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ABSTRAKT

Bakalaiska prace se zabyva srovnanim zivotniho stylu studentii nelékatskych zdravotnic-

kych oborii. Hlavnim cilem prace je zjistit postoj studentt k Zivotnimu stylu.

Prace je rozdélena na teoretickou a praktickou cast. Teoretickd ¢ast definuje pojmy z oblas-
ti zivotniho stylu, zdravé vyzivy, volného Casu, rizikového chovani adolescenti a mladych
dospé€lych z pohledu vyvojové psychologie. Prakticka ¢ast formou dotazniku zkouma a
vyhodnocuje u studentt jejich zpiisob zivotniho stylu. A v zdvéru studenty mezi sebou po-
rovnava. Informace o zivotnim stylu byly ziskany od studentt nelékaiskych zdravotnickych
obort, ze skol v kraji Vysoc€ina. Jednalo se o studenty stfedni a vySs$i odborné Skoly a vyso-

ké skoly.

Kli¢ova slova: zivotni styl, zdrava vyziva, volny cas, rizikové chovani, studenti nelékat-

skych zdravotnickych obort.

ABSTRACT

The thesis deals with a comparision of lifestyle of students of non-physician healthcare
professions. The main aim of this thesis is to determine the attitude of students to their life-

styles.

The thesis is divided into a theoretical and a practical part. The theoretical part contains
definitions of lifestyle, nutrition, leisure, risk behaviour and adolescents and young adults
from the perspective of developmental psychology. The practical part examines and evalu-
ates the students” way of lifestyle through a quantitative questionnaire. And finally it com-
pares students with one another. The information about lifestyles was obtained from stu-
dents of non-physician healthcare professions from schools in Vysocina Region. They were

students of secondary schools, higher professional schools and university.

Keywords: lifestyle, healthy nutrition, leisure, risk behaviour, students of non-physician

healthcare professions.
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UvVoD

Studenti zaujimaji v nasi spolecnosti pomérné rozsahlou ¢ast obyvatel. Diive lidé studovali
krat$i dobu nez je tomu nyni, v dnesni dob¢ obycejn¢ lidé studuji az do 26 let, a mnohdy 1
déle. I z tohoto ditvodu jsou Zivotni styly studentl velice riznorodé. Jisté se druh Zivotniho
stylu odviji od rodiny a prosttedi, v kterém vyristaji nebo ziji, od v€ku, ale také 1 od typu
vzdélani. Zivotni styl je pfitom velice rozsahly a obsahuje mnoho rtiznych slozek. Pokud se
kohokoli zeptame na jeho vlastni Zivotni styl, dostaneme celou Skélu riznych odpovédi.

Kazdy jedinec ma sviij alespon trochu odliSny Zivotni styl, ktery ho utvafi a v kterém Zije.

V bakalatské praci se chci zaméfit na zivotni styl studentll zdravotnickych obort. Jednat by
se mélo o studenty stiedni zdravotnické skoly (dale SZS), vyssi odborné skoly zdravotnické
(dale VOSZ) a vysoké skoly (dale VS), a to vzdy v rovhomérném zastoupeni. Tyto $koly i
podet studentd budou vybirany zcela zamémé. Bude se jednat o 100 studentti SZS a VOSZ
Zd’ar nad Sazavou, 100 studentt SZS a VOSZ Havlickiv Brod a 100 studenttt VS poly-

technické Jihlava.

V teoretické ¢asti se budu zabyvat jednotlivymi slozkami zivotniho stylu. Podrobnéji se
budu vénovat samostatnému Zivotnimu stylu, volnému casu, rizikovym faktortim zivotniho
stylu u studentii a rozdé€leni studentli dle vyvojové psychologie. V této Casti, ktera se tyka
studenttl, se z divodu zaméteni své prace, vénuji adolescentliim a mladym dospélym a defi-

nuji pojmy stifedni Skola, vyssi odborna skola a vysoka skola.

V praktické ¢asti chei pomoci kvantitativniho dotazniku zjistit, jaky Zivotni styl jednotlivi
studenti maji. Dale chci u studentli zjistit, jaké je jejich stravovani a pitny rezim, jak odpo-
¢ivaji a travi svilj volny Cas a jaky zaujimaji postoj k jednotlivym rizikovym faktorim Zzi-
votniho stylu. Zjisténé vysledky zpracuji, vyhodnotim, mezi sebou navzajem porovnam, a

na zavér provedu zhodnoceni celého prizkumu.
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I. TEORETICKA CAST
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1 ZIVOTNI STYL

Cevela, Celedova a Dolansky (2009, s. 39) definuji Zivotni styl jako: ,,styl zahrnujici formy
dobrovolného chovani v danych situacich, které jsou zalozené na individualnim vybeéru
z riiznych moznost“. Podle Duffkové, Urbana a Dubského (2008, s. 51-52, 70) se zivotni
styl obecné feCeno zabyva zplisobem, jakym lid¢€ Ziji, je to vlastné reakce jedince na jednot-
livé Zivotni podminky. Zahrnuje rizné oblasti od zptisobu bydleni, chovani, stravovani,

pies vzdélavani, rozhodovani, cestovani, az ke komunikaci a praci.

1.1 Vybér Zivotniho stylu

Vybér zivotniho stylu vSak neni podle Duftkové, Urbana a Dubského (2008, s. 69) vyhrad-
n¢ dobrovolny, protoze jedinec je prakticky ovliviiovan dvéma faktory, a to vnitinim a
vnéjSim. Vngjsi faktor jsou zivotni podminky a vnitini faktor je ¢lovek jako celkova osob-
nost. Selucky (1966, s. 129, 130) uvadi, ze vnitini podminky jsou spojeny se schopnostmi,
zalibami a uplatnénim jedince, a rozviji se pod vlivem prostiedi, ve kterém jedinec vyrtista
a rozviji se jeho osobnost. Podle Duffkové¢, Urbana a Dubského (2008, s. 69, 70) Zivotni
podminky ptedstavuji urCité hranice pro jednani ¢lovéka. Kazdy jedinec na tyto podminky

reaguje, a tim k nim zaujima vlastni postoj, nelze jimi piejit bez povSimnuti.

Duftkova, Urban a Dubsky (2008, s. 70-73, 76-80) roz¢lenuji jednotlivé zivotni podminky
do 7 zakladnich skupin:

1. Geografické a ekologické podminky: zajiStuji pfimy kontakt s ptirodou. Patii

mezi n€ napft. rozdilna pracovni doba, sloZeni potravin a stravy, nebo bydleni.
2. Biologické podminky: zahrnuji pohlavi, vék a zdravi.

3. Mezi demografické podminky: spada pocet narozenych déti, pocet iimrti, partner-
ské a rodinné pom¢éry.

4. Socialné-politické a politické podminky

5. Socidlné-ekonomické a ekonomické podminky: zahrnuji Zivotni uroven, ktera
zajistuje uspokojovani potieb jedince, ptredpoklady, pro jejich uspokojovani a
vefejné sluzby.

6. Kulturni a obecné-ideové podminky: se zabyvaji kulturou, rozvojem spolec¢nosti,

normami, hodnotami a hodnotovou orientaci.
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7. Mezi technologické podminky: patii rozvoj osobnich pocitacii a internet, tyto

podminky ovliviiuji v§echny oblasti jedince.

Zdravotni stav populace hodnotime podle dvou ukazatelii, t€mi jsou nemocnost a tmrtnost.
Podle vyzkumi, které byly diive zpracovavany, zdravi nejvice Skodi koufeni, nespravna
vyziva, nizka pohybova aktivita, nadmérna psychicka zat¢z, nadmeérna konzumace alkoho-

lu, uzivani drog a rizikové sexudlni chovani. (Cevela, Celedova a Dolansky, 2009, s. 39)

Dle Kunové (2004, s. 10) rozhoduji o tom, zda onemocnime nékterou vaznou chorobou,
kterou je napft. ateroskler6za, hypertenze nebo nadorové onemocnéni, genetika a prostiedi.
Zatimco genetiku neovlivnime, prostfedi miizeme ovlivnit napi. spravnou vyzivou, ktera se
da zcela snadno upravovat. A pokud navic ke spravné vyzive ptidame vhodny pohyb, ome-
zime koufeni a stres, mame velikou Sanci, Ze budeme zit aktivnim a plnohodnotnym zivo-

tem az do vysokého veku.

1.2 Riznorodost Zivotniho stylu

Kazdy ¢loveék ma néjaky svlij zivotni styl, ktery se od ostatnich jedinct odliSuje. Jsou zde
rozdily v jednotlivych aktivitach, které jedinec déla, v hodnotovém zebticku, socidlnich
kontaktech a formé traveni volného ¢asu. Jak jiz bylo feceno, Zivotni styl je tvofen vniti-
nimi a vn&j§imi faktory. Zivotni styly jsou tedy podobné a zaroveii odli§né, podle toho jak
podobné a rozdilné jsou Zzivotni podminky jednotlivce a jednotlivec sam. OdliSnosti
v zivotnich stylech rozliSujeme do dvou forem. Prvni formou je diferenciace v zivotnim
zpusobu, ktera je zaloZena na zivotnich podminkéch, tykajici se velkych skupin. Mizeme
rozliSovat Zivotni styl podle typu pohlavi, mista bydlisté, tedy zivotu na venkoveé nebo ve
mesté, nebo také podle zplisobu zivota ditéte, dospélého nebo staré¢ho ¢lovéka. Dale mize
byt diferenciace podle zdravotniho nebo rodinného stavu ¢i zaméstnani apod. (Duffkova,

Urban a Dubsky, 2008, s. 113-116)

Druhou formou je alternativnost zivotniho stylu, ktera nam ukazuje spojitost mezi zivotnim
prostfedim a zdravim. Ve spojeni s zivotnim prostfedim mluvime o ekologickém Zivotnim
stylu a ve spojeni se zdravim o zdravém zivotnim stylu. Ekologicky Zivotni styl bere ohled
na Zivotni prostfedi. Zabyva se spotifebou, energetickymi zdroji i aktivitami ve volném ca-
se, napft. Cteni knih na recyklovatelném papiru. Zdravy zivotni styl dodrzuje a respektuje

urcity soubor pravidel a norem, které maji za cil upevnit a udrzet zdravi. Jeho pravidla maji
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tf1 sféry, prvni se tyka télesné stranky, tedy organismu ¢loveka, druha se tyka dusevni po-
hody, neboli psychického zdravi a posledni se tyké socidlni pohody, ktera se zaméfuje na
socidlni Zivot jedince. Alternativni zivotni styl je styl dobrovolny a volitelny, aby vSak
mohl byt, musi existovat rtizné Zivotni styly a moznost si z nich vybirat. Jedinec si miize
vybrat bud’ zivotni styl vétSiny a pfizplisobit se mu, anebo si zvolit svlij odliSny zivotni
styl. Jisty alternativni styl mohou mit vegetariani, skinheadi, squattefi, nebo i ten kdo tfeba
nesleduje televizi nebo neméa doma internet. Casto se ve spole¢nosti objevuji nazory, Ze
alternativni Zivotni styl je Spatny, protoze se od vétSiny odliSuje negativnim smérem, Ze
jeho vyznavaci de€laji Spatné véci. To ovSem neni pravda, existuje i alternativni pozitivni
smér, ktery predstavuje urcity vzor a pro ostatni jisty idedl. (Duffkovd, Urban a Dubsky,

2008, s. 118-120, 122)

1.3 Kbvalita zZivota

Dle Vad'urové a Miihlpachra (2005, s. 11) Svétova zdravotnické organizace definuje kvali-
tu zivota jako: ,,jedincovu percepci jeho pozice v Zivoté v kontextu své kultury a hodnoto-
vého systéemu a ve vztahu k jeho cilum, ocekavanim, normam a obavam. Jedna se o velice
siroky koncept, multifaktoridalné ovlivnitelny jedincovym fyzickym zdravim, psychickym
stavem, osobnim vyznanim, socialnimi vztahy a vztahem ke klicovym oblastem jeho Zivotni-

ho prostredi “.

Rozlisujeme dvé hlediska v ramci konceptu kvality Zivota, a to objektivni a subjektivni
kvalitu zivota. Objektivni kvalita Zivota se zamé&fuje na ekonomické, socialni a zdravotni
podminky, které jedince ovliviuji. Zatimco subjektivni kvalita Zivota se tyka pfimo samot-
ného jedince, a to jeho vniméni vlastniho postaveni ve spolec¢nosti v zavislosti na jeho kul-
tuife a hodnotovém zebticku. Vzdélani je soucasti kvality zivota jedince, je chapéano jako

budouci mozna priorita pro velky vyvoj. (Vad'urova, Miihlpachr, 2005, s. 17, 35)

Dle Hrub¢ (1993, s. 113, 114) ,,nejvyssi ukoncené vzdelani kazdého jednotlivce ovliviiuje
urcitym zpiisobem kvalitu jeho Zivota a v souvislosti s tim i jeho zdravi. Vzdeélani bude mit
sve spolecenskeé zvlastnosti, které souviseji se socioekonomickymi, nabozZenskymi, etnickymi

a rasovymi tradicemi .
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1.3.1 Vyziva

Podle Brazdové (1995, s. 3) ,,za jedinou potravinu prirozenou pro cloveka lze pokladat
pouze materské mléko vilastni matky v kojeneckém obdobi (toto mléko se totiz svym obsa-
hem prizpusobuje potirebam kojence), vse ostatni je vysledkem vyberu, ovlivneného mnoha
faktory .

Potravou ¢loveék ziskava potiebnou energii 1 latky k vystavbé organti a tkani. Spravna vyzi-
va by méla byt vyvazena jednak v piijmu zivin, vitamina a mineralnich latek, ale také 1 ve
vydeji energie. Dulezity je také pravidelny piijem tekutin, kde ze vSech tekutin je nejvhod-

n¢j$i voda. (Machova, 2009, s. 18)

Mezi faktory, které ovliviiuji, jaky druh vyzivy si zvolime, v prvni fad€ patii dostupnost
potravy, ktera je v rtiznych oblastech rozdilnd. Ekonomické faktory souvisi s tim, Ze finan-
ce jsou prostfedkem pro zajisténi potravy, diky nim si miizeme fadu potravin nakoupit a
mit tak bohatou a pestrou stravu. Kulturni a socialni zvyklosti pfijimame od svych rodict a
nejblizsiho okoli, ty také maji vliv na slozeni stravy. Mezi fyziologické a psychologické
faktory, které¢ nas ovliviuji, patii ptredev§im viné, chut, vzhled a konzistence stravy a také
to, Ze strava snizuje stres, Uzkost a deprese. Dalsi vlivy, které na nés plisobi, jsou reklama,
uprava zbozi a cena, tyto prostiedky fadime mezi mechanismy a metody trhu. Poslednim
faktorem jsou vyzivové znalosti, kam patii znalost prospésnych a naopak neprospésnych
nebo dokonce zdravi Skodlivych potravin, sloZzeni potravin, védét pro¢ potfebujeme potra-

vu, jaké existuji poruchy vyzivy, jejich ptiznaky apod. (Brazdova, 1995, s. 4-9)

Doporuceni pro spravnou vyzivu vSak neni zcela jednozna¢né. Podle odbornikli se velice
casto méni ndzor na spravné stravovani. Tyto Gpravy se ale vétSinou tykaji pouze drobnosti,
a proto zéklady spravné vyzivy jsou dlouhodobé pomérné stalé. Mezi aktudlni doporuceni
muzeme zatadit udrZeni idedlni hmotnosti, zvySeni pfisunu Cerstvého ovoce a zeleniny,
snizeni pfijmu zZivoc¢iSnych tukl a zivociSnych potravin a celkové nezvySovat piijem tuka
ve strave. Strava by také méla byt rozdélena v 3-4 hodinovém rozestupu a posledni jidlo by

se m¢lo podavat 3-4 hodiny pred spankem. (Pitha, Poledne, 2009, s. 9, 12, 52)
Ptikladem castych dohadii v oblasti vyzivy, miize byt napt. konzumace vajec. Podle jedno-
ho odbornika jsou zdrava a jejich spotfeba by méla byt vyssi, podle druhého je zvySena

konzumace vajec pro zdravi nevhodna.
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1.3.1.1 SloZky vyZivy
Bilkoviny, proteiny

Bilkoviny se podili na stavbé bunék, hormont, enzym, zprosttedkovavaji prepravu latek
po téle a jsou 1 zdrojem energie. Bilkoviny mame ve formé zivocisné, jejichz zdrojem jsou
napf. ryby, vejce, mléko, maso, anebo ve formé rostlinné, jejichz zdrojem mohou byt lusté-

niny, obiloviny a téstoviny. (Pitha, Poledne, 2009, s. 13)
Tuky, lipidy

Dle Machové (2009, s. 19) jsou tuky v organismu pifitomny jako zasobni latka, anebo jako
stavebni materidl bun¢k. Zasobni tuk se pii nedostatku sacharidii uvoliiuje a spotfebovava,
je tedy nadhradou energie. Pitha a Poledne (2009, s. 20) udavaji, ze tuky jsou nejvydatnéj-
Sim zdrojem energie. Tuky také rozdélujeme na zivo€iSné a rostlinné. Sadlo, 14j, rybi a
mlécny tuk jsou zivoc€isné a oleje jsou rostlinné.

Cholesterol

Cholesterol je obsazeny ve vSech Zivoc¢iSnych tkénich, zatimco v rostlinnych potravinach se
nevyskytuje. Vysoka hladina cholesterolu je spojena spolu se stoupajicim rizikem vzniku
cévnich a srde¢nich chorob. Cholesterol se do téla vSak nedostdva pouze se stravou, ale

télo si ho dokéaze také samo vytvofit v jatrech. (Brazdova, 1995, s. 25-26)
Cukry

Jejich hlavni podstata spociva v tom, Ze jsou okamzitym zdrojem energie. Cukry by mély
zaujimat 50-60 % z celkového mnozZstvi denni pfijaté energie, pokud je pfijem vyssi a ener-
gie se nedokdze spotfebovat, uklada se ve form¢ tukli. Nadmérny piisun sacharézy ma vel-
ky vliv na tvorbu zubniho kazu a obezity, kterd se jiz stala civilizacni chorobou. (Pitha,

Poledne, 2009, s. 15, 16)
Vlaknina

Vidknina jsou nestravitelné zbytky rostlinnych pletiv, které odolavaji ziedéenym kyselinam i
louhiim. Absorbuje vodu, zmnoZuje strevni obsah a tim urychluje jeho pasaz ve stievech.

(Brazdova, 1995, s. 37)
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Mineralni latky, stopové prvky a voda

Mineralni latky jsou v organismu pfitomny jako elektrolyty. Prvni skupinu tvoii mineraly,
které organismus ¢lovéka potiebuje nejvice. Do této skupiny miizeme zaradit sodik, dras-
lik, vapnik, fosfor, siru a hotcik. Druhou skupinu tvoti ty mineralni latky, jejichz potieba je
niz$i, fikdme jim stopové prvky. Mezi stopové prvky fadime Zelezo, zinek, fluor, jod, se-
len, hlinik, m&d’, mangan, kobalt a mnoho dal$i. (Machova, 2009, s. 23) Nadbytek nebo
naopak nedostatek téchto jednotlivym latek miize plisobit potize v organizmu ¢loveka, né-

kdy se jedna i o velice vdzna onemocnéni a stavy.

Voda je v organismu také velice potfebna. Jeji ucel spociva v transportu latek, vyluCovani
odpadnich latek, latkové pteméné, je nezbytna jako rozpoustédlo a je dilezita pro udrzeni
stalé télesné teploty. (Machova 2009, s. 27-28) Pfijem a vydej vody by mél byt
v rovnovaze, jinak hrozi organismu poSkozeni bud’ dehydrataci nebo naopak pfevodnénim.

