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ABSTRAKT

Tato diplomova prace je zaméfena na zdravy Zivotni styl v soucasné spolecnosti. Jejim
cilem je zjistit, do jaké miry lidé dodrzuji zasady zdravého zivotniho stylu a zda tato
spravna zivotosprava ma vliv na zivotni spokojenost. Teoretickd ¢ast zahrnuje témata, jako
jsou zdravi a nemoc, piistup spolecnosti ke zdravi, zivotni zptsob a zivotni styl. Dal§imi
tématy jsou ,,biopsychosocialni faktory ovliviiujici zdravi, zdravy Zivotni styl, techniky
dusevni hygieny a vliv socidlni pedagogiky na vnimani ZZS souc¢asnou eskou spole¢nosti.
Prakticka cast obsahuje problematiku zdravého zivotniho stylu a zivotni spokojenosti

Vv soucasné spolecnosti a pfinos socialni pedagogiky V této oblasti.

Kli¢ova slova: zdravi, nemoc, zdravy zivotni styl, sou¢asna spole¢nost, socialni pedagogi-

ka

ABSTRACT

This dissertation is focused on healthy life style in present society. Main target is finding
a measure of adherence to a principle healthy life style and if good regimen have an influ-
ence to a life satisfaction. The theoretic part includes topics such as health, disease, an atti-
tude of society to health, a life manner and a life style. Other topics are ,,biopsychosocial*
factors which have an influence to health, the healthy life style, a technique of mental hy-
giene and an influence of social pedagogy to the attitude of present czech society to he-
althy life style. The practical part contains an issue of the life satisfaction in present society

and a contribution of social pedagogy in this area.

Keywords: health, disease, healthy life style, present society, social pegagogy
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UvVOD

Zdravi vnimam jako velkou hodnotu a myslim, Ze je velmi potiebné o n&j pecovat. Zivotni
postoj a s nim spojené chovani sméfujici k podpoie zdravi ¢i jeho udrzovani oznacujeme
jako zdravy zivotni styl. Timto okruhem se zabyva i socidlni pedagogika. Zdravy zivotni

styl je nespecifickou prevenci patologickych jevil, protoze dobré zdravi ptinasi vétsi zivot-

ni spokojenost a spokojeni lidé maji mensi tendence dopoustét se patologického jednani.

Tato diplomova prace nese nazev Zdravy Zivotni styl v souc¢asné spole¢nosti, popi-
suji v ni ptistup Ceské spolecnosti ke zdravi, co je v soucasnosti vnimano jako zdravi pro-
speésné a co naopak zdravi Skodlivé, vysvétluji, co je to zdravy zivotni styl a samoziejme
nechybi ani téma vlivu socialni pedagogiky na zdravy Zivotni styl soucasné ceské spolec-
nosti. Vyzkumna ¢ast je smérovana na problematiku zdravého Zivotniho stylu a zivotni

spokojenosti v soucasné spolecnosti.

Cilem této prace je osvétlit problematiku zdravého zivotniho stylu v soucasné spo-

le¢nosti a na zdklad¢ vyzkumu nabidnout moznosti socialni pedagogiky v této oblasti.
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. TEORETICKA CAST
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1 VYMEZENI ZAKLADNICH POJMU

Tato kapitola pojednava o zékladnich pojmech moji prace, jedna se 0 zdravi, nemoc, zivot-

ni styl a souc¢asna spolcenost.

1.1 Zdravi a nemoc

., Zdravi je tak povazovano za urcity druh sily, ktera ¢loveku pomadha v Zivoté zdolavat pre-

riizné tezkosti. “ (Williams in K#ivohlavy, 2009, s. 33)

Na zacatku této podkapitoly si polozme otazku: ,, Co je to zdravi? “. Odpovéd’ na ni neni
vibec jednoducha. Jak vlastn€ zdravi chapat? Znamena to, ze kdyZ je ¢lovék bez ptiznaku
virové nebo bakterialni ndkazy a nema na téle stopy po uUrazu, je zdravy? Je asi jasné,
ze pojem zdravi zahrnuje vice aspektl, nez jen nasi télesnou schranku. Na pojem zdravi
je potieba pohlizet celostné. Snad nejznamé;jsi definice zdravi, ktera zahrnuje, jak télesny
aspekt zdravi, tak také dusevni a socialni rozmér, je definice svétové zdravotnické organi-

Zace.

., Health is a state of complete physical, mental and social well-being and not merely the
absence of disease and infirmity. «d (WHO in K#ivohlavy, 2001, s. 37).

Zdravi ma tedy tfi hlavni slozky (télesnou, psychickou a socialni) a kazda z nich vyzaduje
pfiméfenou péci. Pokud jsou vSechny tfi v rovnovaze, dochazi ke stavu homeostazy. Podle
Novotného (2009, s. 8) je zdravi optimalnim stavem homeostdzy organismu. Je tedy vy-
sledkem urcitého procesu udrzovani télesné, psychické a socidlni rovnovahy. Zdravi mii-
Zzeme vnimat jako aktudlni stav, ale je moZno ho také vnimat jako neustaly proces regene-

race vSech tii slozek zdravi. V okamziku, kdy ptfestane dochazet k regeneraci, obnove rov-

! Preklad: ,,.Zdravi je stav t&lesné, duevni a socialni pohody a neni to jen nep¥itomnost nemoci a neduzivos-
ti.
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novahy, nastdva porucha zdravi — nemoc (pro naruseni ,,socialni pohody* ¢lovéka asi ne-

pouzijeme slovo nemoc, nicmén¢ 1 v této oblasti lidé dost ¢asto ,,churavi®).

Rovnovaha organismu je udrzovana nékolika regulaénimi mechanismi:

., Homeostaza je tedy stav, kdy pri vychyleni jednoho ci vice regulacnich mechanizmii
Z rovnovazného stavu je normalni funkce téla udrzovana spolupraci ostatnich systémii.
Pokud je homeostaza narusena, trpi vsechny bunky téla a nasleduje ohrozeni zdravi nebo

nemoc. “

(www.anamneza.cz, 2003-2012)

Na zdravi také muzeme pohlizet jako na hodnotu. V zivoté jsou situace, které
K tomuto pojeti ptimo vedou. Je tomu tak napf. u lidi, ktefi trpi velkymi bolestmi, u lidi
tézce handicapovanych, u lidi chronicky nemocnych nebo u lidi blizicich se odchodu
ze zivota (Kfivohlavy, 2001, s. 30). Zdravi, respektive nemoc, mize mit vliv na nasi hod-
notovou orientaci a vnimani priorit. A plati to i naopak, kdyZz ma ¢lovek zdravi jako priori-
tu a pe€uje o télo 1 mysl, buduje vztahy s lidmi tak, aby jemu i ostatnim v nich bylo dobfe,
je pravdépodobné;jsi, Ze si vice udrzi zdravi nez ten, kdo si zdravi neceni, bere ho jako sa-
moziejmost a o své zdravi nedba. Zdravi jako hodnota motivuje k vykonavani ¢innosti
Kk jeho udrzeni ¢i posileni. Zdravi mize byt chapano také jako usili nebo dokonce ,,jako
dilezity prostfedek k dosaZeni cile — 1 kdyZ tyto cile mohou byt velmi rozdilné.* (Kfivo-
hlavy, 2001, s. 29). Nemoc nam totiz mlZe piekazit dosaZeni naSeho stanoveného cile

a zpusobit frustraci, dokonce ndim mize zabranit v uspokojivém plnéni spole¢enskych roli.

Nez se dostanu k pojmu nemoc, zrekapitulujeme si vyse uvedené informace do stru¢né

definice:

Zdravi ma aspekt télesny, psychicky a socialni, soulad téchto sloZzek udrzuje homeostazu
(rovnovahu organismu). Zdravi mtize byt také procesem udrzovani této rovnovahy. Zdravi
muizeme vnimat jako hodnotu, tehdy se stavd motivem k ¢innostem podporujicim jeho za-

chovéni. Mize byt prostiedkem k dosaZeni cile a uspokojivého plnéni socialnich roli.
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Definovat pojem nemoc je stejné nelehké jako pojem zdravi. ,, Nemoc je zdravi mi-
krobii* (A. de la Serna In Plachetka, 2008, s. 215), avSak nemocni mizeme byt i kdyZ nas
neskoli nadvlada mikrobt, ¢i jiné t€lesné neduhy, ale nemoc muize postihnout nasi psychi-
ku. O poruse vztahu jedince a spole¢nosti asi nebudeme mluvit jako o nemoci, ale spise
jako o patologickém ¢i asocialnim chovani. Tedy i pojem nemoc ma stranku télesnou, du-
Sevni a socialni. Nemoc je v podstaté naruseni spravného fungovani dané slozky. Nemoc
téla zakonité ohrozuje 1 dusevni rovnovahu a mohou utrpét 1 socialni vztahy. Plati to 1 nao-
pak, duSevni nemoc muze vyznamné ovlivnit télesné zdravi a socialni vztahy (napt. depre-

se).

,,Nemoc ¢ini zdravi prijemnym a dobrym, hlad nasyceni, unava odpocinek.* (Herakleitos

in Plachetka, 2008, s. 215).

Teprve nemoc dava zdravi dulezitost. Nemohli bychom zdravi vysoce cenit, kdybychom
nikdy nepoznali nemoc. Kdyby nas obCasna virdza nevytradila mimo bézny ,,provoz*, ni-

kdy by pro nas zdravi nebylo hodnotou.

1.2 Soucasna spolecnost a jeji pristup ke zdravi

Ve své praci se zabyvam ceskou populaci a pod pojmem ,,soucasna spolecnost” myslim
prave ji. Soucasna Ceska spolecnost je vic nez kdy jindy ovliviiovana trendy ostatnich ev-
ropskych zemi a vyznamny vliv na ni ma i Amerika. V soucasnosti je na naSem Uzemi
mnoho obchodnich fetézcii, které méni stravovaci ndvyky a ritudly s nimi spojené (pt. va-
feni a konzumace pokrmu ¢i kavy), modu a celkovy pohled na krasu, coz velmi ovliviiuje
sebepojeti Cloveka, dale také péci o zdravi. Jaké neptfeberné mnozstvi piipravki péce
0 zdravi na trhu madme. A vSechno toto na nas pusobi jest¢ mocnéji diky mediim. Informa-
ce se na nas vali doslova ze vSech stran, v soucasnosti zazivame ,,zlaty vék™ reklamy.
Osobné¢ si myslim, Ze necenzurovana reklama bez hranic neni Uplné€ nejlepSi. Obcas
by se méli prodejci urcitého sortimentu zbozi zamyslet, kam vlastné svoji reklamu umist’'u-
ji. Vzpominam si na jednu reklamu, kde na billboardu byly dv¢ spofe odéné Zeny a pod tim

napis ,, casopis pro opravdové muze“, na tom by asi nebylo nic divného, kdyby tento bill-
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board nebyl umistén v arealu zakladni skoly. Tam téch ,,opravdovych muzu* asi bylo, ci-
lovou skupinou této reklamy byli zfejmé pan feditel a pan Skolnik. Takova reklama
se opravdu vyplati, ale z pedagogického hlediska je vhodnéjsi poskytnout zakiim pro stu-
dium anatomie literaturu jiného charakteru. Nezastadvam sice nazor, Ze by reklama méla byt
cenzurovand, kazdy ¢lovék se miize rozhodnout, cemu bude vénovat pozornost, ovSem
umistovat reklamu s erotickym podtextem na mista, kde se zdrzuji déti, neni dobré.
S reklamou a spolecnosti je to jako se zaCarovanym kruhem. Spolecnost vytvari reklamu,
ktera ji v konecném diisledku méni. Na urovni reklamy se pozna, jaka jsme spolecnost.
V soucasnosti se V reklamach odrazi touha ceské spolecnosti po zapomenutych tradicich
a ,,zlatych Ceskych rucickach. Spousta lidi je pfesvédcena, Ze co je oznaceno jako ,,Ces-
ké“, musi byt nutné kvalitni a zdravé. Jenze 1 ceské vyrobky obsahuji ,,strasdka* dnesni

doby: ,,écka“.

., Kodem s pismenem E a trojmistnym az ctyrmistnym cislem se oznacuji pridatné latky
mnoha kategorii, které prodluzuji trvanlivost potravin (konzervanty), zvysuji nebo reguluji
kyselost, zahustuji je (Zelirovaci latky), dodavaji potravinam chut’ (nahradni sladidla, glu-
tamat, ochucovadla), upravuji jejich konzistenci (emulgatory, protispékavé latky, odpéno-
vace), upravuji jejich vzhled (lestici latky, barviva uméla i prirodni), a mnohé jiné. Stej-
nym ciselnym kodem je oznacovana pridatna latka na celém sveté a kod musi byt uveden

na obalu vyrobku. *

(Strunecka; Patoc¢ka, 2011, s. 63)

V dnes$ni dobé znacna Cast nasi populace vénuje pozornost informacim uvedenym
na etiketé vyrobku. SnaZzime se kupovat potraviny, odévy, kosmetiku nebo hracky pro déti,
které budou zdravotné nezavadné. U potravin uz chut’ vyrobku nezaruc¢i zdravotni neza-
vadnost, protoZze vyborna chut’ mize byt zplisobena pravé latkami, které jsou v urcitém
mnozstvi zdravi Skodlivé, naptiklad glutamat. Pro vnimani druhu chuti, kterou glutamat
vyvolava, zvolili biologové japonské slovo ,,umami®, je to tedy ,,patd chut*. Glutamat neni
pro télo latkou zcela neznamou, bézné se vyskytuje v mozku savci a ovliviiuje mnoho fy-
ziologickych procesi. Ovsem pokud se dostane do té€la v nevhodnou dobu, muze zpusobit
neurodegenerace, epileptické zachvaty, chronickou bolest, autismus, ischemii mozku nebo

deprese (Strunecka; Patocka, 2011, s. 29-30). Media obcas zprostfedkovavaji informace
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0 nastrahach na naSe zdravi, ale ¢asto jsou tyto informace jen velmi povrchni, také televiz-
nich potadt ,,0 zdravi“ neni mnoho. Dobrym zdrojem informaci mize byt internet, oviem
Cloveék vzdy musi zvazit, zda je dany zdroj kvalitni. Myslim, ze neni dobré, kdyz ¢lovek
spoléha pouze na zpravy z televize, protoZe ty nenuti ¢lovéka zajimat se o véc do hloubky,

v§e, co chce slySet mu ,,naserviruji pod nos®, ovsem v oklesténé verzi.

Se vzristajici potfebou lidi vypadat a citit se dobfe nartistd nabidka aktivit, které
¢loveka udrzuji v kondici, pomahaji mu zbavit se stresu, navodit si dobrou naladu, dostat
do krve endorfiny. Nevyhodou ale je financni naro¢nost, kterou vyzaduji. Instituce nabize-
jici volnocasové aktivity u nés doslova ,,rostou jako houby po desti“. V soucasnosti je zde
mnoho soukromych subjekt (napf. posilovny), které se zabyvaji kultivaci télesné stranky
lidské osobnosti. Dale existuji rizné spolky, jako je Orel nebo Sokol, které navic maji urci-
tou svoji filozofii vztahujici se ke sportu. Vedle profesionalnich poskytovatelt aktivniho
odpocinku jsou i neregistrované zajmové skupiny, a to nejen ve méstech, ale i na vesni-

cich, kde vyuzivaji prostor obecnich ¢i kulturnich domt, nebo maji tfeba vlastni posilovny.

K péci o zdravi neodmyslitelné patii i ldzenské pobyty. Zatimco nabidky lézeii-
skych procedur soukromych subjekti se mnozi, ldzné€, které jsou majetkem statu, jsou
v upadku. Stat prestava podporovat tolik pottebnou lazenskou péci a lidé, ktefi ji potiebuyji,
ale ze svych prostiedki si ji nemohou dovolit, na to doplaci. Lazenska péce uz neslouzi
vyhradné k lécebnym ucelim, ale ma spiS funkci zdbavni a odrazi tak ,, hédonismus,
ne pouze jako individudlni jev, nybrz jako jev socidlni, jeden z rysii nasi civilizace.*
(Miihlpachr a kol., 2011, s. 9). Touha po novych zazitcich, které uvolni stres ze vSedno-
denniho Zivota a zanechaji v nas dobry pocit, se stava stale vyraznéj$i. Hédonismus se sta-

MW

va masovym jevem napfi¢ spoleCenskymi vrstvami.

