdravi, zlepsujeme celkovou kvalitu zivota, stdvame
se odolnéjsimi v(ci stresovym zivotnim situacim. Zakladnimi metodami dusevni hygieny
podle Vobofilové (2015) jsou:

Dostatek spanku

Vyvazena zdrava strava

Pravidelny pohyb

Spravné hospodareni s asem - doprat si odpocinek
Relaxadni autoregulacni cviceni — véetné sprdvného dychani*®

Ok wnN -~

1.3.1.5 Sexuadlni chovani

,Lidsky zivot se todi pouze kolem sexuality. Na tom se nic nezménilo a nezméni." —
Sigmund Freud

WHO v roce 2002 definovala sexudlni zdravi jako ,stav fyzické, emodcni, dusevni a socialni
pohody souvisejici se sexualitou. Nejednd se tedy o pouhou nepfitomnost nemoci,
dysfunkce ¢i slabosti. Sexudlni zdravi vyzaduje pozitivni a respektujici pristup k sexualité
a sexudalnim vztahdm a zaroven prozivani pfijemnych a bezpecnych sexualnich zazitkda,
bez natlaku, diskriminace &i nasili. Aby sexudlni zdravi bylo ziskdano a zachovano, musi byt
respektovéna, ochraniovana a naplnovéana sexualni prava vsech osob."*

Podle Weisse in Raboch (2019) jsou indikatory sexuélniho zdravi tyto: vék konsenzu, vék
prvni souloze, t€hotenstvi nezletilych, sexudini vychova, ochrana déti a mlddeze pred
sexualnim zneuzivanim a situace sexualnich mensin.*

Sexualita je nedilnou soucasti Zivota kazdého jednotlivce. Prindsi psychickou slast a také
fyziologické uspokojeni. Pro normalni lidskou sexualitu plati nékolik véci, témi jsou
dlouhodobd sexudlini partnerstvi, prostor spole¢né obyvany s jinymi sexudlnimi pary,
spolurodicovstvi, sex v soukromi a sex pro radost a skrytd ovulace.*'

V modernidobé se méni sexudlni moralka. Liberalizuji se postoje k sexudlnim mensindm,
k manzelstvi, méni se tradi¢ni model souziti mezi muzem a Zenou. ,To, jaké postoje
k témto jevim jedinec zaujme, je stale vice ponechdno na jeho svobodné volbé, na jeho
hodnotovém systému, osobnich zkuSenostech a zrani, na jeho individualnich etickych
normach."*

Proto v obdobi adolescence, kdy zacind sexudlni zivot, je klicové, aby mladi lidé méli
dostatek informaci a dokazali se v sexudlni oblasti Zivota orientovat. Aby méli dostatecné

38 \VOBORILOVA, Jarmila a vysoké uceni technické v Praze CESKE. Dusevni hygiena a stres. 1. vydani. vyd. V Praze: Ceské
vysoké ucenf technické, 2015. ISBN 978-80-01-05724-7

39 yeImeL2r. Vychova ke zdravi. In: U¢itel21 [online]. 7. 10. 2020 [cit. 01.04.2024]. Dostupné

40 RABOCH, Jiti. Dusevni zdravi a Zivotni styl: psychiatrie Zivotnim stylem. Prvni vydani. vyd. Praha: Mlada fronta, 2019. Edice
postgradudini mediciny. ISBN 978-80-204-5501-7.,5. 214

4T HARTL, Pavel, Helena HARTLOVA a Karel NEPRAS. Velky psychologicky slovnik.Vyd. 4.,V Portdlu 1. vyd. Praha: Portal, 2010.
ISBN 978-80-7367-686-5.

42 \Weiss, Petr in: RABOCH, Jifi. Dusevni zdravi a Zivotni styl: psychiatrie Zivotnim stylem. Prvni vydani. vyd. Praha: Mlada
fronta, 2019. Edice postgradualni mediciny. ISBN 978-80-204-5501-7., 5. 204
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povédominejen o sexudlnim styku jako takovém, ale i o jeho rizicich, o prevenci sexuainé
prenosnych nemoci a téhotenstvi. Je to obdobi hleddni sebe sama uprostfed emodni
nestability a ovlivnitelnosti. Obdobi hormonéinich  vykyv(, navald vzteku,
experimentovani, vytycovani hranic.

,Sexudlni potéseni a satisfakce jsou integralni soucasti pocitu zivotniho blaha a vyzaduji
vseobecné poznania podporu."®

Sexualni vychova tak hraje klicovou roli. V. modernim svété je pro adolescenty nejsnazsi
cestou k pristupu informaci a nejbliz§im ,pfitelem” internet. V internetovém prostredi
vSak neexistuje filtr pro odbornd a zkreslend fakta. Proto je pro mladé lidi internet plny
nastrah. A zde by méla nastoupit Skolni sexudlni vychova, kterd adolescenty provede
obdobim sexudlniho poznavani, protoze mladi lidé ¢asto nevédi, zda je jejich chovani
spravné, zda nenirizikové, a pokud se jim nedostane spravnych odpovédi, mohou se s tim
vyporadavat po svém, coZz mize mit negativni dopad na jejich zZivot v dospélosti, at uz se
jednd o rizika pohlavnich chorob, az po deviantni agresivni chovani.

1.3.2 Rizikové faktory

Mezizdsadnirizikové faktory zdravi a zdravého Zivotni stylu patfi uzivani ndvykovych latek
a stres. Nebezpedi téchto faktord v poslednich letech stoupd. Pri¢innou vzestupu u
navykovych latek je predevsim snadnd dostupnost a velky medialni prostor, kde namisto
spradvné osvéty nastupuje obhajoba uzivadni ndvykovych latek. U stresu je na ,ving"
neustale se zrychlujici doba, zvysujici se tlak na vykon a ekonomicky blahobyt, hrozba

valek a epidemii.

1.3.2.1 Navykové latky

,Hleddme-li ospravedinéni pro svou konzumaci ndvykovych latek, pak oblast zdravi nenf
dobra a racionalni volba" — Michal Miovsky

Navykové latky mizeme podle Kaliny (2015) rozdélit do tfi zédkladnich skupin podle
Gcinku na ¢lovéka:

e Latky stimulaé¢ni — zrychluji a posiluji
e Latky tlumivé — zpomaluji
e Latky halucinogenni*

Spole¢nym jmenovatelem vsech navykovych latek je skutecnost, Ze maji na kazdého
jedince individudIni Gc¢inek, at uz mluvime o mnozstvi, prozitku, dopadu. V tom je jejich
zdsadni riziko. To, co ma na jednoho stimulaéni Gcinek, m@zZe mit na jiného efekt opacny.
MnoZstvi uzité 1atky na nékoho mbze mit minimaini efekt, u druného mbzZe ohrozit zdravf
a zplsobit zavislost. Tato ,nestabilita” je jednim z dGvodd, pro¢ by, zvlasté u adolescentd,
nemély byt ndvykové latky bagatelizovany Ci tolerovany vibec.

Miovsky in Raboch (2019) uvadi, ze: ,ndvykové latky maji vyznamny vliv na lidské zdravi a
jsou Uzce spojeny s zivotnim stylem. Jejich uzivani, uzivatelské preference, postoje a

43 RABOCH, Jiti. Dusevni zdravi a Zivotni styl: psychiatrie Zivotnim stylem. Prvni vydani. vyd. Praha: Mlada fronta, 2019. Edice
postgradudlni mediciny. ISBN 978-80-204-5501-7., s. 207

44 KALINA, Kamil. Klinickd adiktologie. Vydani 1. vyd. Praha: Grada Publishing, 2015. Psyché. ISBN 978-80-247-4331-8.
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nazory obyvatel ¢asto souviseji s dobovym kontextem a ne vzdy koresponduji se stavem
védeckého poznani a evidenci." %

Mezi ndvykové latky radime predevsim:

Alkohol: Alkohol je jednim z nejrizikovéjsich faktord zivotniho stylu. Ddvodem

k tomu je predevsim postoj spole&nosti k tomuto tématu (zvIdst& v CR). Alkohol
je spolecensky pfijatelny a tolerovany, velice snadno dostupny. Je naprosto
normalni a bézné, ze alkohol je soulasti kazdodenniho Zivota. Je spolec¢enskym
pojitkem, nechybi na zadné spolecenské udalosti, at uz jde o oslavy, pracovni
setkdvani, bézné navstévy rodiny a pratel apod. Situaci nezlepsuje ani nekonecna
debata mezi odborniky, jaké mnozstvi je Gnosné, ba dokonce zdravi prospésné.
Alkohol je praveé z vyse uvedenych dlvod( vysoce rizikovym faktorem v pripadé
adolescent(, ktefi se nachazeji v obdobi, kdy je pro né parta, kamaradi vice nez
cokoliv jiného. A alkohol mdze byt praveé jednim ze spojovacich ¢lanka.

Rizika uzivani jsou z hlediska zdravi a Zivotniho stylu nedozirna. Stale vice se totiz
ukazuje, Ze i nizkd spotreba, kterd byla dfive povazovéna za neskodnou, neni
zcela bezpecdnd.®

Kourenf: Soucasna doba posunula tradi¢ni koureni cigaret o stupen ,vys".
Tabdkové cigarety zacinaji nahrazovat nebo Iépe feceno doplfiovat ,zdravéjsi”
varianty v podobé elektronickych cigaret, u kterych nedochdzi ke spalovani
tabéaku, ale jeho nahfivani. Pfedstava, Ze jde o zdraveéjsi formu koureni je ovSem
mylInd, o to nebezpednéjsi. Mladi lidé tak maji falesny pocit, ze koureni
elektronickych cigaret, tzv. vapovani, neni rizikové a navykové.

U adolescent( jde uzivani tabdku a alkoholu ruku v ruce. Nejkriti¢téjsim obdobim
pro navyk je prechod z rané adolescence do stfedni adolescence.”

Drogy: Mezi drogy fadime omamné a psychotropni latky, které ovliviiuji nervovou
soustavu. Podle Presla (1995) je drogou kazda latka, kterd splfiuje dvé kritéria: ma
psychotropni Ucinek, tedy ménf psychiku a vyvolava zavislost.*® Zavislost u
nékterych typl drog muze byt (na rozdil od alkoholu a cigaret) okamzita. Uzivani
drog také mnohem vice podléhd ,mddnim"” vindm a vynalézavosti drogové
mafie. Na rozdil od alkoholu a cigaret jsou drogy povazovany za nelegalni a jejich
dostupnost je tedy obtiznéjsi. Coz mdlze v pfipadé adolescentl paradoxné
znamenat, ze jejich zhorsend dostupnost zvysuje atraktivnost uzivani drog. Jsou
pro né ldkavé, protoze zakdzané a jejich uziti mdze byt povazovano za néco
exkluzivniho, kdy se mladistvi mohou citit nadrazeni a vyjimedni.