Pfitom ani jeden tento stav neni pro organismus zadouci.
Vitaminy

Vitaminy je nutné dodavat do organismu prostiednictvim potravy, protoze télo si je samo
neumi vyrobit, tedy krom¢ vitaminu D a K. V téle se vitaminy témet neukladaji, proto je
jejich pfisun tfeba neustdle doplnovat. (Pitha, Poledne, 2009, s. 26) Zandl (2006, s. 52)
vSak uvadi, Ze si musime déavat pozor na tzv. multivitaminy, ty totiz nejsou vitbec vhodnym
doplitkkem. Jejich negativum spociva predevsim v tom, Ze obsahuji latky, jejichz Gcinek se
muze navzajem ovliviiovat, tim potom neplni svoji spravnou funkci. Machova (2009, s. 29)
mezi zakladni vitaminy fadi vitamin A, D, E, K, které jsou rozpustné v tucich a Brazdova
(1955, s. 55) tadi do druhé skupiny vitamind rozpustnych ve vodé vitaminy skupiny B (B1-
B12), vitamin C a H.

1.3.1.2 Poruchy ve vyZivé

Dle Kunové (2004, s. 70-71) ma v posledni dobé mnohem mén¢ lidi normalni vahu a veli-
ce se rozsifuje po celém svéte epidemie obezity. Jenomze okolni prostiedi ndm proti obezi-
té vliibec nepomaha, napt. neustaly kontakt s fast foody, extra velké baleni potravin, restau-
race, kde mizeme snist tolik jidla, kolik chceme apod. Obezita také negativné pusobi na
psychiku jedince, protoze jedinec s nadbyte¢nymi kilogramy Casto své problémy tesi zas a

pouze jidlem. Dle Martinika (2005, s. 84-88) je obezita obecné zvySeni hmotnosti. Miize-
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me ji rozdelit do 3 stupiiti na lehkou, vyraznou a morbidni obezitu. Jednotlivé stupné rozli-
Sime podle vysledné hodnoty Body mass index (ddle BMI). BMI 25-30 je lehka obezita,
BMI 30-40 je vyrazna obezita a BMI nad 40 je morbidni obezita. Faktory, které¢ maji vliv
na vznik obezity, jsou genetika, nerovnovdha mezi pfijmem a vydejem energie a rtizné
choroby. Komplikacemi obezity mohou byt snizend pohyblivost a celkové zhorSeni
zdatnosti organismu, porucha kardiovaskularniho, dychaciho, pohybového a imunitniho
systému, opruzeniny a poruchy gynekologického charakteru u Zen. Navic obezita miize byt

rizikovym faktorem pro vznik dal§ich onemocnéni, jako je DM 2. typu a hypertenze.

Malnutrice je opakem obezity, jednd se totiz o pokles hmotnosti. Jedinec s malnutrici je
vice ohrozen vznikem komplikaci, zhor§enym hojenim ran, rozviji se také psychické poru-
chy. ,,Nedostatecny prijem potravy miize byt zpusoben opravdovou nemoznosti si obstarat
Ci zpracovat potravu, psychickou zabranou jist ¢i chronickych katabolickym onemocne-
nim . Malnutrici rozdélujeme na 3 skupiny. Prvni je zplisobend nedostatkem bilkovin a
energie, tuto nazyvame malnutrice typu marasmu, tato je doprovazen prostym hladovénim.
Druhé skupina je zptisobena nedostatkem bilkovin, to je malnutrice typu kwashiorkoru a

treti je kombinaci dvou pfedchozich. (Martinik, 2005, s. 89)

Dale rozlisujeme dvé hlavni poruchy pfijmu potravy, které jsou mentalni anorexie a buli-
mie. Jedinec s mentalni anorexii pouzivé drastické postupy, aby snizil svoji hmotnost. Na-
stava kachexie, strach ze ztloustnuti, ztrata kontroly nad jidlem, u Zen ztrata menstruace a
postupné pokud nedojde k upraveni stavu, mize nastat az smrt jedince. Faktorem pro roz-
voj mentalni anorexie je psychickd porucha osobnosti a podili se na ni rodinna vychova a
kolektiv. Oproti mentalni anorexii ma jedinec s bulimii nekontrolovatelné zachvaty pteji-
dani, primérné 2x tydné, snaslednym vyvolanim zvraceni nebo uzivanim projimadel,
nadmérnym cvicenim a ptisnym plstem. U jedince se objevuji i psychické problémy. Jedi-
nec s bulimii konzumuje velké mnozstvi stravy, po kterém nasleduje zvraceni, nejcastéji
jesté v kombinaci s 1€ky. (Martinik, 2005, s. 101, 102, 106). ,,Po vyvolani prvniho zvraceni
nastava pocit viny s progredujici depresi. Obdobi prejidani jsou nasledovana intervaly
hladoveéni, které si nemocny uklada jako trest za své predchozi chovani“. (Martinik, 2005,

s. 106)



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii 19

2 VOLNY CAS

Duffkova, Urban a Dubsky (2008, s. 141) uvadi, Ze volny ¢as hraje v rdmci Zivotniho stylu
velice dilezitou roli. Ve volném case se odhaluji nase z4jmy a hodnoty, napliujeme ho
podle svych vlastnich potieb. Je to urcity ¢as, ktery patii do naseho kazdodenniho Zivota.
Selucky (1966, s. 9) povazuje volny ¢as za urcitou ¢ast béhem dne, roku, kdy mtze jedinec
délat, co chce a co si sdm zvoli, ne to co jsou jeho povinnosti. Podle Aristotela ma byt vol-
ny Cas zasvécen umeni, véde a predevsim filosofii, zato Plutarchos oznacoval volny ¢as za

uréitou miru lidského $tésti.

Ohledné Casu rozlisSujeme dvé kategorie. Na jedné stran¢€ je ¢as pracovni a na druhé stran¢
je ¢as mimopracovni, ktery se déle d&li na vazany a volny ¢as. Cas pracovni je pfesné dany
gasové i obsahem a je naplitovan pracovné vydéleénou ¢innosti. Cas mimopracovni nemé
specificky obsah. Cas vazany, je Gas, ktery se tyka opakujicich se ¢innosti kazdodenniho
Zivota, jako je jidlo nebo spanek. Cas volny neni pfesné vymezeny, nejsou zde uréeny &in-
nosti ani doba na jejich plnéni. Mame vSak i Cinnosti, které nemizeme presné zaradit ani
do jedné kategorie, jsou na hrané volného a vazaného Casu. Tyto Cinnosti spadaji do kate-
gorie polovolného Casu a patii sem napt. péce o déti, péce o domacnost, kutilstvi nebo ruc-

ni prace. (Duffkova, Urban a Dubsky, 2008, s. 142-145)

2.1 Koncepce volného ¢asu

Ve volném ¢ase mame dva podstatné okamziky a dle Duffkové, Urbana a Dubského (2008,
s. 149) je to vztah jednotlivce a spolecnosti. Tento vztah také nazyvame jako individuélni a
spolecensky. Druhy okamzik, je vztah prace a ne-prace. Dle Seluckého (1966, s. 10, 129)
nelze volny ¢as zkoumat samostatn¢, aniz bysme vynechali subjekt prace. Volny ¢as mize
byt protikladem prace, ale i zarovein jeho produktem. Pro n€koho je i1 prace jistym zpiiso-

bem piijemného traveni volného casu.

Prvni skupina mé dvé¢ teorie, volny ¢as vazany na jednotlivce, ktery ma individualni cha-
rakter a volny Cas vazany na spolecnost. Prvni teorie ma svij zaklad v tom, Ze o svém vol-
ném case si rozhoduje pouze jedinec sdm, a to podle svého uvazeni. Nejsou zde zadné po-
vinnosti k okoli ani spolec¢nosti, ve svém volném Case d€la jedinec véci sam pro sebe. Dru-
ha teorie vidi volny Cas jako dilezitou soucast zivota spole¢nosti a jedince, proto spolec-

nost jako soubor si dava zalezet na tom, co jedinec ve svém volném Case déla. Spolec¢nost
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se volnocasovych aktivit jedincii musi G€astnit. Volny €as by m¢l byt nécim piinosnym, jak
pro jedince, tak i pro spolec¢nost. M¢l by byt efektivné vyuzivan. Je zde kladen vysoky di-
raz na sebevzdélavani. Spolenost vSak nesmi ovliviiovat volny ¢as zakazovanim a vyrazné
do n¢j zasahovat, miize volny ¢as pouze podporovat napf. vytvarenim podminek a ukazo-
vat jedinci spravny smér. Toto pravidlo neplati, pokud se jedna o ohrozeni dalSich osob,

v tomto piipad¢ mize vyrazné zasahnout. (Duftkova, Urban a Dubsky, 2008, s. 150, 151)

Druhé skupina, vztah prace a ne-prace, se da rozd¢lit také na dve teorie, a to na volny cas
vazany na praci a volny ¢as vdzany na ne-praci. V prvni teorii se ve volném case objevuji
rizné Cinnosti a predevsim se zde ¢lovék mé obnovovat jako pracovni sila. Obnova pra-
covni sily mize byt plnéna relaxaci. Volny ¢as zde nikdy nemize byt protikladem préce.
Ale jedinec by se mél ve svém volném Case vénovat jiné aktivité, nez kterou vykondva
v zamé&stnani. Volny ¢as by mél byt naplnény odpocinkem, sebevzdélanim nebo vzdélanim
a n¢jakym rozptylenim, tedy zabavou. Druha teorie je oproti té prvni chapana tak, ze volny
Cas je ptfimo protikladem prace. Prace je zde chapéana jako Cinnosti slouzici k ziskavani
prostiedkti, pro zajisténi existence a pro aktivity ve volném cCase. V praci jedinec trpi a ve

volném case je osvobozen. (Duffkové, Urban a Dubsky, 2008, s. 151, 152)

2.2 Typologie volného ¢asu a jeho aktivity

Duffkova, Urban a Dubsky (2008, s. 155, 156) volny ¢as rozdéluji na denni volny cas, vi-
kend a dovolenou. Denni volny cas je soucasti kazdého pracovniho dne, zavisi na délce
pracovni doby a je tedy nejkrat§im typem volného ¢asu. Denni volny cas je ¢asto naplito-
van odpocinkem a domécimi pracemi. Vikend je delsi doba, kdy ma jedinec volny Cas a
muze se tak vénovat ¢innostem, které béhem pracovniho tydne nestihd. Dovolena je nejdel-

jsou velice rtiznorodé.

Dle Duftkové, Urbana a Dubského (2008, s. 156) jsou volnocasové aktivity hlavni naplni

volného ¢asu kazdého jedince a miizeme je rozdélit do téchto velkych skupin.

Tabulka 1 Volnocasove aktivity (Duffkova, Urban a Dubsky, 2008, s. 157-161)

Kulturni aktivity Navstévy divadla, kina, vystav, sledovani televize, malovani nebo

provozovani hudebni skupiny.
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Dle Janise (2009, s. 13, 17) by volnocasové aktivity mély byt dostupné pro celou spolec-

nost a vSechny veékové skupiny. Vzhledem ke zvysujicimu se véku obyvatelstva by méla
byt i navrZena jednotliva nabidka volno¢asovych aktivit. Velky vyznam v kvalitnim vyuzi-
vani volného ¢asu, ma jeho pozitivni dopad na zdravi populace, ale i ekonomiku. Spolec-
nost by se tedy méla podilet na volnoc¢asovych aktivitach, a to napt. budovanim hiist, zafi-

zovanim ruznych klubi a sdruzeni nebo podporovat vzdélani pedagogii pro volny cas.

2.3 Dalsi aspekty volného casu

Volny ¢as ma mnoho aspektd. Pro jedince je dulezity spanek, pozitivni pohled na svét, tedy
spravny humor, ale také umét odpocivat a relaxovat. Pohybova aktivita je neméné dulezity

subjekt. Kazda z téchto slozek hraje u jedince jedinecnou roli.

2.3.1 Pohybova aktivita

Kubatova (2009, s. 39) rozdéluje pohybovou aktivitu na aktivni nebo pasivni. Aktivni po-
hyb je vlastni pohybova aktivita a pasivni pohyb je za pomoci technickych prostredkii nebo

vvvvvv

pohyb, ktery je vysledkem ¢innosti pohybového aparatu. Zandl (2006, s. 27) uvadi, ze do-
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statek energie nam zajiStuje celkové zlepSeni télesného stavu i pomaha vyfesit spoustu
dalSich problémt, dodava ndm odvahu k dalS$im aktivitdm nebo i zménam, které jsme tieba
drive odkladali. Dle Seluckého (1966, s. 173) sport plni nékolik funkci: Snizuje nepiiznivé
vlivy vnéjs$iho prostfedi, povzbuzuje tvir¢i aktivitu, pozitivné ovliviiuje organismus, do-
stava také jedince vice do piirody a tim ma jisty ozdravny efekt. Pro pasivni aktéry, kteii se

na sport pouze divaji v televizi, zaujima sport urcity druh kolektivni zébavy.

Pohyb je pro udrzovani zdravi velice dilezity. Dle Ceveli, Celedové a Dolanského (2009,
s. 48) ,,zvysuje telesnou zdatnost, snizuje hladinu cholesterolu, prispiva k dusevni svéZesti,
zvySuje pocit dusevni pohody a odolnost viici stresu, napomaha lepsSimu prokrveni a okysli-
Ceni mozku, pomaha proti bolesti v zadech, zpeviuje kosti a zmensuje tak riziko zlomenin,
zlepsuje prokrveni kiiZe, je prevenci civilizacnich chorob“. Kubatova (2009, s. 43-44) nam
vymezuje pojem télesnd zdatnost neboli kondice a rozliSuje u ni ¢tyfi zdkladni slozky. Vy-
trvalost, ktera fidi zadsobovani tkani kyslikem, svalovou silu, pohyblivost kloubt, Slach a
vazil a koordinaci neboli souhru pohybu. V ramci télesné zdatnosti rozliSujeme dvé velké
skupiny, pomoci kterych se nadale rozvijime. Prvni je sportovné orientovana zdatnost, kte-
ra vyhodnocuje sportovni vysledky a druhd zdravotné orientovana zdatnost, kterd rozviji

vSechny slozky télesné zdatnosti.

Pokud jedinec dlouhou dobu nesportoval a chce nyni znovu zacit dle Zandla (2006, s. 57),
by m¢él zacit sportovat postupné. Nejprve je doporucena rychlochlize s postupny prodluzo-
vanim vzdalenosti. Poté je vhodné pokracovat ve cviceni pod dohleden profesiondla
v posilovné a postupné si mize pokracovat jedinec sdm. Doporucenymi sporty jsou plava-
ni, turistika nebo cyklistika. Nejdilezitéjsi je aktivitu pravidelné opakovat, a to nejmé-
n¢ dvakrat tydné po dobu jedné hodiny. Jani§ (2009, s. 52) uvadi, ze pokud se jedinec vé-
nuje aktivité méné, nez je doporuceno, napt. jednou tydné, je mnohem vice ohrozeny vzni-

kem urazu. Ale na druhou stranu je lepsi délat n¢jaky pohyb, nez se nepohybovat viibec.
Hypokineze

Hypokineze neboli nedostatek pohybu, vznika v diisledku neustalého ubyvani télesné akti-
vity v nasem zivoté. Pro nase zdravi ma vsak velice negativni ndsledky. Hypokineze vznika
jako nasledek naseho Spatného zivotniho stylu. Pfikladem muze byt cestovani dopravnimi
prostiedky, rozvoj médii, technicky rozvoj pfistroji, které mdme doma, anebo také neustala

modernizace domacnosti. (Kubatova, 2009, s. 54, 55)
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2.3.2 Relaxace a odpocinek

Zivotni styl jedince vyzaduje, aby se stiidala aktivita, n&jaka ¢innost, a odpo¢inek, jinak
jedinci hrozi tnava a s ni spojené pietizeni organismu, které ma negativni vliv na zdravi
jedince. K pfekonani unavy nam pomdhéd odpocinek, ktery mize byt bud’ pasivni, napft.
relaxace, spanek, nebo aktivni, kdy ¢lovek pierusi predchozi ¢innost a vénuje se jiné aktivi-
té. Pro n€koho mize byt i jind prace jistym zdrojem energie, a tedy formou odpocinku.

(Selucky, 1966, s. 138, 141, 143)

Dle Mrazové (2009, s. 142) je relaxace jisté uvolnéni téla., které pomaha pii riznych téles-
nych i dusevnich potizich a uvoliiuje veskeré napéti. Nespor, Scémy a Pernicova (1999, s.
66-67) uvadi, Ze relaxace nam pomaha pifi obnové sil, mirni Gzkost a deprese, pomaha
zvladat stres a jinou zatéz, ma pozitivni u€inky na nespavost, zmirnuje bolest a je i ur¢itou
prevenci a soucasti 1é€by fady onemocnéni. Relaxace také zlepSuje predstavivost a rozviji
tvotivost. Pro relaxaci je dilezit¢ klidné prostfedi, pohodIné obleceni a piijemna poloha
(nejcastéji poloha je na zadech, ruce podél téla dlanémi vzhlru a prsty polozené volng).
Dle Mrazové (2009, s. 143) relaxace obvykle trva 3-7 minut a jeji u€inek se odviji podle

Castosti provadéni danych technik, neroste s délkou cviceni.

Jako ptiklad jednotlivych relaxacnich technik miizeme dle Mrazové (2009, s. 144-148)

hovofit o:

1. Jégové relaxaci: zahrnuje rizné druhy dychani, polohové télesné cviceni, meditaci

a schopnost koncentrace.

2. Psychofyzické relaxaci: navozuje pocity tihy, tepla, uvolnéni svalstva, zahrnuje

soustiedénost na dech a srde¢ni aktivitu.

3. Fyziologickém cviceni: rozdéluje se na aktivni a pasivni, a provozuje se zde vza-
jemné napinani a uvoliiovani svali.

4. Relaxa¢nim imaginativnim cvifeni: vyuziva piedstavivost a mysl.

5. Kratké relaxaci: trva 3-5 minut a jednd se o protfepavani a protazeni téla a zmény

polohy.

6. Relaxaci za pomoci biologické zpétné vazby: posiluje nervovou soustavu, pozor-
nost, sebeovladani a také soustiedéni, proto se velice Casto uplatiiuje u déti

s poruchami uceni.
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2.3.2.1 DusSevni hygiena

Dle Kiivohlavého a PecCenkové (2004, s. 15) je péce o dusi velice dilezitou slozkou
v zivote jedince. Jednd se o to, co si myslime, jaké madme piedstavy, jak vnimame své oko-
li, co od zivota o¢ekdvame, jaké jsou nase sny a cile. Pokud o svoji dusi nepecujeme sprav-
né, jsme ohrozeni mnoha negativnimi nasledky, mezi které patii napt. zlost, agresivita,

toxikomanie nebo dokonce ztrata smyslu zivota, a s tim spojena celkova negace.