Péce o zdravi patii v souCasnosti k zZivotnimu stylu znacné ¢asti naSi populace.
| kdyZ neni zcela jednoznaéné, jakym chovanim zdravého Zivotniho stylu dosdhnout, mno-
ho lidi se o to snazi. Podle Heideggera (in Kubatova, 2010, s. 129) se ¢loveék snazi o utva-
feni autentické osobnosti, domnivam se, Ze pravé i snahy o udrzeni zdravého téla 1 mysli,
tomu napomahaji. ,, Heideggerova existencidalni analyza poukazuje na to, zZe zakladnim
obecnym atributem cloveka je starost o utvareni jeho autentické identity...Neautenticky
(anonymni) clovek si mysli 10, co si mysli ostatni lidé, a déla to, o cem si mysli,
e se to déla. “ (Kubatova, 2010, s. 129). Clovék ve snaze byt jedineény (autenticky) snad-
no podléha masovosti, a pak se blizi spi§ opaku. Jako ptiklad uvedu maédni hit dneska leo-

pardi leginy. V soucasnosti snad na kazdém kroku potkavame divku s ¢ernymi natupirova-
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nymi vlasy stfedni délky, vyraznym li¢enim o¢i a leopardimi leginami. Tato kombinace
pusobi velmi vyrazné, ovSem v momenté, kdy pfed vami stoji n¢kolik takto vypadajicich
zen, pusobi spis jako uniforma. Moda Casto urCuje nejen, co se nosi, ale také to, jak se lidé
chovaji ato plati i v pé¢i o zdravi. Vzpomenime si jen na prvorepublikové filmy, jejichz
hrdinové vykouftili nejednu cigaretu, coz urcit€é mocné pusobilo na divaky. Kdyz si skvéle
vypadajici milionaf labuznicky vychutnédval svoji cigaretu, mohlo mnoho lidi tfeba neve¢-
domky podlehnout dojmu, Ze atributem Gspéchu je pravé cigareta. Dnes je modnim hitem
elektronicka cigareta. Na rozdil od klasické cigarety do sebe Clovek nedostava zbytecné
Skodliviny, ale jen nikotin. OvSem to na zavislosti nic neméni, nékdy pravé naopak lidé

zvysi konzumaci s iluzi, ze je to pfece ,,zdrava“™ alternativa cigarety.

Shriime si tedy informace o sou€asné spolecnosti. DnesSni populace je diky otevie-
nym hranicim siln¢ ovliviiovana trendy z ostatnich evropskych zemi, Ameriky a defakto
celého svéta. Jevy jako anorexie a bulimie se nevyhnuly ani nasim kon¢inam, nicméné
vedle nich se ¢asto vyskytuje i obezita, a to bohuZzel 1 u déti. Média ndm dnes a denn¢ zpro-
sttedkovavaji nepfeberné mnozstvi informaci, které mohou paradoxné vSechny tyto jevy
podporovat. Kromé téchto negativnich aspektti, mohou naopak média zprostiedkovavat
informace o tom, jak si zdravi udrZet, jak se branit Gnav¢, jak rozpoznat prvni piiznaky
nejriznéjSich chorob, co zdravi Skodi a co mu naopak prospiva. Nékteré potady Clovéku
poskytuji vSeobecny rozhled. Vzdy tedy zalezi na c¢lovéku, co nechd piisobit na svoje
smysly. Vic nez kdy pted tim na nés uto¢i zdravi Skodlivé potraviny, hracky, obleceni

a dalsi véci, coz vyvolava veétsi ostrazitost k tomu, co kupujeme.

1.3 Zivotni zpusob a Zivotni styl

Zivotni zptisob predstavuje socialni vlivy v celospoleenském méfitku, jedna se napiiklad
o vliv ekonomiky, techniky nebo ekologicky vliv v dané spole¢nosti. Tento pojem je vzta-
hovan k vétsim socialnim celkiim. V souvislosti s pojmy Zzivotni zpusob a Zivotni styl
se také objevuje termin zivotni sloh, tj. individuélni optimalni uspofadani Zivotnich forem

do harmonického celku. Pojem Zivotni styl potom miZe byt bran jako soubor nazort, po-
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stoji, temperamentovych vlastnosti a navyku, které maji trvaly rdz a jsou pro kazdého in-

dividualné specifické — osobitost chovani (Miihlpachr et. al., 2011, s. 152).

, Kazdy jedinec ma specificky zpusob Zivota, ale obecné predstavuje napliovani Zivota
spolecnosti. Tento Zivotni styl souvisi s hodnotami a idealy, které by clovek rad v Zivote

uskutecrioval.

(Kraus, 2001, s. 153)

To jak zijeme, ovliviiuji hodnoty a idealy. Proto je dobré idealy vytvaiet a sméfovat k nim.
Clovéka to potom nuti uréitym zptisobem na sobé pracovat, vylep§ovat své nedokonalosti
a ucit se novym vécem. Mohalp (in Kraus, 2001, s. 153) uvadi, Ze Zivotni styl je souborem
nazorul, postojil, temperamentovych vlastnosti a také navyku, které maji trvaly charakter.
Pficemz se tyto nazory, postoje, navyky ¢i temperament u zadného jedince neshoduji, a tak
je kazdé chovani projevem osobitého zivotniho stylu. Na Zivotni styl ¢lovéka ma také vliv
to, v jaké spole¢nosti Zije a jaké zvyklosti a mravy mu spoleénost predava. Zivotni styl

se utvaii v konfrontaci osobnich zvlastnosti s riznymi situacemi. (Kraus, 2001, s.153)

Klasifikaci riznych zivotnich styli existuje jist€¢ mnoho, rada bych na tomto misté
uvedla alespon nékteré. Klasifikace podle Havlika (in Kraus, 2001, s. 154) pocita se tfemi

druhy Zivotniho stylu:

e Zivotni styl s naplni studia

e Zivotni styl s nejvy$§i hodnotou hrani

e Zivotni styl s rozjimanim
Zivotni styl uvedeny jako prvni je zaloZeny na poznavani novych véci. Clovék, ktery Zije
tento zivotni styl, rad c¢te, chodi do divadla nebo cestuje. Dalsi typ rad slavi, kazdou moz-

nou piilezitost a ¢asto rad chodi do zabavnich podnikia. Posledni typ je zalozeny na rozji-

mani a to bud’ o samoté, nebo v komunitach.
Kraus (2001, s. 154-155) uvadi nasledujici d€leni typa Zivotniho stylu:

e Pracovné orientovany zivotni styl
e Hedonisticky zivotni styl

e Celistvy zivotni styl
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Jak uz nézev napovida je prvni typ zivotniho stylu zaméfeny na préci, jako hlavni Zivotni
napln a volny ¢as je vniman jako Cas k regeneraci. Dal$i typ piesouvd pozornost hlavné
na soukromy zivot, rodinu, pratele a volny cas. Prace tak slouzi k ziskani prostiedki
na aktivni traveni volného casu. U tfetiho typu jsou oba prvky, jak prace, tak volny cas,

vnimany jako rovnocenné a stejné diilezité ¢innosti.

Jednotlivé typy se od sebe vlastné 1isi tim, jaky vyznam pro ¢lovéka mé prace
a jaky zabava a volny ¢as, a také kolik ¢asu a energie jim ¢lovék vynaklada. Samoziejme,
ze tato dé€leni na razné typy Zivotniho stylu jsou jen orientacni a ziejm¢é zadny z nds nema
zcela vyhranény Zivotni styl, ktery by pfesné odpovidal nékterému z vySe uvedenych typi,
ale spiSe integruje prvky z raznych typt. Zivotni styl se mize bdhem Zivota ménit. Napii-
klad ¢loveék odpovidajici chovanim typu hedonistickému se mize v disledku nejriznéjsich
Zivotnich krizi pfeorientovat na typ rozjimavy a klast si otazky po smyslu zivota, hledat
radost v téch nejobycejnéjsich vécech, pozorné vnimat svét kolem sebe a pfemyslet o ném.
Zivotni styl je tedy proménlivy. Myslim, Ze velkou roli zde hraje i vzdélavani a celoZivotni
uéeni. Ziskavani novych informaci méni pohled na svét. Clovék reviduje a méni hodnoto-
vou orientaci. Ne¢které hodnoty v pribchu zivota piirozenym vyvojem nabyvaji daleko
vEtsi vyznam, jak na jeho pocatku. Zainym piikladem toho je zdravi. Mlady ¢lovek, pokud
ho netrapi néjakd zavazna choroba, vétSinou zdravi nefesi, néktefi lidé s nim dokonce
I hazarduji. OvSem s pfibyvajicimi 1éty a klesajici schopnosti organizmu branit se nemo-
cem, ziskava zdravi zcela jinou hodnotu. Utvafeni Zivotniho stylu, ale také ovliviiuji i jiné
faktory. Kraus (2001, s. 155-156) je déli na subjektivni a objektivni. Do Subjektivnich
se fadi individudlni zvlaStnosti jedince jako intelekt, temperament, pohlavi, jiZz zminény
zdravotni stav a co je pro socialni pedagogiku diilezité vychova. Détem dava vychova ro-
di¢t zaklad pro jejich soucasny i budouci Zivotni styl. Pravé vychovny styl rodica je jed-
nim z témat socidlni pedagogiky. V nékterych rodindch je velmi obtizné sladéni vychovy
a hodnot spole¢nosti, dité si potom prenasi nespravné navyky do dospélosti a jen velmi
tézko se jich zbavuje. Pfeucovani ,,zlozvyku* je 1 pti dobré vili vzdy obtiznou zalezitosti.
Dalsi faktory jsou objektivni, sem patii ekonomické faktory a politické poméry. Casto sly-
cham z rlznych stran, ze ,,ti nasi predci, ti byli daleko zdravejsi nez my, jedli cerstvé po-
traviny a ne sama écka jak my, nehrbili se u pocitace, dychali cerstvi vzduch...*. Otazkou
tedy zlstava, pro¢ umirali dfive jak my, kdyz zili tak zdrave. Ona i ta ekonomicka uroven
spole¢nosti je dost dilezity faktor, dostupnost 1€kaiské péce, dostatek vhodné vyzivy nebo

takova dezinfekce, ktera pomaha, aby se bakterie nesifily (ovSem i s desinfekci se to nesmi
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prehanét), to je jen maly vycet toho, co nam umoznuje ekonomicka situace v nasi spolec-

nosti k ochrané zdravi.

Politicka situace je neméné dilezitym faktorem. Zivotni styl lidi Zijicich v oblastech
kde probiha vale¢ny konflikt, bude jist¢ jiny, jak tam, kde panuje mir. Dulezité je také dob-
ré hospodareni se statnim rozpocétem a boj s chudobou, ktera i v nasi zemi nartsta. Jednou
z funkci moderniho statu je socialni zabezpeceni, které ma predchézet, aby se velka ¢ast
obyvatel propadla do chudoby, takovéto aktivity zastfesuje pojem ,,socialni stat” (Miihlpa-
chretal., 2011, s. 95).

,,Socialni stat je stat, v nemz demokraticky organizovand moc prostiednictvim socialniho
zdkonodarstvi a statni spravy garantuje minimadlni prijem pro jedince a rodinu na urovni
Zivotniho minima, poskytuje socidlni zabezpeceni umoznujici, zmirnit nebo prekonat soci-
dlni rizika s cilem zajistit primérenou minimalni uroven socialniho bezpeci a socialni suve-

I3

renity a zajistuje kvalitni uroven sluzeb pro vsechny, bez rozliseni spolecenského statusu. *

(Miihlpachr et. al., 2011, s. 95)

Ztrata vydélku a zména socidlniho statusu se projevuje ve zméné Zivotniho stylu, zv1aste
pokud je tento stav dlouhodobé&jsi, méni se zvyky (napf. zména traveni volného Casu, také
volnocasové aktivity jsou v dneSni dobé nakladnou zélezitosti) 1 celkovy pohled na Zivot
a spolecnost. | kdyZ v nasi zemi funguje systém socialniho zabezpeceni, jsou udalosti, kte-
ré souvisi se ztratou vydélku a prestize, velmi stresujici a zdravi ohrozujici zejména pokud

maji dlouhodoby charakter.

Na Zzivotni styl kaZzdého z nds ma vliv velka spousta faktor. Od celospolecenskych
faktorti jako je kultura, technickd vyspélost a uroveil poznani, stav Zivotniho prostredi,
zkratka Zivotni zptisob nasi spolecnosti, az po osobni charakteristiky a preferenci Cinnosti

a aktivit.



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii, Institut mezioborovych studii Brno 20

2 BIOPSYCHOSOCIALNI FAKTORY OVLIVNUJICI ZDRAVI

V této kapitole se zabyvam pojmy, jako je télo, Zivotosprava a faktory ovliviiujici zdravi.

2.1 Télo

., Telo je nastroj, jehoz lide uzivaji, at delaji cokoliv, a je velmi diilezité, aby tento ndastroj

«

byl dokonale pripraveny, at ho bude pouzito k cemukoliv.

(Sokrates in Plachetka, 2008, s. 412)

Lidské télo je unikatni fenomén jiz od samého poc¢atku svého vyvoje. Je pfedmétem
obdivu i studia. Malifi je maluji, basnici opévuji, 1€kati studuji a operuji. Jak ma télo brat
laik? Malovat neumi, verSe mu nejdou a ,,lékatské mluvé* nerozumi, pfesto kazdy z nas

télo vnimé a hodnoti.

Jiz v antice se télem zabyvali filosofové, zpravidla ve vztahu k dusi. Kromé vyse
zminéného Sokrata, se t€lem zabyvali Platon i Aristoteles. Podle Aristotela je duse
(morfé) urcujicim principem pro pasivni latku — té€lo (hylé). Posun vnimani téla ptinasi
pozd¢ji karteziansky dualismus, clovék je tvofen substanci dusevni — res cogitans a téles-
nou — res extenza (Descartes). Vnimani téla nejen jako objektu, ale jako subjektu piinasi
az fenomenologie. T¢lo je subjektem ve smyslu Lieb, tedy ve vztahu ,,jsem télo“. T¢lo,
které je zarovein mé ,,Ja“. Vztahem dédicnosti a rozvinutim téla vlastni ¢innosti se zabyval
Hegel. Poklada otazku: ,,T¢lo je mym osudem, nebo mym produktem?* (Fialova; Krch,
2012, s. 41-44). Pato¢ka piinasi pojeti téla jako centra orientace, jehoZ soucasti je télové
schéma. Toto schéma funguje diky télesnym osdm (vertikdla, horizontala, diagonala), které
kromé& prostorového vnimani také zajist'uji pocit spravného drzeni téla. T¢lova hranice
potom dava pocit ostrosti vlastniho téla (Patocka in Fialova; Krch, 2012, s. 41-44).

Jiny pohled pfinasi biologické vnimani lidského téla. PredevSim si v8§ima rozdilt
mezi muzskym a Zenskym télem na zdklad€ anatomickych odliSnosti. Kostra, podil aktivni

svalové a také tukové hmoty jsou u Zen a muzii rozdilné. Zeny maji zpravidla oblejsi tvary

wrwe
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zivota maji zeny o 30 % vice tuku nez muzi a s pribyvajicim vékem rozdil nartsta. Okolo
55 let, maji zeny dokonce o 58 % vice nez muzi. Co se tyka svalstva, tvoii asi 40 % vahy
muze svalova hmota u Zen je to asi 33 % jejich vahy. Mezi dvacatym a tficatym rokem
dosahuje svalovy rtst svého maxima, po té zacind svalové hmoty ubyvat (Fialova; Krch,
2012, s. 47). Vyznamny rozdil je v mysleni a citéni. Je to ddno plisobenim steroidnich
hormont v pribéhu prenatalniho obdobi i dale v obdobi postnatalnim. Tyto hormony
ovlivituji mozkovou tkan, zejména pak levou hemisféru. U muza je téchto hormoni vice,
to zpusobuje zpomaleni vyvoje levé hemisféry, dominantni zacne byt prava hemisféra,
proto u muzi dominuje analytické mysleni. Mozek Zeny je naopak velmi ovliviiovan es-
trogenem, ten pusobi na mozek tak, ze podnécuje nervové bunky k vytvafeni spojii mezi
levou a pravou hemisférou, proto Zeny premysleji komplexnéji a pouzivaji ob& hemisféry

naraz (Fialova; Krch, 2012, s. 48).