1.3.2.2 Stres

,Pamatujte, Zze vétsina vaseho stresu pochdzi ze zpUsobu, jakym reagujete, ne od
zplsobu zivota. Prizplsobte sv0j postoj a vSechen tento mimoradny stres zmizi." — Ralph

Smart

45 Miovsky, Michal in: RABOCH, Jiti. Dusevni zdravi a Zivotni styl: psychiatrie Zivotnim stylem. Prvni vydani. vyd. Praha: Mlada
fronta, 2019. Edice postgradudini mediciny. ISBN 978-80-204-5501-7.,s. 152

46 Miovsky, Michal in: RABOCH, Jiti. Dusevni zdravi a Zivotni styl: psychiatrie Zivotnim stylem. Prvni vydani. vyd. Praha: Mlada
fronta, 2019. Edice postgradudini mediciny. ISBN 978-80-204-5501-7.,s. 150

47 MARQUES, Adilson et al. Adolescents’ healthy lifestyle. Jornal de Pediatria. 2020, ro¢. 96, €. 2, s. 217-224.1SSN 0021-7557.
DOI:10.1016/).jped.2018.09.002

48 pRESL, Jifi. Drogova zavislost: mizZe byt ohroZeno i Vase dité?. 2., rozs. vyd. vyd. Praha: Maxdorf, 1995. Medica : praktické
rady Iékafe sv. 9. ISBN 978-80-85800-25-8.
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Slovo stres pochdzi z anglického ,stress”, coz znamena tlak nebo zatéz. Z toho bychom si
dokéazali odvodit definici stresu jako reakci organizmu na neprfimérenou zatéz nebo
hrozbu. Stres se stal kazdodenni soucasti nasich Zivotl. Véty typu: ,jsem ve stresu nebo
jsem z toho ve stresu” za chvili budou zcela vyprédzdnéné. Clové&k se je naudil pouzivat
jako reakci na jakoukoliv nepfijemnou zatéz, situaci, povinnost. Ne kazdy vsak proziva
stres stejné&, stejné tak kazdy ma jinou miru tolerance stresu. A sou¢asné ne kazdy stres
je $patny. Podle Vobofilové (2015) se rozlisuje mezi eustresem, tedy takovou mirou
ohrozeni, kterd ma na organizmus stimulujici G¢inky, a mezi distresem, ktery ma Gcinky
ohrozujici fyzické a duSevni zdravi. Pokud béZné hovofime o tom, Ze jsme ve stresu nebo
prozivdme stres, pak zpravidla médme na mysli distres. U adolescentd mohou byt
stresovymi faktory (stresory):

osobnostni a hormonalni zmény

hledédni osobniidentity a touha po nezavislosti
konflikty s vrstevniky, rodici a uciteli

studium a volba povolani

sexudlni poznavani

navykové latky

Stresory mohou byt kazdodenni, chronické az traumatické. Jejich dopad nezlstava jen
v roviné dusevniho zdravi, ale odradzi se i na fyzickém stavu clovéka, kde mohou vést
k fadé onemocnéni, tzv. psychosomatika.*

Se stresem se lidé zpravidla vyrovnavaji dvéma zpisoby:

1. Uté&kem - nenf to Ut&k v pravém slova smysluy, ale spiée jde o jakési uzavieni se
do sebe, rezignaci, v horsim pfipadé Unik k omamnym I4tkdm. Existuje dokonce
(ték do nemoci.>®

2. Utokem - jde o vyrovndni se se stresem pomoci verbéiniho, ideového &i
fyzického nasili.

49 VOBORILOVA, Jarmila a vysoké uceni technické v Praze CESKE. Dusevni hygiena a stres. 1. vydani. vyd. V Praze: Ceské
vysoké ucenfi technické, 2015. ISBN 978-80-01-05724-7.

0 MACHOVA, Jitka a Dagmar KUBATOVA. Vychova ke zdravi. 2., aktualizované vydani. vyd. Praha: Grada, 2015. Pedagogika.
ISBN 978-80-247-5351-5.
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OBR. 9: STRESOVE REAKCE

Zvladani stresu

Pfi vyrovnavani se se stresem hraje velkou roli osobnost, podpora okoli, ale i ,antistresové
techniky”:

e Pohyb je G¢innym bojovnikem proti stresu. D(lezitd je jeho pravidelnost, postacii
kratké, ale pravidelné prochéazky.

e Grounding neboli ¢esky uzemnéni. Jde o védomé techniky, pfi kterych se télo
primo spojuje se zemi. At uz jde o uvédomeéni si spojeni chodidel se zemi pfi
chlzi nebo tfeba celého téla v poloze na zemi. Tyto techniky mohou mit i [éCebny
efekt, tedy plsobi nejen na psychiku, ale na fyzické zdravi.

e Dechova cviceni pomahaji zklidnit nasi mysl a zmirnit tenzi v téle. Spravné
dychani napomdha i zvySeni fyzického vykonu a z dlouhodobého hlediska ma i
[éC¢ebné Gcinky na radu chorob.

e Meditace, zejména metoda mindfulness, kterd se inspiruje v budhistickych
rozjimanich. Je o bdélou pozornost, tedy prozivani pritomného okamziku.

e DigitédInf detox nas m(Ze na chvili odtrhnout od vSech znepokojujicich a
stresujicich podnétd.

e Pomoc okoli. Nestydte se a pozadat své blizké, kamarady i odborniky o pomoc.
Dobry posluchac dokaze ve stresovych situacich upokojit nasi mysl. Sdileny stres
je stresem polovi¢nim.
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¢ Naucit se fikat ,NE". Neni v lidskych sildch vyhovét kazdému a vSemu. Naucit se
fikat ,NE" je velice osvobozujici.

e Radost z mali¢kosti. V dnesnim uspé&chaném svété bereme spoustu véci
samozrejmeé. Zapomnéli jsme se radovat z mali¢kosti. Pfitom jakdkoliv védom4
radost dokdze vyplavit ,hormony $tésti” jako serotonin, endorfin, dopamin,
oxytocin, které vyvolavaji pocit uvolnéni a blaha.®’

—
Zacnéte cvidit Praktikujte "Grounding" Vyzkousejte dechova
cviceni

6 .ﬂ
2 i"

Meditujte dte digitalni detox Pozadejte o pomoc

Zijte v pitomném Naucte se rikat "NE" Radujte se z mali¢kosti
okamziku

OBR. 10: 9 TIPY, JAK ZVLADAT STRES

T BRAINMARKET. CZ 9 tipl jak zvlddat stres In: brainmarket cz [online] 25.1.2023 [cit. 01.04.2024]. Dostupné
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2 METODOLOGIE VYZKUMU

2.1 Cil vyzkumu, hypotézy a vyzkumna otazka

Hlavnim cilem této préace je zjistit, jaké povédomi maji studenti stfednich Skol o zdravém
zivotnim stylu, odkud informace ziskdvaji a jak se jejich teoretické znalosti liSi nebo
shoduji s jejich skute¢nym zivotnim stylem. A soucasng, jakymi zménami a doporucenimi
je mozné povédomi o zdravém zivotnim stylu posilit, tedy najit nastroje, které v
koneéném ddsledku povedou k celkovému zlepseni télesného i dusevniho zdravi
studentd.

Tento cil maji pomoci splnit ¢tyfi stanovené hypotézy, které vyzaduji potvrzeni nebo
vyvraceni k pochopeni problematiky:
1. Studenti stfednich Skol se v problematice zdravého zivotniho stylu dobre
orientuji, ale principy nedodrzuji.
2. Divky se o zdravy zivotni styl zajimaji vice nez chlapci.
3. Uroven znalosti k tématu dugevni hygieny je u studentd stfednich &kol nizka.
4. Skola nev&nuje dostate&nou pozornost vzdélavani o zdravém Zivotnim stylu.

Vyzkumna otdzka zni: Jaké je povédomi zak( stfednich Skol o zdravém zivotnim stylu ve
srovnani se skute¢nym dodrZzovanim zasad zdravého zivotniho stylu?

2.2 Hlavni metodologicky zanr

Metodologie prace je postavena na smisené metodé (mixed method design). Tato
metoda se jevi v rdmci Zivotniho stylu jako nejvhodnéjsi. Kombinace kvalitativniho a
kvantitativniho pristupu ve vyzkumu mo@Ze pomoci proniknout hloubégji do studované
problematiky a prinést presnéjsi vysledky zkoumadani, protoze umozniuje potvrdit ¢i
vyvratit stanovené hypotézy a vyzkumné otdzky pomoci rlznych metod. Kvalitativni
metodologie ndm miZe prinést novy pohled a podnéty dotazovanych, které by tazatele
nemusely v danou chvili napadnout. Je tedy vhodné zaradit tuto metodologii na zacatek
vyzkumu a na zdkladé téchto prvotnich setfeni zvolit vhodny kvalitativni pfistup, v tomto
pripadé sestavit vhodny dotaznik.

V této praci je kvalitativni metodologie zaméfena na kombinaci strukturovanych
rozhovorl pomoci prfedem pfipravenych otdzek a nestrukturovanych rozhovorl s
vybranymi uciteli stfednich sSkol, trenéry mladeze, vyzivovymi poradci, psychology, ale i
vybranymi studenty stfednich skol. Dale na analyzu dat ziskanych z otevienych zdroj0
jako jsou tematickd periodika specializujici se na problematiku zdravého Zivotniho stylu
a uditelstvi, vysledky mezindrodnich Setrfeni, doporuceni Svétové zdravotnické
organizace aj. Vyhodou této metody je jeji pruznost, kterd umoznuje upravovat,
doplfiovati ménit vyzkumné otdzky a dava tak prostor k novym poznatkdm a hypotézam,
ale také k doptavani, aby nebyl zaménén napriklad fakt za ironii.>?

52 HENDL, Jan. Kvalitativni vyzkum: zakladni metody a aplikace. Vyd. 1. vyd. Praha: Portal, 2005. ISBN 978-80-7367-040-5.
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Kvantitativni metodologie je v této praci zastoupena dotaznikovym Setfenim pomoci
anonymniho dotazniku, ktery byl rozeslan studentlm tfech konkrétnich stfednich skol,
ale zaroven i nahodilym studentlm, ktefi reagovali prostfednictvim socidlnich siti. Otdzky
v dotazniku jsou postaveny na kombinaci otdzek s moznosti volby jedné odpovédi,
otdzek se zaskrtdvacimi policky s moznosti volby vice odpovédi a otdzek s vyuzitim
Likertovy skaly 1-5.% Hlavni vyhodou kvantitativniho dotaznikového Setfeni je moznost
ziskat velké mnoZstvi dat, kterd umozniuji ovéfovat hypotézy a vysledky z tohoto
kvantitativniho dotaznikového Setfeni pak mohou byt zobecnény a pouZity pro statistiku.