2.3.3 Spanek

Nespor, Scémy a Pernicova (1999, s. 53) uvadi, ze kdyz usindme, nejprve nastava faze po-
lospanku, kdy se objevuji zrakové obrazy a zaskuby. Po né¢kolika malo minutach se spanek
prohlubuje a nastdva svalové uvolnéni. Asi po hodin¢ nastava faze REM spanek, béhem
této faze se rychle pohybuji o€i, zrychluje se dech a srde¢ni €innost. V této fazi se také ob-
jevuji zivé sny a je velmi dilezita pro spravné dusevni zdravi. Dle Zandla (2006, s. 47-48)
mnoho osob, kdyz jsou unaveni, si misto spanku dodavaji energii uméle, uzitim napft. kavy,
tabaku nebo alkoholu. T¢lo si postupné zvykne na toto vytvorené povzbuzovani organismu,
a proto mohou vzniknout poruchy spanku, nespavost a celkové problémy se spankem. Ve-
lice dualezité je tyto povzbuzovaci prostiedky uzivat velice omezené a chodit pravidelné

odpocivat a spat.

Dle NesSpora, Scémy a Pernicové (1999, s. 54) je zde par typt pro spravny spanek. Pred
spanim nejist nic tézkého a nepit kavu, vénovat se néemu piijemnému, nerozcilovat se.
Namahavé cviceni neni vhodné. Pfijemna teplota mistnosti a pohodlné obleceni je pro spa-

nek také velice dulezity prvek.

2.3.4 Humor
Dal8im aspektem v naSem volném case je humor, ktery je velice dulezitou slozkou.

Dle NeSpora, Scémy a Pernicové (1999, s. 50) je jeho kouzlem, Ze umi prekonavat jednot-
livé bariéry mezi lidmi, usnadituje komunikaci a navozuje spravnou atmosféru. Na druhou
stranu vSak Spatné pouzity humor mize jiné velice zraiiovat. Zandl (2006, s. 45) uvadi, ze
hlavni pozitivni i€inky smichu jsou, ze dokaZze zmirnit bolest, hnév nebo smutek, pozitivné
ovliviiuje 1 krevni obéh. Humorem miizeme preventivné ptisobit i proti stresu, smich totiz

snizuje napéti.
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3 FAKTORY, OVLIVNUJICI ZDRAVY ZIVOTNI STYL JEDINCE

Faktord, které piisobi na jedince je celd fada. Jsou jak pozitivni, tak ale i negativni. Nékdy
se témi nepfiznivymi faktory jedinec necha snadno svést, a tim poruSuje zdravy Zivotni

styl. Tyto vlivy se odrazi na celém zivoté a zdravi jedince a maji na n&j negativni dopad.

3.1 Stres

Cevela, Celedova a Dolansky (2009, s. 52) uvadi, Ze stres je obranna reakce organismu na
neptiznivé podnéty z vnéjsiho prostiedi. Je reakci na jakoukoli fyzickou ¢i psychickou za-
téZ a stres sam o sob¢ je také urcitd zatez. Tyto nepfiznivé podminky, na které organismus
reaguje, se nazyvaji stresory. Stres vSak nemusi byt vzdy pouze negativni, miize byt i pozi-
tivni. Pozitivni zatéz neboli eustres, nds podnécuje k vy$§im vykoniim. Zatimco distres,

neboli nadmérna zatéz, mize naopak jedince poskodit.

Minibergerova a Ji¢inska (2010, s. 60) a Zandl (2006, s. 43) uvadi, ze chronicky stres je
Casty u osob, které¢ maji dlouhodobou psychickou nebo citovou zatéz. Velice Casto se obje-
vuje napt. u osob se zdravotnickym povolanim. Na jejich praci jsou kladeny vysoké naroky
a velika zodpovédnost, jsou také v neustalém kontaktu s jinymi lidmi. Chronicky stres je
také rizikovym faktorem pro vznik mnoha onemocnéni, jako je napf. oslabend imunita ne-
bo srde¢ni a cévni choroby. Dle Minibergerové a Jic¢inské (2010, s. 62-63, 67) jsou zdra-
votnici vysoce ohrozeni vznikem syndromu vyhoteni, ktery vznika jako nésledek dlouho-
dobého ptisobeni silného stresu v zavislosti na kontaktu s druhymi osobami. Tento syn-
drom vznik4 nejcastéji nasledkem peclivé prace sestry, kdy se snazi pacientim ve vSem
vyhovét, pomahd jim, vyslechne jejich starosti, bolesti, obavy a pfitom sestra sama méa ma-
lou zpétnou péci o svoji psychiku. Sestra ze sebe vydava mnohem vice emoci a energie,
nez je ji davana zpét, a tim dochézi postupné ke zvysené unave, porucham spanku, ztraté
energie, citové ochablosti, snizeni schopnosti empatie, trpélivosti, az postupné nastava
ztrata zajmu o praci, pacient je bran jako véc, sestra se zacne vyhybat pacientim i svym

spolupracovniklim, je lhostejné a postupné az apaticka.

3.2 Navykové latky

Dle Nespora, Scémy a Pernicové (1999, s. 10) je velkym problémem uzivani navykovych

latek jejich pomérné snadna dostupnost. VSudyptitomné okolni reklamy, pocinani dosp¢-
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lIych a zvédavost jsou mnohdy prvnim krokem k tomu, pro¢ mladi lidé sahaji k navykovym
latkam. Pozdéji to mize byt snaha utéct pred nécim nepfijemnym, vyhnout se problému

nebo snaha schovat se.

3.2.1 Tabak

Dle Machové¢ (2009, s. 60-62) je koufeni tabaku velice rizikovy faktor zZivotniho stylu. Jeho
omezenim Ize dosdhnout celkového zlepSeni zdravotniho stavu. Koufeni tabdku ma pozi-
tivni vliv napf. na cévni a srdecni onemocnéni, nadory a onemocnéni dychaciho systému.
Velice skodlivé je také tzv. pasivni koufeni, které je charakterizovano jako nedobrovolné
vdechovani cigaretového kouie. Nekutak, ktery pobyvd hodinu v zakoufené mistnosti
s kutéky, vdechne tolik Skodlivych latek, jako by saim vykoufil 15 cigaret, proto ma i pa-
sivni koufeni velice negativni vliv na zdravi. Popov (2007, s. 9) pfipomina, ze kazdy den u
nas umira asi 60 lidi na nasledky koufeni. Je mnoho jedinct, ktefi byli zavisli na tvrdych
drogach, ale s koufenim nikdy nedovedli pfestat. To samo o sob¢ ukazuje, jak je kouieni
zavazne.

Nespor, Scémy a Pernicova (1999, s. 14) uvadi, ze tabak je v naSi spolecnosti pomérné
tolerovany, i pies to, ze zavislost na ném se pomérné snadno vytvoii. Divodem mize byt i
to, Ze zdravotni néasledky se u tabadku objevuji vyrazn¢€ pomaleji nez u spousty jinych drog a
také, Ze nezplisobuje nasilné a nebezpecné chovani. Machova (2009, s. 60) udava, ze navy-
kovou latkou u kouteni tabaku je nikotin. Dehty, které, jsou obsazeny v tabakovém kouii,

jsou zadrZovany v plicich, a proto jsou nejrizikovéj§im faktorem pro vznik rakoviny plic.

3.2.2 Alkohol

Dle Machové (2009, s. 65-66) je nejcastejSim diivodem pro uzivani alkoholu jeho plisobeni
na nervovou soustavu. Po poziti alkoholu se Cloveék citi dobfe, usnadiuje mezilidskou ko-
munikaci, snizuje stres a napéti. Uéinek alkoholu v$ak neni u vech stejny. Zavisi na mno-
ha faktorech, mezi které patii mnozstvi pozitého alkoholu a stav jedince, ktery alkohol po-
ziva. Pii nizké koncentraci alkoholu 0,5 %o se objevuji vySe uvedené piiznaky. Pii koncent-
raci 1,5 %o se odbouravaji zabrany a jedinec si pfipadd, Ze ma celkovou zvySenou vykon-
nost, avSak reflexy se ve skute¢nosti zpomaluji. Pfi koncentraci 2-3 %o vznikaji poruchy
hybnosti a vnimani, Casto se obraci citové reakce a jedinec je smutny, nékdy az agresivni.

Pti koncentraci 3-4 %o nastava bezvédomi a smrt nastava pii koncentraci okolo 4-5 %e.
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Nespor, Scémy a Pernicova (1999, s. 15) varuje, ze zavislost na alkoholu se v dospélosti
rozviji velice rychle. Zneuzivani alkoholu je mnohdy prvnim kriickem k uZzivéani i jinych
navykovych latek v pozdéjsim véku. Alkoholismus dle Machové (2009, s. 67) vznika, po-
kud jedinec nemé kontrolu nad svym pitim a uziva alkohol neustale i pfes jeho zjevné Spat-
né nasledky. Dlouhodobé zneuzivani alkoholu vede k mnoha zdravotnim potizim, mezi

nejcastéjsi patii jaterni cirhdza nebo zanéty traviciho ustroji.

3.2.3 Drogy

Kubatova (2009, s. 73) oznacuje za drogy ty latky, které¢ ovliviiuji nervovou soustavu, a
miZe na né vzniknout zavislost. Drogova zavislost neboli toxikomanie je dle Ceveli, Cele-
dové a Dolanského (2009, s. 59) oznacovana jako ,,dusevni, a nékdy také télesny stav vypli-
vajici ze vzajemné interakce mezi organismem a drogou, charakterizovany zménami cho-
vani a jinymi reakcemi, které vzdy zahrnuji puzeni brat drogu stdale nebo opakované pro
Jjeji ucinky na psychiku, nékdy také z obav pred vznikem velice neprijemnych abstinencnich
priznakit . Kubatova (2009, s. 73) dale drogovou zavislost rozd€luje na psychickou a fy-

Vv v

zatimco fyzicka zavislost vede po vysazeni drogy k abstinen¢nim ptiznakiim.
Marihuana a hasis

Uzivani marihuany dle NeSpora, Scémy a Pernicové (1999, s. 16, 98) mulze vést
k psychickym poruchdm, a to zejména u dusevné¢ labilnich osob. Také se mnohem pomaleji
vylu€uje z téla nez alkohol, takZze osoby, které¢ uzily marihuanu, by nemély v zddném pfi-
pad¢ tidit motorova vozidla. Schopnost fidit motorové vozidlo, se jejim uzitim snizuje.
Utinna latka je zde THC a pfi pravidelném uzivani marihuany se drogy z ni hromadi
v organismu. Marihuana se pfedevSim koufi, anebo se uziva jako soucast pokrmi nebo
napojii. Marihuana spole¢né s alkoholem a tabakem patii k tzv. priichozim drogam. To
kam, jako je napf. heroin a pervitin. Dle Kubatové (2009, s. 81) se marihuana v nékterych
zemich legaln¢ uziva v 1ékarské sfére, jako soucast 1€cby riznych onemocnéni a stavi. Jeji

nejcastéjsi uziti byva pii 1écbé Alzheimerovy choroby a onkologickych onemocnéni.
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Pervitin

Pervitin ma budivy ucinek a pfi jeho uzivani se Casto objevuji pocity prondsledovani. Je-
dinci jsou nebezpecni sob¢ i okoli a Casto jednaji zvySené agresivné. Pervitin vyvolava sil-
nou psychickou zévislost a ohrozuje dusevni zdravi daleko rychleji nez napft. alkohol nebo
jiné navykové latky. Tato zavislost se u jedinct rozviji velice rychle a je velmi nebezpecna.

(Nespor, Scémy a Pernicova, 1999, s. 17, 102)
Kokain

Dle NesSpora, Scémy a Pernicové (1999, s. 17, 98) podobné jako u pervitinu 1 zde vznika
rychly rozvoj zavislosti a ma veliky dopad na dusevni zdravi. Kokain se fadi mezi piirodni
psychostimulancia. Je to jedna z nejhorSich drog a uziva se Situpanim nebo kourenim. Ku-
batova (2009, s. 78) uvadi, ze psychostimulancia vyvolavaji povzbuzeni organismu a pod-
poruji organismus k vy$§imu vykonu, snizuji potiebu spanku a pfijmu potravy a zvysuji
sebedivéru. Po odeznéni uc¢inku psychostimulancii, dochéazi k vy€erpani organismu a obje-

vuji se u jedince deprese.
Tlumivé léky

U nich jsou vysoka rizika tézkych otrav a po vysazeni vysokych davek 1€kt nastava tézky
odvykaci stav. Tyto stavy jsou az zivotu nebezpecné. (Nespor, Scémy a Pernicova, 1999, s.
18)

Opiaty

Dle Kubatové (2009, s. 77) se opiaty fadi do skupiny tlumivych latek. Mezi nejcastéji zne-
uzivané opiaty patii heroin, dale napt. morfin, kodein a opium. Popov (2007, s. 10) uvadi,
ze heroin patfi mezi tvrdé drogy, u kterych vznikd nejvyssi riziko télesné zavislosti. Pfi
uzivani heroinu je typické neustalé zvySovani davky, velice snadno proto miize dojit k pie-
davkovani. VétSina zavislych na heroinu pozdéji piechazi k injekénimu uzivani. Tato za-

vislost postupné piipravuje clovéka naprosto o vse.
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4 ADOLESCENTI A MLADI DOSPELI Z POHLEDU VYVOJOVE
PSYCHOLOGIE

V ramci své prace se budu podrobnéji zabyvat pouze dvémi obdobimi v ramci lidského
vyvoje, a to o adolescenci a obdobi mladé dospélosti. Tato obdobi jsem si zvolila z toho
divodu, ze miyj prizkum byl provadén u jedinct ve vékovém rozpéti od 15 do 27 let, ktefti

spadaji do téchto kategorii.

4.1 Adolescence

Dle Hamanové (2009, s. 171-172) je dospivani jedna faze v zivoté jedince, kdy jiz prestava
byt ditétem, ale neni zatim jesté dospély. Zacind pubertou a pokracuje asi do 19 let. Dochéa-
zi zde predevsim k psychomotorickému vyvoji. Vagnerova (2000, s. 253) udava, ze adoles-
cence je druhou fazi dospivani a navazuje na pubertu. Jeji obdobi je asi od 15 do 20 let.
Vstup do adolescence je dan pohlavni zralosti, tedy schopnosti reprodukce. Jedinci jsou

piifazovany nové socialni pozice, méni se cela jeho osobnost. Spole¢nost kamaradi je pro

vvvvvv

4.1.1 Adolescence- priprava na dospélost

Do tohoto obdobi spada i zkuSenost s prvnim pohlavnim stykem. Jedinec také ukoncil po-
vinnou Skolni dochdzku, je tedy piipraven na dalsi studium a néasledny nastup do zameést-
nani. Adolescent se dosaZzenim 18 let stava plnoletym, tim je tedy pln¢ zodpovédnym za
své chovani a skutky. Budoucnost adolescenta pfili§ neovliviiuje. Vi, ze si mlize vybrat, a
citi se k budoucim moznostem svobodny. Zije naplno, budoucnost je pro n&j idealizova-
nym obdobim, které ma vyftesit vSechny nastavajici problémy. Pro adolescenta neni dospé-
lost zajimava, ma spoustu omezeni a zodpoveédnosti, o kterou v zaddném piipadé nestoji.

(Vagnerové 2000, s. 253, 254, 266)

Dle Skorunkové (2007, s. 52) je adolescence piiprava na dospélost, kdy jedinec ziskava
predpoklady ve vSech oblastech, které spolecnost vyzaduje po dospélém jedinci. Jedinci
jsou v tomto obdobi schopni zplodit potomka, avSak jsou stale zavisli na rodin¢ a ekono-
micka zavislost, ukazuje neptipravenost na to, mit vlastni rodinu. Macek (1999, in: Kelna-
rova, 2010, s. 103) uvadi, ze adolescent zacina byt dospélym v okamziku, kdy uz neni za-

méfeny pouze sam na sebe, ale obraci se 1 na druhé. Nékteré prameny uvadi, ze dospélost a
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dospivani nema jasné oddélené hranice, navzajem se prolinaji a nelze je tak od sebe strikt-

né oddélit.

4.1.2 Typické znaky obdobi

Vagnerova (2000, s. 254) uvadi, ze ,,adolescenti si vytvareji svou viastni kulturu, ktera se
projevuje v demonstrované potrebé volnosti a experimentovani, nechuti k definitivnimu
resent viastni situace, k volbé, ktera by pro né znamenala omezeni a ochuzeni. Odmitnuti
stylu zivota a hodnot rodicovské generace uz nemiva charakter protestu, negace, ale proje-
vuje se spise jejich ignorovanim ““. Déle Véagnerova (2000, s. 255-257) udava, ze toto obdo-
bi je také charakteristické nadmérnym zdjmem o své t€lo. Adolescenti své té€lo porovnavaji
s aktualnim idedlem krasy a ostatnimi adolescenty. Krasa je vSak brana jako povinnost,
ktera se musi splnit, je to urcity ukol. Postupem casu, ke konci tohoto obdobi, maji jedinci
jiz svij vlastni styl a nekopiruji tak ani idedly, ani ostatni vrstevniky. Dle Skorunkové
(2007, s. 52) v télesném vyvoji dochazi k vyrovnani vysky a fyzickeé sily, chlapecka posta-
va se prodluzuje a muzni, div¢i postava se zaobluje. Hfichova, Mifthova a Novotna (2000,
s. 56) uvadi, Ze organismus adolescenta je na vrcholu fyzické vykonnosti, dokdze se snadno

piizplsobit a vyrovnat se se zatezi.

4.1.3 Rozvoj osobnosti jedince

Viagnerova (2000, s. 259-260) udava, ze co se u adolescentli tyka mysleni, je velice pruzné,
jsou schopni nalézat a vyuzivat nové zptusoby k feSeni problémi. Umi o problémech pie-
myslet, ale jejich rozhodnuti byvaji radikalni. Casto také nepiijimaji rady a zkusenosti ji-
nych. Kompromis pro n¢ neni vhodnym a pouzitelnym feSenim. Rozhodnuti byva také Cas-
to ovliviiovano emocemi, jak kladnymi, tak i zapornymi, podle aktudlni situace, v které se
jedinec nachazi. Adolescenti se velice snadno nechaji okouzlit ¢innosti, kterd je pro n¢ vice
atraktivni nez Skola. Tyto ¢innosti pro né¢ maji vétsi vyznam a jedna se napf. o sportovani
nebo umélecké aktivity. Jedinci jsou velice tvofivi. Cacka (2002, s. 28, 32) udava, Ze tvirdi
aktivity jsou podminény zkuSenosti, dovedou se poucit ze svych chyb a také se jiz tak lehce
nevzdavaji. Tvarci aktivity postupné pomahaji jedinci dosdhnout vytouzenych cild. Jedinec
jiz ma také utfibené své hodnoty, které souviseji s konkrétnimi cili. Zné své ptednosti, silné
a slabé stranky, vi, co se mu libi a nelibi. Zna tedy i své moznosti, ¢eho je schopny doséh-

nout a co je jiz pies jeho sily.
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Dle Vagnerové (2000, s. 263-264) v tomto obdobi dochazi k osamostatiiovani. Nejprve
nastava urovnani vztaht s rodi¢i a nakonec dochazi k tplnému osamostatnéni a nezavislos-
ti na rodin€. Postupné znovu dochézi k rozdéleni muzské a zenské role, a to v rdmci part-
nerského vztahu. Cacka (2000, s. 230) udava, Ze neni vibec snadné vzit najednou veskerou
zodpovédnost sdm na sebe, je totiz mnoho okolnich situaci, které se neustale proméiuji a
jedinec na né musi byt schopny rychle reagovat. Velice ¢asto se zde objevuji chyby, které
vSak dosp€li nesmi jedinci tolerovat. Az na konci adolescentniho obdobi je jedinec

v celkovém souladu a umi vSe navzdjem propojit.