Jak pro muze, tak pro Zeny je dilezity celkovy vzhled téla. Vzhled je dilezity pro
sebeuctu a také pro socialni percepci. Image ¢loveka je nepostradatelna slozka jeho zivot-
niho stylu, takovy vztah k té€lu je ovliviiovan faktory, jako je povolani, vék ¢i spoleéenska
vrstva. Té€lo se stava zrcadlem spole¢nosti, je tedy do ur€ité miry ,.kulturnim produktem®.
Kazda spolecnost si také vytvaii své myty o idedlni vaze. Je zajimavé, ze spolecnosti, kde
je nedostatek jidla, povazuji nadvahu za velmi pfitazlivou. Naopak Stihlost byvala idedlem
v blahobytnych spole¢nostech a zpravidla v jejich dobfe situovanych vrstvach.
V soucasnosti se ale Stihlost stava idedlem napfi¢ spolecenskymi vrstvami vyspélych kultur
(Fialova; Krch, 2012, s. 35-37). Dochazi k tomu, ze misto péce o télo, ktera prospiva, voli
néktefi lidé dost drastické metody, aby télo dostali tam, kam chtéji — k vychrtlosti.
Co vSechno se mtize stat, kdyz mé télo nedostatek latek potfebnych pro spravné fungovani,
zde nebudu dlouze popisovat, porucham piijmu potravy se budu vénovat v dalsi ¢asti textu,
na tomto misté chci jen upozornit na jeden paradox, a to Ze v nasi vyspélé a blahobytné
spole¢nosti jsou stale 1idé, kteti umiraji hladem, ale ne kvtli nouzi, nybrz v disledku vlast-
ni snahy po dosaZeni dokonalého téla. Ackoli se ndzor na krésu téla v zavislosti na kultute
meni, existuji podle Evanse a Zaratea (2002, s. 111) urcité estetické preference, které jsou
vrozené a obecné platné, nezavislé na vyspélosti kultury. Je to symetrie té€la a u zen k tomu

jesteé tvar téla jako ,,pfesypaci hodiny*, tedy pomér obvodu pasu a bokt 0,7.

v ree

O télo je tieba pecovat, ale ne je nadmérnou ,,pé¢i nicit. Asi se vSichni shodneme
na tom, ze sport t€lu prospiva (nemam ted’ na mysli sport n¢jak nadmérné zatézujici nebo

sport vrcholovy, pii kterém dochézi k nadmérnému opotiebeni kloubi a tkani v jehoz di-
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sledku mnohdy dochézi k poskozeni zdravi). Kde se ale sport vlastn¢ vzal? Jiz od pravéku

slouzila motorika u zvirat i u lidi k adaptaci.

»Psychomotoricka zdatnost byla u hominidu selekcnim evolucnim impulsem ... a zavisela
na ni schopnost jedincii prispét do genofondu populace. Zdatnéjsi jedinci se snaze dostava-
li k potrave a k reprodukcnim prilezitostem, jejich geny se s vétsi pravdépodobnosti dédily.
Manifestace zdatnosti se mezi lidmi fixovala jako cesta ke zlepsSeni socidlni pozice... Bé-
hem evoluce se stale vice zacinala prosazovat emancipace motoriky, tj. vymanéni casti
motoriky z ,,vazné* sluzby adaptacnim déjiim a jeji zapojeni do sluzeb imaginativniho po-
hybového procesu, pohybu ,,jakoby*, ktery miizeme psychologicky charakterizovat jako
hru, tj. véc samoucelnou, casto zbytecnou a energeticky plytvanou, posuzovaino z hlediska

existencnich adaptacnich deji.

(Slepicka, 2009, s. 11)

Kofteny sportu tedy miizeme nalézt jiz na pocatku vyvoje lidského rodu, tehdy, kdy se za-
cala emancipovat motorika, a ¢lov€k ji pfestal pouzivat jen k adaptacnim ucelim. Asi
vSichni vnimame, Ze sport je dulezity, ale k cemu vlastné slouzi? Jaky ma smysl pro jed-
notlivce a jaky spole¢nost? Jakou ma motivaci jedinec, aby provozoval néjaky sport a aby
ho provozoval pravidelné? Souvisi to s onou krasou téla, nebo s udrzenim zdravi ¢i sily?
Urcité ano, pohybova aktivita totizb sniZuje riziko srde¢nich onemocnéni, vysokého tlaku,
riziko vzniku rakoviny tlustého stfeva a rakoviny prsu, mensi riziko chiipky a nachlazeni,

niz$i uroven uzkosti a deprese (Bess; LeighAnn, 2010, 19-20). Toto je ur€ité silnou moti-

vaci, ale ne jedinou, je za tim je$t€¢ mnohem vic, je zatim celd spole¢nost.

,,Sport je socialni konstrukt, nebot je aktivitou vznikajici a vyvijejici se ve vzdjemném sou-
ziti lidi. Byl historicky vzato konstruovan, a tedy utvaren, v ramci kulturné podminénych

«

socialnich vztahi.

(Sekot, 2003, s. 9)

Vratime-li se K antice, zde byly hry spolecenskou udalosti. Télesné vykony gladiatorti
se v§i tou krutosti a surovosti (nutno dodat, ze 1 dnes ve sportu surovost do urcité miry pre-

trvava pt. box), musely byt pro divaky strhujici podivanou. Vladce mél zatnutou pésti
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a vzty¢enym palcem vzhiru ¢i doli moc nad Zivotem a smrti, coz jist¢ upeviiovalo jeho
silu, moc a postaveni v o¢ich ptihlizejiciho lidu. I v obdobi studené valky manifestovaly
zemé s autoritativnim typem vladnuti a demokratické staty svoji ,,silu, sportovnimi druz-
stvy na olympijskych hrach. I dnes je olympidda do urcité miry pométovani sily stata
a jejich obyvatel. Pro¢ bychom jinak ,fandili nasSim*, kdyby tomu tak nebylo. Touzime,
aby vyhral, pravé nas clovek, nase druzstvo, na$ narod. Nemusime pfitom byt zadnymi
pirehnanymi nacionalisty, ale védomi, Ze se vykony naSich sportovci dokazeme vyrovnat
vykontim sportovcitl velkych a mocnych statti, dava pocit vlastni dalezitosti a vyznamnosti
a zmenSuje pocit ohrozeni. Sport je dilezity nejen pro udrzovani télesné ,,schranky*, ale
také pro udrzovani socialnich kontakti, jako je tomu naptiklad u kolektivnich sportd. N¢-
ktefi lidé navstévuji posilovny nebo riizna volnocasova centra, kde maji moznost sportov-
niho vyziti a zde se také setkavaji s lidmi se stejnymi zajmy. Mit stejné zajmy je dulezité
v kazdém vztahu, at’ jde o pratelstvi, nebo o partnersky vtah. Oblibit si néjaky druh sportu
a pravidelné ho spole¢né provozovat, travit tak spolu ¢as, mit radost z vyhry, nebo nést

spole¢né prohru, prozivat dohromady radost z pohybu, je pro vztah obohacujici.

Sport tedy mizeme péstovat z mnoha diivodi, k udrzeni a posileni télesné kondice,
dosazeni estetického vzhledu, ktery je pro néas dulezity, jak pro pozitivni hodnoceni sebe
sama, tak pro socidlni percepci. Dale je sport dobry pro udrzovani socialnich kontakta,
pocitu sounaleZitosti se skupinou, nebo dosaZeni urcité pozice ve skupiné (pt. dobry bran-

kat je ve svém tymu oblibenym ¢lenem).

Jak vnimat télo? T¢élo je nejen nastroj, ale také ,,Ja“ kazdého z nas. Starat se o télo,
o jeho zdravi a krasu je potiebné. Kazdy den naSe télo déla fadu nejriiznéjSich ukoni
ak jejich uspésnému zvladani potiebujeme mit dobrou télesnou kondici. Udrzovani pii-
jemného vzhledu je dlleZité pro socidlni percepci. Prvni zprava, kterou o sob& druhym
davame, neni slovni, ale at’ chceme nebo ne, jakkoli se to mtze zdat povrchni, je to, jak
vypadame. UdrZzovat télesnou krasu 1 kondici mizeme prostfednictvim sportu, ktery ma
navic tu vyhodu, Ze se pfi ném muiizeme setkdvat s ostatnimi lidmi. Stale vice a vice lidi
travi volny Cas aktivnim pohybem a na to reaguje i nabidka trhu, kdy vzniké velké mnoz-
stvi instituci pro aktivni trdveni volného €asu. Lidé maji dnes vice moznosti nez dfive, jak
se realizovat a utvafet svoji autentickou osobnost. OvSem nastrah na této cesté je také

mnoho.
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2.2 Zivotosprava

Faktorem pozitivné ovliviiujicim zdravi je spravna zivotosprava. Co vlastné takova sprav-
na zivotosprava obsahuje? Tento pojem zahrnuje vyvéazenou stravu, dobry pitny rezim,

dostatek pohybu a spanku, a také rovnomérné stiidani prace a odpocinku.

V piiloze €. 1 je uvedena potravinova pyramida, jejim zékladem je pitny rezim.
Clovék by mél denné vypit 2 — 3 litry tekutiny. Zékladem je voda a neslazeny &aj. Zvlastni
pozornost zasluhuje ¢erny ¢aj. Obsahuje totiz latku zvanou thein, coz je alkaloid chemicky
totozny s kofeinem (hlavnim alkaloidem kavy), jeho obsah Vv<¢aji je asi

17 mg/100 ml (Strunecka; Patocka, 2012, s. 74).

., Vliv ¢aje na naladu je podle nékterych studii pozitivni, podle jinych Zadny, ale prevazuje
nazor, ze se nalada zlepsuje a informace lépe zpracovavaji...Kofein piisobi primo na cen-
tralni nervovy systém, zrychluje dusevni pochody a povzbuzuje mysleni. Trisloviny (latky
horké chuti) maji Fadu priznivych ucinkii napr. na travici trakt ¢i sliznice ustni dutiny,
chrani pred strevnimi patogeny a také pred oxidativnim stresem...zmenSuji riziko trombo-
zy. Svirava chut’ trislovin, pro nékoho neprijemna, muze byt potlacena pridanim mléka.
Nejnovéjsi vyzkumy ukazuji, Ze pridavek mléka zaroven potlaci uZitecné ucinky polyfenolu

a flavonoidii, které mohou pusobit jako prevence rakoviny a kardiovaskularnich nemoci. *

(Strunecka; Patocka, 2012, s. 74)

V naSich kulturnich podminkéach neni zvykem dévat si do ¢aje mléko, takZe je u nds asi
minimum lidi, ktefi by se o tyto latky ochuzovali, ovSem otazka je, jak Casto Cerny ¢aj pit?
Osobné¢ si myslim, Ze ¢erny ¢aj bychom méli konzumovat s mirou, protoze nadmérné piti
muze zplsobovat zacpu a vzhledem k tomu, ze obsahuje kofein, urcité¢ by ho nemély pit
deéti.

Pokud jde o kofein, jeho nejvyznamnéj$im zdrojem je kava. Kava je pro mnoho lidi
nepostradatelna. Casto nas na kavé pfitahuje onen ritual piipravy, zpravidla kivy rozpustné

ale mnozi gurmani maji radi, kdyz si mohou umlit kavova zrna na ru¢nim mlynku. Velmi
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vabiva je také viné kavy a ve spojeni s Cokoladovou drobnosti je opravdovym lakadlem.
Neni divu, Ze se t&€si nejen v zapadni civilizaci velké oblibé. Mnoho lidi kavu pije kvuli
jejim povzbuzujicim ufinkim. Jsou lidé, kteii kavu konzumuji v alkoholovém opojeni
s nadéji, ze rychleji vystiizlivi. OvSem to je mylny dojem. ,, Prdvé naopak, odbourdvini
alkoholu zpomaluje a tim zpomaluje i jeho vylucovani. Po kavé se clovek sice probere, ale
nevystrizlivi!“ (Strunecka; Patocka, 2012, s. 80). OvSem riziko vyskytu cirhozy jater
je nizsi u lidi, ktefi kavu piji pravidelné. Kava chrani jatra pted toxickym vlivem alkoholu.
Jejim pozitivem je také to, Ze snizuje riziko vzniku Parkinsonovy choroby. Kava espreso
obsahuje vysoké mnozstvi antioxidantd, které jsou potfebné proti mnoha civilizaénim ne-
mocem, jako napftiklad srde¢né cévnim onemocnénim, zanétim a rakoving. Také plisobi

jako prevence vzniku cukrovky (Strunecka; Patocka, 2012, s. 80-82).

Otazkou ztstava, kolik kavy ¢lovék muze denné vypit, aby zlstala 1ékem a nestala
se jedem. Strunecka a PatoCka uvadéji, ze 1-5 $alkad kavy denné. Pravidelny konzument,
ktery se pohybuje v tomto rozmezi, by v souvislosti s konzumaci kavy nemé&l mit zdravotni
potize. ,, Veétsina studii potvrzuje, Ze mirny konzum kavy (3-5 Salkit denné) nema zadny viiv
na srdce a krevni obéeh. Ani krevni tlak, ani srdecni cinnosti se dlouhodobé neméni.
(Strunecka; Patocka, 2012, s. 82). Riziko ale nastava, pokud je konzumace vyssi. Dlouho-
dobé€ se to muze projevit v nervosvalové podrazdénosti, neklidu, tfesu, v poruchach trave-

ni, nepravidelné srde¢ni ¢innosti a nespavosti (Strunecka; Patocka, 2012, s. 83).

Kavu jako soucést pitného reZimu vnimat nemizeme, protoZe ma diuretické u¢inky
a vodu z téla spi§ odvadi. OvSem vhodnym zafazenim do naSeho jidelnicku muze byt
I zdravi prospésna. M¢li bychom mit ale na paméti, ze kavu nikdy nesmime pit na lacny
zaludek, podporuje totiz produkci kyseliny chlorovodikové Zaludku a ta pokud nema
Co travit, pusti se do stén zaludku. Pokud bychom pili kdvu na la¢no s zeleznou pravidel-

nosti, snadno bychom se dopracovali az k Zalude¢nim viedim.

Dals§im patrem potravinové pyramidy je ovoce a zelenina. Ovoce a zelenina jsou
zdrojem velké fady vitamint a latek, které jsou pro organismus nezbytné. Riké se, ze ¢lo-
vék by mél konzumovat nejvice ty druhy ovoce a zeleniny, které jsou typické pro danou
oblast a také ro¢ni obdobi, protoZe takové potraviny organismus lépe snasi a ¢lovek se tak
vyhne neadekvatni reakci téla na exotické ovoce. OvSem ja si nedovedu zimni obdobi
predstavit bez zasoby mandarinek, pomerancu a jinych citrusovych plodd, které v nasich

zemeépisnych Sitkach v obdobi tfeskutych mrazl opravdu typické nejsou.
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Nasledujici patro potravinové pyramidy tvofi celozrmné a obilninové produkty,
brambory a lusténiny. Potraviny pro zdravi jist€¢ prospesné, ovsem co se tyka lusténin, clo-
vek by mél vzdy dbat na to, aby byly dostate¢né dlouhou dobu pied ptipravou jidla namo-

¢eny ve vodg¢, jinak mohou byt pro ¢loveka toxické.

MIlécné vyrobky, maso, ryby a vajicka tvofti dalsi patro pyramidy. Tyto potraviny
by mél ¢lovék béhem tydne rozumné prostiidat. Maso by mélo byt vzdy dobie tepelné
upraveno, protoze je zde riziko bakterii a nejriznéjSich parazitl, které dokazi clovéka po-
fadné potrapit (napf. tasemnice). Ostrazity by ¢lovék mél byt u konzumace motskych ryb
aplodi. Rybi maso je samoziejm¢ pro zdravi prospésné, ale vzdy bychom méli dbat
na Cerstvost. Nehledé¢ na to, ze zde existuje i tzv. riziko sekundarné jedovatych ryb
a korysi. Tito zivoc€ichové ziskavaji jed z potravy, Zivi se totiz planktonem, ktery miize byt
toxicky. ,,Mnohé organismy tvorici morsky plankton produkuji nebezpecné toxiny typu
neurotoxinii nebo hepatotoxinii. Pro organismy, které se planktonem zivi, nejsou vetsinou
nebezpecné. Toxiny se ale ukladaji v jejich téle, resp. v néekterych organech jejich téla, tak-
Ze mohou byt nebezpecné pro clovéka, ktery je sni.* (Strunecka; Patocka, 2012, s. 139-
140).