2.3 Rizika a limity vyzkumu

Nejvétsim limitem a rizikem u kvalitativni metodologie mUzZe byt predpojatost autora
vyzkumu a jeho predsudky. Zarovenn to milze byt nedostate¢nd kompetentnost
dotazovanych pfi rozhovorech. Jejich mozZznd zaujatost nebo dokonce neaktudlnost.
Dalsim rizikem mUze byt i Spatny preklad ¢&i jazykova bariéra pfi rozhovoru. Vzorek
dotazovanych by mél byt rovnéz dostatecné velky a pestry, klicové jsou i spradvné a
srozumitelné polozené dotazy vyzkumnika, aniz by svoje respondenty jakkoliv ovliviioval
nebo navadél.

U kvantitativni metodologie pomoci dotaznikového Setfenije nejvétsim rizikem a limitem
nizkd odpovédnost respondentd za své odpovédi, tedy nemoznéa ovéfitelnost pravdivosti
odpovédi. A vzhledem k véku respondentl se dé predpoklddat i mozna ovlivnitelnost,
resp. je zde jisty pfedpoklad, Zze odpovédi budou smérovat spiSe k tomu, co respondent
povazuje za ,spravné”, nez co je jeho vlastni vnitfni presvédceni (odpovédi bude
vylepSovat”). Déle je to nespolehlivost v ndvratnosti a nevymahatelnost odpovédi.
Soucasné mdze byt rizikem i chybnd volba otdzek ¢i jejich nesrozumitelnost, nebo
pfilisnd délka dotazniku. V neposledni fadé to mulzZe pochopitelné byt i nespravné
vyhodnoceni otdzek ze strany autora dotaznikového Setfeni. To vse mUze vést ke
zkreslenému vysledku.

2.4 Etika vyzkumu

Etika vyzkumu obecné se tykd moralnich a etickych zdsad, které jsou vyzkumniky
dodrzovany pfi sbéru a pouzivani dat>* Etika vyzkumu zahrnuje rfadu otazek, jako je
ochrana Udajd, ochrana soukromi, ziskadvani informovaného souhlasu od Ucastnikd
vyzkumu, zachovani anonymity a dlvérnosti a dalsi.

U zkoumani Zivotniho stylu studentl stfednich Skol je etika vyzkumu velmi dllezita.
Jednak ve vztahu k jednotlivym Skolam, které by mohly vysledky Setrfeni v ocich vefejnosti
poskodit, ale predevsim ve vztahu ke studentlm, ktefi se dotaznikového Setfeni Gcastnili,
protoze jde o mladistvé. Autor se tak potyka s fadou problém( jako napfiklad jak nejlépe
interpretovat ziskand data, aby nevystavila respondenty a vybrané instituce zadnému
riziku, jak nejlépe anonymizovat apod.

Autor vyzkumu by mél byt eticky silny a stabilni, mél by respektovat soukromi
respondent(, ale predevsim ctit renomé instituci. M&l by mit na paméti, Ze mezi
dotazovanymi jsou nezletili jedinci a pfistupovat k vyzkumu podle toho. Také by mél

53

likertova-skala-jak-a-kdy-ji-pouzivat

54 WALKER, lan. Vyzkumné metody a statistika. Vyd. 1. vyd. Praha: Grada, 2013. Z pohledu psychologie. ISBN 978-80-247-
3920-5.
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pamatovat na to, Zze pro mladistvé mohou byt nékterd témata choulostiva. | proto je
anonymni dotaznik vtomto pfipadé vhodnym néastrojem pro ziskdvani dat, protoze
nabizend anonymita mdze vyvolat vétsSi otevienost a uprfimnost v odpovédich
dotazovanych.

V neposledni fadé je zdsadni, aby byli respondenti srozuméni s tim, k ¢emu anonymni
dotaznik presné slouzi, za jakym UGclelem je dotazovani provddéno a jak bude
s informacemi naloZeno. V této praci byli respondenti informovani, ze dotaznik slouzi
k GCellm bakaldrské prace, byli informovani, ze jejich odpovédi budou zpracovany a
pouzity vyhradné pro tuto bakalarskou praci, a s tim také vyplnénim dotazniku souhlasili.

2.5 Zpusob sbéru dat, vyzkumné otazky, vyzkumny vzorek

Jako prvni, zarovenl hlavni a casové nejnaro¢néjsi metoda sbéru dat byly
polostrukturované rozhovory, vedené s vybranymi uciteli stfednich skol, trenéry mladdeze,
vyzivovymi poradci, psychology, ale i vybranymi studenty stfednich Skol. Rozhovor byl
vzdy nejprve pevné strukturovan danymi otdzkami (ne nutné v pofadi uvedeném nize),
které byly v prlbéhu rozhovoru upravovany dle potfeby tak, aby vyzkumnik mohl
bezprostfedné reagovat na odpovédi i pfipadné nejasnosti respondenta. Tyto rozhovory
probihaly v asovém rozmezi mezi 06/23 az 01/24.

Rozhovory byly vedeny se ¢tyfmi uciteli stfednich Skol, s péti trenéry, ¢tyfmi vyzivovymi
poradci, dvéma psychology a sedmi studenty stfednich Skol. Celkem tedy s22
respondenty. Pfedem danymi vyzkumnymi otdzkami byly:

e Je pro studenty stfednich skol zdravy Zivotni styl dilezZity?

e Co je hlavni motivaci pro studenty, aby dodrZzovali zdravy Zivotni styl?

e Kdo nebo co je nejvice ovliviiuje?

e Jak moc je pro né dllezita zdrava strava?

e Co povazuji za zdravou stravu?

e Jak moc je pro né dllezita pohybova aktivita?

e Jakou maji fyzickou kondici? Je vyhovuijici?

e Koufi a piji ¢asto alkohol?

e UzZivaji navykové latky?

e Domnivate se, Ze travi na internetu a pocitaci pfilis mnoho ¢asu?

e (Odrazi se doba strdvena na internetu na jejich zdravi (fyzické kondici, spanku,
stravovacich navycich a stresu)?

e Domnivate se, Ze Uroven stredni Skoly ma vliv na Zivotni styl student(?

e Domnivate se, Ze jsou vystaveni velkému tlaku a zaZivaji ¢asto nepfiméreny stres?

e Setkal jste se s nékym, kdo se sebeposkozoval nebo pokusil o sebevrazdu?

e Jak by se dalo zlepsit povédomi o zdravém Zivotnim stylu?

e Kdo by mél mit nejvétsi podil na pfedavani védecky podloZenych informaci o
zdravém zivotnim stylu?

e Mlze skola byt v tomto ohledu vice aktivni?

Dalsimi zdroji byla data ziskand z otevrenych zdrojd jako napf. tematickd periodika
specializujici se na problematiku zdravého zivotniho stylu a ucitelstvi, vysledky
mezindrodnich Setfeni, doporuceni Svétové zdravotnické organizace aj.
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Jako posledni, ¢asové nejméné ndrocnd metoda sbéru dat, byla vybrdna metoda
kvantitativni, kdy byl rozesldn anonymni dotaznik studentlm tfech konkrétnich stfednich
Skol, ale zaroven i nahodilym studentdm, kteri reagovali prostfednictvim socidlnich siti.
Dotaznik obsahoval celkem 34 otdzek, ztoho bylo 29 otdzek s moznosti volby jedné
odpovédi, tfi otdzky se zaskrtavacimi policky s moznosti volby vice mnoznych odpovédi,
v€etné vilastni doplnujici odpovédi a dvé otdzky s vyuzitim Likertovy Skaly 1-5, pficemz
znadmkovani bylo stanoveno jako ve Skole, tedy jedni¢ka znamenala nejlepsi hodnoceni
a pé&tka nejhordi. Casova naro&nost dotazniku se pohybovala mezi 5 a? 10 minutami.
Tento dotaznik byl rozeslan v obdobi 01/24, sbér dat byl ukonéen 02/24. Bylo ziskano
celkem 66 odpovédi. Kompletni anonymni dotaznik je uveden v pfiloze ¢. 1 této prace.

2.6 Analyza ziskanych dat

Veskeré odpovédi na oteviené otdzky z kvalitativnich polostrukturovanych rozhovord
slouzily k vytvofeni pfesnéjsiho kvantitativniho anonymniho dotazniku, ktery byl pozdéji
odesldn studentlim stfednich Skol, a kvytvoreni prvotni predstavy odpovédi na
vyzkumnou otdzku a na vyvraceni ¢i potvrzeni vyse stanovenych c¢tyr hypotéz. Tyto
odpovédi jsou nadale zpracovany v dalSich kapitoladch této préace.

Ndvratnost anonymniho dotazniku byla celkem 66 odpovédi. Ztoho bylo 37 divek, 26
chlapctl, dva respondenti nechtéli odpovidat a jeden respondent oznacdil své pohlavi za
Jiné". Primérny vék u respondentl byl 16 let a v ramci Skol prevaZzovalo témér shodné
gymnazium a stfedni odbornd skola. Odpovédi na otazky byly rozdéleny do ¢tyr okruhd
podle stanovenych hypotéz a byly vyhodnoceny takto:

l. Principy zdravého Zivotniho stylu
Otazka €. 4: Co pro tebe znamen4 zdrava strava?

GRAF 1

Co pro tebe znamena zdrava strava? (mlzes zvolit vice odpovédi)
66 odpovédi

alespod jedno teplé jidlo denné 57 (86,4 %)

jist kazdy den ovoce a/nebo zel... 61 (92,4 %)
jist primyslové zpracované pot... 8(12,1%)
stravovat se pravidelné 58 (87,9 %)
jist slackostigf—1 (1,5 %)
jist maso 43 (65,2 %)
stravovat se v rychlém obgerst.. 1(1,5%)
0 20 40 60 80

Zde si dotazovani mohli vybrat z vice nabizenych moznosti. Zodpovédi je patrné, Ze
teoretickd znalost zdravého stravovani je vysokd. Studenti maji o principech zdravého
stravovani jasné povédomi. Rozdil v pohlavi zde nehral témér zadnou roli. Jako princip
zdravého stravovani uvedlo 86 % studentd alespon jedno teplé jidlo denné, 92 % jist
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ovoce a/nebo zeleninu kazdy den, 88 % stravovat se pravidelné, 65 % jist maso.
Z nezdravych ndvykd pouze 1,5 % chybné ¢i Umysiné zaskrtlo jist sladkosti a stravovat se
v rychlém obcerstveni.