Dle Skorunkové (2007, s. 53) v tomto obdobi dochazi ke konecnému rozvoji identity. Je to
hledani odpovédi na otazky: Co jsem a kam vlastné patiim, co je smyslem mého Zivota?
Pomoci riznych zajmt a aktivit tuto identitu hledd a nalézd. Minibergerova a Ji¢inska
(2010, s. 25) uvadi, ze se u adolescentll miizeme setkat i s typem tzv. antiidentifikace, coz
znamena, ze jedinec d€la presny opak toho, co se po ném zada. Timto zplisobem, 1 kdyz se

to nemusi nékdy zdat, vSak jedinec hleda svijj jisty zivotni smysl a urcitou cestu.

4.1.4 Problémy, které se vyskytuji u adolescentii

Ptestoze je toto obdobi klidnéjsi nez predchozi puberta, Cacka (2002, s. 63-67) uvadi, ze se
mohou 1 zde objevovat né€jaké psychické problémy, nejcastéji u osob s nizkym sebeveédo-
mim. Mezi tyto poruchy miizeme zaradit i napt. halucinace a iluze, které byvaji nejcastéji
spojené s uzivanim navykovych latek. Casté jsou také citové poruchy, jako jsou deprese,
emocni labilita, izkosti nebo poruchy spanku, poruchy ve vyziveé, toxikomanie, rizné psy-
chozy, sebevrazedné myslenky také nejsou vyjimkou. Dle Hiichové, Minhové a Novotné
(2000, s. 57) si jedinci velmi casto v tomto obdobi pisi deniky. Denik je z psychologického
hlediska velice prospésny, protoze umoziuje jedinci ud¢€lat si jasno ve svych vlastnich ci-
tech a myslenkach. Do deniku si jedinec miize zapsat upln¢ vSechno, i nejosobnéjsi véci, se

kterymi by se nikdy nikomu jinému nesvéril.

4.1.5 Komunikace a mezilidské vztahy

V komunikaci postupné také nastava u jedincti zména, podoba se jiz bézné mluve, pomalu
mizi pubertalni vyrazy. Cizi lidé jedinci zacinaji vykat, tim si uvédomuje, Ze jiz neni bran
jako dité. V rodin¢ jiz také neni povazovan za dité, o¢ekava se od n¢j jisty zptisob chovéni,

ktery se podoba dospélému. Co se tyka socidlnich roli, jedinec pfestava byt zdkem a je mu
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pripisovana role stfedoSkolaka, u¢né, pozdéji vysokoskolaka nebo pracovnika, spolupra-

covnika. (Véagnerova, 2000, s. 274, 278, 279)

Dle Vagnerové (2000, s. 281-283) je vztah adolescentii k dospélym kriticky. Porovnavaji
jejich chovani a hodnoti ho podle nazoru, jak by se zachovali oni sami. Porovnévaji neje-
nom chovani, ale 1 jednani, styl, ndzory a hodnoty rodi¢ii se svym vytvofenym idedlem.
Skorunkové (2007, s. 53) uvadi, ze v kritice a vyméné ndzorl objevuje jedinec informace,
které mu pomahaji ujasnit jeho nazory. Proto je diilezité, aby dospéli s adolescenty komu-
nikovali, brali jejich nazory vazné a diskutovali s nimi pomoci nejriznéjSich argumenta.
Cacka (2002, s. 46) uvadi, Ze snizovani autority rodi¢ probihd nejvyznamnéji v 15-16
letech. Od 17 let zacind mezi jedincem a rodi¢i novy vztah jiné kvality. V tomto obdobi se
vSechny nashromazdéné informace a zkuSenosti ze vzajemnych vztaht vyuziji. Dle Vagne-
rové (2000, s. 285-289) ma vztah adolescentl k vrstevnikiim také veliky vyznam. Jedinec
se spolecn¢ s vrstevniky vénuje nejriznéjSim aktivitdim a hledad riizna tfeSeni. Vrstevnici
v jistém slova smyslu nahrazuji rodinu, davaji jedinci urcity pocit bezpeci a jistoty. Postup-
n¢ se ztraci zavislost na vrstevnicich, jedinec zacne véfit svému ndzoru, zstava vsak sta-
bilni kamarad, ktery je pro jedince citovou podporou. Dozravaji také partnerské vztahy,
které jsou vSak vétSinou stale jeste jistym experimentem, a proto nemivaji dlouhého trvani.
Ziskava v nich vsak stale vEtsi vyznam sexualita, kterd zacina tvofit dlilezitou slozku part-

nerského vztahu.

4.1.6 Uloha profese v Zivoté adolescenta

Dle Pekatové (2006, s. 157, 162, 168) neni vybér profese pro adolescenta viibec jednodu-
chy a ptitom ovliviiuje cely jeho nasledujici Zivot. V 15 letech malokdo vi, co by skute¢né
chtél cely zivot délat. Velice Casto toto rozhodnuti ovliviiuji rodice, ktefi pfemysleji, na
které Skole je dostatek mist, aby se tam jejich dit¢ mélo Sanci dostat a zda po ukonceni Sko-
ly bude mozZné najit pro jejich absolventa pracovni misto. Je velké spousta studentd, co po
ukonceni vzdélani s maturitnim vysvéd€enim, nemd kam nastoupit. Potom obchazi blizka
pracoviste, ptaji se po volnych mistech, hledaji informace a jen doma cekaji, az dostanou
svoji prilezitost. Pfitom by se tito jedinci jiz chtéli osamostatnit, byt nezavisli a zacit Zzit
podle svého, maji svlij rozum, své hodnoty, plany a potieby, ale chybi jim pouze finan¢ni
prostiedky, které bez prace tézko ziskaji. Toto je velice lehké cesta, jak se mize vSe stocit

Spatnym smérem a jedinec se tak mtize stat povaleCem. Vagnerova (2000, s. 294-295) uva-
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di, ze v prvnim zaméstnani velice Casto dochazi ke zklamani, jedinec totiz ocekaval néco
jiné¢ho, nez prace ve skute€nosti obnasi. Navic novy pracovnik méa n¢kdy problém zaclenit
se do pracovniho kolektivu a nebyva hodnocen podle toho, jak mu to Slo ve Skole, ale
podle toho, co ptedvadi aktudln€ v praci. Minibergerova a Jic¢inska (2010, s. 25-26) doda-
vaji, ze pokud jedinec nema praci, ale dale studuje nebo chvili pracuje a poté nastoupi zno-
vu na studia, nastava obdobi tzv. moratoria. Moratorium je obdobi, kdy jedinec neustéle

posouva svij presun do dospélosti a s tim odklada i zodpoveédnost a osamostatnéni se.

4.2 Mlada dospélost

Dle Skorunkové (2007, s. 55) ,,za psychické znaky dospélosti Ize povazovat samostatnost
spojenou s vetsi sebejistotou, relativni svobodu vlastniho rozhodovani a chovani, schop-
nost prijmout zodpovédnost ve vztahu k druhym lidem a zodpovédnosti za sva rozhodnuti a
ciny. Dospély clovek se dovede lépe ovladat, podridit své aktualni osobni potieby ohlediim

jiné osoby a omezit tak svou egocentricnost .

4.2.1 Mlada dospélost a jeji specifika

Dle Vagnerové (2000, s. 299, 304-306) dospélost délime na 3 stadia. Prvni je obdobi mladé
dospélosti, které trva od 20 do 35 let. Druhé obdobi je stiedni dospélost, kterd je stanovena
od 35 do 45 let a posledni obdobi je pozdni dospélost od 45 do 60 let. Mlady jedinec je
pristupny vSemu novému, muze uskutecnit fadu svych planid a je otevieny novym rolim.
Rozhodnuti, ktera jedinec v tomto obdobi udéla, mohou ovliviiovat cely jeho nésledujici
zivot, napft. rodicovstvi. Dospélost je zde jiz brana jako vyhoda spojend se samostatnosti a
nezavislosti. Nastavd ekonomicka sobéstacnost, svoboda volby partnerii a pratel. Skorun-
kova (2007, s. 56) vymezila hlavni cile tohoto obdobi. Je to ziskani nezavislosti na rodi-
¢ich, upevnéni vlastni identity, osvojeni si roli, upfesnéni vlastnich cilt, pfijeti profesni

role, stabilni partnerstvi a zaloZeni rodiny.

Hiichova, Minhova a Novotna (2000, s. 59) uvadi, ze ve 20 letech kon¢i fyzicky rist, stabi-
lizuje se vyska a véha jedince. Asi ve 25 letech nastava obdobi nejvétsi svalové sily a zra-
losti mozku. Od 20-29 let nartista ¢innost pohlavnich zlaz, kterd je pro toto obdobi zvlaste
dilezita. Objevuji se ale 1 jisté zndmky starnuti, a to zejména u smyslovych organi. Docha-
zi ke zhorSeni zraku a sluchu. ZlepSuje se ale mysleni a Cinnost mozku. Inteligence se jiz

neméni. Dle Vagnerové (2000, s. 307-308) se v tomto obdobi pii mysleni a feSeni situaci
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uplatnuje predevsim zkuSenost. Dospély jedinec je schopen ptijmout pii feseni 1 kompro-
mis, je to tim, Ze dosp€ly je schopen respektovat feseni i jinych lidi. Jedinec se zabyva nej-
Castéji ukoly, které jsou spojeny s jeho profesi a mezilidskymi vztahy, své znalosti pouziva
k dosazeni konkrétniho cile. KdyZ jedinec dosahne 30 let, dle Vagnerové (2000, s. 358-
359), dochazi k obdobi prvniho bilancovéani. To znamena, ze pro jedince dosavadni role a
aktivity prestavaji byt atraktivni. Jedinec touzi po néjaké zméné, at’ jiz zaméstnani, bydliste

nebo partnera. Neni to zména z diivodu nespokojenosti, ale pro potiebu dale se rozvijet.

4.2.2 Profesni role

Dle Vagnerové (2000, s. 315-317, 321) vtomto obdobi jiz konéi experimentovani
s profesemi, ale jedinec pfijima profesni roli, ktera je trvalejsi nebo definitivni. Zaméstnani
je zpusobem k ziskani né¢eho zadouciho, at’ jiz se jedna o penize, prestiz nebo osobni roz-
voj. Jedinec pomoci zaméstnani ziskdva nové zkusenosti, seberealizuje se, rozsifuje si so-
cidlni kontakt, ma tak otevienou budoucnost a stava se nezavislym a samostatnym. Pozdé&;ji
se jedinec ve své profesi musi ohlizet také i na rodinu. Vagnerova (2000, s. 326) udava, ze
»Clovek, ktery si vybudoval stabilni identitu, se stava jistéjsim a vyrovnanéjsim. Dovede
navazat takovy citovy vztah, v némz se casti své samostatné identity vzdava ve prospéch

tohoto partnerstvi “.

4.2.3 Partnerstvi

Dle Vagnerové (2000, s. 326-328) diky partnerstvi mame s kym sdilet intimitu, ktera se
tyka pouze tohoto jedinecného paru. Je zde potieba otevienosti, diivéry, respektu, tolerance
a sdileni budoucnosti. Partnerstvi pfechazi do stabilnéjSiho vztahu a je také jistou ochranou
proti samoté. Nékdy jsou dokonce udrzovany i nefunkéni vztahy, a to jenom proto, aby
jedinec nebyl sam. Pokud je vztah dobry nejprve projde fazi romantické lasky a nasledné
také napétim. Potom se vztah mtize stat realistictéjSim a stabilnéjSim. Skorunkova (2007, s.
56) udava, ze jedinec, ktery neni na vztah zraly, se ocitd v izolaci oproti ostatnim, ktefi
zakladaji své nové rodiny. Pekatova (2006, s. 176-177) uvadi, ze partner dospélého nezkazi
co se vychovy tyka, pouze v ném ma jedinec jistotu, a tim ziskdva odvahu, mluvi a zije si
tedy po svém. Ziskava odvahu sdélit rodi¢iim svoje nazory, co se mu libi a co ne, ale nesta-

va se tim, co z n¢j dé€la partner, ale tim co si rodic¢e vychovali.
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4.2.4 ManZelstvi a vzajemné souZiti

Dle Hrichové, Minhové a Novotné (2000, s. 60) ma kazdy potiebu lasky, pokud neni op¢-
tovana, vyvolava u jedince smutek a pocity ménécennosti. V dospélosti si vybirdme zivot-
niho partnera, ale jistou pfedlohu si vytvatime jiz v détstvi. Vagnerova (2000, s. 334, 338)
udava, ze manzelstvim ziskava jedinec novou roli, je to zaklad pro vytvofeni nové rodiny,
zézemi a méni osobni identitu, ale zdsadné zménit osobnost dospélého jedince nemtize. Dle
Skorunkové (2007, s. 57) se vSak méni vztah s ptivodni rodinou, piedevsim vztah s rodici.
Zalozenim vlastni rodiny se jedinec vyrovnava vlastnim rodi¢lim, dokaze ocenit a uvédo-
mit si, jak je tato role slozita a zodpovédna. Hiichova, Miithova a Novotna (2000, s. 61)
uvadi, Zze nov€ uzaviend manzelstvi si musi projit etapou vzdjemného pfizpiisobovani a
hledani toho, co by obéma partnerim vyhovovalo. Prvni dva roky jsou tzv. adaptacni faze,
kdy se partneti u¢i spolu szit a navzdjem se tolerovat a respektovat. Dle Pekatrové (2006, s.
188) by par mél samoziejmé bydlet samostatné, ne s rodi¢i. Velice ¢asto vsak s rodici byd-
li, protoze nemaji prostfedky na to, mit vlastni bydleni. Nejcast¢ji byvaji v pivodnim dét-
ském pokoji, kde maji soukromi, ale ostatni prostory vyuzivaji spole¢né. V byté maji malo
prostoru sami pro sebe, proto si mladi a stafi musi urcit zékladni pravidla, ktera budou mit
a vzajemn¢ respektovat. Konflikty jsou zde velice Casté, a to kvili aplnym mali¢kostem.
Od mladého paru vSak nejde o naschvaly, ale jenom maji jiné potieby. Pokud dojde ke
konfliktu a rodi¢im se néco nelibi, musi to sdélit, ale pouze svému ditéti, jenom tak se da
néco vyresit.

Langmeier, Krej¢ikova (2007, in: Kelnarova, 2010, s. 108) uvadi, Ze v dnesni dob¢ spolu
lidé velice Casto Ziji pouze ve volném svazku. Tento svazek postupné mtize, ale nemusi byt
zavrSeny manzelstvim. Vstup do manzelstvi tak byva posouvan do pozdéjsi doby, pokud
k nému vibec nakonec dojde. Celkové jiz v této dob¢€ neni stanoven zZadny optimalni vek,
ktery by mél byt vhodny k uskutecnéni manzelstvi nebo tfeba potizeni si prvniho ditéte.
Ptitom jes$té zhruba pted dvaceti lety se lidé shodli na tom, ktery vek je pro tato velkd roz-
hodnuti idedlni. Vagnerova (2000, s. 344, 347) uvadi, Ze rodicovstvi je dalsi nova role je-
dince, ktera sebou nese urcitou zatéz. Ackoliv je rodiCovstvi primarné biologicky podmi-
néno, nekteti jedinci ho odkladaji nebo se rozhodnou pro bezdétnost. Vyrok, ze kazdy

normalni ¢lovék ma mit dité, je v dnesni dobé jiz ddvno mytus.
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4.3 Vzdélavani adolescentii a mladych dospélych v CR

4.3.1 Stredni skola

Dle CESKO (Zéakon ¢.561/2004 Sb., s. 10279-10281) ,,Str'edni vzdélavdni rozviji védomos-
ti, dovednosti, schopnosti, postoje a hodnoty ziskané v zdkladnim vzdeélavani diilezité pro
osobni rozvoj jedince. Poskytuje Zdakum obsahové Sirsi vseobecné vzdelani nebo odborné
vzdelani spojené se vseobecnym vzdelanim a upevituje jejich hodnotovou orientaci. Stredni
vzdelani dale vytvari predpoklady pro plnoprdavny osobni a obcansky Zivot, samostatné
ziskavani informaci a celozivotni uceni, pokracovani v navazujicim vzdeélani a pripravu pro
vykon povolani nebo pracovni cinnosti “. Vzdelavani je zde rozc¢lenéno na teoretické, prak-
tické a vychovu mimo vyucovani. Praktické vyucovani je odlisné podle obort, které jedi-
nec studuje a mize byt uskute¢iiovano i mimo obdobi vyucovani nebo mimo $kolni rok.
Stfedni vzdélani mize byt ukonceno po 1 az 2 letech denniho studia formou stfedniho
vzdélani, nebo po 2 az 3 letech sttednim vzd€lanim s vyuénim listem, nebo po ukonceni
Sesti nebo osmiletého gymnazia, studijniho Ctyfletého oboru nebo dvouletého nastavbové-

ho programu stfednim vzdélanim s maturitni zkouskou.

4.3.2 Vyssi odborna Skola

Dle CESKO (Zakon ¢.561/2004 Sb., s. 10290, 10292) ,,Vyssi odborné vzdélavani rozviji a
prohlubuje znalosti a dovednosti studenta ziskané ve strednim vzdeélavani a poskytuje vseo-
becné a odborné vzdélani a praktickou piipravu pro vykon ndrocnych cinnosti. UspéSnym
ukoncenim prislusného akreditovaného vzdélavaciho programu se dosdahne stupné vyssiho
odborného vzdelani. Délka vyssiho odborného vzdeéldavani v denni forme je 3 roky vcetné
odborné praxe, u zdravotnickych oboru vzdélani az 3,5 roku. Vyssi odborné vzdélavani se
ukoncuje absolutoriem. Dokladem o dosazeni vyssiho odborného vzdélani je vysvédceni o
absolutoriu a diplom absolventa vyssi odborné Skoly. Oznaceni absolventa vyssi odborné

Skoly, které se uvadi za jménem, je , diplomovany specialista* (zkracené ,, DiS. “) “.

4.3.3 Vysoka Skola

Dle CESKO (Zakon &.111/1998 Sb., 5.1, 2, 23-25) ,,Vysoké Skoly jako nejvyssi ¢lanek vzdeé-
lavaci soustavy jsou vrcholnymi centry vzdélanosti, nezavislého poznani a tviiréi ¢innosti a

maji klicovou ulohu ve védeckem, kulturnim, socialnim a ekonomickém rozvoji spolecnosti.
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Typy studijnich programu jsou bakalarsky, magistersky a doktorsky. Bakalarsky studijni
program je zameren zejména na pripravu k vykonu povolani, pri nichz se bezprostiedné
vyuzivaji soudobé poznatky a metody, obsahuje téz vybrané teoretické poznatky. Magister-
sky studijni program je zaméren na ziskani teoretickych poznatkii zaloZzenych na soudobém
stavu vedeckého poznani, vyzkumu a vyvoje, na zvladnuti jejich aplikace a na rozvinuti
schopnosti k tviirci ¢innosti; v oblasti umeéni je zaméren na narocnou uméleckou pripravu a
rozvijeni talentu. Doktorsky studijni program je zaméren na védecké badani a samostatnou
tvirci cinnost v oblasti vyzkumu nebo vyvoje nebo na samostatnou teoretickou a tvirci

I3

cinnost v oblasti umeni “.
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II. PRAKTICKA CAST
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5 PRIPRAVA PRUZKUMU

V praktické ¢asti mé bakalaiské prace jsem provadéla dotaznikové prizkumné Setfeni, kte-
ré mélo za ukol zmapovat Zivotni styl studentt zdravotnickych oborta. Jednalo se o studen-
ty stfedni a vyssi odborné skoly zdravotnické a vysoké Skoly. Na uvod jsem si zvolila hlav-
ni cil prizkumu a baterii otazek, které se budou vazat na dil¢i priizkumné otazky. Podklady

jsou uvedeny v tabulkach a pro ptehlednost také v grafech.