DalSim patrem pyramidy jsou oleje, tuky a ofisky. Oleju existuje cela fada, slunec-
nicovy, olivovy, fepkovy, s6jovy, Inény, kukuficny, mandlovy a dalsi. VSechny oleje obsa-
huji latky diacylglyceroly a triacylglyceroly. Triacylglyceroly jsou v olejich vice zastoupe-
ny, v téle se ukladaji jako tukové zdsoby. Zatimco diacylglyceroly, kterych je v olejich
mensi procento, jsou okamzit¢ odbourany a poskytuji té€lu energii (Strunecka; Patocka,
2012, s. 104-105). Olej by ¢lovék mél konzumovat v rozumné mife. Cas od ¢asu médii
probleskne, ze nékteré oleje (vétSinou se jedna o olivové oleje) obsahuji jedovaté latky.
Problém je, Ze rostliny, ze kterych se oleje vyrabi, jsou mnohdy péstovany na mistech, kte-
ra jsou nevhodnd, jako lany okolo délnic, po kterych denné projedou stovky aut. Ov§em

to z etikety s nazvem ,,extra panensky olivovy olej* nevyéteme.

Vrcholkem pyramidy, takovou tfeSnickou mna dortu, jsou sladkosti.
At uz jsou to cukraiské vyrobky nebo slazené napoje, mély by byt konzumovany v malé
mife, ale o to vice by si je lovék mél uzivat. Cukr je samoziejmé pro télo velmi potiebny.
Lidsky mozek, ackoli piedstavuje jen 2 % télesné hmotnosti, spotfebovava 25 % celkové
spotieby glukdzy v téle. OvSem v nasi vyspélé spole¢nosti je konzumace nékolinasobné
vy$§i, neZ mozek pro své fungovani potiebuje. V organismu, ktery je nad miru zasobovan

cukrem, dochdzi k tomu, Ze se tyto nahromadéné cukry méni na tuky a zplisobuji obezitu.
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Nebo muze dojit k poruse metabolismu cukrii, tedy cukrovce. Potfebnd davka cukru
je u zen kolem 100 kalorii z dodaného cukru a u muzi 150 kalorii. To ptredstavuje asi Sest
Cajovych 1zi¢ek u Zen a devét u muzi (Strunecka; Patocka, 2012, s. 49). Nesmime ale za-
pominat na to, ze cukr pfijimame i v ovoci. Cukr obsahuji i tolik oblibené slazené napoje.
Nekteti lidé se domnivaji, ze se ,,vlk nazere a koza ziistane celd”, kdyz budou pit tzv.
»light” napoje. AvsSak i zde ¢iha zrada. Tyto ,,sladké jedy* obsahuji aspartam. Je to latka
dvéstekrat sladsi nez cukr, takze k oslazeni je potieba daleko mensi mnozstvi (pro vyrobce
je to jist¢ ekonomicky vyhodné). Vedlejsi ucinky této sladké chuti aspartamu jsou bolesti
hlavy, zmény nalady, deprese, nespavost, mize vyvolat i Slepotu a narusuje inteligenci
a kratkodobou pamét’ (Strunecka; Patocka, 2011, s. 21-23). ,, Vyrazné ovliviiuje mozkovou
cinnost aminokyselina aspartat (tvori 40 % aspartamu), kterd rovnéz pronika do mozku.
Po zahrati aspartamu nad 30 °C, k cemuz dochazi v procesu pripravy nékterych potravin,
vznikd metanol... jeden litr perlivého ndpoje oslazeného aspartamem obsahuje asi
56 mg metanolu. “* (Strunecka; Patocka, 2011, s. 22).

Je vidét, ze s vyzivou nasSeho téla to neni vlibec jednoduché a i pfi nejlepsi viili
a odhodlani, Zze budeme jist zdravé, miizeme konzumovat potraviny nezdravé ba dokonce

zdravi Skodlivé.

Ke spravné zivotosprave patii i dostatek pohybu (o tom jsem psala jiz vyse), odpo-
¢inku a spanku. ,, Spanek ve tmé, v dobre vyvétrané a uklizené lozZnici je levny a velmi ucin-
ny zpusob udrzeni zdravi a vitality. “ (Strunecka; Patocka, 2012, s. 41). Pfi spanku v temné
mistnosti se vytvaii hormon melatonin. Je to velmi silné antioxidac¢ni latka, takZe odstranu-
je z naseho téla nadbytecné volné kyslikové radikaly. Plsobi preventivné proti vzniku

zhoubnych nadord.

Spravna Zivotosprava vyzaduje nejen konzumaci zdravych potravin, dodrZzovani
spravného rytmu prace a odpocinku, dostatek spanku, ale také nové informace o nejriznéj-
Sich vyzkumech v oblasti vyzivy a zdravé Zivotospravy. Informace jsou pottebné obzvlast
V dnes$ni dobé, kdy se uméle vyrabi velké mnozZstvi latek, které jsou uréené pro konzumaci,
nebo se nandsi na kizi. Je dilezité mit urcity prehled o vyvoji a zkoumani téchto latek, jak

pusobi na lidsky organismus.
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2.3 Faktory poskozujici zdravi

2.3.1 Stres

., Stres mimo jiné je nazyvam typickym probléemem nasi doby. Nic nenasvedcuje tomu,
ze by v budoucnu vymizel. Spise naopak — vyssi Sance prindsSeji vysSi ndroky, rubem
‘

vyS$Sich naroku je vetsi stres.

(Novak, 2004, s. 77)

Protoze neni Sance, Ze se stresu v budoucnu zbavime, je potieba brat stres jako vyzvu a boj

proti stresu jako jeden z naSich Zivotnich ukold.

Stres je stav psychické zatéze, ke které dochazi pod vlivem rusivého faktoru, ktery
ztézuje uspokojovani nasich potieb, nebo ztézuje dosazeni vytyceného cile. Stresor je pii-
¢ina stresové reakce nebo stavu (Novak, 2004, s. 77). Se stresem se nase psychika miize
vyrovnavat riznymi zpusoby, Vagnerova (2005, s. 268-270) uvadi nasledujici obranné

reakce:

e Popreni — Elovek si problém nepiipousti, déla jako by neexistoval a pfijima
jen takové informace, které nejsou ohrozujici. Nechce o problému mluvit ani
o ném premyslet.

e Potlaceni a vytésnéni — pii potlaceni se ¢lovek snazi zbavit subjektivné nepfi-
jatelnych myslenek. U vytésnéni dochazi dokonce k pfesunu urcitého obsahu
z védomi.

e Fantazie — nepfijatelné zazitky nahrazuje jinymi, které ¢loveéka uspokojuji.

e Racionalizace — pokus o zvladnuti stresové situace tim, ze ji logicky piehod-
notime.

e Sublimace — ptenos nedostupného zptsobu uspokojeni na jiny, ktery je pfija-
telny.

e Regrese — je unik ze situace, ktery se projevuje tim, ze se ¢lovek vrati k vyvo-

jove niz§imu Urovni chovani.
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e Identifikace — snaha o posileni vlastni hodnoty tim, Ze se identifikuji s uspés-
n¢j$im jedincem. Snizuje to pocit nejistoty a ménécennosti, ovSem disledky
takovéto identifikace nemusi byt vzdy pozitivni, protoze miize vést
k neschopnosti vytvofit si pfiméfenou individualni identitu.

e Substituce — jedna se o nahradu nedosazitelného uspokojeni jinym — dosazi-
telnym.

e Projekce — je ptisuzovani vlastnich obav jinym lidem.

e Rezignace — c¢loveék se vzdava nadéje na zvladnuti konfliktu predem, déje

se tak pod vlivem dlouhodobé¢jsi zatézové situace.

Volba reakce na zatézovou situaci neni vzdy zcela uvédomovana. Urc€ité si kazdy z nas
nékdy prehrava jisté situace, u kterych si fika: ,, Mohl/a jsem se chovat jinak, viibec necha-
pu, proc jsem jednal/a takovym zpusobem. “. Vyhodnoceni stresové situace a sebeovladani
V ni je velmi tézkou zalezitosti pro kazdého. Je potieba se zvladani zat€zovych situaci ucit.
Krok ¢islo jedna je sebepoznavani (viz kapitola ¢. 4). Pokud se nau¢im znat sebe sama,
mohu daleko lépe predvidat, jak se budu chovat v urcitych situacich, a také ptredejit chova-
ni, které je pro mé tézko prijatelné. Krok cislo dve€, tedy vystaveni stresové situaci,
0 to uz se postara sam zivot. Na nas potom je, vyrovnat se S danou situaci tak, abychom

si zachovali rovnovahu a dusevni pohodu.

Dulezité je také nastavit zrcadlo naSemu stresu. Jedna se o techniku zvladani stresu,
kterou popisuje Novak (2004, s. 112-113). Jde v podstaté o to, ze ¢lovek se po celodenni
namaze a ruznych nelehkych ¢i pfimo zatézovych situaci podiva do zrcadla. Uvidi tam
svoji tvaf, vnima na ni stopy podrazdéni, nastvani, vrasky v urcitych oblastech, které jsou
vice namahany, zkratka inavu po celém dni. Po uvédomeéni si Ginavy ¢i nastvani, je dulezi-
té usmat se na sebe do zrcadla, oblicej omyt vlaznou vodou, popiipad€é namasirovat a uve-

domit si proménu a uklidnéni.

S rozvojem nasi spolecnosti jde ruku v ruce i mnoho stresovych situaci, kterym
se i pfi nejlepsi snaze nevyhneme. I pfesto bychom neméli klesat na mysli a méli bychom
aktivné se stresem bojovat, protoze to je jedind moznost, jak si udrzet zdravi. V dnesni
dobé existuje mnoho kvalitnich knih, které poskytuji dobré navody, jak se se stresem vypo-
tadat. Cas od asu bychom méli nékterou z takovych knih vzit do ruky a alespoti se pokusit
neékteré metody aplikovat ve své vSednodenni realité. O relaxacnich technikach pisi

Vv kapitole Techniky duSevni hygieny. Nejen tyto techniky, ale i sport mize byt dobrym
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ochrannym §titem proti stresu. At zvolime jakoukoli cestu, je dilezité nepodlehnout pasi-

vité a zvladani zatézovych situaci nevzdavat.

2.3.2 Zavislosti

,Zu allen Zeiten und in allen Kulturen der Menschheitsgeschichte waren berauschende

Drogen in Gebrauch. 2
(Spéte, 1992, s. 22)

Drogové zavislosti jsou vyznamny faktorem, ktery zdravi vyrazné poskozuje. Zneuzivani
navykovych latek vede k psychické a fyzické zavislosti. Bez piisunu latek, na kterych
je jedinec zavisly, se u n&j dostavuje abstinen¢ni syndrom, pro ktery je typicky craving

(baZeni), Gizkost, emoc¢ni labilita a psychosomatické obtize.

Drogova zavislost miize vzniknout na konopi (cannabis sativa) a jeho produktech.
Zavislost na marihuané je v soucasnosti velmi rozsifena. Pti dlouhodobém zneuzivani mu-
ze vést az k depersonalizaci. Dale muze vznikat zavislost na tékavych latkach. Navozuji
euforii a halucinace. Velmi rychle miZe pfii jejich ablizu dojit k poSkozeni mozku 1 k umrti.
Zavislost vznika také na opiatech (opium, morfin, kodein, heroin, braun, metadon). U je-
jich zneuzivani dochazi k euforii a zklidnéni. Nastava zpomaleni psychomotorického tem-
pa, pozornosti a paméti. Dalsi navykovou latkou je kokain. Zpusobuje euforii, pocit obrov-
ské energie, zvySené sebevédomi, uvolnéni fantazie a vzruSeni. Pfi abstinen¢nim syndromu
dochdzi k porucham spanku s désivymi sny, neschopnost proZivat $tésti, letargie, tizkost
a deprese a vegetativni priznaky. Dale vznikd zavislost na halucinogenech, nevedou sice
k fyzické zavislosti, ale zpisobuji zavislost psychickou. Vyvolavaji zménéné stavy védomi
a halucinace. Vyskytuje se u nich tzv. flashback, navrat pseudopsychotickych atak. Dale
mize vzniknout zavislost na stimulanciich, u nas asi nejrozsitenéjsi je zavislost na perviti-
nu. Stejné jako ostatni drogy vyvolava euforii, a také zvySuje fyzicky vykon. U absti-
nen¢niho syndromu se vyskytuji agrese, neklid, deprese a psychotické ataky. Dale vznika
zavislost na syntetickych drogach (pt. extaze, DOM, MDA) a na anxiolytikach, ktera maji
tlumit izkost (Vasina, 2010, s. 166-175).

2 pieklad: ., V kazdé dobé a kazdé kulture lidskych dejin ,, probublava *“ uzivani drog.
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2.3.3 Poruchy pFijmu potravy

Bohuzel stale CastéjSim jevem v nasi vyspélé spolecnosti jsou poruchy piijmu potravy
mentalni anorexie a bulimie. Vzhledem K tomu, Ze ideal krasy se posouva ke stale vétsi

Stihlosti, narGsta i pocet téch, kteti se snazi tohoto idealu dosdhnout.

Mentalni anorexie je zavazné onemocnéni psychiky, které se projevuje narusenim
sebepojeti. Lidé s mentalni anorexii nejsou schopni realisticky posoudit svoji postavu pii
pohledu do zrcadla. Snaha o Stihlost dohani jedince k drastickym dietdm, které mohou
koncit i naprostym vyhladovénim a smrti. Lidé trpici timto onemocnénim nevnimaji pocit
hladu jako signdl k jidlu, jeho potlaceni je pro n¢ znak toho, ze maji pevnou vuli (Vasina,

2010, s. 161-162).

Oproti lidem s mentalni anorexii lidé trpici bulimii jedi, ovSem snédené opét vy-
zvraci. Neodolatelnou touhu po jidle nasleduje ptejidani, az k bolestivému pieplnéni a toto
piejedeni provazi pocit, Ze je nutné se jidla opét zbavit. Clovék s mentalni bulimii ma cho-
robny strach z tloustky a i zde plati, Ze vnimani télesného schématu je naruseno. Tyto 0S0-
by mohou uzivat i nadmérné davky laxativ a diuretik. Schopnost sebekontroly je u nich
niz$i jak u lidi s mentalni anorexii, Casto se snazi o hladovéni, ale nemaji pro to dostatek
vile. OvSem i lidé s mentalni anorexii mohou mit bulimické ataky, to plati i pro osoby
S obsedantnimi poruchami, méaniemi, nebo mentalni retardaci. Pfejidani se mlZe objevit

I jako reakce na silny stres (Vasina, 2010, s. 165-166).

Fenoménem doprovazejici ob& tyto poruchy je nadmérné cviceni. Lidé s témito

poruchami travi mnoho Casu sportem, nejde vSak o cviceni zdravi prospésné, ale o enormni

vvvvv
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2.4 Faktory pozitivné ovliviiujici zdravi

Mezi faktory pozitivné ovliviujici zdravi patii lidské vztahy, jejichz zakladem je empatie,

altruismus, pratelstvi a laska. Dale sem také mizeme pfifadit nadéji a spiritualitu.

2.4.1 Humor - radost — smich

., Humor je ochranny Stit moudrych. “

(Késtner in Nespor, 2007, s. 31)

Humor je v zivoté ¢lovéka velmi dulezita véc. Mezi nami ziji lidé, ktefi smyslem pro hu-
mor zrovna neoplyvaji, spiSe naopak. Nedokdzi si z ni¢eho ud¢lat legraci, nedokazi pocho-
pit vtip, vSe vidi velmi vazn¢ a n¢kdy az tragicky. Humor pfitom muze i v tézkych chvilich
zmirnit stres. ,, Smich nam pomaha zbavovat se ruznych negativnich emoci a neprijemnych
dusevnich stavii.“ (NeSpor, 2007, s. 41), ovSem i takovy dobfe mifeny Zert v nespravné

situaci na nespravném misté, mize byt nasledn¢ zdrojem stresu:

, V 50. letech 20. stoleti se kdosi v jisté redakci zasnil nad mapou Sovétského svazu a pra-
vil: ,,Co ted’ asi déla soudruh Stalin.“ Na to odpovédeél Ludvik ASkenazy velmi lapidarné:
., Asi sere.” Nenasledoval smich ani pochechtavani, ale redakcni mistnost se velmi rychle
vyprazdnila. Askenazyho tehdy nikdo neudal, rozhodné vsak nebyl podobny vtip bez rizika.

‘

Vetsina lidi by se takovym vyrokiim na verejnosti v té dobé vyhnula.

(Nespor, 2007, s. 52)

I vtip tedy musi mit patficny kontext, aby byl zdrojem uvoliujiciho smichu.