Ot4zka &. 5 a 6: JiS kaZzdy den alespon jedno teplé jidlo a kde se nej¢astéji stravujes?

GRAF 2

Jis kazdy den alespon jedno teplé jidlo?

66 odpovédi
@ ANO
@ NE
GRAF 3
Kde se nejcastéji stravujes?
66 odpovédi
@® doma
@ ve kole

® v restauraci
@ v rychlém obderstveni (fast foodu)

Z odpovédi vyplyva, ze vétsina studentl (85 %) miva alesponi jedno teplé jidlo denné,
Zaroven ale odpovéd na otdzku, kde se nejcastéji stravujes, ukazuje na rozpor mezi
teoretickymi znalostmi o zdravém stravovani a praxi, kdyz témér 11 % studentl uvedlo,
Ze se nejc¢astéji stravuje v rychlém obcerstveni (fast foodech).

Krychlému obclerstveni se vdzala i otdzka €. 9: Jak Casto navstévuje rychld obcerstveni
(fast foody)?
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GRAF 4

Jak ¢asto navstévujes rychla obcerstveni (fast foody)?
66 odpovédi

@ denné

@ 1tydné

© vicekrat tydné
@ prilezitostné
@ nikdy

Témeér 23 % odpovédélo, Ze rychld obclerstveni navstévuji vicekrat tydné, 20 % 1x tydné a
pouze 1,5 % odpovédélo, Ze tato stravovaci zarizeni nenavstévuji nikdy.

Otazka €. 10 a 13: Jak Casto jiS sladkosti a jak Casto pijes slazené ndpoje?

GRAF 5

Jak Casto jis sladkosti?

66 odpovédi
@® denné
@ nikolikrat tydné
® obéas
@ nikdy

GRAF 6

Jak ¢asto pijes slazené napoje?

66 odpovédi
@ denné
@ nikolikrat tydné
® obias
@ nikdy
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Odpovédi respondentl jasné ukazuji, ze sladkosti a sladké ndpoje ve vysoké mife patfi
do bézné stravy studentd. Témér 32 % odpoveédélo, ze piji sladké ndpoje denné a pouze
necelych 8 % uvedlo, Ze nejedi sladkosti a nepiji sladké napoje nikdy.

Ot4zka &. 11: Drzel/a jsi nékdy dietu?

GRAF 7

Drzel/a jsi nékdy dietu?
55 odpovédi

® ANO
@ NE

Vyhodnoceni odpovédi na otdzku ohledné diet nebylo prekvapivé, ale stejnou mérou je
alarmujici. Celkem 69 % studentd uvedlo, ze maji zkuSenost s drzenim diety, pficemz
z toho bylo vice nez 80 % kladnych odpovédi divek. Zajimavé je, ze na tuto otdzku odmitlo
odpovédét 11 dotadzanych.

Otazka ¢&. 14: Jak ¢asto se vénujes védomé fyzické aktivité mimo Skolu (sport, venkovn{
hry, prochazky)?

GRAF 8

Jak Casto se vénujes védomé fyzické aktivité mimo Skolu (sport, venkovni hry, prochazky)?
66 odpovédi

@ denné

@ 1-2xtydné

® 3-4xtydné

@ 5 a vicekrét tydné
@ prilezitostné

® nikdy

V odpovédich na tuto otdzku se propisuje i vysledek zkvalitativnich Setfeni, kdy se
ukazuje, Zze adolescenti ¢im dal tim méné sportuji, ba dokonce nepraktikuji ani venkovni
fyzické aktivity pro zadbavu. Pouze 26 % respondent( uvedlo, Ze jsou fyzicky aktivni vice
nez 3x tydné. Oproti tomu, vice nez 20 % z dotazovanych pfiznalo, Ze nesportuji ani
nemaji zadné fyzické vyziti viilbec nebo jen pfilezitostné.
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Otazka ¢. 29: MyslisS si, Ze zn4s principy zdravého Zivotniho stylu?

GRAF 9

Myslis si, Ze znas principy zdravého zivotniho stylu?
66 odpovédi

® ANO
@ NE

Drtiva vétsina (témér 90 %) dotazovanych si mysli, Ze znd principy zdravého zivotniho
stylu, a pouze 10 % uvadi, Ze je nezna.

Ot4zka ¢&. 30: Myslis si, ze sexudlni chovani ma vliv na zdravy zZivotni styl?
GRAF 10

Myslis si, Ze sexualni chovani ma vliv na zdravy Zivotni styl?
55 odpovédi

@ ANO
@ NE
® NEVIM

Velice prekvapivé jsou vysledky sSetfeniohledné zafazeni sexuainiho chovani mezifaktory
ovliviiujici zdravy zivotni styl. Celych 20 % mladistvych si nemysli, ze by sexualni chovani
mohlo mit vliv na zdravy zivotni styl a 35 % z dotdzanych nevi. Pouze neceld polovina
respondentl vi, nebo alespon tusi, ze sexualni chovani mé na zdravy Zivotni styl vliv.

Otéazka . 31: Co si myslis, Ze m& na zdravy Zivotni styl nejvétsi pozitivni dopad?
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GRAF 11

Co si mysli§, Ze ma na zdravy Zivotni vliv nejvétsi pozitivni dopad? (ozndmkuj jako ve $kole od 1-5, kdy 1 znamend nejvétsiviiva 5
nejmensi vliv)

N ENZz N3 .

SR

koufen| a alkohol 2dravd strava sexudinl chovani

Respondenti méli pfi odpovédich pouzit Likertovu 3Skalu, tedy udélit nabizenym
moznostem zndmku 1-5 jako ve Skole, kdy jednicka predstavovala nejlepsi hodnoceni,
tedy nejvétsi vliv a pétka nejhorsi, tedy nejmensi vliv. Vysledky ukazaly, ze studenti maji
zdkladni prehled vtom, co nejvice ovliviiuje zdravy Zivotni styl, kdyz 80 % student(
spravné oznacilo zdravou stravu jako nejvlivnéjsi faktor zdravého Zivotniho stylu, tedy
udélili zdravé stravé nejvyssi znamku 1. Jako nejskodlivéjsi faktor uvddélo 67 % studentd
koureni, tedy udélili koufeni nejhorsi zndmku 5. Oblast dusevni hygieny a sexudalniho
chovani jim jako faktor urcujici zdravi pfilis ddlezitd nepfipadd. Vypovida o tom vysledek,
kdy témé&rv 80 % ziskalo sexudlni chovani zndmku 4 nebo 5 a aktivity spadajici do dusevni
hygieny (relaxace, spanek) obdrzely u vétsiny dotazovanych prdmérné hodnoceni 3.

il Rizikové faktory

Otdzka €. 17 a 18: Jak Casto kouffs a jak Casto vapujes?

GRAF 12
Jak casto kouris?
66 odpovédi
® denné
@ nikolikrat tydné
© prilezitostné
@ nikdy
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GRAF 13

Jak ¢asto vapujes?
55 odpovédi

@ denné

@ nikolikrat tydné
® prilezitostné

@ nikdy

Odpovédi jasné ukazuji na rizikovy trend, ze jsou mladistvi presvédceni o nizkych
zdravotnich rizicich vapovani oproti koureni. Sice 91 % respondentl uvedlo, Ze nekouf{
nebo jen pfilezitostng, ale soucasné 56 % z nich denné nebo nékolikrat tydné vapuje.
Pohlavi vtomto pfipadé& nehraje vyznamnou roli.

Ot4zka &. 19: Jak Casto pijes alkohol?

GRAF 14

Ja Casto piijes alkohol?
66 odpovédi

@ denné

@ nékolikrat tydné
® obias

@ jen vyjimeéné
@ nikdy

Zde byl znacny rozdil mezi divkami a chlapci. 8 % chlapcd uvedlo, Ze piji alkohol i
nékolikrat tydné, zatimco u divek to bylo pouze 1 %. Pouze 5 % chlapcl odpovédélo, Ze
nepiji alkohol nikdy, divek bylo 20 %.

Ot4zka ¢. 20: Jak Casto uzivas zakdzané navykové latky (drogy, I1éky)?
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GRAF 15

Jak Casto uzivas zakazané navykové latky (drogy, léky)?
66 odpovédi

@® denné

@ nikolikrat tydné
© nékolikrat mésiéné
@ jen obcas

@ nikdy

Vysledky Setfeni vtéto otdzce povazuji za vystrazné. Témeér polovina respondentd
priznala, ze uziva zakdzané navykové latky (26 % jen obcas, 11 % dokonce i nékolikrat
tydné). Pravdépodobnou pfi¢innou téchto znepokojivych vysledkd bude snadné
dostupnost zakdzanych latek a nizké povédomi o rizicich s jejich uzivdnim spojenych.

Otazka ¢. 21: Kolik hodin denné stravis na internetu ¢i sledovanim TV?

GRAF 16

Kolik hodin denné celkem stravis na internetu ¢i sledovanim TV?
66 odpovédi

@ méné nez hodinu
®1-3

®3-5

@ 5avice

Dle oclekavani témeér 43 % studentl pfiznalo, Ze na internetu nebo u televize stravi
primeérné 3 az 5 hodin, 20 % pak dokonce vice nez 5 hodin. Méné neZ hodinu neuved|
nikdo.

Il DusSevni hygiena

Otéazka ¢. 22: Jak Casto se citi$ ve stresu/pod nezvladatelnym tlakem?
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GRAF 17

Jak Casto se citi$ ve stresu/pod nezvladatelnym tlakem?
66 odpovédi

@® denné

@ nikolikrat tydné
© nékolikrat mésiéné
@ vjjimeéné

@ nikdy

Dle odpovédi je patrné, Ze stdle vice mladistvych se citi pod velkym tlakem a zaziva
neumérny stres. Pficemz daleko nejastéji se stres projevuje u divek. Celkem 77 %
studentd uvedlo, ze proziva stres denné nebo nékolikrat tydné, ztoho bylo 41 divek a
pouze 10 chlapcl. Jen jeden chlapec uvedl|, Ze nezaziva stres nikdy, a 4 chlapci zazivajf
stres pouze vyjimecné. V odpovédich divek se tyto dvé moznosti (nikdy a vyjimecné)
nevyskytly ani jednou.

Otazka ¢. 23: Kolik hodin denné spis?

GRAF 18

Kolik hodin denné spi§?
66 odpovédi

® 5améné
®6-7
®8-10
® vice

Sy

Velice mnoho mladistvych nedodrZuje spankovy rezim a doba jejich spdnku je pfilis
kratkd. Celkem 79 % respondentl uvedlo, Ze spi primérné 6—7 hodin a 8 % dokonce méné
nez 5 hodin. Tato skutec¢nost méa pravdépodobné prfimou ndvaznost na vysledky Setrenf
otdzky ¢. 21, kde z odpovédi vyplynulo, ze 20 % studentd travi vice nez 5 hodin denné na
internetu nebo sledovadnim TV.