5.1 Cil priuzkumu

Hlavnim cilem bakalaiské prace je zjistit Zivotni styl studentii zdravotnickych obort. Kon-

vvvvv

zdravotnickych obortl a to Stiednich zdravotnickych kol ve Zd’afe nad Sézavou a Havlig-
kové Brodg, Vyssich odbornych $kol zdravotnickych také ve Zd’afe nad Sazavou a Havli¢-

kove Brod¢ a Vysoké skole polytechnické v Jihlavé.

5.1.1 Dil¢i vyzkumné otazky:
Jaké jsou demografické udaje studentii zdravotnickych oborti?
Jaky je zivotni styl, stravovani a pitny rezim u studentt zdravotnickych oborti?
Jak odpocivaji a travi volny ¢as studenti zdravotnickych obort?

Jaké jsou zkuSenosti s rizikovymi faktory zdravého Zivotniho stylu u studentt zdravotnic-

kych obora?
Z téchto vyzkumnych otazek vychazi nasledujici baterie otazek:
Otazka €. 1 - 6 Demografické udaje respondentii
Otazka &. 7 - 14 Zivotni styl, stravovani a pitny reZim
e Dodrzuji studenti zdravotnickych obort zdravy zivotni styl?

e Zajimaji se studenti zdravotnickych oborti o zdsady zdravého Zivotniho

stylu?

e Jakym zptsobem se stravuji studenti zdravotnickych obora?
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Otéazka €. 15 - 22 Odpocinek a aktivni traveni volného ¢asu
¢ Kolik ¢asu vénuji studenti zdravotnickych oborti odpoc¢inku?
e Jak vypliuji studenti zdravotnickych obort sviij volny ¢as?
e Jak ziskéavaji studenti zdravotnickych oborti finan¢ni prostfedky?

e Jak pfistupuji studenti zdravotnickych oborti k pracovné vydéle¢né ¢innos-

ti béhem studia?
Otéazka €. 23 — 31 Rizikové faktory zdravého Zivotniho stylu

e Jaky postoj zaujimaji studenti zdravotnickych obort k rizikovym faktorim

zdravého zivotniho stylu?

5.2 Prizkumny problém

Ve svém prizkumu jsem chtéla zjistit zivotni styl studentl zdravotnickych oborii a zhodno-
tit jej. Zivotni styl je pro kazdého jedine¢ny, ale miiZe se i v mnohém s ostatnimi shodovat.
Chtéla jsem zjistit, jestli existuje néjakd spojitost mezi jednotlivymi studenty, co se zivot-

niho stylu tyce, anebo jestli si jsou v nééem podobné.

5.3 Druh prizkumu

Sviij prizkum jsem si zvolila formou kvantitativniho dotazniku. Mezi studenty jsem rozda-
la celkem 300 dotaznikii a zpét jsem ziskala vSech 300 vyplnénych dotazniki, které jsem

dale zpracovavala a vyhodnocovala.

5.4 Prizkumny vzorek a zpiisob vybéru

Pro ugel mé prace jsem si zvolila studenty SZS a VOSZ Zd'ar nad Sazavou a Havlickiv
Brod a VS polytechnické Jihlava. Celkem bylo osloveno 300 studentii a z toho 100 studen-
th v jednotlivém stupni vzdélani. Z celkového poctu studentli bylo 31 muzi a 269 zen.,

tento pocet je standardni vzhledem ke zdravotnickému zaméteni Skol.
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5.5 Dotaznik

Metoda pro ziskavani informaci byla stanovena jako dotaznikové Setfeni. Dotaznik obsa-
hoval 31 otazek a byl tvofen otevienymi, uzavienymi a srovnavacimi otazkami. Dotazni-
kového Setfeni se ziiastnilo celkem 300 studenti SZS a VOSZ Zd’4r nad Sizavou a
Havli¢ktiv Brod a VS polytechnické Jihlava. Pfed zahajenim dotaznikového Setfeni byl
proveden piedvyzkum rozddnim 10 dotazniki, pro zjisténi srozumitelnosti jednotlivych
otazek. Pfi navstéve jednotlivych skol byli studenti s dotazniky seznadmeni a byl jim vysvét-
len jejich vyznam a zplsob zpracovani. VSsichni studenti s vyplnénim dotaznikd souhlasili,

po predani je vyplnili a pfedali zpét k vyhodnoceni. Dotazniky byly zcela anonymni.

5.6 Zpisob zpracovani dat

Samotné Setfeni bylo zahajeno shromazd’ovanim a ovéfovanim informaci, jejich roztiide-
nim a zkompletovanim. Pfed koneénym rozdanim dotaznikii jsem provedla predvyzkum,
kdy jsem rozdala 10 dotaznik, kterymi jsem chtéla zjistit, zda je dotaznik dobte zpracova-

ny a studenti tedy odpovidaji na dané otazky tak, jak je v zadani uvedeno.

Pouzité tabulky a grafy byly vytvoteny v PC programu Microsoft Office Excel 2003 a
Microsoft Office Word 2003. Pro lepsi piehlednost byla vétsina grafll, kde se komparovalo
zvolena stylem sloupcovym. Jednotlivé skoly jsou v grafu odliseny barevné. SZS je ozna-
&ena fialovou barvou, VOSZ barvou vinovou a VS je oznatena barvou Zlutou. Bibliogra-

fické udaje jsou zpracovany dle ISO normy 690.
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6 VYHODNOCENI VYSLEDKU PRUZKUMU A INTERPRETACE
DAT

6.1 Demografické udaje respondentii

Otazka ¢. 1 Pohlavi studentu

010,33

W 89,67
%

OMuzi BZeny

Graf 1 Pohlavi studentii

Na tuto otazku odpovédélo celkem 300 studentt (100 %). Z toho 269 zen (89,67 %) a 31
muzii 10,33 %). Zeny tedy vyrazné pievysuji poet muzi, coz je zpiisobeno zdravotnickym

zamétenim zamérné vybranych Skol.

Otazka €. 2 Vék studenti

03,67%

O015-18 let @19-23 let O024-27 let

Graf 2 Vek studentu
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Na otazku odpovédélo 300 studentd (100 %). V rozmezi 19-23 let bylo uvedeno 190 stu-
dentl (63,33 %), 15-18 let uvedlo 99 studentti (33 %) a v rozmezi 24-27 let bylo 11 studen-
ti (3,67 %). Je pochopitelné, Ze nejveEtsi procento zaujimaji studenti ve véku 19-23 let, ale
zajimava je vékova skupina 24-27 let. V tomto obdobi jiz mé vétSina studentli jedno vyssi

nebo vysoké vzdelani dostudovano.

Otazka ¢. 3 Misto bydlisté

02,67%

@ 49,67

47,67
m47,6 %,

%

O Vesnice B Mésto O Jiné

Graf 3 Bydliste studentii

Na otazku odpovédélo celkem 300 studenti (100 %). Z toho na vesnici zije 149 studentt
(49,67 %), ve mésté Zije 143 studenti (47,67 %) a jinde zije 8 studentd (2,67 %).
V moznosti jiné uvedlo 7 respondentii méstys a 1 respondent usedlost. Vzhledem k tomu,
ze vyzkum byl provadén pouze ve meéstech, je zastoupeni studentit v pomérné stejnorodém

zastoupeni.
Otazka ¢. 4 Typ Skoly

Na otazku odpovédélo celkem 300 respondentii (100 %). Z toho uvedlo 100 studentt
(33,33 %) SZS, 100 studentti (33,33 %) VOSZ a 100 studentt (33,33 %) VS. Tyto odpové-
di byly pfedem jasné stanovené, protoZe jsem zamérné zvolila stejny pocet studenti, tedy

100, u vSech 3 raznych typt skol.
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Otazka ¢. S Uved’te jak bydlite?
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Graf 4 Bydleni

Na otazku na SZS odpovédélo 100 studenttl, ale protoze mohli studenti odpovédét vice nez
jednou moznosti, celkem jsem ziskala 105 odpovédi (100 %). Z toho 99 studentt (94,29
%) bydli s rodici, 3 studenti (2,86 %) bydli na koleji/internatu, 2 studenti (1,90 %) bydli
jinak, kdel student uvedl, ze bydli s bratrem a 1 student, Ze bydli s matkou a bratrem, a 1

student (0,95 %) bydli spolecné s ptitelem/ptitelkyni.

Na VOSZ odpovédélo 100 studenttl, ale z divodu vice moznych odpovédi jsem celkem
ziskala 121 odpovédi (100 %). Z toho 89 studentii (73,55 %) bydli s rodi¢i, 17 studentil
(14,05 %) bydli s ptitelem/ptitelkyni, 13 studentti (10,74 %) bydli na koleji/internatu a 2
studenti (1,65 %) bydli jinak, kde 1 student uvedl, Ze bydli s prarodici a 1 s matkou a ba-

bickou.

Na VS odpovédélo 100 studentt, ale z diivodu vice moznych odpovédi jsem celkem ziska-
la 124 odpovédi (100 %). Z toho 85 studentti (68,55 %) bydli s rodici, 16 studentti (12,90
%) bydli na koleji/internatu, 15 studentt (12,10 %) Zije s ptitelem/pfitelkyni, 6 studenti
(4,84 %) bydli jinak, kde 4 studenti uvedli, ze bydli na privatu, 1 student v podndjmu, 1

student bydli s bratrem a 1 s manzelem, 2 studenti (1,61 %) Ziji sami.

Je zcela samoziejmé, ze vétSina studentll neustale zije ve spoleéné domécnosti s rodici.
V dnes$ni dobé¢ je uplné osamostatnéni ponckud slozité, a pokud jedinci nemaji dostatek

finan¢nich prostredkd, tézko se mohou odstéhovat.
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Otazka ¢. 6 Jak nejcastéji cestujete do Skoly?
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Graf 5 Cestovani do Skoly

Na SZS na tuto otazku odpovédélo 100 studenti, ale z diivodu moznosti vice odpovédi,
jsem celkem ziskala 106 odpovédi (100 %). Z toho 69 studentil (65,09 %) cestuje autobu-
sem/vlakem, 28 studentti (26,42 %) chodi do skoly pésky, 6 studentii (5,66 %) cestuje au-
tem, 2 studenti (1,89 %) cestuji MHD a 1 student (0,94 %) cestuje jinak, a to na kole.

Na VOSZ odpovédélo 100 studentl, ale z diivodu moznosti vice odpovédi, jsem celkem
ziskala 110 odpovédi (100 %). Z toho 64 studentii (58,18 %) cestuje autobusem/vlakem, 24
studentt (21,82 %) chodi do Skoly pésky, 17 studentt (15,45 %) cestuje nejcastéji autem a
5 studentti (4,55 %) cestuje MHD.

Na VS odpovédélo 100 studentii, ale z diivodu moznosti vice odpovédi, jsem celkem ziska-
la 108 odpovédi (100 %). Z toho 57 studentti (52,78 %) cestuje autobusem/vlakem, 23 stu-
dentt (21,30 %) chodi do Skoly pésky, 17 studentii (15,74 %) cestuje MHD a 11 studentii

(10,19 %) cestuje autem.
Vzhledem k tomu, Ze zhruba polovina studentli pochazi z vesnice, je tedy jednoznacné, ze
do Skoly musi n¢jakym zptisobem dojizdet. Nejcastéji vyuzivanym prostiedkem je zde au-

tobus nebo vlak.
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6.2 Zivotni styl, stravovani a pitny reZim

Otazka ¢. 7 Kolikrat denné jite?
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Graf 6 Pocet jidel behem dne

Na otazku na SZS odpovédélo 100 studentt (100 %). Z toho 47 studentd (47 %) ji 5-6x
denné, 45 studentil (45 %) ji 3-4x denné, 5 studentti (5 %) ji vice nez 6x denné a 3 studenti

(3 %) ji 1-2x denné.

Na VOSZ odpovédélo 100 studentti (100 %). Z toho, 57 studentii (57 %) ji 3-4x denng, 40
studentl (40 %) ji 5-6x denng, 2 studenti (2 %) ji vice nez 6x denné a 1 student (1 %) ji 1-

2x denné.

Na VS odpovédélo 100 studentt (100 %). Z toho 56 studentii (56 %) ji 3-4x denng, 40 stu-
dentl (40 %) ji 5-6x denng, 2 studenti (2 %) ji 1-2x denné a 2 studenti (2 %) ji vice nez 6x

denné.

Vzhledem k jednotlivym typtim skol je rozlozeni jidla béhem dne pomérné podobné. Je
dobré, ze studenti zdravotnickych obort jedi nejcastéji 3-4x denné nebo 1 5-6x denné¢, a 1-

2x denné naopak minimaln¢. Jejich stravovani je tedy pravidelné.
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Otazka ¢. 8 Snidate?
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Graf 7 Snidani studenti

Na otazku na SZS odpovédélo 100 studentt (100 %). Z toho 58 studentt (58 %) snida, 25
studentl (25 %) nesnida, ale snidali by a 17 studentt (17 %) nesnida.

Na VOSZ odpovédélo 100 studentii (100 %). Z toho 69 studenttl (69 %) snida, 18 studentt
(18 %) nesnidé a 13 studentt (13 %) nesnida, ale snidali by.

Na VS odpovédélo 100 studentti (100 %). Z toho 78 studentt (78 %) snida, 11 studentd (11

%) nesnida, ale snidali by a 11 studentii (11 %) nesnida.

vvvvvv

nas organismus na cely nésledujici den, proto je dobré, ze dle vysledkii vétSina student

zdravotnickych obort snidé, i kdyz u studentti SZS je pocet téch, kteii nesnidaji pomérng

vysoky.
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Otazka ¢. 9 Kolik teplych jidel mate za den?
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Na otazku na SZS odpovédélo 100 student (100 %). Z toho 56 studentd (56 %) mé 2-3
tepld jidla denné, 44 studentt (44 %) ma 0-1 teplé jidlo denné.

Na VOSZ odpovédélo 100 studentt (100 %). Z toho 75 studentt (75 %) ma 0-1 teplé jidlo

denné, 24 studentl (24 %) ma 2-3 tepla jidla denné, 1 student (1 %) ma vice nez 3 tepla

jidla denné.

Na VS odpovédélo 100 studentii (100 %). Z toho 76 studentt (76 %) ma 0-1 teplé jidlo
denné¢, 24 studentl (24 %) ma 2-3 tepld jidla denné€.

Ptedpokladame-li, Ze v moznosti 0-1 teplych jidel za den, by studenti spadali do moznosti

1 teplé jidlo, bylo by to v pofadku. AvSak pokud vétsina studentti v této skupiné nema zad-

né teplé jidlo za den, m¢l by se tento fakt upravit. Alespon jedno teplé jidlo denné je pro

organismus diilezité.
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Otazka ¢. 10 Jak cCasto jite ovoce a zeleninu?
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Graf 9 Zarazeni ovoce a zeleniny do jidelnicku studentii

Na otazku na SZS odpovédélo 100 student (100 %). Z toho 42 studentd (42 %) piijima
ovoce a zeleninu 2-3x tydné, 28 studentl (28 %) pfijima ovoce a zeleninu 4-6x tydné, 27
studentl (27 %) pfijima ovoce a zeleninu kazdy den a 3 studenti (3 %) pfijimaji ovoce a

zeleninu 0-1x tydné.

Na VOSZ odpovédélo 100 studenti (100 %). Z toho 47 studentii (47 %) pfijima ovoce a
zeleninu 2-3x tydné, 24 studentli (24 %) pfijima ovoce a zeleninu 4-6x tydné, 20 studentil
(20 %) ptijima ovoce a zeleninu kazdy den a 9 studentii (9 %) ptijima ovoce a zeleninu 0-

1x tydné.

Na VS odpovédélo 100 studentii (100 %). Z toho 41 studentti (41 %) pfijima ovoce a zele-
ninu 2-3x tydné, 32 studentd (32 %) pfijimé ovoce a zeleninu 4-6x tydné, 15 studentil (15
%) pfijima ovoce a zeleninu kazdy den a 12 studentti (12 %) piijima ovoce a zeleninu 0-1x
tydné.

Tento vysledek je velice uspokojivy, protoze ukazuje, ze valnad vétSina studentd ve svém
jidelni¢ku ma zahrnuté ovoce 1 zeleninu. Je 1 pomérné velké procento studentl, kteti pfiji-

maji ovoce a zeleninu kazdy den, a to mozna piekvapivé u studentti SZS.
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Otazka ¢. 11 Konzumujete celozrnné pecivo?
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Graf 10 Prijem celozrnného peciva u studentii

Na otdzku na SZS odpovédélo 100 studenti (100 %). Z toho 79 studentli (79 %) si celo-
zrnné pecivo obcas da, 13 studentti (13 %) celozrnné pecivo uptednostiuje a 8 studentti (8

%) nekonzumuje celozrnné pecivo.

Na VOSZ odpovédélo 100 studenttt (100 %). Z toho 66 studentii (66 %) si celozrnné pedi-
vo obcas da, 29 studentl (29 %) celozrnné pecivo upiednostituje a 5 studentl (5 %) nekon-

zumuje celozrnné pecivo.

Na VS odpovédélo 100 studentii (100 %). Z toho 64 studentli (64 %) si celozrnné peéivo

obcas da a 36 studentli (36 %) celozrnné pecivo uptednostiiuje.

Podle mého ocekédvani na tuto otazku nejvice studentli odpovédélo moznosti, obcas si ho

dam.
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Otazka ¢. 12 Kolik tekutin vypijete za den?
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Graf 11 Prijem tekutinu studentu za den

Na otazku na SZS odpovédélo 100 studenttl (100 %). Z toho 48 studentl (48 %) vypije za
den do 2 litrti tekutin, 30 studentti (30 %) vypije do 1 litru, 20 studentt (20 %) vypije do 3
litrh a 2 studenti (2 %) vypiji vice nez 3 litry.

Na VOSZ odpovédélo 100 studentii (100 %). Z toho 55 studentt (55 %) vypije za den do 2
litrh tekutin, 21 studentd (21 %) vypije do 1 litru, 20 studentd (20 %) vypije do 3 litrd, 4
studenti (4 %) vypiji vice nez 3 litry.

Na VS odpovédélo 100 studentt (100 %). Z toho 60 studentil (60 %) vypije za den do 2
litrt tekutin, 25 studentd (25 %) vypije do 3 litrt, 14 studentt (14 %) vypije do 1 litru a 1
student (1 %) vypije vice nez 3 litry.

Vysledky na tuto otdzku ukazali, Ze velké procento studenti mé béhem dne nedostatek te-

kutin, Nejvice studentli uvedlo odpovéd’, kterd udava, ze vypiji do 1 nebo do 2 litrt tekutin.

Ptitom doporuceny denni piijem tekutin je 2,5-3 litry tekutin.
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Otazka ¢. 13 Chtél(a) byste zhubnout?
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Graf 12 Spokojenost s vahou a postavou

Na otazku na SZS odpovédélo 100 studentt (100 %). Z toho 43 studenti (43 %) by chtélo
zhubnout, 31 studentii (31 %) je spokojeno se svoji postavou, 19 studentt (19 %) zhubnout

nechce a 7 studentii (7 %) hubne a drzi dietu.

Na VOSZ odpovédélo 100 studentii (100 %). Z toho 54 studentii (54 %) by chtélo zhub-
nout, 23 studentd (23 %) je spokojeno se svoji postavou, 14 studentd (14 %) zhubnout ne-

chce a 9 studentl (9 %) hubne a drZi dietu.