Smich je Iékem na velkou spoustu lidskych neduhii. Posiluje naptiklad imunitu tim,

Ze se pi1 smichu zvySuje hladina imunoglobulinu A 1 G, gamma interferonti a buné€k natu-
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ral killer, které ni¢i nddory nebo builkky napadené infekci. Dokonce tyto zmény
V organismu pietrvavaji v organismu nejméné dvanact hodin od skonceni smichu (Nespor,
2007, s. 54) Z toho vyplyva, ze ¢loveék by se mél alespon dvakrat denné od srdce zasmat,
kdyz chce udélat néco pro své zdravi. Jak uz bylo zminéno vySe, smich snizuje G¢inky
stresu. Pfi stresu se ndm do krve vyplavuji hormony jako dopamin, adrenalin, kortisol,
smich hladinu téchto hormoni snizuje. Smich také zmirnuje bolest a uvoliiuje svaly, které
se na smichu nepodileji. Po jeho skonceni se navic uvolni i ty svaly, které byly pfi smichu
pouzivany. Navic smich zvySuje odolnost proti srde¢nim onemocnénim a pomaha prokr-

vovat oblicejové svaly, coz je diilezité proti vraskam (Nespor, 2007, s. 54).

,,Smich a humor mohou prinejmensim zlepsit kvalitu zivota i tehdy, kdy neni mozné Zivot

prodlouzit nebo zachranit.

(Nespor, 2007, s. 55)

Je spousta véci (nutno podotknout, ze levnych a vS§em dostupnych), které nds mo-
hou rozesmat. Dobry vtip, humorna situace, dobfe mifeny dvojsmysl, vlastni neSikovnost
nebo prosté a jednoduse lechtani. A€ to mize znit podivné 1 lechtani je zdrojem kladnych
emoci. Zalezi ovSem na tom, kdo vas lechta a jestli to neni za ticelem muceni ¢i poniZeni.
Lechtani od blizkych osob muze byt velmi pfijemné. V ramci normalniho sexuélniho vzta-
hu byva projevem naklonnosti, dtlezité ale je souhlas druhé osoby, pokud se druha osoba
lechtani zarputile brani, nemusi mit lechtani rdda a miZeme ji tak pfivodit spiSe negativni
pocity. Lechtani maji radéji muzi nez Zeny, pfi¢emz zélezi 1 na véku. S pfibyvajicimi léty

reakce na lechtani slabne (Nespor, 2007, s. 35-57).

., Tajemstvi, jak si uchovat veselou mysl, spociva v uméni neznepokojovat se hloupostmi

a nadchnout se i téemi nejmensimi nahodnymi radostmi. *

(Smiles in Plachetka, 2008, s. 324)
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Prozivat v zivoté radost je velmi dulezité. Pozitivni emoce mohou byt i v okamzicich na-
hlého a nenadalého stresu velmi uZite¢né. Clovek, ktery zazival radost, a najednou piisla
neocekavana stresova reakce, tuto situaci zvlada lépe, jak ten, kdo podobnou pozitivni

emoci nabity neni.

Radost ale neni samoziejmosti. Abychom mohli citit radost, je dulezité byt vnima-

vy ke svému okoli, k lidem a také k zivé i nezivé ptirodé.

., Vnimani a nalada spolu uzce souviseji. Ve stavu sklicenosti mizi zajem o okolni svét. De-
presivni clovék je zcela ponoren do sebe, zabyva se pouze sam sebou a pokousi se nalézt
vychodisko neustalym hloubdanim o pricindch svého trapeni. Pokud se mu vsak podarii ob-

¢

ratit pohled na véci kolem, ziistane pro starosti a obavy méné mista. *

(Klein, 2004, s.183)

Deprese a sklicenost ¢loveéka dokazou izolovat od okolniho svéta, a to nikdy neni dobré.
Ztrata socidlnich kontakti zacarovany kruh Spatné nalady, deprese a osamélosti uzavira.
Pravdou je, Ze socidlni kontakt nemusi vzdy pfinaset pozitivni emoce, jak se lidovée fika:
., Nejhorsi je srdazka s blbcem. “, na druhé strané vyhybat se lidem, kvtli obavé, ze mi ubli-
71, feknou mi néco, co se mi nelibi, nebo m¢ snad dokonce potadné nastvou, neni feseni.
,,Radost c¢ini z ¢lovéka tvora spolecenského, hore ho nuti vrhat se stremhlav do sebe sa-
ma.“ (Hebbel in Plachetka, 2008, s. 324). Proto je dobré hledat radost i v mali¢kostech,
protoze nam to dovoluje byt spoleCenskymi tvory, byt schopni socialnich kontaktd
a prenaset radost dal. At chceme nebo ne, radost se v mezilidské komunikaci §iti jako vy-

soce nakazliva ,,infekce* a koho uchvéti, na tom neché trvalé nasledky.
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Tuto podkapitolu bych rada uzaviela jednim baje¢nym a velmi moudrym citatem:

wmich a usmév jsou vrata a brany, jimiz je mozno do clovéka vpravit mnoho dobrého. “

(Morgenstern in Plachetka, 2004, s. 361)

Chceme-li svét zménit k lepSimu, zacnéme se usmivat.

2.4.2 Stésti a dusevni pohoda

Kdyz se fekne §tésti, mnohym vytane na mysli uryvek ze znamého &eského filmu Skola
zéklad Zivota ,, Stésti! Co je §tésti? Muska jenom zlatd... “, kdy se nedbaly 74k Kulik marné
snazi fici basen Adolfa Heyduka s patficnym basnickym pfednesem. Definovat pojem $tés-
ti je opravdu véc nelehka, ba piimo slozita, a ani s ,,basnickym piednesem* si kolikrat ne-
vysta¢ime. Odpovédét na otdzku, co je Stésti, nelze uplné jednoznacné. Pokud by ndm né-
kdo polozil otazku ,, Co je to §tésti? “ nejspise bychom odpovédéli ,, Stésti je, kdyz je nam
jednoduse dobre. . Vnimame §tésti jako néco pozitivniho a Zadouciho. Je to urcita mira
osobné pocitované dusevni pohody. Jeho proZivani je velmi subjektivni. ,, Stésti i nestést
je zalezitosti duse. (Stobaitos in Plachetka, 2008, s. 406), n¢které véci dokazou u nékte-
rych lidi zplsobit radost a prozivani velkého Stésti a jinému naopak pfivodit zdrmutek
a pocit nestésti. Napiiklad to mohou byt ony tfi prosincové dny po€inajici dvacatym ctvr-
tym dnem toho mésice, které nazyvame Vanoce. Jinak je bude prozivat dit¢ obklopené
svoji rodinou s vytouZenou ,,Skatuli“ v ruce a jinak ¢lovék, ktery v uplynulém roce ztratil
nékoho blizkého. Zalezi tedy nejen na podnétu, osobnosti jedince a aktualni naladé¢, ale
také na tom, co jsme prozili, v jakych situacich jsme se ocitli a jaké zazitky jsme si z nich

odnesli. To vSe se odrdzi na nasi schopnosti prozivat onu duSevni pohodu zvanou Stésti.
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., Stesti ¢loveka neni zavislé na tom, jakou rozlohu polnosti ora, kolik lidi ho zdravi nebo

na jak drahem lizku odpociva, ale na tom, jak je dobry. *

(Seneca in Plachetka, 2008, s. 406)

Miru §tésti nemizeme métit mirou majetku nebo urovni socidlniho statusu. Jsou lidé, kteti
1 kdyby méli miliony, nebudou nikdy S$tastni, na druhé strané existuji lidé, kteti se dokazi
radovat z malickosti. Umét se radovat z mali¢kosti je velmi dobra vlastnost, ale ¢lovek
se ji musi ucit cely zivot. Tato dovednost pfedpokladd, ze se zamyslime nad udalostmi,
které se ndm dé&ji, hledame v nich hlubsi smysl a obcas také vzpominame. Dilezité je v§i-
mat si vyznamu, ktery méd dané udalost, ¢i skutek pro jiné lidi. Pokud nds nékdo nécim
obdaruje, tfebaZe je to jen drobnost, pro ného to miize mit daleko vétsi vyznam. Clovék
potom ma radost, ne z véci samotné, ale z toho skutku, ktery je vyznamnéjsi nez samotny
predmét. Radost z malickosti je zakladnim kamenem duSevni pohody, protoze ndm dovo-
luje radovat se velmi Casto. Kazdy den totiz mame piilezitost délat dobré skutky a mit

Z nich radost.

Stésti a dusevni pohoda mohou byt viak naruseny, pokud se &lovék dostane do kri-
zovée situace nebo zazije néco velmi negativniho. Je mnoho pfic¢in, které nam mohou nasi
idylickou duSevni pohodu zhatit, jim se na tomto misté vénovat nebudu, protoZe tento se-
znam by byl zfejmé nekonecny. Pocit $tésti je konec koncti subjektivni, a tak neStéstim
muze byt i rozvazand tkanicka u boty. V dnesni dob¢ je rozsifen trend ,,uzivani si Zivota“
nebo chcete-1i hédonismus. Jenze co délat, kdyz se Clovek citi, jak se lidové tika ,,pod
psa““? Dojem, Ze ¢lovék musi byt §t'astny za kazdou cenu, je nespravny. Mame pravo truch-
lit a prozivat smutek. KdyZ je ndm zle, tak se prosté vybre€et nebo vyvztekat. Byt §t’astny
neni povinnost ale vysada, a proto miiZzeme byt i neSt’astni a tyto emoce projevovat. Jsou
lidé, ktefi se za kazdou cenu snazi druhé piesvédcovat, aby nebyli nest’astni a radovali se,

I kdyZ k tomu nemaji diivod a vibec to tak neciti.
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., Neni radno vnucovat lidem Steésti proti jejich viili. Mnohem lepsi je byt Stastny po jejich

«

zpiisobu s nimi, a potom po svém sam se sebou. Jedno stésti neni nikdy tolik jako dve.

(Rolland in Plachetka, 2008, s. 407).

Vnucovat druhym své pocity obzvlast, kdyz se neciti dobfe, neni viibec dobré. Spise
by se mél c¢lovék fidit podle biblického réeni ,, Radujte se s radujicimi a placte

S placicimi. “, zkratka zrcadlit pocity toho druhého.

Stésti je tedy subjektivné pocitovana dusevni pohoda, ktera zaleZi nejen na konkrét-

nim podnétu, ale také na osobnosti jedince a na minulych prozitcich.

[T

,,Stésti neni nic jiného nez dobré zdravi a Spatnda pameét.

(Hemingway in Placetka, 2008, s. 408)

2.4.3 Empatie — altruismus — laska

Empatie, altruismus a laska spolu tzce souvisi, protoze vSechny potiebujeme v mezilid-
skych vztazich. Empatie je vciténi se do pocitii druhého ¢lovéka, snaha o pochopeni jeho
pohnutek, a také zahrnuje citlivé vnimani signalti jeho nonverbalni komunikace. Pomaha
v konfliktnich situacich, ale mize byt rizikova v tom, ze ¢lovék na sebe piejima trapeni
toho druhého, coz mulize byt mnohdy velmi stresujici a zatézujici (www.studentpoint.cz,

2011).

Altruismus je formou prosocidlniho chovani. Je to takové chovani, které¢ ma za cil
blaho druhého c¢loveéka, bez ocekavani odmény pro konajiciho (www.studium-
psychologie.cz, 2012). Je s podivem, kde se v nas altruistické chovani bere, kdyz muze
v nékterych ptipadech vést 1 k ijmée toho, kdo se chova altruisticky. Motivujici mize byt

radost druhého cloveéka. To ovSem predpokladd davku empatie, kterd pfenasi radost
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I na ,,dobrodince”. I kdyz necekame za své konani zadny benefit, je pro nas stejné radost

druhého tou nejvétsi odmeénou, a to je zéklad kazdého lidského vztahu, tedy sdilena radost.

,, Clovék bez lasky je jen mrtvola na dovolené.

(Remarque in Plachetka, 2008, s. 154)

Ano, bez lasky bychom byly opravdu jako mrtvi. Je jedno kolik je nam let, lasku potrebu-
jeme vSichni bez vyjimky. Lasku potfebujeme uz jako malé déti od rodic¢ti, bez ni mize byt
vyvoj lidské osobnosti poskozen. Specificky druh lasky je pratelstvi, vystizny termin pro
toto je ona biblicka ,,laska k bliznimu®. Vrcholkem této pyramidy je vSak laska partnerska.
Zatimco zamilovanost bychom fadili spiSe mezi vaS$né, partnerskd laska se fadi k vy$$im
citim, mezi citové vztahy (www.psychotesty.kvalitne.cz, 2007). I zde plati, Ze zakladnim
kamenem lasky je altruismus. Sdileni pociti milované bytosti je tou nejvice obohacujici
véci na svéte. Laska je také hodnotou a mnohdy cenénou vice nez zdravi. Dokéaze udrzovat

nasi zivotni spokojenost a mnohdy z nas déla uplné ,,jiné lidi.

., Ti, jimz vladne Eros cisté lasky, maji oko laskavéjsi, hlas libeznéjsi, a jejich pohyby jsou

umirneéné a plné uslechtilého klidu. *

(Xenofanes in Plachetka, 2008, s. 152)

Empatie, altruismus a laska jsou principy vztahu k druhym lidem. Lidské vztahy jsou po-
tom pro ¢lovéka natolik obohacujici, Ze mu napomahaji udrzovat Stésti a duSevni pohodu,

a tak pfispivaji k udrzovani zdravi, nebo podporuji jeho obnovu.


http://www.psychotesty.kvalitne.cz/

UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii, Institut mezioborovych studii Brno 39

2.4.4 Pratelstvi

Lidské vztahy jsou v zivoté ¢lovéka to nejdulezitéjsi. Vagnerova (2005, s. 303-304) uvadi,
ze lidské vztahy syti potfeby socialniho kontaktu, pozitivni akceptace, pozitivniho hodno-
ceni a také sdileni z4jma a cili. Dobré vztahy s blizkymi lidmi (a nejen s nimi) pozitivné

ovliviyji lidské zdravi. Osamocenost je naopak rizikovym faktorem pro naruseni zdravi.

., It has often been maintained that loneliness-social isolation is common among elderly

- . . . . {(3
IN industrialized countries.

(Mellstrom, 1981, s.8)

Osamélost starych lidi je opravdu neSvar vyspélych civilizaci. DoZit se stafi v rozvojové
zemi je velmi obtizné a tak problém osamélosti senioril v téchto zemich neni aktudlni.
Kvalitni zdravotni péce a standard, jakym disponuji vyspélé spolecnosti, zpusobuji,
Ze se v nich vysokého véku doziva stale vice lidi. To je opravdu velmi dobfe, ale nezamys-
lenym dusledkem tohoto jevu, vSak je jejich osamélost. Hlavnim problémem po odchodu
do diichodu je ztrata socialnich kontaktt. Clovék ma mnoho &asu, ale na druhou stranu
ma mén¢ lidi kolem sebe, se kterymi by mohl tento volny ¢as travit. Proto je dulezité pés-
tovani kamaradskych a pratelskych vztaht. Dobré je mit kolem sebe nejen vrstevniky, ale
i lidi z riznych vékovych skupin, protoze ¢lovék pak Iépe chape jejich pohled na svét.
V dnesni dobé¢ vladne velké mezigeneracni napéti, a proto je pravé dnes tolik potifebna ko-
munikace mezi generacemi. Jak pravi jedno lidové moudro: ,, Kde se mluvi, tam se nevedou

valky. “, na tom je urCité velky dil pravdy.