Ot4zka €. 25 a 26: Mél/a jsi nékdy touhu se sebeposkozovat a mél/a jsi nékdy myslenky
na sebevrazdu?
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GRAF 19

Mél/a jsi nékdy touhu se sebeposkozovat?

66 odpovédi
@ ANO
® NE

GRAF 20

Mél/a jsi nékdy myslenky na sebevrazdu?

66 odpovédi
® ANO
@ NE

Za sokujici ovsem povazuji vysledky vyhodnoceni odpovédi na tyto dvé otazky. Az 18 %
mladistvych mélo nékdy touhu se sebeposkozovat a 21 % dokonce pomysSlelo na
sebevrazdu. Zatimco u odpovédi o sebeposkozovani prevazovaly odpovédi divek (96 %
divek), tak u sebevrazd byly odpovédi vyrovnané, tedy pohlavi zde nehrdlo zasadni roli.

Ot4zka &. 27 a ¢. 28: Jak Casto védomeé relaxujes a jak?
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GRAF 21

Jak ¢asto védomé relaxujes?

66 odpovédi
@ denné
® 1-2xtydné
® 3 - vicekrat tydné
@ obcas
@ nikdy
GRAF 22

Jak relaxujes? (muzes zvolit vice odpovédi)
66 odpovédi

sportem
meditaci

17 (25,8 %)

poslechem hudby

cetbou

nakupovanim

hranim her na pocitaci
setkavanim se s kamarady
chozenim do pfirody
nerelaxuji

44 (86,7 %)
17 (25,8 %)
18 (27,3 %)

20 (30,3 %)

40 (60,6 %)
25 (37,9 %)

hranim her 4 (6,1 %)

0 10 20 30 40 50

Védoma relaxace u vétSiny mladistvych neni na jejich dennim programu. Pouze 25 %
respondentl odpovédélo, Ze relaxujidenné nebo vicekrat tydné. Z toho pak vétsina z nich
oznadilajako formu meditace poslech hudby (67 %), setkdvanise s kamarady (61 %), hrani
her (30 %) a 27 % divek uvedlo, ze relaxuje nakupovanim. Az 3 % dotazovanych nerelaxuje
védomé nikdy.

IV. Zdrojeinformaci

Otédzka €. 32: Odkud nejvice Cerpdas informace o zdravém zivotnim stylu a co nebo kdo mé
na tv(j Zivotni styl nejvétsi vliv?
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GRAF 23

Odkud &erpas nejvice informaci o zdravém Zivotnim stylu a co nebo kdo méd na tvij Zivotni styl nejvétsi viiv? (ozndmkuj jako ve Skole, 1
nejvice informaci a nejvétsi vivi, 5 nejméné informaci a nejmensi viiv):

bk da

socdinl shé Cetba odborné Meratury trenér & jny vedoucl

Respondenti méli pfi odpovédich pouzit Likertovu 3Skalu, tedy udélit nabizenym
moznostem zndmku 1-5 jako ve Skole, kdy jednicka predstavovala nejlepSi hodnoceni a
pétka nejhorsi.

Jedna z nejdilezitéjsich instituci, odkud by méli mladistvi ziskdvat ovérené informace o
zdravém zivotnim stylu, by méla byt Skola. Dle vysledk( Setfeni vSak u student( zcela
propadla. AZ 89 % studentd ozndmkovalo Skolu jako zdroj informaci pétkou nebo ¢tyrkou,
tedy nejhorsimi moznymi znamkami. Nejlepsiho hodnoceni v rdmci Cerpani informaci a
vlivu doséhly socidlni sité (86 % respondentd udélilo zndmku 1 nebo 2), za nimi
nasledovali kamaradi (67 % respondentd udélilo zndmku 1 nebo 2). Rodina viak také
ziskala pomérné dobrou zndmku (83 % studentl ozndmkovalo rodinu jako zdroj
informaci a jeji vliv na zivotni styl znamkou 3 a lep3si).

OTAZKA €. 33: MYSLI5 SI, ZE TVOJE ZNALOSTI O ZDRAVEM ZIVOTNIM STYLU OVLIVNUJI TVOJ SKUTECNY ZIVOTNI
STYL?

GRAF 24

Myslis si, Ze tvoje znalosti o zdravém Zivotnim stylu ovliviuji tvlj skutecny Zivotni styl?
66 odpovédi

® ANO
@ spide ano
® spide ne

. @ NE

Z odpovédi respondentl jasné vyplyva, Ze studenti maji sice dobry prehled o principech
zdravého Zivotniho stylu, ale tato teorie se s praxi pfilis nepotkdva. 33 % dotazovanych
uvedlo, Ze je znalosti o zdravém zivotnim stylu spiSe nebo vibec neovliviiuji. Velkym
rozdilem zde vsak byly odpovédi mezi divkami a chlapci. Na rozdil od chlapcl 61 % divek
uvedlo, Ze je jejich znalosti o zdravém Zivotnim stylu ovliviiuji. Z toho vyplyva, ze divky
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dbaji vice na zdravy zivotni styl nez chlapci, neboli, ze jsou informacemi o zdravém
zivotnim stylu, o kterych se domnivaji, Ze jsou sprdvné, snadnéji ovlivnitelné.

2.7 Vyhodnoceni hypotéz

Hypotéza & 1: Studenti stfednich Skol se v problematice zdravého Zivotniho stylu dobre
orientujf, ale principy nedodrzuji.

Z vysledki Setfenf kvantitativniho anonymniho dotazniku vyplyva, Ze studenti stfednich
Skol maji dobré povédomi o zasadach zdravého zivotniho stylu. Na tento fakt ukazuji
predevsim odpovédi na otdzky &islo 4, 5 a 29. Jejich teoretické znalosti jsou vSak ve
znaéném rozporu s jejich skute¢nym zivotnim stylem, coz potvrzuji odpovédi na otdzky
¢islo 6,9, 10,14, 17,18 19, 20, 21, 23, 27, 31 a 33. Studenti ve znacné mite priznavaji, ze
podléhaji rizikovym faktorlm Zzivotniho stylu, jako je koureni, piti alkoholu a uzivan{
zakdzanych ndvykovych latek. Stravuji se ¢asto ve fast foodech, jedi hodné sladkosti a piji
sladké ndapoje. Podobnych vysledkd bylo dosaZzeno i na zdkladé Setfeni kvalitativni
metodou pomoci polostrukturovanych dotaznikd. V rdmci téchto Setreni bylo zjisténo, ze
nejkritictéjSim mistem je dodrzovanivyvadzené zdravé stravy a pravidelnost ve stravovani.
Déle z rozhovord vyplynulo, Ze mladistvi méalo sportuji a jejich fyzickd kondice je na velmi
nizké Urovni. Ve vysledku mbZeme tvrdit, Ze mladistvi maji teoretické znalosti o
principech zdravého Zivotniho stylu, ale tyto principy nedodrzuji. Tato skutecnost
poukazuje na problém, kdy je zfejmé, Ze studenti neznaji dostatecné rizika spojend
s nedodrzovanim zdsad zdravého zivotniho stylu. Neuvédomuji si, jaké nésledky mize
jejich rizikové chovani mit pro jejich budouci zivot.

Zaveér: hypotéza & 1 se na zdkladé Setrfeni potvrdila.

Hypotéza €. 2: Divky se o zdravy Zivotni styl zajimaji vice neZ chlapci.

Z vedenych rozhovor( vyplyva, Ze divky ¢astéji a proaktivné vyhledavaji informace tykajici
se zivotniho stylu. Tyto ziskané informace pak velice ¢asto prenaseji do svého Zivota.
Ukdzalo se, ze divky o zivotnim stylu vice diskutuji. Nejvyraznéji se tento zdjem projevuje
v oblasti stravovani, kdy mnohem vice dbaji na to, co jedi. Zanonymniho dotazniku je
ziejmé, Ze divky piji méné alkoholu (otdzka ¢. 19). Hypotézu pak nejvice potvrzuji
odpoveédi na otdzku ¢&. 33, kdy, na rozdil od chlapc(, vétsina divek potvrdila, Ze jejich
znalosti o zdravém zivotnim stylu ovliviuji jejich redlny zivotni styl.

Zaveér: hypotéza & 2 se na zdkladé Setrfeni potvrdila.

Hypotéza & 3: Urovef znalosti k tématu dusevni hygieny je u studentl stfednich kol
nizka.

Na problematiku dusevni hygieny v kvantitativnim dotazniku odkazuji otadzky ¢islo 22—-28.
Z odpovédi je zfejmé, ze mladistvi jsou v soucasné dobé vystaveni takovému tlaku a
stresu, ktery nejsou schopni sami zvladat. Techniky a dovednosti, které by jim mohly
pomoci stres zvlddat, jako je dostatecny a kvalitni spadnek nebo védoma relaxace,
nevyuzivaji. Mladistvi velkou ¢ast dne travi na internetu (otédzka ¢. 21) na Gkor ¢asu, ktery
by mohli stravit néjakou formou relaxace. Zajimavé zjisténi vyplyva z otdzky ¢. 28, kdy se
znacna Cast, predevsim chlapcl, domnivd, Ze hrani her na poditadi patfi mezi relaxacni
techniky.
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Sokujici jsou pak vysoké po&ty odpovédi na otdzky, které se dotazuji na sebeposkozovani
a myslenky na sebevrazdy. To ostatné potvrzuji kvalitativni Setfeni. At uz jsou to vystupy
zrozhovorl, kdy se vétSina respondentd shoduje, Zze vysoké procento mladistvych
podléhd stresu, ktery obtizné zvlddaji (otdzkou z{stdva, zda jsou na viné vyssi stresové
faktory nebo nizéi schopnost se se stresem vypofddat), tak vysledky vyzkumda
publikovanych vodbornych <¢lancich, které poukazuji na alarmujici narQst
sebeposkozovani u mladistvych (predevsim divek) a/nebo myslenek na sebevrazdu.
Ztéchto Setrfeni také vyplyvd, ze <¢im dal tim vétsi pocet mladistvych navstévuje
psychologa.

Zaveér: hypotéza ¢ 3 se na zdkladé Setrfeni potvrdila.

Hypotéza & 4: Skola nev&nuje dostate¢nou pozornost vzd&ldvani o zdravém Zivotnim
stylu.