Na VS odpovédélo 100 studenti (100 %). Z toho 55 studentd (55 %) by chtélo zhubnout,
19 studentt (19 %) je spokojeno se svoji postavou, 13 studentl (13 %) hubne a drZi dietu a

13 studentti (13 %) zhubnout nechce.

Tato ukazka ukazuje, Ze polovina studentii SZS je nespokojena se svoji postavou a chtéla
by zhubnout, zatimco druha polovina hubnout nechce. U studenti VOSZ a VS je vétsina
studentii nespokojena se svoji vahou a chtéli by zhubnout, ovSem jejich pievaha oproti t¢m

spokojenym, neni nijak vyrazné¢ velika.
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Otazka ¢. 14 Zajimate se o zdravou vyZivu?
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Graf 13 Zdajem o zdravou vyzZivu

Na otazku na SZS odpovédélo 100 studentt (100 %). Z toho 58 studentt (58 %) si ob&as
néco o zdravé vyziveé piecte v Casopise nebo na internetu, 29 studentt (29 %) se o zdravou
vyZzivu nezajimaji a je jim to jedno, 11 studenti (11 %) se o zdravou vyzivu zajima a zjis-
t'uji si informace a 2 studenti (2 %) oznacili odpovéd jiné, kde 2 studenti odpovédéli zajem

rodiny.

Na VOSZ odpovédélo 100 studentii (100 %). Z toho 76 studentii (76 %) si ob&as néco o
zdravé vyziveé precte v Casopise nebo na internetu, 14 studentd (14 %) se o zdravou vyzivu
nezajimaji a je jim to jedno, 10 studentl (10 %) se o zdravou vyZivu zajima a zji$t'uji si

informace.

Na VS odpovédélo 100 studentii (100 %). Z toho 67 studentii (67 %) si ob&as néco o zdra-
vé vyziveé precte v Casopise nebo na internetu, 25 studentt (25 %) se o zdravou vyzivu za-
jima a zjist'uji si informace, 7 studentii (7 %) se o zdravou vyZivu nezajima a je jim to jed-
no a 1 student (1 %) oznacil odpovéd jiné, kde student uvedl, ze mé vystudovaného

nutri¢niho asistenta.
U této otazky mé prekvapilo, Ze 29 studentii (29 %) SZS se nezajima o zdravou vyzivu a je

jim jedno, oproti ostatnim Skolam, je to pomérn¢ vysoké Cislo. Na druhou stranu vSak 25

studentii (25 %) VS se o zdravou vyzivu aktivné zajima.
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6.3 Odpocinek a aktivni traveni volného ¢asu

Otazka ¢. 15 Kolik hodin obvykle spite béhem pracovniho tydne?
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Graf 14 Spanek behem pracovniho tydne
Na otazku na SZS odpovédélo 100 studenti (100 %). Z toho 63 studentil (63 %) spi 5-7
hodin, 35 studentt (35 %) spi 8-10 hodin, 1 student (1 %) spi béhem pracovniho tydne mé-

né neZ 4 hodiny a 1 student (1 %) spi vice nez 10 hodin.

Na VOSZ odpovédélo 100 studenti (100 %). Z toho 72 studenti (72 %) spi 5-7 hodin, 26
studentl (26 %) spi 8-10 hodin, 1 student (1 %) spi béhem pracovniho tydne méné nez 4
hodiny a 1 student (1 %) spi vice nez 10 hodin.

Na VS odpovédélo 100 studentt (100 %). Z toho 69 studentii (69 %) spi 5-7 hodin, 30 stu-
dentti (30 %) spi 8-10 hodin a 1 student (1 %) spi béhem pracovniho tydne mén¢ nez 4
hodiny.
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Otazka ¢. 16 Kolik hodin obvykle spite o vikendu?
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Graf 15 Spanek o vikendu

Na otazku na SZS odpovédélo 100 studentii (100 %). Z toho 55 studentii (55 %) spi 8-10
hodin, 31 studentt (31 %) spi vice nez 10 hodin, 14 studentii (14 %) spi o vikendu 5-7 ho-

din.

Na VOSZ odpovédélo 100 studentii (100 %). Z toho 67 studentli (67 %) spi 8-10 hodin, 22
studentli (22 %) spi o vikendu 5-7 hodin, 11 studentid (11 %) spi vice nez 10 hodin.

Na VS odpovédélo 100 studentt (100 %). Z toho 75 studentli (75 %) spi 8-10 hodin, 15
studentl (15 %) spi o vikendu 5-7 hodin, 10 studenti (10 %) spi vice nez 10 hodin.

Oproti délce spanku béhem pracovniho tydne, je zde doba spanku delsi. VétSina student

spi o vikendu 8-10 hodin. Pocet studentd, ktefi spi vice nez 10 hodin, se také zvysil.

Zejména studenti SZS jsou zvykli o vikendu spat déle nez béhem pracovniho tydne.
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Otazka ¢. 17 Postupné Ciselné oznacte, jaké aktivity jsou ¢asté ve vaSem volném casu a

které méné. (1- nejcastéji vykonavam 10- nejméné, kazdé cislo mozZné uvést pouze

jednou)
Tabulka 2 Volnocasové aktivity studentii SZS
Celkové | Volnocasové aktivity na SZS Index
umistént
1. Spoleénost kamaradu 331
2. Poslouchani hudby, tanec 3.41
3. Hrani her na PC. internet 4.26
4. Sledovani TV. filmn 4,59
S, Sport 5,20
6. Manualni prace. priace v domacnosti 5.34
i1 Diskotéky. zabavy 6.29
8. Vylety 7.05
9, Cteni knih 7.20
10. Brigada 8.25

Na SZS davaji studenti nejvétsi prednost spole¢nosti kamaradd a poslouchani hudby. Tra-

veni Casu na PC je u studentii upfednostinovano pied pobytem venku, proto je na tietim

misté v tabulce. A sledovani TV a filmd, je ithned za nimi na ¢tvrtém misté. Aktivity jako

jsou vylety, brigady nebo ¢teni knih se odsouvaji do pozadi, jsou na poslednich tfech mis-

tech. Manualni pomocné prace a prace v domécnosti zaujimaji Sesté misto, to je zhruba

uprostied tabulky, coz je uspokojivé zjisténi. Také se pomérné Casto vénuji sportu, ktery je

na misté patém.
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Tabulka 3 Volnocasové aktivity studentii VOSZ

Celkové | Volnoéasové aktivity na VOSZ Index
umisténi
1. Sledovani TV, filmu 3,72
2. Spoleénost kamaridn 3.85
3. Manualni prace, prace v domacnosti. 4,79
Hrani her na PC. internet
4. Poslouchéni hudby, tanec 5.29
3. Sport 5.68
6. | Vylety 6.36
7. Diskotéky. zabavy 6.69
8. Brigada 6.71
9. Cteni knih 7,17

Studenti VOSZ oproti studenttim SZS upiednostiiuji sledovani TV a filmd pred hudbou a

tancem, kterd je az na ¢tvrtém misté. Zatimco spolecnost kamaradu, je zde stale hodné di-

lezita, vétSina studentt ji fadi na druhé misto. Manualni a pomocné prace, zde vsak stouply

Jiz na tieti pticku, ale jsou na stejném misté jako traveni ¢asu na PC, je tedy vidét, ze i zde

studenti davaji pfednost PC pted venkovni aktivitou, pokud nejsou s prateli. Sport a vylety

zde zaujimaji paté a Sesté misto, proto jsou oproti studentim SZS vice aktivni. Aktivity,

jako jsou navitévy diskoték nebo zabav, neni piili§ oblibena. Cteni knih a brigada, jsou zde

ale stale na kone¢nych mistek tabulky.
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Tabulka 4 Volnocasové aktivity studentii VS

Celkové | Volnoéasové aktivity na VS Index

umisténi
1. Sledovani TV, filmn 3.78
2. Spoleénost kamaradn 4.02
3. Poslouchani hudby. tanec 4.03
4. Manualni prace, prace v domacnosti 5.57
3. Sport 5.59
6. Cteni knih 6,11
7. Brigada 6.14
8. Diskotéky. zabavy 6.47
9. Vylety 6.66
10. Hrani her na PC. internet 6.78

U studenttt VS doslo k nékolika vyznamnym posuntim. Zejména v kategorii &teni knih,

hrani her na PC a prace s internetem. Kategorie ¢teni knih, kterd u pfedchozich studentti

byla az na samém konci tabulky, se zde posunula na Sesté misto. Také traveni ¢asu na PC a

internetu je zde minimalni, a to azZ na poslednim misté. Brigada se také posunula o stupinek

vyse, a to na 7 misto, zatimco sport je u vSech studenti podobny, a to zhruba uprostied

tabulky. Studenti VS tedy davaji piednost sledovani TV a filmil, spole¢nosti kamaradu,

hudbé¢ a tanci. Tyto tii aktivity jsou na prvnich tfech mistech vysledné tabulky. Na ¢tvrtém

misté jsou manudlni prace a prace v domacnosti. Paté misto zaujima sport, ten je u vSech

studentfi na stejném misté. Vylety a navstévy diskoték a zabav nejsou u studentis VS zrov-

na oblibené.
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Otazka ¢. 18 Kolik ¢asu denné vénujete pripravé do Skoly?
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Graf 16 Cas vénovany pripravé do skoly
Na otazku na SZS odpovédélo 100 studentii (100 %). Z toho 67 studentii (67 %) se pfipra-
vuje 1-2 hodiny denné, 25 studentii (25 %) se do Skoly pfipravuje méné nez 1 hodinu den-

né, 8 studentt (8 %) se pripravuje 3-5 hodin denné.

Na VOSZ odpovédélo 100 studenti (100 %). Z toho 47 studentii (47 %) se do §koly pii-
pravuje méné nez 1 hodinu denné, 45 studentl (45 %) se piipravuje 1-2 hodiny dennég, 5
studentl (5 %) se ptipravuje 3-5 hodin denn¢, 3 studenti (3 %) se do Skoly pfipravuje vice

nez 5 hodin denng.

Na SZS odpovédélo 100 studentti (100 %). Z toho 49 studenti (49 %) se do $koly piipravu-
je méné nez 1 hodinu denné, 43 studentti (43 %) se ptipravuje 1-2 hodiny denné, 8 studentii

(8 %) se pripravuje 3-5 hodin denné¢.

Dle vysledkii se do $koly nejvice pfipravuji studenti SZS, coZz mne trochu piekvapilo. Ale
ve vysledcich se objevili pouze 3 studenti (3 %), ktefi se do Skoly pfipravuji vice nez 5
hodin denné, a vSichni tito studenti byly z VOSZ. Studenti SZS se nej¢astéji ptipravuji 1-2
hodiny denné (67 studenttl, 67 %), studenti VOSZ a VS se nejéastéji pfipravuji méné nez 1
hodinu denné (na VOSZ 47 studenti, 47 % a na VS 49 studentfl, 49 %).
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Otazka ¢. 19 Mate brigadu? Pokud ne, chtéli byste ji?
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Na otdzku na SZS odpovédélo 100 studentd (100 %). Z toho 60 studentd (60 %) brigadu
nema, ale chtéli by, 20 studentl (20 %) brigddu ma, 17 studentl (17 %) brigddu nema, ani
zadnou nehledaji a 3 studenti (3 %) oznacili odpovéd’ jiné, kde 1 student uvedl rodinnou
brigadu, 1 student ma brigadu dle potfeby a 1 student uvedl, Ze je mu brigada nabizena

v nevhodnou pracovni dobu, proto je nestabilni.

Na VOSZ odpovédélo 100 studenti (100 %). Z toho 41 studentii (41 %) brigadu ma, 41
studentl (41 %) brigaddu nema4, ale chtéli by, 11 studentd (11 %) brigddu nema4, ani zadnou
nehledaji a 7 studentt (7 %) oznacili odpovéd’ jiné, kde 5 studentil uvedlo brigddu pouze o

prazdninéch, a 2 studenti uvedli, Ze maji brigadu obcas.

Na VS odpovédélo 100 studentl (100 %). Z toho 47 studenti (47 %) brigadu nema, ale
chtéli by, 41 studentt (41 %) brigadu ma, 7 studentii (7 %) brigddu nema4, ani zddnou ne-
hledaji a 5 studentl (5 %) oznacili odpovéd jiné, kde vSech 5 studenti mé brigddu pouze o

prazdninach.
Vysledky ukazuji, Ze vétSina studentli brigddu ma, anebo by ji chtéli. Tento ukazatel je ve-
lice pozitivni, protoze ukazuje, Ze studenti chtéji byt financné nezavisli. Nejvetsi pocet

studenttl, ktefi brigadu nemaji, ale chtéli by ji, jsou studenti SZS, kterych je 60 (60 %).
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Otazka ¢. 20 Pokud mate brigadu, kolik ¢asu ji vénujete?

mszSs
BmVOSZ
avs
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Na otazku na SZS odpovédélo 20 studentii (86,96 %) z celkového poétu 23 studenti.
Z toho 6 studentl (26,09 %) travi brigddou 1-4 hodiny tydné€, 6 studentl (26,09 %) travi
brigadou 5-9 hodin tydné, 4 studenti (17,39 %) travi brigadou 10-14 hodin tydné&, 2 studenti
(8,70 %) travi brigddou 15-19 hodin tydné, 1 student (4,35 %) travi brigddou 20-24 hodin
tydné a 1 student (4,35 %) travi brigadou 30-34 hodin tydné.

Na VOSZ odpovédélo 46 studentii (95,83 %) z celkového poétu 48 studentil. Z toho 9 stu-
dentl (18,75 %) travi brigadou 10-14 hodin tydné&, 8 studentl (16,67 %) travi brigadou 15-
19 hodin tydné&, 7 studentt (14,58 %) travi brigddou 5-9 hodin tydné, 6 studentd (12,50 %)
travi brigddou 40 a vice hodin, 5 studentd (10,42 %) travi brigddou 20-24 hodin tydné&, 4
studenti (8,33 %) travi brigddou 1-4 hodiny tydné, 3 studenti (6,25 %) travi brigadou 25-29
hodin tydnég, 3 studenti (6,25 %) travi brigadou 35-39 hodin tydné a 1 student (2,08 %)
travi brigddou 30-34 hodin tydné¢,

Na VS odpovédélo 43 studentii (95,83 %) z celkového poétu 46 studentil. Z tohol1 studen-
th (23,91 %) travi brigddou 5-9 hodin tydné, 8 studenti (17,39 %) travi brigadou 10-14
hodin tydné, 6 studentd (13,04 %) travi brigddou 20-24 hodin tydné, 6 studentii (13,04 %)
travi brigddou 40 a vice hodin, 5 studentd (10,87 %) travi brigddou 15-19 hodin tydné, 3
studenti (6,52 %) travi brigddou 30-34 hodin tydné, 2 studenti (4,35 %) travi brigadou 1-4
hodiny tydné, 1 student (2,17 %) travi brigddou 25-29 hodin tydné€ a 1 student (2,17 %)
travi brigadou 35-39 hodin tydné.
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Otazka ¢. 21 Jaky typ brigady mate?
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Graf 19 Typ brigady
Na otdzku na SZS odpovédélo 23 studentl (100 %). Z toho 8 studenti (34,78 %) uvedlo
moznost jing, 6 studentii (26,09 %) uvedlo brigddu formou uklidu, 5 studentt (21,74 %)
uvedlo brigadu v pohostinstvi, 3 studenti (13,04 %) uvedli brigddu v rdmci obchodu a 1

student (4,35 %) ma brigadu v roznéskové sluzbé.

Na VOSZ odpovédélo 48 studenti, ale z diivodu vice moznosti odpovédi, jsem celkem
ziskala 53 odpovédi (100 %). Z toho 23 studentid (43,40 %) uvedlo moznost jiné, 14 stu-
dentl (26,42 %) uvedlo brigadu v pohostinstvi, 10 studenti (18,87 %) uvedlo brigadu for-
mou uklidu, 3 studenti (5,66 %) uvedli brigadu v ramci obchodu a 3 studenti (5,66 %) maji

brigadu v roznaskové sluzbé.

Na VS odpovédélo 46 studentt, ale z diivodu vice moznosti odpovédi, jsem celkem ziskala
49 odpovédi (100 %). Z toho 20 studentii (40,82 %) uvedlo moZnost jiné, 15 studenti
(30,61 %) uvedlo brigadu vramci obchodu, 8 studentii (16,33 %) uvedlo brigadu
v pohostinstvi, 4 studenti (8,16 %) uvedli brigddu formou tklidu a 2 studenti (4,08 %) maji

brigadu v roznaskové sluzb¢.

V moznostech ,,jiné“ bylo na SZS nejéast&ji uvedeno manuélni prace, a to 3x, a dale byly
uvedeny moznosti zdravotnictvi, zemédé€lstvi a potravinaistvi, prizkumova a anketni ¢in-
nost a to kazdé 1x. Na VOSZ bylo 10x uvedeno zdravotnictvi, 5x manualni a pomocné
prace, 3x zemédélstvi a potravinafstvi a také brigada v kin&/herné nebo jako pracovnik
ochranky, a déle 1x dou¢ovani a kancelafské a recepéni prace. Na VS studenti 6x uvedli

zdravotnictvi a také manudlni a pomocné prace, 3x kancelaiskou recepcni praci, a moznosti
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zemed€lstvi a potravinarstvi, doucovani, hlidani déti a prodej vlastnich vyrobkl studenti

oznacili 1x.

Otazka ¢. 22 S kym nejradéji travite volny ¢as?
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Graf 20 Traveni volného casu

Na otazku na SZS odpovédélo 100 studentii (100 %). Z toho 60 studentii (60 %) uvedlo, Ze
jsou nejradéji ve spolecnosti, 18 studentli (18 %) je rad&ji pouze s ptitelem/ptitelkyni, 15
studentl (15 %) jsou spiSe samotaii a 7 studentli (7 %) uvedlo moZnost jiné. V moZnosti
jiné 3 studenti uvedli, Ze nejcastéji travi svlj volny ¢as s pfitelem a prateli, 2 studenti uved-

li spole¢nost pouze kamaradi a 2 studenti uvedli, ze si voli podle nélady.

Na VOSZ odpovédélo 100 studenti (100 %). Z toho 56 studentii (56 %) uvedlo, Ze jsou
nejradéji ve spole€nosti, 34 studentli (34 %) je rad€ji pouze s pritelem/ptitelkyni, 8 studen-
th (8 %) jsou spiSe samotafi, 2 studenti (2 %) uvedli moznost jiné. V moznosti jiné 1 stu-
dent uvedl, Ze nejcastéji travi svlij volny Cas s pritelem a prateli a 1 student uvedl spolec-

nost rodiny.

Na VS odpovédélo 100 studenti (100 %). Z toho 52 studenti (52 %) uvedlo, Ze jsou nejra-
déji ve spolecnosti, 39 studentti (39 %) je rad¢€ji pouze s ptitelem/pritelkyni, 6 studentd (6
%) jsou spiSe samotafi, 3 studenti (3 %) uvedli moZnost jiné. V moznosti jiné 2 studenti
uvedli, Ze nejcastéji travi svlij volny Cas s pritelem a ptateli a 1 student uvedl spole¢nost

manzela.