Pratelstvi je opravdu nezbytnost pro kazdého z nas. Mit u sebe blizkého c¢lovéka,
kterému se mizeme svéfit s velkou spoustou naseho trapeni a také s nim sdilet nase rados-
ti, je vazn¢ dulezité. Sdilena radost, dvojnasobna radost. Jedno staré piislovi pravi:
., V nouzi poznas pritele! “ nebo jak tikaji Inuiti: ,, Nepoznas pritele, dokud se s vami nepro-
lomi led. . Obé¢ tato ptislovi maji jedno spolecné, fikaji, Ze je dulezité spolecné zaZzit néja-

kou krizi, nebo fesit néjaky problém. Mozna to nemusi byt problém, kdy jsme bezprostied-

3 px o] . v .7 7. . . T . o ’ v
Preklad: ,, Casto se tvrdilo, ze osamocenost a socialni izolace je mezi starymi lidmi v priimyslovych spolec-
nostech bézna.
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né ohrozeni na zivoté, ovsem v takovych situacich vznika pratelstvi velmi hluboké a inten-
zivni. Prételstvi vznikd i v méné dramatickych situacich, naptiklad ve Skolnim prostiedi,
kde zaci nebo studenti sdili stejné starosti tykajici se Skolnich povinnosti, nebo to miize byt
pracovni prostedi, kdy lidé spole¢né fesi pracovni tikoly, dale také zajmové krouzky, kde
se lidé vénuji aktivite, kterd je bavi. Mit stejné zajmy je pro pratelstvi velmi dobré, ale ur-
¢ité¢ to neni podminka jeho existence. Mnohdy jsou prateli lidé, ktefi zdanlivé nemaji nic
spolecného, nebo se dokonce miize zdat, Ze jsou naprostymi protiklady. Ani to neni
Vv pratelstvi uplné na Skodu, protoze lidé se vzdjemné ovliviluji a predavaji si rizné vzorce
chovani, a tak je rozdilnost vlastné vyhoda. Naptiklad, kdyz tichy introvertni clovék tézce
nese, ze se v urCité situaci neumi prosadit a necha si na sob¢ ,,dfivi Stipat®, mize zkusit

napodobu chovéni svého pfitele, ktery se v obdobné situaci chova jinak.

Na pratelstvi je krasné spole¢né prozivani radosti. Je dilezité byt spolu ve chvilich,
které jsou pro toho druhého ¢lovéka vyznamné a sdilet s nim jeho radost. To vyzaduje urci-
tou davku empatie. Jsou lidé, ktefi nedokdzou byt empaticti, nejsou schopni vciténi
se do pocitt druhého ¢lovéka a to je pro vznik a fungovani pratelského vztahu velka pre-
kazka. Nedostatek empatie a sobectvi jsou ,,hiebicky do rakve* kazdého vztahu. Pratelstvi
vyzaduje i ,,kroceni vlastni sobeckosti®, i kdyz jsme ptatelé, neznamena to, Ze ten druhy
chce automaticky to co ja, nebo Ze souhlasi vzdy S mym chovanim. Pfatelstvi je naroc¢né,

presto ale stoji za to o néj pecovat.

Pé&stujme pratelstvi a blizké vztahy, protoZe jsou pramenem socialni pohody, ktera

je nedilnou soucasti zdravi.

2.4.5 Nadéje a spiritualita

Podle Kftivohlavého (2004, 18) je nad¢je ,,pozitivni ocekavani dosazeni urcitého cile*.
Pokud doufame, mame nad¢ji. Nadéje je hybnou silou, kterda nam napomaha ubirat se ku-
pfedu. ProZivat naSe kazdodenni starosti s vyhledem na ,,lepsi zittky*. Je to posila v pie-
svédceni, ze veskera nase aktivita neni zbyte¢na, ze ma svij smysl a piinasi ovoce. Myslim
si, ze je dulezité, aby nadéje méla i ,,zpétnou vazbu®. Je dilezité¢, abychom se pravidelné
ohlizeli za ,,dosavadnim zivotem®, dokazali se ocenit za dosazeni naSich vytouzenych cili,

uvédomit si namahu, kterou nas to stalo a také vlastni chyby, kterych jsme se dopustili.
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Kdybychom to totiz nedélali, snadno bychom propadli dojmu, Ze se neustdle za néfim
pachtime a nikde zadné vysledky, takovy stav literati oznacuji poetickym slovem malomy-
slnost. Pro lepsi pochopeni takového stavu beznadéje si polozme otazku: ,,Je to malé, cer-
né, za dvermi. Co je to? “ odpoveéd’ zni: ,, Velka, svetla budoucnost. . Tak vnima zivot ¢lo-

vek, ktery ztratil nad&ji.

Krasné¢ mluvi o nadéji papez Benedikt XVI. Nadéje byla ustiednim motivem jeho
promluvy na msi 27. zafi 2009 na tufanském letiSti v Brné. Rada bych na tomto misté

uvedla tryvek z jeho promluvy:

., Mili pratelé, z duvodu povahy dnesniho liturgického shromazdeni jsem rad prijal zamer,
ktery ve své reci jiz naznacil vas biskup, a to zamérit biblicka cteni mse svaté k tématu na-
déje: prijal jsem jej s myslenkou jak na obyvatele této milé zemé, tak na Evropu a lidstvo
celého svéta, které prahne po nécem, o co by pevné oprelo svou budoucnost. Ve své druhé
encyklice — Spe salvi — jsem zdiiraznil, ze jedind ,,jista* a ,,spolehliva‘ nadéje je v Bohu.
Historicka zkusenost ukazuje, k jakym absurditam dospéje clovek, kdyz vylouci Boha z ho-
rizontu svych rozhodnuti a svého jednani. Vidime, Ze neni snadné vytvorit spolecnost zalo-
Zenou na dobru, spravedlnosti a bratrstvi, protoze lidska bytost je svobodnym tvorem
ajeho svoboda ziistava kiehkou. Musime svou svobodu stdile znovu a znovu zamérovat
K dobru. Nesnadné hleddni ,, spravnych zrizeni lidskych véci* je tikolem pro vSechny gene-
race. A proto, mili prdtelé, jsme zde hlavné proto, abychom naslouchali slovu, jez nam
ukazuje cestu vedouci k nadéji; ba dokonce naslouchame Slovu, které jediné nam miize dat

«

pevnou nadéji, protoze je Slovem Bozim. *

(Benedikt XVI, 2009)

Nadg¢ji zde spojuje s virou v Boha. Ve své encyklice Spe salvi uvadi v tomto ohledu zaji-
mavou myslenku: ,, “hope” is equivalent to “faith™*“ (Benedikt XVI, 2007), jsou-li tedy

nad¢je a vira ekvivalentem, je pro ¢lovéka dulezita i vira, nebo chcete-li spiritualita.

Vira v néco, co nas piesahuje a je dilezitéjsi jak my sami, mize byt jedinou moti-

vaci, ktera nas drzi pti Zivoté v situacich, které jsou pro Zivot natolik nepfiznivé, Ze se smrt

* Pieklad: ,,Nadgje je ekvivalentem pro viru.«
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muze zdat jako jediné vychodisko. Své o tom védél i zakladatel logoterapie Viktor Frankl.
Tento rakousky neurolog a psychiatr piezil koncentra¢ni tabor, kde pfisel o celou svou
rodinu 1 rukopis své védecké prace, ve které tvrdil, ze pacient, ktery najde smysl uprostied
utrpeni, miZe znovu najit vnitini rovnovahu. V prostiedi koncentracniho tdbora potom tuto
teorii na vlastni kizi ,,otestoval®, svlij nedobrovolny pobyt v tak nelitostnych podminkach
vnimal jako empiricky vyzkum. Frankla drzela po celou dobu valky na zivu touha po zno-
vu zrekonstruovani rukopisu jeho teorie a maly listecek s modlitbou ,,Sly$ Izraeli* (5. kni-
ha MojziSova 6, 4-7). Frakl popisuje ve své knize A prece Fici Zivotu ano strastiplny zivot
Vv koncentra¢nim tabote a nadéje, které drzely pti zivoté obycejné vézné. Pise také, ze ¢lo-
vek, ktery si prosel hroznym trapenim, bude na to trapeni vzpominat a divit se, jakym za-
zrakem takovou hrizu ptezil. Bude mit pocit, Ze uz se ni¢eho zlého na svété nemusi bat,
niceho kromé¢ vlastniho Boha.

Vira a nad¢je jsou jako dvé strany stejné mince a to ,,vile k zivotu“. Podporuji tou-
hu zit 1 pfes velké trapeni. Jsou potiebné, i kdyz ¢lovek, krom béznych starosti, zadné vel-

ké trapeni nema. Smétuji ¢lovéka do budoucnosti, dovoluji mu o ni pozitivné premyslet.
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3 ZDRAVY ZIVOTNI STYL

O tom, co je to zivotni styl jsem psala jiz vyse, na tomto misté bych chtéla konkretizovat,

co je to zdravy zivotni styl.

,, Péstovani zdravého Zivotniho stylu zahrnuje rozvijeni télesné, psychické a duchovni kul-

tury osobnosti.

(Miihlpachr et al., 2011, s. 156)

Zdravy zivotni styl mize byt tedy vniman jako neustaly proces kultivace lidské osobnosti

ve vSech smérech.

3.1 Télesna kultura osobnosti

Péstovani telesné kultury zahrnuje rozvijeni hygienickych navykd, spravné zivotospravy
(viz podkapitola Zivotosprava), a také odolavani Skodlivym pozitkim (Smékal in Miihlpa-
chr et al., 2011, s. 156). Kultivace télesné schranky neni marnivosti ale nutnosti. Jak
uz jsem psala v kapitole Biopsychosocialni faktory ovliviwyjici zdravi, télo je ,,ndstrojem*
nasi kazdodenni ¢innosti, dovoluje ndm vykonéavat mnoho aktivit potfebnych pro nase pie-

Ziti a je nutné o n&j dbat.

3.2 Psychicka kultura osobnosti

Nemén¢ dilezita je 1 psychicka kultura osobnosti. ,,Je sloZitym komplexem kvalit, které
se konkretizuji do Zadoucich rysi, stylii, do socializovanych potreb a hodnotovych orienta-
cl.” (Smékal in Miihlpachr et al., 2011, s. 156). Zéklad hodnotové orientace ziskame
Vv détstvi, plisobenim primarni socidlni skupiny, ovSem proces jejiho utvareni probiha cely

zivot. Je dilezité socidln¢ pedagogické plsobeni na rodiny, aby vstépovaly svym détem
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kladné a spole¢nosti pfijimané hodnoty. Resocializace je totiz proces velmi obtizny (nikoli
vSak nemozny) s nejistotou, zda se jedinec v budoucnu opét nevrati ke $patnym vzorciim

chovani.

V nasi spole¢nosti jsou oceniované hodnoty odpovédnost, sebeovladdani, zvidavost,
prosocialni chovani, sebereflexe, tvofivost, adaptabilnost k novym zménam a také socialni

zdatnost (Smékal in Miihlpachr et al., 2011, s. 156).

Do psychické kultury bychom mohli zafadit i duSevni hygienu a techniky zvladani

stresovych situaci a celkovou péci o dusevni zdravi ¢loveéka.

3.3 Duchovni kultura osobnosti

Soucasti duchovni kultury je prohlubovani estetického citéni (Smékal in Miihlpachr et al.,
2011, s. 156). Estetiku muizeme vnimat jako teorii krasy. Umélecké vytvory (ale také pii-
roda) pisobi pozitivné na nasi psychiku. Kazdy z nas se rad diva na hezké véci. Napliuje
nas to pfitom pocitem ,.krasna®. Protoze socidlni pedagogika dosahuje pozitivnich zmén
manipulaci s prostiedim, méla by byt estetika jednim z okruht, na které¢ se zaméti. Pokud
budeme operovat s materialnim zdzemim vychovného pulsobeni takovym zplsobem,
ze vytvorime esteticky hezké prostedi, budeme pusobit na estetické city vychovavaného.
MiiZzeme v ném probudit touhu po krase a tvofivost, kterd se nasledné muze projevit
I v aktivizaci vychovavaného k ur¢itému druhu ¢innosti, které jsou spolecnosti pozitivné

hodnoceny (vytvarné aktivity). Hezké prostiedi také posiluje smysl pro potfadek a fad.

Dale tvofi duchovni kulturu i mravni vyspélost, citlivost svédomi a také i smysl pro

duchovni dimenzi Zivota (Smékal in Miihlpachr et al., 2011, s. 156).

3.4 Zakladni okruhy zdravého Zivotniho stylu

Zakladnimi okruhy zdravého zivotniho stylu podle Krause (Kraus et al.,, 2001,
s. 158) je zivotni rytmus, pohybovy rezim, dusevni aktivita, zivotosprava a racionalni vy-

Ziva a také zvladani naro¢nych zivotnich situaci.
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Spravny zivotni rytmus, tedy pomér prace a odpocinku a také psychické a fyzické
zatéze, je velmi t€zké udrzovat. Velmi to zavisi na praci, jakou vykonavame, jestli mame
jednosménny, dvousménny nebo tiisménny provoz v praci, rovnhomérnou, nebo nerovno-
mérnou pracovni dobu, nebo jestli mame moznost flexibilni pracovni doby. Pokud v praci
musime i na no¢ni smény, velmi se tim nabourdva spankovy rezim. Pro zdravy spanek
je totiz ,,temna noc* nesmirné potiebna, protoze pokud spime za denniho svétla v nedosta-
te¢né zatemnéné mistnosti, nevytvaii se hormon melatonin, ktery je jak znamo nutny pro
fizeni rytmu den/noc. Je také dilezité kvalitné odpocivat. To mizeme bud’ aktivné (napf.
sport) nebo pasivné (napf. Cetba). Pohyb je pro télo velmi dulezity, ovSem vzdy musime
brat ztetel na to, jaké zaméstnavani vykonavame. Pokud méme sedavé zaméstnani, pohyb
mize zregenerovat na§ organismus daleko Iépe nez vysedavani u televize a naopak pokud

pracujeme spiSe manualné, neni dobré télo pfepinat namahavou aktivitou.

Dusevni aktivita je elixir mladi pro kazdého z nés, je vS§em dostupna a nestoji viibec
nic, krom dusevni namahy. Napiiklad jen takové opakovani nasobilky, kdyz sedite v auto-
busu, ktery uvizl v ranni koloné. To vas mozna i zbavi stresu z toho, Ze ptijdete pozdné
do prace. Takové trénovani paméti, je velmi uzite¢na véc, protoze udrzuje nasi mysl dlou-
ho ,,Cerstvou’. Osobné si myslim, ze mladi je vic, jak zalezitosti télesné schranky, zalezi-
tosti ducha. N&kteti osmdesatileti lidé, se kterymi pracuji, maji takovy Zivotni elan, ktery

by jim mohl lecktery dvacetilety zavidét.

Zvladani naro¢nych Zivotnich situaci je rovné€z dovednosti zdravého Zivotniho sty-

lu. Vagnerova definuje zatézové situace takto:

., Zdtezovou situaci lze definovat jako takovou, kterd u daného jedince vyvolava stav nad-
meérného zatizeni nebo ohroZeni, spojeného s ubytkem uspokojeni, ohrozujici jeho celkovou

3

telesnou i dusevni pohodu. *

(Vagnerova, 2005, s. 265)

Kazdy c¢lovék ma jiny limit pro zatéZovou situaci a jsou také pro kazdého jiné stresory,
které Cini situaci zatézovou. Co maji ale zatézové situace spolecné, ze ptsobi ubytek zivot-
ni spokojenosti a duSevni pohody. Ztratu dusevni pohody velmi Casto nasleduje celkova

télesnd Unava. Napiiklad syndrom vyhoteni, neni jen véci psychické rovnovahy ¢lovéka,
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ale zpravidla je provazen i celkovou télesnou vycerpanosti. ,, Hodnoceni zatézové situace
zahrnuje jak kognitivni, tak emotivni slozku. City jsou soucdsti hodnoceni mnoha situaci,
zejména tech, které se néjak vymykaji béznému standarduy, ... (Vagnerova, 2005, s. 265).
Negativni emoce, které nas ve stresovych situacich zaplavuji, jsou signalem, ze je dana
situace pro nas ohrozujici a je potieba situaci zvladnout. Podle Vagnerové (2005, s. 265)
muze byt zaté€z zpracovana jako vyzva stimulujici usili k jejimu zvladnuti. Nebo mtize také
stimulovat potfebu obrany ¢i uniku. Lze také zvladnout narocnou situaci védomou volbou
copingov¢ strategie. Existuje coping zaméfeny na feSeni problému, pfi¢emz je mozné vyu-
Zit 1 socialni opory, nebo coping zaméteny na udrzeni prijatelné subjektivni pohody (zme-
na pohledu na problém).

Jako zékladni zasady zdravého zivotniho stylu uvadim tyto:

Zdrava vyziva

Nekoufeni

Pohybova aktivita

Velmi omezené konzumace alkoholu

Dostatecny spanek

Optimismus a radost ze zivota

N o a s~ wDd e

Vyhybani se rizikovym a Skodlivym latkdm

(www.vyziva.estranky.cz, 2014)

Vysledkem zdravého Zivotniho stylu je potom pfiméfena hmotnost, normalni krevni
tlak, nizkéd hladina nezdravého cholesterolu, ktery poskozuje cévy, dobra télesnd kondice,

svézi vzhled, dobra imunita a celkova duSevni pohoda (www.vyziva.estranky.cz, 2014).
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4 TECHNIKY DUSEVNI HYGIENY

Techniky dusevni hygieny jsou potfebné k celkovému uvolnéni tzv. relaxaci. Pii relaxaci
se pracuje se svalovym napétim, psychickym napétim a funkénim stavem vegetativniho
nerovného systému. Mezi zékladni relaxacni techniky patfi autogenni trénink, progresivni
svalové uvolnéni, biologicka zpétna vazba a meditace. Aby doslo k pozadovanym vysled-

kam relaxace je potiebné ji opakovanim nacvicovat (Vymeétal, 2010, s. 86-87).