Svétova zdravotnickd organizace vydala program s nazvem ,Skola podporujici zdravi”,
jehoz cilem je podporovat zdravi ve vSech rovinach. Dalsim programem podporujici
zdravy Zivotni styl je ,Zdravi 2030", ktery vydalo Ministerstvo zdravotnictvi CR. Statnf
zdravotni Ustav CR mé& projekt s ndzvem ,Zdravd Zkolni jidelna”. A pfesto anonymnf
dotaznik mezi studenty jasné ukdzal (pfedevsim otdzka ¢. 32), ze $kola neni mistem, kde
by studenti Cerpali své informace o zdravém zivotnim stylu, a uz vlbec Skola nemé na
zdravy zivotni styl vliv. Nejvice jsou mladistvi ovlivnéni socidlnimi sitémi a svymi
kamarady, znac¢ny vliv také stdle ma rodinné prostfedi. U sportujici mlddeze je vtomto
pripadé velkou autoritou a nositelem informaci trenér. Je mozné, Ze se studenti v rdmci
svého obdobi vzdoru v0ci Skole a priori vymezuji. Na druhou stranu tomu neodpovida
fakt, ze vici rodiné nebo trenérovi tak silné negativistické stanovisko nezaujimaiji.

Zaveér: hypotéza ¢ 4 se na zdkladé Setrfeni potvrdila.

2.8 Diskuze a doporuceni

2.8.1 Diskuze nad vysledky vyzkumu

Hlavnim cilem praktické ¢asti prace bylo zjistit, jaké povédomi maji studenti stfednich
Skol o zdravém Zivotnim stylu, zda podléhaji stresovym a jinym rizikovym faktorlim a jsou
schopni se G¢inné branit. Odkud ziskavaji informace o zdravém Zzivotnim stylu a jak se
jejich teoretické znalosti lisi nebo shoduji s jejich skute¢nym zivotnim stylem. Ale také,
zda se lis{ postoj divek a chlapci a zda je stredni Skola dostatecnym zdrojem informaci a
ma pozitivni vliv na Zivotni styl student(. Byly stanoveny ¢tyfi hypotézy, které mél vyzkum
potvrdit ¢i vyvratit.

Pro snazsi orientaci byly otazky at uz kvantitativniho ¢i kvalitativniho dotazniku rozdéleny
do ¢tyr okruhd:

l. Principy zdravého Zivotniho stylu

Setfeni prokézala, ze studenti maji o zdravy Zivotni styl zajem, i kdyZ vice pfeviddal u divek
nez u chlapcd. Mezi hlavni principy zdravého zivotniho stylu patfi strava, fyzickd aktivita,
spanek, duSevni pohoda a sexudlni chovani. Ukdzalo se, ze téma zdravého stravovani je
soucasné nejdiskutovanéjsim tématem mezi mladistvymi a ovliviiuji ho nejriznéjsi
faktory jako prostredi, ve kterém se pohybuji a vyrlstaji, postoj rodiny ke stravovacim
navyk(m, ale také vnéjsi faktory, jako jsou diskuze na socialnich sitich, reklama, ale i cena
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a moédni trendy. A pravé tyto vnéjsi faktory mohou mit a maji zdsadni, prfitom negativni
dopad, pokud nebudou ,dozorovany” informovanymi autoritami. Mladistvi jsou ve svém
adolescentnim véku vysoce rizikovou skupinou, co se ovlivnitelnosti a snadné
manipulace tyle. A pokud nebudou spravné vedeni, mohou snadno podlehnout
marketingovym ndstrahdm a maodnim trendlm ¢&i vyzvdm na socidlnich sitich. Ty pak
mohou, zvlasté divky (jak prokazal vyzkum) smérovat rizikovym smérem. Pfredevsim divky
maji sklony snadno podléhat nejrlznéjsim nezdravym dietdm ve snaze dosdhnout
pomysiného idedlu krasy, ktery se projevuje napft. extrémni Stihlosti. Ale i dalsim
rizikovym, védecky nepodloZzenym ,beauty” trenddm, které mohou mit negativni dopad
na zdravi.

Oproti tomu zdravy pohyb neni vtakovém popfedi zdjmu, jak by si vramci principd
zdravého zivotniho stylu zaslouzil. Vyzkum ukazal, ze celkové mezi mladistvymi klesa
zajem o sport, ale i dalsi fyzické aktivity (prochézky, venkovni hry). Sport se stal spise jen
dalsim moznym prostfedkem kdosazeni vysnéné postavy, nez aby si mladistvy
uvédomovali jeho hlavni benefity. Anonymni dotaznik potvrdil, ze to, jak mladistvi
vypada, je pro néj dlileZitéjsi nez zdravotni prospésnost a dobra fyzicka kondice. A tento
trend potvrdily i odpovédi respondentl zvedenych rozhovorl, ktefi se vétsinové
shodovali na tom, Ze na trénincich je pravé skupina adolescentd nejméné zastoupena a
s pribyvajicim vékem zajem o sport u mladistvych klesd. A ani Skola v tomto ohledu neni
prilis ndpomocna. Hodin povinného télocviku je zoufale malo, aivtom minimu je hodina
¢asto vedena formou nejmensiho moZzného odporu, tedy s minimem narok( na skutecny
rozvoj fyzické zdatnosti a obratnosti. Sport se tak dostdvd mimo pole zdjmu mladistvych
a nahrazuji ho, jak vyplyva z prizkumu, pocitacové hry a dalsi online druhy zdbavy, napr.
pobyvani (at uz aktivni ¢i pasivni) na nejriiznéjdich platformdach socidlnich sitich.

Tento nezdravy trend ma jesté dalsi negativni dopad na zdravi mladistvych, a tim je
odpirdni si spanku. Studenti velice ¢asto travi na poditaci ¢i telefonu velice mnoho casu
do pozdnich noc¢nich hodin. To ma nékolik negativnich projevd. Jednak usindni a kvalita
spanku je vlivem modrého svétla, které vyzaruji monitory, nevyhovujici, ale pfedevsim
délka spanku je kriticky nedostacujici. Coz vede k chabé regeneraci fyzické i dusevni,
studenti dlsledkem toho vykazuji podrdzdénost, nesoustfedénost, coz zhorsSuje jejich
studijni vysledky, ale také mnohem hire odoldvaji stresu. Bohuzel se tyto projevy
spankové nedostate¢nosti neprojevuji u mladistvych ihned, nebo nikterak silng, tedy
mladistvi si bez dostatecné edukace néasledky spankového deficitu neuvédomuji a
nevénuji tomu odpovidajici pozornost.

Vrdmci principl zdravého zivotni stylu se analyzou vysledk( Setfeni ukdzal jeden
zajimavy fenomén. A sice, ze presto, ze mladistvi maji o sexudlnim chovani informace
dostatecné, nepovazuji ho za soucdst determinantd Zivotniho stylu. Nepremysli o
rizikovém sexudlnim chovanijako o hrozbé, kterd by mohla ovlivnit jejich kvalitu Zivota a
zdravi. Otevird se tak otdzka, zda Skola i rodina v ramci dostupnosti informaci z jinych
zdrojl na toto téma nerezignovala, zda téma sexudlniho chovéani, co se zdsad zdravého
Zivotniho stylu, neopomiji.

il Rizikové faktory

Od vySe zminéného rizikového sexudlniho chovani a nadmérného tradveni ¢asu hranim
pocitacovych her a pobyvanim na socidlnich sitich se dostadvame k dalsim rizikovym
faktordm, které maji negativni dopad na Zivotni styl a zdravi mladistvych. Mezi né patfi
predevsim koureni, alkohol a drogy. Na rozdil od dvou vyse zminénych, tyto faktory
studenti vnimaji jako rizikové, presto jim holduji. Prizkum jasné ukazuje, Ze mladistvi
dobre védi, Ze koureni ¢i vapovani, piti alkoholu a pozivani zakdzanych navykovych latek
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je vramcizdravého zivotniho stylu vysoce rizikové. Presto koufi, piji, berou drogy. Na viné
je laxni pfistup spolecnosti ktémto rizikovym faktordm. Nedostate¢nd osvéta, pfilis
snadnd dostupnost, to vée nahrdva ve prospéch téchto latek. Zvidsté v CR je alkohol brén
jako béZnd soucast spolecenského zivota. Témeér zadny film, seridl, spolecenskd udalost,
rodinnd oslava, obycejnd ndvstéva se neobejde bez alkoholu. Spole¢nost se k tomuto
vysoce rizikovému faktory stavi spiSe pozitivné. Lékafi na internetu vedou sami mezi
sebou pomyslinou ,valku” na téma, jaké mnozstvi alkoholu je normalni, ba dokonce zdravi
prospésné, misto toho, aby varovali pred riziky piti alkoholu a stavéli se k nému negativné.
A tento odraz a vzkaz dovnitf spolecnosti vytvari v mladistvych dojem, ze pit alkohol je
normalni a vyvolava v nich falesSny pocit bezpedi.

A néco podobného se tykd i koureni, resp. nového fenoménu ,vapovani”. Vapovani je
zjednodusSené feleno koureni bez hofeni. Nedochdzi ke spalovani, ale ,pouze"” ke
zahtivani tabaku. A pravé tento zpUsob koufeni vyvolavéa falesny pocit bezpedi, Zze nejde
o nic Skodlivého, i kdyz nejnoveéjsi potvrzené studie hovofi o opaku. Vapovanije pro zdravi
stejné rizikové jako klasické koufeni cigaret. Naopak pro navykovost m(ze byt jesté
mnohem horsi.

Samostatnou kapitolou jsou pak zakdzané ndvykové latky. Pomineme-li tvrdé drogy, pak
neustdld diskuze mezi odborniky o legalizaci a prospésnosti marihuany rozhodné
nemU0ze navodit spravny dojem u miladistvych ohledné rizik s uzivanim marihuany
spojenych. Ale bohuzel i tvrdé drogy jsou ¢im dal dostupnéjsi a portfolio nabidky se stéle
rozristd. Drogovy primysl vzdy byl a bude o nékolik krok( napred. Jedinou zbrani je
sprdvna a dostate¢nd osvéta, a to predevsim pravé mezi mladistvymi, ktefi se nachazeji
ve fazi hledani sebe sama a objevovani svéta a svého dospélého ja.