Vysledky ukazaly, Ze studenti jsou radéji ve spole¢nosti nez o samoté. Postupem Casu do-
chazi k vétSimu traveni volného ¢asu pouze s pritelem, coz se ukazuje v druhém sloupci

grafu. Kde studenti VOSZ a VS znaéné pievysuji studenty SZS.
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6.4 Rizikové faktory zdravého Zivotniho stylu

Otazka ¢. 23 Koufrite?
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Graf 21 Koureniu studentii

Na otazku na SZS odpovédélo 100 studenti (100 %) Z toho 51 studentii (51 %) nikdy ne-
zkouselo koufit, 17 studentti (17 %) koufi ptilezitostné, 16 studentti (16 %) uvedlo, ze kou-
ii pravidelng, 12 studentt (12 %) dfive koufilo, ale nyni jiz jsou nekuraky, A 4 studenti (4
%) nevybrali Zadnou odpovéd’ z nabidky, ale pfipsali, Ze jednou zkusili koufit, ale od té
doby nikdy nekoufili.

Na VOSZ odpovédélo 100 studentii (100 %). Z toho 42 studentt (42 %) nikdy nezkouselo
koufit, 28 studentd (28 %) uvedlo, ze kouti pravidelné, 16 studentii (16 %) kouti ptileZi-

tostng€, 14 studentii (14 %) diive koufilo, ale nyni jiz jsou nekutaky.

Na VS odpovédélo 100 studenti (100 %). Z toho 48 studentl (48 %) nikdy nezkouselo
koufit, 30 studentli (30 %) diive kouftilo, ale nyni jiz jsou nekutéky, 13 studentt (13 %)

koufi ptileZitostné, 9 studentil (9 %) uvedlo, ze kouti pravidelné.
Témeét polovina vSech studentil zdravotnickych oboril nikdy nezkousSela koufit, toto zjisténi
mne velice piijemné prekvapilo. Zejména u studenttl SZS, jsem o¢ekéavala vyssi pocet ku-

raka.
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Otazka ¢. 24 Pokud jste uvedli, Ze pravidelné koutite, uved’te kolik cigaret denné?
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Graf 22 Pocet cigaret u pravidelnych kuradku
Na otazku na SZS odpovédélo 16 studentt (100 %). Z toho 10 studentdi (62,5 %) kouii 5-

10 cigaret denné, 4 studenti (25 %) kouii méné nez 5 cigaret denné, 2 studenti (12,5 %)

koufi vice nez 15 cigaret denné¢.

Na VOSZ odpovédélo 28 studentii (100 %). Z toho 21 studentii (75 %) kouii 5-10 cigaret
denné¢, 4 studenti (14,29 %) kouii méné nez 5 cigaret denn¢, 2 studenti (7,14 %) kouii 11-

15 cigaret denné, 1 student (3,57 %) koufi vice nez 15 cigaret denné.

Na VS odpovédélo 11 studenttt (100 %). Z toho 4 studenti (44,44 %) kouii 5-10 cigaret
denné, 3 studenti (33,33 %) kouii méné nez 5 cigaret denné, 1 student (11,11 %) kouii 11-

15 cigaret denné, 1 student (11,11 %) koufi vice nez 15 cigaret denné¢.

Vétsina studentd kouti 5-10 cigaret denné, a to ve vSech typech Skol, tento pocet je dle mé-
ho nazoru, je§té pomérné dobry. Pii koufeni 15 a vice cigaret denné vedou studenti SZS

nad studenty VOSZ a VS.
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Otazka ¢. 25 V kolika letech jste zacali kourit?
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Graf 23 Zacatek koureni

Na otazku na SZS odpovédélo 43 studentii (95,56 %) z celkového mnozstvi 45 studentd,
ktefi koufi nebo koufili. Z toho 37 studentl (82,22 %) zacalo koufit v 14-18 letech, 5 stu-
dentli (11,11 %) zacalo kouftit v obdobi 10-13 let a 1 student (2,22 %) zacal koufit, kdyz

mu bylo méné nez 10 let,.

Na VOSZ odpovédélo 58 studenti (100 %). Z toho 50 studentii (86,21 %) zalalo koufit
v 14-18 letech, 7 studentt (12,07 %) zacalo koufit v obdobi 10-13 let, 1 student (1,7 %)

zacal koufit v obdobi 19 a vice let.

Na VS odpovédélo 39 studentii (75 %) z celkového mnozstvi 52 studentii, ktefi kouti nebo
koufili. Z toho 32 studentt (61,54 %) zacalo koutit v 14-18 letech, 4 studenti (7,69 %) za-
¢ali koufit v obdobi 10-13 let, 3 studenti (5,77 %) zacali koutit v obdobi 19 a vice let.

Dle vysledk je nejrizikovéjsi veék pro zacatek s kourenim obdobi mezi 14-18 rokem, kdy
zacalo s koufenim nejvetsi procento vSech studentti. V obdobi 19 a vice let zacali z celko-
vého poétu koufit pouze 4 studenti, a to na VOSZ A VS. Vsichni studenti SZS zagali
s koufenim v 18 letech nebo dfive, dokonce se zde objevila i1 jedina odpoveéd’, Ze zaCatek

s koufenim byl v méné nez 10 letech.
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Otazka ¢. 26 Snazili jste se nékdy prestat kourit?
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Graf 24 Snaha prestat s kourenim

Na otdzku na SZS odpovédélo 45 studentd (100 %). Z toho 33 studentd (73,33 %) se

s koufenim snazilo piestat a 12 studentii (26,67 %) se nesnazilo prestat s koufenim.

Na VOSZ odpovédélo 58 studentii (100 %). Z toho 46 studentt (79,31 %) se s koufenim

snazilo ptestat a 12 studentl (20,70 %) se nesnaZilo pfestat s koufenim.

Na VS odpovédélo 52 studenttt (100 %). Z toho 41 studentt (78,85 %) se s koufenim sna-

zilo pestat a 11 studentd (21,15 %) se nesnazilo prestat s koufenim.

V této otazce jsem ocekavala vétSinovou odpoveéd’, Ze se studenti s koufenim snazili pie-
stat. Tato teorie se také potvrdila a jsem za to rada, ze se alespoil vétSina o konec

s koufenim alespoi pokusila, at’ jiz usp€sSn€ nebo neuspésné.
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Otazka ¢. 27 Pokud jste se nékdy pokusili pirestat s kouienim, dopliite z jakého divo-
du
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Graf 25 Divody pro zkonceni s kourenim

Na otazku na SZS odpovédélo 26 studentli (78,79 %) z celkového poétu 33 studenti. Pro-
toze studenti mohli odpovédét na tuto otazku vice odpovéd’mi, ziskala jsem celkem 39
odpovédi (100 %). Z tohol4 studentl (30,43 %) se snaZilo piestat z divodu financi, 12
studentl (26,09 %) se snazilo piestat s koutenim z diivodu zdravi, u 5 studentd (10,87 %)
meéla vliv na ukonceni koufeni rodina, pfitel nebo okoli, 3 studenti (6,52 %) nevidéli
v kouteni smysl, 2 studenti (4,35 %) se snazili pfestat z divodu zépachu, 2 studenti (4,35

%) skoncit chtéli sami, 1 student (2,17 %) se snazil skon¢it s koufenim z diivodu sportu.

Na VOSZ odpovédélo 35 studentii (76,09 %) z celkového poétu 46 studentil. ProtoZe stu-
denti mohli odpoveédét na tuto otazku vice odpovéd'mi, ziskala jsem celkem 53 odpovédi.
Z toho 21 studentd (32,81 %) se snazilo pfestat s koufenim z diivodu zdravi, 15 studentil
(23,44 %) se snazilo ptestat z divodu financi, u 7 studenti (10,94 %) méla vliv na ukonce-
ni koufeni rodina, pfitel nebo okoli, 4 studenti (6,25 %) skoncit chtéli sami, 3 studenti
(4,69 %) se snazili pfestat z divodu zapachu, 1 student (1,56 %) se snazil skoncit
s koufenim z diivodu sportu, 1 student (1,56 %) nevidé€li v kouteni smysl, 1 student (1,56

%) skoncil s koufenim z diivodu mozné zavislosti.
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Na VS odpovédélo 32 studentii (78,05 %) z celkového poétu 41 studenti. Protoze studenti
mohli odpoveédét na tuto otadzku vice odpovéd’mi, ziskala jsem celkem 38 odpovédi. Z toho
18 studentl (38,30 %) se snazilo pfestat s koufenim z divodu zdravi, 12 studentt (35,53
%) se snazilo prestat z divodu financi, u 2 studentii (4,26 %) méla vliv na ukonceni koute-
ni rodina, pfitel nebo okoli, 2 studenti (4,26 %) chtéli ptestat z divodu zmény zivotniho
stylu, 2 studenti (4,26 %) skoncit chtéli sami, 1 student (2,13 %) nevidéli v koufeni smysl,

1 student (2,13 %) se snazil pfestat z divodu zapachu.
Ze vSech odpovédi vyplyva, Ze nejcastéjsSim divodem pro skonceni s kourenim je zdravi a
finance, kde finance ptevladaji u studentti SZS a zdravi naopak u studenti VOSZ a VS.

Podle toho jde i rozliSit jakych hodnot si jednotlivi studenti vazi nejvice.
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Otazka ¢. 28 Jaky mate nazor na marihuanu?
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Graf 26 Nazor na marihuanu

Na otazku na SZS odpovédélo 100 studenti (100 %). Z toho 45 studentt (45 %) si mysli,
ze je to kazdého nazor a je jim to tedy jedno, 31 studentil (31 %) ma nazor negativni, 14
studentll (14 %) nema zadny nazor, 7 studentd (7 %) na marihuan¢é nevidi nic $patného,
maji tedy pozitivni nazor, a 3 studenti (3 %) neodpovédéli z nabidky dotazniku, ale dopsa-

li, Ze z 1ékatského hlediska maji na marihuanu nazor pozitivni.

Na VOSZ odpovédélo 100 studentil (100 %). Z toho 62 studentil (62 %) si mysli, Ze je to
kazdého nazor a je jim to tedy jedno, 24 studentii (24 %) mé nazor negativni, 8 studenti (8
%) na marithuané nevidi nic $patného, maji tedy pozitivni ndzor, 6 student (6 %) nema
zadny nézor.

Na VS odpovédélo 100 studenti (100 %). Z toho 48 studentil (48 %) si mysli, Ze je to kaz-
dého nazor a je jim to tedy jedno, 37 studentti (37 %) ma nézor negativni, 11 studenti (11
%) na marihuané nevidi nic Spatného, maji tedy pozitivni nazor, 3 studenti (3 %) nemaji
z4dny nazor a 1 student (1 %) neodpoveédél znabidky dotazniku, ale dopsal, ze

z 1ékatského hlediska ma na marihuanu nézor pozitivni.

Dle vyzkumu byly nejcastéjsi odpovédi vSech studentli, vSech skupin, uvedeny, Ze je to
kazdého vlastni rozhodnuti, anebo ze maji ndzor negativni. S timto vysledkem jsem pocita-
la. Pfekvapilo mé, Zze néktefi studenti uvazovali i jinak, a proto do dotazniku pfipsali moz-

nost s Iékafskou marihuanou, na kterou ja jsem pfi vytvaieni dotazniku nepomyslela.
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Otazka ¢. 29 Zkousel(a) jste nékdy marihuanu? Jak na Vas pisobila?
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Graf 27 ZkuSenosti s marihuanou

Na otazku na SZS odpovédélo 100 studentt (100 %). Z toho 75 studentii (75 %) marihuanu
nikdy nezkouSeli, nemaji sni tedy Zadnou zkuSenost, 10 studenti (10 %) ma takeé
s marihuanou zkuSenosti, ale neméla na né zadny ucinek, 8 studenti (8 %) ma s uzitim
marihuany zkuSenost a piisobila na n¢ dobte, 7 studentl (7 %) mé s marihuanou zkuSenos-

ti, ale bylo jim po ni Spatné.

Na VOSZ odpovédélo 100 studentt (100 %). Z toho 62 studentd (62 %) ma s marihuanou
zkuSenosti, ale bylo jim po ni $patné, 24 studentl (24 %) ma také s marihuanou zkusenosti,
ale neméla na né Zadny ucinek, 8 studenti (8 %) ma s uzitim marihuany zkuSenost a pliso-
bila na né dobfte, 6 studentll (6 %) marihuanu nikdy nezkouseli, nemaji s ni tedy zZadnou

zkuSenost.

Na VS odpovédélo 100 studenti (100 %). Z toho 49 student?l (49 %) marihuanu nikdy ne-
zkouSeli, nemaji s ni tedy Zadnou zkuSenost, 19 studentt (19 %) ma s marihuanou zkuSe-
nosti, ale neméla na n¢ zadny ucinek, 14 studentti (14 %) ma s uzitim marihuany zkusenost
a pusobila na n¢ dobte, 10 studentti (10 %) ma s marihuanou zkuSenosti, ale bylo jim po ni
Spatné.

V této otazce mé piedeviim piekvapily vysledky u studenti VOSZ, nedekala jsem, Ze u

nich bude zkusSenost s marihuanou tolik pfevySovat nezkuSenost.
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Otazka ¢. 30 Pozivate alkohol?
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Graf 28 Pozivani alkoholu

Na otazku na SZS odpovédélo 100 studenttt (100 %). Z toho 75 studentdi (75 %) poziva
alkohol pfilezitostng, 12 studentii (12 %) poziva alkohol kazdy tyden, 11 studentd (11 %)

jsou abstinenti, 2 studenti (2 %) pozivaji alkohol i n€kolikrat do tydne.

Na VOSZ odpovédélo 100 studentii (100 %). Z toho 80 studentil (80 %) poziva alkohol
ptilezitostné, 13 studentii (13 %) pozivéa alkohol kazdy tyden, 4 studenti (4 %) pozivaji
alkohol 1 nékolikrat do tydne, 3 studenti (3 %) jsou abstinenti.

Na VS odpovédélo 100 studentii (100 %). Z toho 85 studenti (85 %) poziva alkohol piile-

zitostné, 11 studentl (11 %) poziva alkohol kazdy tyden, 2 studenti (2 %) pozivaji alkohol
1 nékolikrat do tydne a 2 studenti (2 %) jsou abstinenti.

Dle o¢ekavanych vysledkl v této otazce prevladala odpoved’, uzivam alkohol pftilezitostné,

a to u vSech studentt, vSech oboru.
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Otazka ¢. 31 Jakému druhu alkoholu davate prednost? (moZno oznacit vice odpovédi)
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Na otazku na SZS odpovédélo 89 studentii z celkového poétu 100 studentii, protoze 11
studentil jsou abstinenti. Protoze studenti mohli vybrat vice moznosti, ziskala jsem celkem
106 odpovédi (100 %). Z toho 33 studentd (31,13 %) dava ptednost vinu, 31 student
(29,25 %) uptednostituje tvrdy alkohol, 30 studentt (28,30 %) dava piednost pivu a 12

studentti (11,32 %) uvedlo moznost jiné.

Na VOSZ odpovédélo 97 studentt z celkového poétu 100 studenttl, protoze 3 studenti jsou
abstinenti. ProtoZe studenti mohli vybrat vice moznosti, ziskala jsem celkem 114 odpovédi
(100 %). Z toho 65 studentii (57,02 %) dava ptednost vinu, 33 studentd (28,95 %) dava
prednost pivu a 16 student (14,04 %) uptednostnuje tvrdy alkohol.

Na VS odpovédélo 98 studenti, z celkového poétu 100 studentii, protoZze 2 studenti jsou
abstinenti. ProtoZe studenti mohli vybrat vice moznosti, ziskala jsem celkem 112 odpovédi
(100 %). Z toho 67 studentii (59,82 %) dava ptednost vinu, 26 studentd (23,21 %) dava
prednost pivu, 14 student (12,50 %) upiednostiiuje tvrdy alkohol, 5 studentl (4,46 %)

uvedlo moznost jiné.
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Graf 30 Druhy alkoholu v moznosti jiné

Na SZS v moznosti jiné odpovédélo 11 studentii (91,67 %) z celkového podtu 12 studenti.
Z toho 4 studenti (33,33 %) uvedli, ze davaji pirednost friscu nebo ochucenému pivu, 4 stu-
denti (33,33 %) uvedli, Ze je jim to jedno-piji cokoliv, 3 studenti ( 25 %) uvedli alkohol
pod 20 %o.

Na VS v moznosti jiné odpovédélo 5 studentt (100 %). Z toho 2 studenti (40 %), 1 student
(20 %) uvedl, ze dava prednost friscu nebo ochucenému pivu, 1 student (20 %) uvedl, ze
ma nejradéji michané néapoje, uvedli alkohol pod 20 %o, 1 student (20 %) uvedl, Ze pije

cokoliv.
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SHRNUTI

Prizkumu se zacastnilo 300 studentd z 3 typt Skol. Z téchto vysledkd jsem zjistila, Ze
zdravotnické obory studuji pfevazné zeny a ze pocet studentii pochazejicich z vesnic nebo
mésta je téméf stejny, minimalné pievazuji studenti z vesnice. Studenti vSech 3 typt kol
stale nejCastéji bydli spolené s rodici, do Skoly vétSinou museji dojizdéet, a to nejcasteji
autobusem nebo vlakem.

Co se tyka stravovani a pitného rezimu, vétSina studentd vSech 3 typii Skol piijima potravu
pravidelné, ovoce a zeleniny maji dostatek, ale pfijem tekutin je niz$i nez by mél byt dopo-
ruéeny denni piijem, a to je 2,5 -3 litry/den. Studenti SZS nejéastéji jedi 5-6x denng, zatim-
co studenti VOSZ a VS jedi nejéastéji 3-4x denné. Studenti SZS maji nejéastéji 2-3 tepla
jidla za den, zatimco studenti VOSZ a VS maji nejéastdji 0-1 teplych jidel za den.
V konzumaci celozrnného peciva jsou studenti vSech 3 typti $kol na stejném potadi, a to, ze
si ho obcas dopfeji, stejné jako vétSina vSech téchto studentl si ob¢as néco precte ohledné
zdravé vyzivy. Piijem tekutin do 2 litrii/den znacné pfevySuje pocet studentd, ktefi za den
vypiji vice nez 2 litry/den. Na otazku, zda by chtéli studenti zhubnout néjaké kilo, vétSina
studentii na VOSZ a VS odpovédéla, ze by chteli zhubnout, nebo drzi dietu. Pouze u stu-
dentdi SZS je pocet studenti, ktefi jsou spokojeni a nespokojeni se svoji vahou zcela vy-

rovnany.

Spankem b&hem pracovniho tydne travi studenti nejcastéji 5-7 hodin a o vikendu 8-10 ho-
din. Ve volném case je vétSina studentti vSech 3 typu Skol nejradéji ve spolecnosti, at’ jiz
kamaradt nebo pfitele/pritelkyné. Volnocasové aktivity tedy vyplivaji z tohoto zjisténi. U
studentii SZS jsou po spolegnosti kamaradi, nejéast&jsi aktivitou poslouchéni hudby a ta-
nec, nasledovany hranim her na PC a sledovanim TV. U student VOSZ je na prvnim mis-
té¢ TV, a az po ni kamaradi, hrani her na PC a poslouchani hudby. Tito studenti maji tedy
podobny zajem aktivit ve svém volném ¢ase. Stejné tak studenti SZS a VOSZ odsouvaji do
pozadi aktivity jako je brigada, ¢teni knih nebo vylety. Zatimco studenti VS maji prvni 3
hodnoty podobné jako SZS a VOSZ, a to tedy sledovani TV, kamaradi a poslouchani hud-
by, na étvrtém mist& jsou u nich manualni prace a prace v domacnosti. Cetba knih se u stu-
dent VS také posunula znaéné nahoru, a naopak hrani her na PC je zde az na poslednim
misté. Pripravé do skoly studenti moc ¢asu nevénuji, nejvice Casu se piipraveé vénuji stu-
denti SZS, kte¥i takto travi 1-2 hodiny denné¢, zatimco studenti VOSZ a VS méné nez 1

hodinu. Vétsina student? také nema zadnou brigadu, ale aktivné ji hledaji. Studenti na SZS,
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ktefi brigddu maji, ji nejcastéji travi 1-4, 5-9 nebo vice nez 40 hodin tydné, a jedna se nej-
Zastéji o brigadu formou uklidu. Studenti na VOSZ travi brigadou nejéastéji 10-14 hodin
tydné, a nejcastéji maji brigadu v pohostinstvi. Studenti VS travi brigadou nejéastéji 5-9
hodin tydné a zde je nejcastéji brigada v obchodé.