4.1 Relaxace

4.1.1 Autogenni trénink

Tato relaxaéni technika pochazi z Némecka, vznikla v obdobi pfed druhou svétovou val-
kou a jejim autorem je J. H. Schultz. Podstatou této metody je zaméteni pozornosti na riz-

né Casti téla s cilem uvolnit se (Vymétal, 2010, s. 87).

Autogenni trénink mé dva stupné. V prvnim stupni se nacvi¢uje vnimani vlastniho
téla. Clovék si navozuje uréité pocity v téle napf. tihu, teplo, chladné &elo nebo klidny
dech. Zvladnuti prvniho stupné ptisobi psychické uvolnéni, dochazi ke zklidnéni, zlepsuje
schopnost vnimat a ovladat vlastni télo. Druhy stupen autogenniho tréninku zahrnuje vyu-
zivani sugestivnich formulek tykajicich se zvladnuti konkrétniho problému. Dilezité pii-
tom je, mit dobfe nacviceny prvni stupen, protoze pii druhém stupni je potieba se uvést
do relaxovaného stavu nauc¢enym vnimanim zminénych pocitil. V takto relaxovaném stavu

si ¢loveék fika sugestivni formulace. Nejprve je dobré stanovit si jednoduché formulace

vvvvvv

5. 93-94).
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4.1.2 Progresivni svalové uvolnéni

Autorem této relaxacni techniky je E. Jacobson. Stejn¢ jako autogenni trénink vznikla i ona
pied druhou svétovou valkou a jeji podstata tkvi v zatinani a uvolnovani urcitych partii
téla. Provadi se opravdu silné zatnuti svali a potom nasleduje uvolnéni. Nacvik této tech-
niky ma byt kazdodenni. Toto cvi¢eni ma Sest fazi, zacina se od uvolnéni svald pazi, po-

stupuje se pres piedlokti az k uvolnéni prstli na rukou a na nohou (Vymétal, 2010, s. 87).

4.1.3 Biologicka zpétna vazba

Tato metoda vyuzivd moderni technologie. Pomoci pfistroji jsou zaznamenavany zmény
v organismu napiiklad zména krevniho tlaku, zména teploty kiize, dechové frekvence, sr-
decni ¢innost, atp. Napéti ¢i uvolnéni se zjist'uji meétenim fyzikalnich velic¢in a pacient sle-
duje tyto zmény na monitoru a snazi se ovlivnit svij té¢lesny a duSevni stav k dosazeni za-

doucich hodnot (Vymétal, 2010, s. 87-88).

4.1.4 Meditace

Meditace je technikou, ktera uvoliuje a zbavuje myslenek ve védomi. Cilem této techniky
je doséhnout stavu, kdy ¢lovék jakoby ,nepfemyslel”. Pro meditaci je dilezité prostredi
bez rusivych elementd. Poloha téla je bud’ v lehu, nebo v sedu. Podstatou této techniky
je uvolnit télo a mysl tak, ze proud myslenek plyne, az Gplné vymizi. Dochazi k utlumu

pfijimani informaci zprostiedkovanymi smysly (Novotny, 2009, s. 95).

Meditace je pfevzatd z vychodnich filosofii a ndbozenstvi. MlzZe to byt i télesné
cviceni Z jogy, jako je kontrolované dychéni a rizna télesné cviceni a polohovani. Behem
meditace nastava celkové uvolnéni, a také dochazi ke zménam ve védomi, jako napiiklad

pocit splynuti s okolim (Vymeétal, 2010, s. 87).
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4.1.5 Focusing

Tvircem této metody je E.T. Gendlin. Cilem metody je zjistit subjektivni vyznamy urci-
tych prozitki, které se diky ni dostavaji do védomi. Nakonec dochazi k jejich plnému
poznani. Podstatou této metody je zamétfeni pozornosti na prozivani ve stavu relaxace. Fo-
cusing ma dva ptredpoklady. Zaprvé to, co je psychologicky vyznamné, je doprovazeno
askryto v prozivani a zakotveno télesné. Zadruhé pozitivni proména v 0sobnosti
a v chovani nastava, jestlize probiha zména naraz v psychice i v organismu. T¢lesna zména
je provazena ulevou, uvolnénim, vhledem a nakonec piilivem nové energie (Vymétal,

2010, s. 88-89).

4.1.6 Imaginace

Imaginace je technika, ktera pracuje s fantazii ¢lovéka. Clovék se snazi predstavit si uréity
objekt ¢i situaci. Muze to byt n&jaky predmét, sluchovy podnét nebo dokonce emoce.
Zpravidla se ale postupuje od jednodussiho podnétu az ke slozit&jsim tvarim nebo situa-
cim. Pro imaginaci je potfeba klidné a tiché prosttedi a je také dobré, mit zaviené oci. Po-
zitivnim pfinosem imaginace je zlepSeni soustfedéni a koncentrace pozornosti. Také
se rozviji predstavivost a kromé& toho, soustiedéni se na uréity predmét doCasné zbavuje

starosti, a tak uvolnuje stres (Novotny, 2009, s. 95).

4.2 Sebepoznavani, regulace mySleni a emoci

Utvoteni pravdivého a realistického obrazu o nds samotnych v nasi mysli je velmi dulezité.
Poznavani sebe sama je dlouhodobym procesem, protoze kazdy den se miizeme nécim
nenaddlym ptekvapit. Sebepoznavani by mélo byt planovité a uvédomované. Novotny

(2009, s. 76-78) uvadi nasledujici metody sebepoznavani:
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e Pravidelna registrace vlastniho chovani — zamysleni se nad naSim chovéanim v krat-
kém ¢asovém obdobi. Vysledkem mize byt zlepSeni vlastniho systému prace nebo
planovani casu.

e Pisemné reflexe — jednak poskytuji odreagovani, jsou objektivnéjsi a Clovek
se k nim muze vratit po uréitém cCase.

e Sebepoznavani prostfednictvim druhych — podminkou je existence vztahu zaloze-
ného na vzijemné ucté a davéte.

e Deniky — princip je stejny jako u pisemné reflexe, ovSem denik je obsédhlejsi a pisa-
tel se vyjadfuje o svych vnitinich stavech.

e Soucasné sebepoznani — podstatou je pozorovani sebe sama v urcité situaci (soma-

tické funkce, emoce, myslenky a piedstavy)

Regulace mysleni a emoci je taktéz velmi diileZitou aktivitou. Zahrnuje zbavovani se Spat-
nych myslenkovych stereotypill, rozbor starosti, racionalizaci problému, autosugesci
(ovliviiovani sebe sama pomoci piedstav) a strategii inference. Inference vychazi
z predpokladu, ze ¢lovék nemlze mit ve védomi dva odlisné myslenkové obsahy, a tak
pokud se nam podati soustfedit se na jiny podnét, jak na stavajici problém, dosdhneme
vytlaeni negativnich emoci z védomi. Regulace emoci potom obsahuje pét moznosti ak-
tivniho zvladani situace. V prvni fadé€ je to kontrola situace, aktivni jednani, odreagovani
napéti (rozhovor s ptitelem, hudba, tanec, sport, ¢etba), sublimace (uvolnéni energie jinou

¢innosti), emo¢ni pieladéni (Novotny, 2009, s. 82-92).
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5 VLIV SOCIALNI PEDAGOGIKY NA VNIMANI ZDRAVEHO
ZIVOTNIHO STYLU SOUCASNOU CESKOU SPOLECNOSTI

V dusledku vlivii provazejicich globalizaci se jevi socialn¢ pedagogické plisobeni na déti,
mléadez, ale i dospélou populaci a seniory, stale aktualnéjsi. Proto se v této kapitole chci

vénovat problematice vychovy ¢eské spolecnosti v podminkéch globalizace.

5.1 Vychova spole¢nosti ke zdravému Zivotnimu stylu

Jak uvadi Manak (in Rehulka, 2011, s. 9) je vychova ke zdravi povinnou soudasti ramco-
vych i 8kolnich vzdé&lavacich programi a je vélenéna do vzdélavacich oblasti ,,Clovék
ajeho svét* a ,,Clovék a zdravi“. Mandk klade diiraz na vychovu ke zdravi, ktera
by se podle jeho nazoru méla prolinat veskerou edukacni praci. Budeme-li vychazet
zZ tohoto pozadavku, tedy aby se vychova ke zdravi prolinala veskerou edukacni praci, mu-
si nutn¢ ptijit fe¢ i na socialni pedagogiku. Vzhledem k tomu, ze socialni pedagogika
ma velmi Siroké pole uplatnéni a neni omezena jen na ,,stény $kolského zafizeni®, ale vel-
mi se uplatiuje i ve stfedicich volného ¢asu, vychovné plisobeni v oblasti zdravi mize byt
daleko efektivnéjsi, protoZze se déje nenasilnou formou v prostiedi, které¢ vychovavany na-
vs§tévuje dobrovolng€. Vychova ke zdravému Zivotnimu stylu je jak uvadi Kraus (2008,
S. 172) tou nejlepsi nespecifickou prevenci. Pokud piedkladdme vychovavanym zdravi
jako hodnotu, o kterou je tfeba usilovat, uCime je tim také, aby se zdrzeli rizikového
a zdravi Skodlivého chovani (abtzu drog, rizikového sexu, atd.) a ¢asto také chovani soci-

alné patologického. Nejobecnéjsi zasada zdravého Zivotniho stylu je stfidmost:

,In general, mankind, since the improvement of cookery, eats twice as much as nature

. (4’5
requires.

(Franklin in Chafetz, 1981, s. 93)

® Preklad: ,, Obecné lidstvo od zlepSeni kucharstvi ji dvakrdt tolik nez prirozend potieba vyZaduje.”



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii, Institut mezioborovych studii Brno 52

Ucit vychovavané stiidmosti je dilezité i s ohledem k tomu, Ze se potom stanou pozorn¢jsi
Kk signalim vlastniho téla. To je dobré i v pfipadé propuknuti nejriiznéjSich onemocnéni,
protoze vcasna diagnostika a 1écba muze zachranit zivot. T¢lo, pokud méme pravidelny

rezim, nam dava zpétnou spravu o svém fungovani v podobé celkové télesné pohody.

Socialn¢ pedagogické piisobeni v oblasti zdravého zivotniho stylu je také zavislé
na osobnosti vychovavajiciho. Jisté by ptsobilo komicky, kdyby o zasadach zdravého zi-
votniho stylu mluvil obtloustly socialni pedagog stikem v oku z neustalych stresi,
s cigaretou v levé a hamburgerem v pravé ruce. Asi by tézko nékoho piesvédcil, Ze sporto-
vat, jist zdravé, dostate¢né spat a praktikovat relaxacni techniky je k né¢emu dobré. Nej-
spi§ by si nékteii tekli: ,, Urcité chei skoncit jako ty. . Cap a Mare$ (2007, s. 561) uvadéji,
ze zejména u déti a mladeze je dilezity dobry vzor, se kterym se mohou identifikovat. Ten-
to model by potom podle autortt mé¢l vyjadfovat urcity zpusob Zivota, nazory a piesvédce-
ni. O to si myslim, Ze jde pfedevsim. Motivovat vychovavané k dodrzovani zasad zdravého
zivotniho stylu vlastnim ptikladem. Pokud z nés vyzaiuje télesné zdravi, dusevni pohoda
a zivotni spokojenost, ptisobime-li na své okoli pozitivné, daleko radgji se s nami vycho-

vavany identifikuje, nez s osobou, kterd vyzatuje spiSe nespokojenost s vlastnim Zivotem.

Dalsim dualezitym okruhem, ktery s vychovou ke zdravému zivotnimu stylu souvisi,
je socialné¢ pedagogicka komunikace. Kraus (2008, s. 119-124) uvadi, ze komunikace
je nezbytnou soucasti socializace, je soucasti socialniho uceni i celkového mentalniho roz-
voje. Diky komunikaci se pfedavaji hodnoty, normy a ideje dané spolecnosti. Socialné
pedagogicka komunikace je potom plsobeni vychovatele ve vychovném prostiedi, pficemz
tato komunikace je obapolna a ma urcita pravidla. K tomu bych jen dodala, ze ma i svij

ocekavany vychovny cil, ke kterému smétuje.

Socialné pedagogické prostiedi je dalSim vyznamnym prvkem ve vychové ke zdra-
vému zivotnimu stylu, nebot’ jak pisi Vacinova a Langova (2011, s. 108-114), uceni a soci-
alni chovani zaka se neodehrava ve vzduchoprazdnu, ale v prostfedi. Zaprvé je to prostiedi
fyzikélni, to tvofi prostorové uspotadani tfidy (popf. mistnosti uréené pro hru) a materialni
zazemi. Nasleduje prostiedi socidlni, kde pisobi zejména socidlni interakce vychovéva-
nych a vychovavajicich. A vSe uzavira prostfedi pedagogické, které tvofi metody a typ

pfedavanych informaci.

Vzhledem k tomu, Ze socialni pedagogika je spiSe zaméfena na komunitu, je tfeba

pole vychovného plisobeni rozsitit, nejen na déti a mladez, ale i na jejich rodice a prarodi-
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¢e. Pii své praci mam moznost plisobit na komunitu neslySicich, kterd mé oproti zdravé
populaci urcita specifika. V této komunité jsou mezi neslySicimi velmi tzké vztahy. Vztah
muze byt také nastrojem socialni pedagogiky, je mozné piisobenim na urcitou skupinu kli-
entll pusobit jejich prostiednictvim na celou komunitu. Z praxe bych rada uvedla piiklad
naseho plisobeni na zdravé stravovani. V nasi organizaci mame s klienty krouzek vateni
a Vv ném se snazime piipravovat vesmés zdravé pokrmy. Ke kazdé ingredienci davame kli-
entim zabavnou formou informace, co potravina obsahuje za vitaminy a jakou funkci
ma Vv organismu. Krouzek navs§tévuji vétsinou seniorky, ov§em vék neni rozhodujici a ma-
ze seho zucastnit i mlady clovék. Klientky potom sdé€luji informace i tém, ktefi

do krouzku nechodi.

Plsobeni socialniho pedagoga v oblasti zdravi a zdravého zivotniho stylu je dulezité
proto, ze zdravy zivotni styl je nejlepsi nespecifickou prevenci, navic je zddouci si udrzet
zdravi, protoze nemoc znesnadnuje a nékdy i znemoziuje vykon socidlnich roli, ohrozuje
pozici ¢lovéka v societé a to az do té miry, ze mize dojit K jeho exkluzi ze spole¢nosti.

Proto je dilezité vstépovat zdravi jako hodnotu a péstovat zdravy zivotni styl.

5.2 Reakce na vliv globalizace na ¢eskou spole¢nost

., Unter den Archaischen Hochkulturen — China, Babylonien, Indien — finden wir eine ein-
zigartige Epoche, deren allgemeiner Lebensstil ganz und gar auf die ,, Gesundheit“ gerich-

tet war, auf den Wohlstand, das Heil. «6

(Schipperges, 2003, s. 7)

Uz staroveéké kultury usilovaly o udrzeni zdravi a snazili se dosdhnout ,,blaha®. Myslim,
ze soucasna spolecnost se v tomto Usili tém starovékym velmi podoba, a to zejména sna-
hou dosahnout blaha. OvSem rizika, kterd hrozila jim a ta, kterd hrozi nam, jsou rozdilna.
Pro dnesni dobu je typické riziko globalniho ekologického ohrozeni (Miihlpachr, 2011,
S. 23). Podle Metznera (2011, s. 127) se pansky vztah k ptirod¢ neobejde bez negativnich

® Preklad: ,, Mezi starovékymi kulturami — Cinou, Babylonii, Indii — najdeme jedinecnou epochu vsem spolec-
ného zivotniho stylu, ktery se zcela zaméruje na zdravi a také na blahobyt a blaho.
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disledkt. Podle n¢j by se lidé méli zamyslet 1 nad pravy mimolidskych forem Zzivota. Do-
mnivam se, ze ,,blaha* mize ¢loveék dosahnout, pouze pokud bude ,,blaho citit i pfiroda‘.
Jsme s pfirodou spjati a spiSe bychom se méli citit jako ,,spravci® a ne jako ,,pani“. Podle
toho se také chovat a citit odpovédnost za stav této planety. V dtsledku procesu globaliza-
ce, a zejména diky hromadnym sdélovacim prostiedkiim, mizeme riziko ekologickych
katastrof velmi siln¢€ pocitovat. Zdrave zit, miizeme jen ve zdravém prostredi. Proto je di-
lezité, neustale se snazit rozSifovat informace ,,ekologického minima“ a také se aktivné
zajimat o nové informace v oblasti ekologie. Hlavnim tkolem socialni pedagogiky v této

oblasti by méla byt osvétova ¢innost a prace s komunitou a $ir$§im prostiedim.