Il DusSevni hygiena

NejkritictéjSim a nejslabsim ¢ldnkem mezi mladistvymi je oblast duSevni hygieny a
stresu. Jak ukazuji vysledky dotaznikového Setfeni, ale i rozhovor(, a vysledky prdzkumd
publikovanych v odbornych ¢asopisech, mladistvi se citi pod silnym tlakem, zazivaji
témeér denodenni stres, se kterym neumi sami bojovat, a ¢asto dokonce pomysleji na
sebevrazdu, sebeposkozuji se a konci ¢asto vrukou psychologl. Tento fenomén je
skutecné alarmujici a Sokujici. Pfekvapivé je, Zze na rozdil od sebeposkozovani, kde
statisticky prevlddaji divky, tak u myslenek na sebevrazdu pohlavi nehraje zddnou roli.
Pocet chlapcl se sklony nebo myslenkami na sebevrazdu je srovnatelny s po¢tem divek.
Pri¢inou mohou byt rostouci naroky na fungovani ve spole¢nosti, nedostatecny zajem
dospélych o dospivajici, ale také neschopnost na stres pozitivné reagovat a vyporadat se
s nim. Z dotaznikové Setfeni totiz vyplyva, Zze mladistvi védomeé nejen, ze témér nikterak
nerelaxuji, ale dokonce za relaxaci povazuji hrani pocitacovych her nebo nakupovani. Ze
skutenych relaxac¢nich technik, které byly nabidnuty v dotazniku k vybéru, jen minimum
mladistvych zaskrtlo, Ze je vyuzivaji/praktikuji. Z 96 dotdzanych jen jedna divka zaSkrtla
nabizenou meditaci.

IV. Zdrojeinformaci

Ponékud prekvapivého a silné negativniho vysledku dosahla, co se zdroje informaci a
vlivu tyce, Skola. Prfitom pravé sSkola by méla byt, spolu s rodinou, klicovym hracem ve
vychové ke zdravi student(. Naopak zcela predvidatelné bylo zjisténi, Ze nejvétsi zdroj
informaci jsou socidlni sité a kamaradi, stejné jako maji nejvétsi vliv. Vyplyva to logicky i
z Casu, ktery travi na socialnich sitich, kde si vyménuji nazory, zkusenosti a sdileji
,zarucené" rady. U sportujicich mladistvych pak toto predni misto zaujima trenér. Coz
dokazuje, Ze mladistvi po vzorech spiSe touzi, nez by se vic¢i nim vymezovali. Pokud je
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jim vénovdana dostatecnd péce, ¢as a prostor, pak spravné vedeni vnimaji spiSe pozitivné
a nasleduji ho.

2.8.2 Doporuceni

Aby miladistvi méli aktivni a pozitivni pfistup ke svému zdravi, tedy ke zdravému
Zivotnimu stylu obecné, je dilezité je pozitivné motivovat a vést. Soucasti vedeni by mélo
byt zaroven varovani pred neddvéryhodnymi zdroji a védecky nepodlozenymi
informacemi, respektive navedeni mladistvych na sprdvnou cestu zivotem. Vyznamnou
roli vtomto vedeni maji rodina a skola. Jsou to predevsim tyto dveé instituce, které hraji
zdsadni roli v urcovani spravnych stravovacich navyk(, vedeni ke sportu ¢i jinym fyzicky
prospésnym aktivitdm, vzdeélavanim v oblasti rizikovych faktord, ale souc¢asné v boji proti
stresovym zatézim. Uvédomime-li si fakt, Zze mladistvi vtomto obdobi pfemény z ditéte
na dospélého hledaji predevsim vzory a kotvy, je klicové, aby se rodice Ci ucitelé takovymi
vzory a kotvami stali. Vime, Ze nejriiznéjsi internetové a jiné celebrity maji v obdobf
adolescence na mladé lidi velky vliv. Je tedy pfiliS ambiciéznim pldnem, aby se i rodinni
prislusnici a ucitelé staly pravé takovymi celebritami? Jisté, silnymi hraci proti takovému
planu mbzZe byt skutecnost, Ze by i oni sami museli nutné byt reprezentanty zdravého
zivotniho stylu a také nedostatek ¢asu. Ale pravé takovy nedostatek ¢asu nasledné vyplIni
socialni sité plné ikon a reklam, které jsou mnohdy pfehlidkou propagandy rizikového
chovani a nezdravého zivotniho stylu.

Nastrojem k dosazeni osvéty vramci zdravého Zivotniho stylu by mély byt vhodné
vzdélavaci programy a Skoleni, které by byly ve Skoldch jednak povinné, ale zaroven
zdarma dostupné vsem, ktefi se o zdravy zivotni styl aktivné zajimaji. Tedy mély by to byt
takové programy a Skoleni, které jsou statem financované a propagované. Vzhledem
k vysoké aktivité studentl na internetu by bylo mozné vytvofit informacni kampané a
vzdélavaci programy s vyuzitim socidlnich siti. Tedy za pomoci prostredi, které mladistvi
povazuji za atraktivni a dGvéryhodné. Vedenf takovych programd a kampani by se mohli
zhostit zndmé osobnosti, které predstavuji pro mlddez vzor, ale zaroveri jsou skutecnymi
nositeli hodnot zdravého Zivotniho stylu.

S podobnym programem pfidel i Cesky a Slovensky olympijsky vybor, ktery ho nazval
,Sportovci do skol”. Zndmé sportovni tvare objizdéji vybrané Skoly a vrdmci hodin
télocviku délaji osvétu sportu. Program mé dle mého ndzoru nékolik slabin. Tou nejvétsi
slabinou je vysokd Casova dotace versus minimalni pocet ,zasazenych cild”. Jednoduse
feceno, osobni pritomnost sportovni hvézdy na jedné hodiné télocviku v rediném case je
neumeérné casové a financné narocnd viaci kyzenému vysledku. Proto navrhuji vyuzit
internetové prostredi, které ma pocetni dosah mnohem vyssi, a bylo by mozné si vyukovy
program prehrat kdykoliv (ostatné za dob covidové pandemie se online prostredi ve
vzdélavani osvédcilo).

Levnéjsi, ale také Gcinnou alternativou, by mohlo byt samotné zapojeni studentl do
vzdélavacich programd a Skoleni. Uz samotny fakt, Ze by mohli predavat informace
dalsim spoluzakdm, m0ze mit zdsadni motivacni charakter. Zaroven, jak vyplyvd z
dotaznikovych Setfeni, jsou to pradvé kamaradi a spoluzaci, ktefi maji na mladistvé silny
vliv.

Sekundarni podporou takové osvéty by méla byt automatickd podpora Skol i vrdmci
vlastni stravovaci politiky a politiky hodin télesné vychovy. Tedy, aby méli studenti
moznost prenosu teoreticky nabytych znalosti ze Skoleni a vyukovych programU do
praxe. Protoze pokud budeme na jedné strané kzat vodu a pit vino, bude mit snaha o
vzdélavani presné opacny efekt. Vtomto pfipadé je oviem nutnd intervence a podpora
statu. A to jak z pozice autority, tak z pozice donatora.
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Podpora statu a nejriznéjsich vzdélavacich instituci musi byt vyznamnd. Protoze
generace mladistvych, ktefi se fidi principy zdravého zivotniho stylu, ma obrovsky pfinos
pro spole¢nost jako takovou s presahem do mnoha smérd spoleCenského Zivota, at uz se
jednd o zdravotnictvi, Skolstvi, ekonomiku. Zdravy, tedy produktivni jedinec, je
ekonomicky vyhodny a takovy jeho financ¢ni pfinos nékolikandsobné prevysi investice
vlozené do preventivnich program0. Zadsadni ovsem je, aby nastaveny proces byl nejen
spravné implementovany do praxe, ale predevsim musi byt systematicky, dlsledny a
aktudini.
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Zaveér

Obdobi adolescence je pro mladé lidi obdobim hledani sebe sama. Hleddnim svého
mista ve spolecnosti. Dochdzi k prerodu z ditéte v dospélého jedince. Jedni hledaji své
vzory, jini silné kotvy a dalsi svoji jedine¢nou individualitu. Snazi se najit si své dospélé ja.
Je to obdobi vnitfnich soubojd a hledanijistot. | proto jsou mladistviv tomto ¢ase snadno
ovlivnitelni, manipulativni, ¢asto kfehci. Sprdvnd vychova je proto vtomto obdobi
adolescence absolutné klicova. Neméla by byt opomijena, ale naopak posilovana.

Cilem této prace bylo zjistit, jak jsou na tom mladistvi se znalostmi o zdravém zivotnim
stylu, jak moc je pro né toto téma dllezité, do jaké miry si uvédomuji, jaky zadsadni vliv
ma zdravy zivotni styl pro jejich zdravi, nerkuli kvalitu a délku Zivota. A v neposledni fadé,
zda jsou vtéto oblasti dostate¢né vzdélani a vzdéldvani a kdo je pradvé pro né tim
nejdllezitéjsim prlvodcem.

Teoretickd ¢ast prace byla zamérena na definici pojma, které se tématu zivotni styl tykaiji.
Obecny vhled do terminologie povazuji za dUlezity pro pochopeni problematiky. Byly
vysvétleny pojmy jako adolescence, zdravi a jeho determinanty, co znamend zdravy
zivotni styl, jaké jsou jeho hlavni principy, ale také jaké jsou rizikové faktory, jakou roli
hraje stres, co znamend duSevni hygiena a jaké existuji ndstroje kdosazeni dusevni
pohody a zvlddani stresu.

Praktickd ¢ast cilila na zjisténi, jaké povédomi maji mladistvi o zdravém zivotnim stylu,
ale predevsim, zda jejich teoretické znalosti jsou v souladu s Zivotnim stylem, ktery
praktikuji, Ziji. Odkud poznatky cerpaji, zda se lisi pfistup dévcéat a chlapcl ktéto
problematice. Byly stanoveny Ctyfi hypotézy, které mély na zadkladé vyzkumu vyvratit ¢i
potvrdit domnénky.

Vyzkum byl veden smiSenym designem, tedy jak kvalitativni, tak kvantitativni metodou.
V kvalitativni ¢asti byly provddény polostrukturované rozhovory s odborniky z praxe, ale i
s vybranymi studenty. A dale byl vyzkum provddén z otevienych zdrojd, jako napr. ze
zahrani¢nich vyzkum(, odbornych periodik a dalSich. Kvalitativni vyzkum slouzil
predevsim k prvotnimu lepSimu vhledu do problematiky a pochopeni palcivych témat,
dale k presnéjSimu sestaveni otdzek pro anonymni dotaznik a soucasné k doplnéni
celkového vystupu zkvantitativniho Setfeni. Kvantitativni metoda byla provedena
pomoci anonymniho dotazniku, ktery byl odesldn do tfi stfednich Skol, ale zaroven byl
distribuovan i po socidlnich sitich. Vysledky vyzkumu mély vyvratit ¢i potvrdit stanovené
hypotézy a nabidnout prostor k zamysSleni nad moZznymi doporuenimi, které by mohly
pomoci v feseni ,achillovy paty” této problematiky.