V oblasti koufeni vétSina vSech student ze 3 typt Skol nikdy nekoufila. PocCet studentil,
kteti koufi, je nejvyssi na VOSZ, poté na SZS a nejnizsi pocet je studenti na VS. Vétsina
vSech studentti, ktefi kouii nebo kouftili, zacali s koufenim ve véku 14-18 let a nejcastéji
vykouti 5-10 cigaret za den. Studenti se také ve velké vétSing snazili s koufenim prestat. Na
SZS byly nejéast&jsim diivodem pro skondeni s koufenim finance. U studentt na VOSZ a
VS, to byl diivod zdravotni. Studenti SZS, VOSZ i VS maji podobny nazor na marihuanu,
a to ve vétSing jim je to jedno a na druhém misté, je jejich nadzor negativni. VéEtsina studen-
ti VOSZ a VS mé né&jaké zkusenosti s marihuanou, zatimco studenti na SZS vétsinou zad-
nou zkuSenost nemaji. Nejvétsi podet studentd, ktefi marihuanu zkouseli, byl na VOSZ.
Vétsina studentil, ktefi na SZS marihuanu zkouseli, nepoznali Zadnou zménu, stejn& tak
jako studenti na VS, zatimco studentim VOSZ bylo po zkugenosti $patné. Pokud mluvime
o otazce alkoholu, vétSina studentl pije pouze piilezitostné. Rozdily nastavaji az pii druhu
alkoholu, kde studenti VOSZ a VS dévaji piednost vinu, ale u studentti SZS je prednost

piva, vina a tvrdého alkoholu tém¢f stejna.

Na zé&vér mohu fici, Ze mezi studenty stfednich zdravotnickych Skol, vysSich odbornych
Skol zdravotnickych a vysoké Skoly, nejsou néjaké rapidni rozdily, co se Zivotniho stylu
tykd. Studenti zdravotnickych obort se stravuji pomérné pravidelné€, pouze piijem tekutin
by mohli zvysit. Maji dostatek spanku, ale nejsou piili§ aktivni, davaji totiz prednost pasiv-
nim ¢innostem a traveni volného ¢asu u TV nebo PC. Studenti také nejsou silnymi kuraky,
1 kdyz jejich pocet je pomérn¢ vysoky a alkohol nekonzumuji ve velkém mnozstvi, ale nej-

Castéji pouze prilezitostné. Jejich Zivotni styl tedy neni nijak vyrazné odlisny.
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ZAVER

V teoretické casti bakalatské prace jsem popsala co je zivotni styl a jaké slozky pod néj
spadaji, konkrétn¢ jsem psala o vyzive, volném case a rizikovych faktorech zivotniho stylu.
Dalsi ¢asti bylo popsat skupinu adolescentli a mladych dospélych, protoze jich se tyka cela
ma bakalarska prace. V praktické ¢asti prace jsem vyhodnotila jednotlivé otazky z dotazni-

ku, ktery byl rozdavéan studentim a provedla jednotlivé i celkové zhodnoceni.

Cilem bakalaiské prace bylo zjistit zivotni styl u studentli zdravotnickych oborii. Jednalo se
o studenty Stfedni zdravotnické 8koly a vy3si odborné $koly zdravotnické Zd’ar nad Séaza-
vou, Stiedni zdravotnické Skoly a vyssi odborné skoly zdravotnické Havlicktiv Brod a Vy-

soké Skoly polytechnické Jihlava.

Ocekavala jsem, ze mezi témito studenty budou vyraznéjsi rozdily v rdmci zivotniho stylu.
Zejména mezi studenty SZS a VOSZ/VS, protoze studenti VOSZ a VS jsou stejna vékova
kategorie, predpokladala jsem zde jisté podobnosti. Ve skutenosti jsem vSak zjistila, Ze

vSichni tito studenti maji své Zivotni styly podobné.

Vetsi rozdil byl pouze v otazce poétu teplych jidel za den, kdy studenti SZS jich maji vice
nez studenti VOSZ a VS. Dalsi rozdil jsem mohla zpozorovat ve volno¢asovych aktivitach
studentdi, kde se naopak ligili studenti SZS a VOSZ se studenty VS, ktefi vice asu travi
¢tenim knih, brigddou, manualnimi pracemi a praci v domdacnosti, zatimco traveni ¢asu na
internetu a hranim PC her je u nich minimalni. Divody pro skonceni s koutfenim byly také
rozdilné, vétsina studentit SZS se snazila piestat z diivodu penéz, zatimco studenti VOSZ a

VS chtéli prestat z divodu zdravi.

Co mne ale piekvapilo, byla pfiprava studentii do skoly, kde se mnohem vice pfipravuji
studenti SZS nez VOSZ a VS. Mozna je to zptisobeno tim, Ze na stfednich $kolach se jestd
pribézné zkousi a pisi pisemky, zatimco na VOSZ a VS se viechno kond aZ v zapoctovém
a zkouskovém obdobi. Dale také Ze vétsina studentl VOSZ a VS ma zkuSenosti s marihua-
nou narozdil od studentii SZS. V této kategorii zna¢éné vedou studenti VOSZ. A posledni
rozdilny vysledek jsem zaznamenala v oblasti druhu alkoholu, ktery studenti uzivaji. Za-
timco studenti VOSZ a VS davaji pfednost vinu u studentti SZS je uzivani piva, vina a tvr-

dého alkoholu témeér totozné.

Jako vystup své bakalatské prace jsem pfipravila brozuru pro studenty zdravotnickych obo-

i, ktera obsahuje jednotlivé oblasti Zivotniho stylu a kratké shrnuti tohoto problému.
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A tak dale

Stfedni zdravotnicka Skola
Vyssi odborna skola zdravotnicka
Vysoka skola

Televize

Pocitac

Magistr/magistra

Body mass index

Diabetes mellitus

Méstska hromadna doprava
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PRILOHA P I: DOTAZNIK

Viazeny stodentestndentlo. jmemyi se Jifins Brablecova, studuji na Falulté humanitnich
studii UTH ve Zliné. smdijnim program OZetiovatelstvi. studiyni obor Vieobecna sestra.
Vramci wkondert stadia zpracovavam bakalafskou praci se zaméfenimt na Zivotnd styl
student zdravotnicksch obord.
Soundasti privzlumng édsti mé prace je mimo jiné dotazndk a ja Vas chei tonto ceston poprosit
o jeho vyplnénd Dotazrnik je zeela anenvoni a nvedend odpovédi budom ponzity ponze pro
Béely bakalafské price.
Dioba k vyploéni dotazoilm je asi 15 numit. Predem Vam dékaji za ochot a spolupract, bez
Waii pomieci bych nemchla svon pract realizovat.

Tiiina Brablecova

Polomny k vyplnéni dotamikn:
1) Nend- i wwvedeno jinak. zalzvouzlmjte jen jedon spravnon odpovéd. a to . se kterow e
nejvice Ztotozinjete.
1) Je-li wiedeno éislovant. ofislujte odpovédi postupné podle Vaseho vrazem.
1- nejvice (nejlepid). .. 13- neymené (nejhorsd)
33 U otazek s volnon odpoveédi prosim dopliste dle svého uvazeni.

Osobni udaje :
1. Pohlavi

a) muz

b zena

2 Uwedtevéb: .l

3. Uved'te, kde bydlite:
a) vesmice
b mésto

4. Jakou skoln smdujete?

a} Stiedm zdravotmcka kola

b) Vil odbomd ikela zdravomicka
ch Vysoka kola

5, Uved'te jak bydlite? (moino omadit vice odpovédi)
al s Todid

b samiz)

¢} spoledné s piitelemypittelloni

6. Jak nejcastéji cestujete do skolv? (moime oznadic vice odpovédi)
a} padky

b autobusem’ viakem

o

A ¥

4} auntem



7. Kolikrat denné jire?
ayl-2x

b 3dx

c} 3-6x

d) vice nef Gx

8. Smidate?

&) ano

b) me, ale snidal(a) bych
c}ne

9. Kolik teplych jidel mate za den”
&) -1

b} 2-3

clvice nez 3

10. Jak éasto jite ovoce a zeleninn?
a) I-1x tydne
b} 2-3x tydné
£} 46z rydnd
d) kazdy den

11. Konrwmujete celozrnné pedivo?
&) ang. uplednostiug ho
b) obéas =1 ho dam

clne

11, Kolik telmtin vypijete za den?
apdoll

bldo21

cido 3l

divicenez 31

13. Clutélia} byste zhubnout?

) ano

b ano, drizm dietn

clue

d) me. jsemn spokojeni(al se svojl postavou

14. Zajimate se o zdravou vydvu?

a} ano. Zjituyi sl infonmace o zdrave wwave

b) obéas 51 néco piedm v Casoplse. na intemet apod
cine. jemi to jedno

IR e e .

15. Kolik hodin obvylde spite béhem pracovniho tydne?
a) men net 4 hodiny

b) 3-7 hodin

¢} 3-10 hodin

d) vice nez 10 hodn



16. Kolik hodin obvylde spite o vikendu?
2) mend ne? 4 hodiny

b 5-7 hodin

c} 8-10 hodin

) vice nez 10 hodmn

17. Posmapné ¢izelné ozmadte, jaké alrivity jsou fasté ve vaSem volném éasu a co méné.
(1- nejéastéji vykonavim 10- nejmeéné, kazdé éislo mozné uvést pouze jednou)

a) sledovani Tv, filmd £) brigada

b) hremi ber na PC g diskotéky, zabavy

c} poslouchani Imdbry. taner I} spoleénost kamaradi
dJ ctent knih i) vylety

2} sport ) manualm prace

18, Kolik éasu denné vénujete piipravé do dkoly?
a} mené ne 1 hodim

b 1-2 hodiny

¢} 3-3 hodiny

divice ne? 5 hodm

10, Mire brigadu” Polmd ne, clitéli byste ji?
A} ano mam

b} ne nemam a chtélia) bych

[i)] ne nEmam ami Zadnou nebledim

20. Polmd mate hngndn, kolik ¢ msujl wnu_’rete”’
doplite kolik hodin tidné . i

I1. Jaky tvp brigady mate? (moino oznacit vice odpovédi)
a} obched

b} pohostinstt

c) ukhid

d) reemaikova shazha

1% 5 Em nejradéji travite volny éas?

a} jsem rad{a) ve spolafnosti

b) jsem radéj pouze s piitelem’ phitelkym

**}J:em spise sammorar

(11

13, Kourite?

2} ano. pravidelnd

b) ano, piilezitosmé

c} e, mymt j1Z nekowtm

d) ne. mikdy jsem to nezkousal(a)

4. Polmd jsee uvedh, ze pravidelné koufite, uved'te kolik cigaret denné?
a) mené ne? 5 cigaret demmé

b) 5-10 cigaret denné

c} 11-15 cigaret denné

d) vice nef 15 cigaret denngé



25,V kolika letech jste zatali kouiit? (dophite)

26. Snazili jste se néledy prestar koutit?
aj ano
bine

27. Polmd jste se nékdy pobusili prestat 5 kouienim, doplite z jakého diuvodu,

218. Jaky mate nazor na marihnanu?

&} podtivnd. nevidon na m nic Spameho

b j2 mi to jedno. je to kazdsho rozhodnut
€} negativi

d} nemam Zidny nazor

29, Zkouiel(a) jste nékdy marihuanu? Jak na Vis pisobila?
2} ano zkowiel{a). meél(a) jsem po tom dobry pocit

b} ano zkondelia). bylo nu ipamé

¢} ano houdel(s}. nepoznal{a} j3em zadnon anénu

d) ne. nezkousel{a)

30. Pozivate allohol?

3} ne. jsem abstinent

&) ano. pouze piilentostmé. napi. na oslavach
b ano, kazdy tvden

chano, 1nékolikrat do tydne

L Jakému drubm alkeholn divate prednost” (moine oznadit vice odpovédi)
&} pivo
b)) vinp



PRILOHA P II: BORZURA PRO STUDENTY ZDRAVOTNICKYCH
OBORU

Pokud nyni mate v rukou tuto brozurku. pravdépodobné
se néjakym zphasobem zajimate o zdravy zivotni styl,
anebo se tieba jenom pro zajimavost cheete néco o tomto
tématu dozvedét.

At jiz jste se rozhodly z jakéhokoliv divodu, doutam, Zze
Vam tyto informace budou k prospéchu. A tieba zde také
najdete potiebné a nové informace. které Vas dale budou
inspirovat ve Vasem vlastnim zivotnim stylu.

Tato brozurka obsahuje nékolik struénych. ale zakladnich

informaci o zivotnim stylu. Obsahuje doporuéeni a uvadi
1 mozna rizika.




Obsah:

Co je zdravy zivotni atyl

Spravna Tq.‘j_,'riiﬂr a..
Pitny rezim..

Spanck a c-dpocmek
Volny ¢&as..

Rizika spojena s molll}rm Casem. .o

Kouieni...
Alkohol...ooooiiiieee e
Drogova zavislost....cocccviicivvieinnenn,

.Jé}'in:p:.u

| ]




Co je zdravy zivotni styl?

+

Zdravy zivotni styl je pomeme rozsahlé téma a
v dnesni dobe velice éasto piripominané.

Pokud dodrzujeme nékteré jeho hlavni zasady.
pomaha nam upeviiovat zdravi. udrzuje nas
aktivni a preventivné pusobi proti celé fedé
onemocnéni.

Pokud se o sviyy zivotni styl nestarame tak. jak
mame. muzeme zit néjakon dobu spokojené.
postupné se viak zaénou objevovat probléemy. jak
po télesné. tak 1 psychické strance.

Do zdravého zivotniho stylu spada spravna
vyziva, dostate¢na a vhodna pohybova aktivita.
odpoéinek a spanck a vhodné traveni volného
¢asu. s nimz je spojena 1 spousta rizikovych
taktoru zivotniho stylu.

Mezi rizikové faktory muzeme napi. zairadit
koufeni. alkoholismus nebo uzivani navykovych

latek.




‘i}lrﬁﬁ'ﬂi vyziva:

4 Zde je hlavnim pravidlem. ze piijem a vydej
energic by mél byt v rovnovaze. Pokud tomu tak
neni. vyie piyaté energie by neméla vyrazné
piekroéit vydej.

# Neznamena to viak, ze bychom si nemohli dopiat
1 néjake sladké lakadlo a vyhnout se viemu co
mame tak radi, napt. ¢okoladé. zakuskim nebo
zmrzliné, Muzeme jist vée, ale pouze v omezendm
mnozstvi. Pokud bude jedinec dodrzovat tuto
zasadu, nemél by nastat daldi zadny problém
spojeny s nevhodnou stravou.

#+ Celkovy pfijem potravin by mél byt rozdélen do
5-6 mensich dennich davek a nemélo by se
zapominat na snidani.

%+ Snidané je velice diilezitou slozkou. nastartuje
organismus na cely nadchazejici den a doda télu
potiebnou ranni. ale 1 celodenni energii.

+ Piijem ovoce a zeleniny je velice diulezity. idealni
je kazdy den s1 dopiat néjaké ovoce a zeleninu.
Zelenina by viak méla byt ve vétdim zastoupeni
11€Z OVOCe,




%+ Pii dodrzovani spravné vyzivy. je vhodné
upiednostilovat celozmmné vyrobky. pred béznym
bilym peéivem. Navic celozrnné vyrobky jsou
bohaté na vlakninu, kterd urychluje é¢innost
traviciho systému.

+ Dalsi dilezitou slozkou vyzivy jsou mlééné
vyrobky. Mléko. syry. jogurty jsou pro télo
prospéiné a navic obsahuji probiotické
organismy. které zlepsui stievni peristaltiku a
obnovu mikrobidlniho osidleni sliznice. To je
dilezité naps. pi1 lé¢bé antibiotiky.

Pitny rezim:

+ Denni doporuéeni je 2.5-3 litry tekutin za den.
Mnoho studenti. véak pfijme za den mnohem
meéné tekutin. Piijem tekutin by se u studenti
proto meél zvysit alesponl na 2 litry tekutin za 24
hodin.

* Mezi tekutiny. které jsou vhodné patii: neperliva
voda, neslazeny €aj nebo ovoené st'avy. které
muzeme take naredit vodou.

#+ Naprosto nevhodnymi napoji je kava. slazené
sycené mineralky a samoziejmé alkohol.

Lh



Spanek a odpocinek:

4+ Spanek, ale 1 odpoc¢inek pomahaji jedinei ziskat
zpét vydanou energii. Po kazdé naroéné aktivité.
by mel piijit adekvatni odpoéinek. aby se
organismus stihl zregenerovat a nabrat nove
potiebné sily.

%+ Druh odpoéinku se lisi dle pozadavki a vybér
jedince. Pro kazdého je totiz zpiisob relaxace.
odpoéinku jiny. Nékdo nejlépe nabere nove sily
pit sledovani filmu. jiny pi1 éetbé knihy nebo
praci na zahradce.

+ Spanck nam pfinasi nejenom naderpani energie.
ale je také prevenci fady onemocnéni. Nedostatek
spanku se projevi tnavou. podrazdénosti.
depresemi. apatii nebo zpomalenym reakcemi.
Pi1 dlouhodobém nedostatku spanku postupné
dochazi k postizeni miznych télnich systénm.

+ Doporuéena doba spanku je cca 8 hodin.

Pro spravany spanek a odpoéinek je velice dulezite
prostiedi. v kterém se jedinec nachazi. Méelo by to
byt klidné, tiché a pro jedince pfijemne misto. Pro
spanek je také dulezity vhodny odév. vyvétrana
mistnost a .prazdna hlava®”. Pi1 usinani by se totiz
¢lovék nemél zaobirat ni¢im nepiijemnym nebo
zavaznyn.




Volny ¢as:

-

WVolny ¢as je soucasti kazdodenniho zivota jedince
a zaujima dulezitou roli.

Svuy volny ¢as mazeme vyuzivat bud pasivne,
anebo aktivné. Aktivai slozka je zde zvlaste
dulezita.

Aktivni vyuzivani muze byt formou sportovani.
manualnich praci. a to at’ j1Z domacich nebo
venkowvnich. Zatimeo pasivni vyuzivani byva
nejéastéji formou sledovani TV, filmna. traveni
¢asu na PC. internetu, poslouchani hudbu nebo
formou spanku.

Aktivné volny ¢as nejéastéji travime formou
pohyboveé aktivity. Pohybova aktivita by méla byt
pravidelna a dostateéné dlouha. Mezi vhodné
sporty muzeme zaiadit cyklistiku. plavani nebo
turistiku.

Studenti ale mnohem vice sveho volncho ¢asu
travi pastvné doma. Nevénuji se viak domacim
pracem nebo éetbe, ale sledwyi TV. filmy nebo
pracuji s PC a internetem.

Pokud se studenti ve svém volném éase nééemu
vénuji. ¢asto to byva brigada, ktera jim piinasi
jistou finanéni svobodu a nezavislost. nebo travi
volny ¢éas také ve spoleénosti pratel.
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