Prvni hypotézou bylo tvrzeni, Ze se studenti stfednich Skol v problematice Zivotniho stylu
sice orientuji, ale zdsady zdravého zivotniho stylu nedodrzuji. Zjisténi ukazala, ze studenti
maji o zdravy Zivotni styl teoreticky zajem, informace si zjistuji, védi, ze je pro né dllezita
zdrava strava, pohyb, vyvarovat se rizikovym faktordm. Mnohem méné uz si uvédomuji
ddlezitost spanku a dusevnihygieny. Soucasné bylo zjisSténo, ze se témito zdsadami pfrilis
nefidi. Porusuji zasady zdravého stravovani predevsSim pitim sladkych néapojd a
navstévami rychlych obcerstveni, sportuji jen minimalné, vapuiji, piji alkohol a uzivaji
drogy, ¢as travi vétsSinou na pocitaci i telefonu a velice malo spi.

Druhd hypotéza fikala, ze divky se o zdravy zivotni styl zajimaji vice nez chlapci. Toto
tvrzeni se potvrdilo, predevsim v oblasti stravovani a dusevni hygieny.

Treti hypotéza se zaméfila na Uroven dusevni hygieny, zvladsté eliminaci stresu. Tvrzeni,
ze studenti maji nizkou Uroven dusevni hygieny, pfedevsim co se zvlddani stresu tyce, se
potvrdilo. Vysledky vyzkumu byly alarmujici, troufdm si tvrdit, ze az désivé. Nejen, ze

56



mladistvi nevénuji Zddnou pozornost relaxaénim technikam, které by vyvazily uz tak
naro¢né obdobi, kterym prochédzeji, ale jejich schopnost zvlddat stres je zoufale mala.
Otdzkou ovsem z(stdvd, zda je to zplsobeno pfiliSnymi naroky a velkym tlakem
spole¢nosti jako takové nebo jejich skutec¢nou slabosti. Setfeni ukézala, ?e vysoké
procento studentld mélo ¢i mivda myslenky na sebevrazdu a stejné tak vysoké ¢islo bylo i
u otdzky, zda maji zkuSenost se sebeposkozovanim, kde previddaly kladné odpovédi
divek.

Ctvrtd hypotéza oteviela domnénku, Ze &kola nevénuje dostatenou pozornost
vzdélavani o zdravém Zivotnim stylu. Tato domnénka se bohuzel také potvrdila, alespon
co se postojl studentd vici skole tyce. Studenti v dotazniku uvadéli skolu, co se vlivu a
jako zdroje informaci tyce, az na posledni pricky spolu s odbornou literaturou. Dle
prizkumu maji na mladistvé nejvétsi vliv socialni sité, kamaradi a rodina. U sportujicich
jedincl to pak byla autorita trenéra na prednich prickach.

Na zakladé vysledk( tohoto vyzkumu jsem se snazila nalézt jednoduchd doporuceni,
kterd by mohla byt ndpomocnd ve zlepSeni soucasné situace, predevsim v edukacnim
prostrediskoly. ProtoZe se domnivdm, ze pravé skola, respektive ucitelé, a rodina by mély
byt témi hlavnimi nositeli spravnych hodnot zdravého zivotniho stylu a mély by byt prvni
po ruce, na koho se budou mladistvi, co se ovéfenych a spravnych informaci tyce, obracet.

Pevné véfim, ze nabidnuty jednoduchy program by mohl byt prvnim krokem k navazani
lepSiho vztahu s mladistvymi, k ziskani jejich zdjmu a naslednému vybudovani vzadjemné
ddvéry.
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Seznam priloh

PFloha T: ANONYMINT AOTAZNTK c.ovieceeeee et

/DRAVY ZIVOTNI STYL

iaCuje povininou O

1. Pohlavi *
Oznacte jen jednu elipsu.

Divka
Chlapec
Nechci

odpovidat Jiné:

2. Vék *
Oznacte jen jednu elipsu.

14-16 let
17-19 let

20 a vice let

3. Jakou stfedni skolu navstévujes?
Oznacte jen jednu elipsu.

gymnazium
stfedni odbornou

Skolu ucilisté Jiné:
4. Co pro tebe znamena zdravé strava? (muUzes zvolit vice odpovédi)
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Zaskrtnéte vsechny platné moznosti.

D alespon jedno teplé jidlo denné
jist kazdy den ovoce a/nebo
zeleninu jist primyslove
zpracované potraviny stravovat
se pravidelné jist sladkosti jist

maso

Doddoo

stravovat se v rychlém obcerstveni (fast foodech)

5. Jis kazdy den alespon jedno teplé jidlo?

Oznacte jen jednu elipsu.

C ) ano
C ) NE

6. Kde se nejcastéji stravujes?

Oznacte jen jednu elipsu.

Q doma

@ ve Skole vrestauraci v rychlém

@ obderstveni (fast foodu)

)

7. Jis kazdy den zeleninu a /nebo ovoce?

Oznacte jen jednu elipsu.

C ) aNo
C ) NE

8. Kolikrat denné jis?

Oznacte jen jednu elipsu.
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() 1 denng
() 2 -3krat

() denné4 -5 krat

() denng

vicekrat

9. Jak ¢asto navstévujes rychld obcerstveni (fast foody)?

Oznacte jen jednu elipsu.

) denné 1
@ tydné
) vicekrat
@ tydné
-

prilezitostné

nikdy

10. Jak Casto ji§ sladkosti?

Oznacte jen jednu elipsu.

) denné
D) nekolikrat
D tydné obcas
) nikdy

11. Drzel/ajsi nékdy dietu?

Oznacte jen jednu elipsu.
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() ANO
() NE

12.  Kolik litrd tekutin vypijes za den?

Oznacte jen jednu elipsu.

) 1 améné
C -2
C o -3
C )3 a vice

13. Jak Casto pijes slazené napoje?
Oznacte jen jednu elipsu.

D denné
-,

nékolikrat
tydné obcas

nikdy

14. Jak ¢asto se vénujes védomé fyzické aktivité mimo skolu (sport, venkovni
hry, prochazky)?

Oznacte jen jednu elipsu.

) denné

D 1 - 2X
D tydné

D 3 -4x tydné 5
) a vicekrat
D tydné

pfilezitostné nikdy
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15. Chodis do sportovniho krouzku/oddilu?

Oznacte jen jednu elipsu.

C ) ano
C D NE

16. Proc sportujes? (mizes$ zvolit vice odpovédi)
Zaskrtnéte vsechny platné moznosti.

D zdravi a fyzickd kondice
D preji si to rodice
\:\ kvali

D kamarddim
| kvali postavé
\:\ bavi mé to

nesportuji

17. Jak Casto kouris?

Oznacte jen jednu elipsu.

@) denné

) nekolikrat
Q tydné
Q prileZitostné

nikdy

18. Jak casto vapujes?

Oznacte jen jednu elipsu.
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() denné

D) nékolikrat
D) tydné
() prilezitostné

nikdy

19. Ja casto piijes alkohol?

Oznacte jen jednu elipsu.

@ denné

nékolikrat
tydné obcas

jen

J0

vyjimecné

nikdy

20. Jak ¢asto uzivas zakdzané navykové latky (drogy, Iéky)?

Oznacte jen jednu elipsu.

Q denné

J

nékolikrat
Q tydné
Q nékolikrat
Q meési¢né jen

obcas nikdy

21. Kolik hodin denné celkem stravis na internetu ¢i sledovanim TV?

Oznacte jen jednu elipsu.
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() méng nez
hodinu
)

5 avice

22. Jak Casto se citi§ ve stresu/pod nezvladatelnym tlakem?

Oznacte jen jednu elipsu.

Q denné
-,

nékolikrat
Q tydné
@ nékolikrat
Q mesicné

vyjimecné nikdy

23.  Kolik hodin denné spis?

Oznacte jen jednu elipsu.

s a
@ méné

O * )
Q 78-10

vice

24. Jak Casto mivas nezvladatelné navaly smutku?
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Oznacte jen jednu elipsu.

Q denné
-,

nékolikrat
Q tydné
D nékolikrat
Q mesicné obcas

nikdy

25. Mél/ajsi nékdy touhu se sebeposkozovat?

Oznacte jen jednu elipsu.

C ) ano
C D NE

26. Mél/a jsi nékdy myslenky na sebevrazdu?

Oznacte jen jednu elipsu.

C ) ano
C ) NE

27. Jak Casto védomeé relaxujes?

Oznacte jen jednu elipsu.

) denné

Q 1 - 2X
) tyanes -
Q vicekrat tydné

Q obdcas

nikdy
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28. Jakrelaxujes? (mUzes zvolit vice odpovédi)

Zaskrtnéte vsechny platné moznosti.

sportem
meditaci
poslechem
hudby cetbou
nakupovanim
hranim her na pocitaci
setkavanim se S
kamarady chozenim

do pfirody nerelaxuji

O O00boddoon

Jiné:
29. Myslis si, Ze znds principy zdravého zivotniho stylu?

Oznacte jen jednu elipsu.

C ) ano
C ) NE

30. Myslis si, Ze sexualni chovani ma vliv na zdravy Zivotni styl?

Oznacte jen jednu elipsu.

C ) aNo
C D NE
- NEVIM

31. Cosimyslis, Ze ma na zdravy Zivotni vliv nejvétsi pozitivni dopad?
(ozndmkuj jako ve skole od 1-5, kdy 1 znamena nejvétsi vliva 5 nejmens
vliv)

Ve
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Oznd&te jen jednu elipsu n&Z&aemriadku.

1 2 3 4 5
koufeni
a o o o O O
alkohol
spanek O O O O O
pohyb O O O O O
er;avVaé O O O O O
O O O O O

relaxace O

32.  Odkud €erpads nejvice informaci o zdravém zivotnim stylu a co nebo kdo
ma na tvUj Zivotni styl nejvétsi vliv? (oznamkuj jako ve Skole, 1 nejvice
informaci a nejvétsi vivi, 5 nejméné informaci a nejmensi vliv):

Oznate jen jednu elipsu n&Z#temradku.

9
9
9
9

1 2 3 4 5

Skola Q O O Q O
rodina Q Q Q Q O
kamaradi Q O O Q O
zzgé'”" o O o O O
Cetba

odborné Q O O Q Q
literatury

trenér ¢i

jiny oo o o O
vedouci
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33. Myslis si, ze tvoje znalosti o zdravém Zivotnim stylu ovliviiuji tv(j skutecny
Zivotni styl?

Oznacte jen jednu elipsu.
ANO
spise ano
spise ne
NE

34. Coje tvoje nejsilnéjsi motivace pro dodrzovani zasad zdravého Zivotniho
stylu?

Oznacte jen jednu elipsu.

chci byt zdravy/4 a dobre se
citit chci dobre vypadat
necitim Zzadnou motivaci

Jiné:
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