Dalsi fenomén, ktery provazi globalizaci, jsou tzv. ,fastfoody“. Rychlé jidlo
se V nich pfipravuje vétSinou ze zmrazenych potravin, které se jen ohfeji. Aby toto jidlo
dlouho vydrzelo je doslova ,,nadupané‘ konzervanty, nemluvé o omackach, u nichz ozna-
¢eni ,,E“ rozhodné¢ neznamena ekologicky. OvSem s chaoti¢nosti a uspéchanosti dnesni
doby, je potieba rychlého zasyceni bez dlouhé ptipravy stile dominantnéj$i. Proto maji
V nasi zemi nadnarodni potravni fetézce zelenou a navstévuje je ¢im dal vice lidi. Stravo-
vaci ndvyky se zacinaji ménit. Domaci ptiprava pokrmu z Cerstvych surovin pomalu upada

a s ni i pozitek z ptipravy tohoto jidla a bohuzel také i tradi¢ni ceska kuchyné.

Globalizace ptisobi na zivotni styl i globalnimi mdédnimi trendy a pojetim krasy
se projevuje piedev§im v preferenci Stihlosti. Na Stihlosti samoziejmée neni nic Spatného,
ovSem zalezi na metodg, jakou clovek zvoli, aby ji dosahl. Pokud se rozhodne, pro dosaze-
ni pozadované hmotnosti, drzet hladovky, nadmérné cvicit a uZivat laxativa, rozhodné
toneni ta prava cesta. V takovém piipadé mulze vést tento globalni trend Stihlosti
K porucham piijmu potravy, coz je jednak pro ¢lovéka zivot ohrozujici a za druhé se tento
jev ve vétsim méfitku mize na populaci negativné projevit. Tou pravou cestou pro dosaze-

ni hmotnosti, kterou t€lo hodnoti jako spravnou je zdravy zivotni styl.

Abych globalizaci jen nehanila, musim dodat, Ze diky tomuto jevu mame daleko
vetsi piisun informaci, a tak se mizeme 1épe rozhodovat. Jedno staré lidové moudro pravi:
,Dobra rada nad zlato!“, nebyt ,,informacni exploze®, kterou sebou globalizace ptinasi,
byli bychom o mnoho ,,moudrych rad* a uzite¢nych informaci chudsi. Prozivame krasny

zacatek stoleti a véfim, ze ,,otevienost svéta“ ptinese jest€é mnoho dobrého.
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II. PRAKTICKA CAST
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6 ZDRAVY ZIVOTNI STYL V SOUCASNE SPOLECNOSTI

Jak nazev moji diplomové prace napovida, mam v umyslu zkoumat zdravy Zzivotni styl
Vv soucasné spolec¢nosti. Chci se zaméfit na urcité aspekty, které signalizuji miru zdravého
zivotniho stylu. Mam v umyslu je vztdhnout k soucasné Ceské populaci. Cilem potom
je zjisténi do jaké miry lidé dodrzuji zasady zdravého zivotniho stylu a zda tato spravna

zivotosprava ma vliv na zivotni spokojenost.

6.1 Popis vyzkumného problému

Cilem moji prace je zjistit miru informovanosti lidi o zdravém zivotnim stylu, jejich zZivot-
ni spokojenost a také to, zda Ziji podle zasad zdravého zivotniho stylu. Na zéklad¢ zjiste-
nych informaci se pokusim navrhnout moznosti socialni pedagogiky pfti vychové ke zdra-

vému zivotnimu stylu.

Chci zkoumat vliv nezavisle proménnych, které v moji praci predstavuje pohlavi,
vék a vzdélani na zavisle proménné, jimiz jsou informovanost o zdravém Zivotnim stylu,

dodrzovani zdravé Zivotospravy a zivotni spokojenost.

Zajem chci soustiedit zejména na to, jakym zplisobem ovliviluje v€k informovanost
0o zdravém Zivotnim stylu. Je zndmo, Ze schopnost vstipivosti novych informaci
s pribyvajicim vékem klesa, proto si myslim, Ze vys$si mira informovanosti bude u mlad-
Sich generaci, které mohou nové poznatky lépe kognitivné zpracovavat. Vyssi mira infor-
movanosti bude pravdépodobné u lidi s vy$§im vzdélanim. Predpokladam u této skupiny
vetsi L,,zvidavost™ a touhu po novych informacich, kterd je motivujicim prvkem pro vyhle-

davani informaci o zdravi. Co se tyka informovanosti o zdravém Zivotnim stylu v zavislosti

wvewr

Dodrzovani zasad zdravého zivotniho stylu ovliviiuje vék v tom smyslu, ze tbytek
fyzickych sil, ktery s vékem ptichazi, posouvd hodnotu zdravi na vyssi pficky hodnotoveé
orientace, a proto motivovanéjsi pro udrzeni zdravi budou lid¢ ve vy$§im véku. Podle mé-
ho nazoru budou zdravy Zivotni styl dodrzovat spise lidé ve vyssich vékovych kategoriich.

Vzdélani se do urcité miry poji s uvédomélosti a odpoveédnosti a myslim, ze pravé toto
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se promitne i v dodrzovani zasad péce o zdravi. Proto si myslim, Ze vice budou dodrzovat
zasady zdravého zivotniho stylu lidé s vy$$im vzdélanim a co se tyka pohlavi, spiSe zeny
nez muzi.

Co se tyka zivotni spokojenosti, podle mého ndzoru souvisi se zdravim, a proto
vy$$i miru zivotni spokojenosti budou zazivat ti, ktefi o zdravi pecuji nez ti, ktefi o n¢j

nedbaji.

Na tomto misté chci vymezit zékladni pojmy tohoto vyzkumu, jimiz jsou informo-

vanost o zdravém Zzivotnim stylu, zasady zdravého Zivotniho stylu a Zivotni spokojenost.

Informovanost o zdravém Zivotnim stylu — zakladni soubor informaci o zdravém zivot-
nim stylu, k némuz patii i aktivni vyhledavani téchto informaci. Jedna se o nasledujici ok-

ruh informaci:

e Zdrava strava

e Pitny rezim

e Zdravi Skodlivé latky
e Zdravy spanek

e Relaxace

Zasady zdravého Zivotniho stylu (zdrava Zivotosprava) — jednd se o vyvazenou stravu,
dodrzovani pitného rezimu vyhybani se zdravi skodlivych latek, dostate¢ny spanek, pohyb

a aktivni odpocinek.

Zivotni spokojenost — je to dlouhodoby stav, kdy uspokojivé rodinné a piatelské vztahy

napomahaji pozitivnimu vnimani vlastniho Zivota.

6.2 Teoretické zakotveni

Vefejné zdravi, zdravé Zivotni prostredi, zlepSeni zdravotni péce a zdravi, to jsou témata,

ktera izce souvisi s tématem moji diplomové prace. Problematikou zlepSeni ¢i udrzeni
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zdravi se na mezinarodni tirovni zabyva Evropska unie. Aby mohla efektivné fesit otazky
tykajici se zdravi, musi tuto oblast zkoumat. EU se zabyva témito hlavnimi oblastmi: vy-
zkumem ve zdravotnictvi, vyzkumem infek¢nich nemoci, vefejnym zdravim, inovativnimi
medicinskymi postupy (European Commission, 2013a). Cilem téchto vyzkumu je zlepSeni
zdravi ob¢antt EU a zaroven i zdravi v globalnim métitku. Evropskd unie se také snazi
0 zlepSeni konkurenceschopnosti odvétvi spojenych se zdravotni péci na svétovém trhu

(European Commission, 2013a).’

V soucasnosti se Unie zabyva otazkou zdravého zivotniho prostfedi a moznostmi
jeho zlepSeni (European Commission, 2013b). Od roku 1995 do roku 2008 probihal roz-
sahly vyzkum v zemich Evropské unie a v nékolika tfetich zemich (Cina, Indie, Rusko...)
zaméteny na piirodni zdroje, emise a zneciSténi. Ukazateli ptitom byli produkce, spotieba
zbozi a obchod (trh). Prognéza na zaklad¢ vysledkli vyzkumu je celkové znepokojiva. Pti
stejném tempu spotieby jako dosud, lidstvo vyéerpa prirodni zdroje, zacnou se ménit kli-
matické podminky a hrozi i nerovny pfistup k pfirodnim zdrojim v riznych zemich (Arto,
Genty et. al., 2013). Tento vyzkum mé navedl na otazku, jestli ¢eské obyvatelstvo také citi
odpovédnost za stav Zivotniho prostfedi na této planeté a zda lidé jednaji ekologicky a sna-
Zi se zachovat ptirodni zdroje a jestli toto chovani vnimaji jako soucast zdravého zivotniho

stylu.

Zajimavym vyzkumem zivotniho stylu tentokrat z ¢eského prostiedi je také vy-
zkum Soucasné zmény zZivotniho stylu a duSevni zdravi ceské mlddeze autori Krcha
a Drabkové (Drabkova, Krch, 2013). Vyzkum se zabyva postoji, problémy a Zivotnim sty-
lem dospivajicich. Zkouma jaky vliv ma studijni zaméteni (gymnazium, ucebni obor ...)
a pohlavi (resp. socialni role muze a Zeny) na vnimani, prozivani a hodnoceni socialni rea-
lity. Pro mij vyzkum je dilezité zjisténi, Ze mladistvi Casto Uzkostlivé pecuji o télo
(zejména divky, vyjimkou vSak nejsou ani chlapci), sportuji a maji zdravy jidelnicek
(zpravidla divky, chlapci maji vétsi tendence konzumovat vysoce kaloricka jidla z fastfo-

odt), ale na druhé strané€ pravideln€ konzumuji alkohol a nevyhybaji se ani cigaretam.

V této praci se snazim brat v tivahu poznatky téchto vyzkumd, snazim se na né navazat

a zaroven je zkoumat v kontextu ¢eské spole¢nosti na konkrétnim vzorku nasi populace.

" The aim of the EU investment in Health research is to improve the health of European citizens, to address
global health issues and to boost the competitiveness of European health-related industries.
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6.3 Metodologicka vychodiska

Pro tento vyzkum jsem zvolila vyzkumnou kvantitativni metodu dotazniku. Pro zkoumani
toho, zda lidé Ziji zdravé, je vhodnéjsi nez néktera z kvalitativnich metod. Dotaznik, ktery
jsem sestavila, obsahuje 28 otazek rozdélenych do 3 zakladnich okruhti informovanost
0 zdravém zivotnim stylu, zdrava zivotosprava a nakonec zivotni spokojenost. Dotaznik
také obsahuje navic 3 otazky na tvrda data vek, vzdélani a pohlavi. Dotaznik je soucasti

pftiloh této diplomové prace (viz ptiloha €. 2).

Pro vybér vyzkumného vzorku jsem potom zvolila metodu sné¢hové koule, pfi ziska-
vani kontaktd na respondenty. Nejprve jsem oslovila okruh lidi, které znam, a od nich jsem
ziskala kontakt na jejich zndmé. Podminkou pro zatazeni do vyzkumného vzorku byl vék.

Respondent musel byt starSi patnacti let.

6.4 Stanoveni hypotéz

Kvili stanoveni hypotéz, jsem vytvorila tfi skupiny osob podle véku. Prvni skupinu tvofi
lidé ve véku 15 — 25 let, tedy v obdobi adolescence respektive mladé dospélosti. Druhou
skupinou jsou dospéli lidé ve veéku 26 — 49 let. A posledni skupinu tvoti lidé 50 a vice let
(dale jen 50+). Hranici padesati let jsem zvolila proto, ze v tomto véku se zacinaji vyrazné-
J1i manifestovat involu¢ni zmény organismu, coz s piistupem ke zdravi velmi Uizce souvisi.

Takovéto rozdéleni mi pomohlo formulovat nasledujici hypotézy:

e Skupina lidi 15 — 25 let maji vétsi miru informovanosti o zdravém Zivotnim stylu
nez skupina lidi 26 — 49 let.

e Skupina lidi 15 — 25 let maji vét§i miru informovanosti o zdravém Zivotnim stylu
nez skupina lidi 50+.

o Cim vyssiho vzdélani ¢lovék dosdhne, tim vy$§i ma miru informovanosti o zdra-
vém zivotnim stylu.

e Zeny maji vyS$$i informovanost o zdravém Zivotnim stylu jak muzi.
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e Lid¢ s vysokoSkolskym vzdélanim Castéji dodrzuji zasady zdravého Zivotniho stylu,
nez lidé se stfedoskolskym vzdélanim.

e Lid¢ s vysokoSkolskym vzdélanim Castéji dodrzuji zasady zdravého Zivotniho stylu,
nez lidé se zékladnim vzdélanim.

e Skupina lidi 50+ vice dodrzuje zasady zdravého Zivotniho stylu nez skupina lidi
26 — 49 let.

e Skupina lidi 50+ vice dodrzuje zasady zdravého Zivotniho stylu nez skupina lidi
15— 25 let.

e Zeny vice dodrzuji zasady zdravého Zivotniho stylu jak muZi.

e Lidé¢, ktefi dodrzuji zdravy zivotni styl, jsou spokojené;si, jak ti, kteti ho nedodrzu-

.

6.5 Postup pri sbéru dat

Po sestaveni dotazniku jsem vyhledala osoby spadajici do vyse zminénych vékovych sku-
pin a poprosila je, zda by mi dotaznik vyplnily. Respektovala jsem pfani téch, ktefi to od-
mitli, a na vyplnéni jsem nenaléhala. Pfi sbéru dat jsem se snazila zachovat etiku vyzkumu
tim, Ze dotaznik byl anonymni a data v ném obsazena vyuzivam pouze pro ucely této di-

plomové préce.

Vybér reprezentativniho vzorku zalezel na véku. Snazila jsem se vybrat takové oso-
by, aby v kazdé vékové kategorii bylo zastoupeni ptiblizné stejné, ovSem diky vékovému
rozpéti skupiny osob 26 — 50 let je tato skupina nejpocetnéjsi. Tohoto vyzkumu se zacast-
nilo 53 osob z toho 35 Zen a 18 muzu. Ve vékové skupiné 15 — 25 let je zahrnuto 17 osob,
skupina 26 — 50 ma 27 respondentt a skupina 50 + ma 9 respondentti. Ve vzorku jsou za-
hrnuty 4 osoby se zakladnim vzdélanim (vétsinou se jedna o0 studenty aktualné studujici
stiedni Skolu, ktefi je$té nemaji maturitu, nebo vyuéni list), dale 12 osob se stfedoskolskym

vzdélanim a 37 0sob s vys§im odbornym a vysokoskolskym vzdélanim.
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6.6 Interpretace vysledki

Abych mohla dotaznik (viz ptiloha €. 2) vyhodnotit, pfifadila jsem k otazkdm dotazniku
urity pocet bodt. Cislovéni otazek zagina od otazky ,, Co podle vis zahrnuje zdravy Zivot-
ni styl?“, otazky na vé&k, pohlavi a vzdé€lani necisluji. Seznam bodového hodnoceni

je uveden v nasledujici tabulce:

Bodové hodnoceni otazek

Cislo otazky Pocet bodl Poznamka

Otazka ¢. 1 1-5b. 5b. pokud zahrnuje odpo-
véd’ zdravou stravu, pohyb,
spanek, dusevni hygienu

a dobré mezilidské vztahy.

Pokud néco chybi, body

se snizuji.

Otazka ¢. 2 1-8b. Podle poctu zatrzenych od-
povédi, které respondent
zaktizkoval.
Otazka ¢. 3 ANO 1b., NE 0Ob.
Otazka ¢. 4 ANO 1b., NE Ob.
Otazka ¢. 5 a) 2b.
b) 1b.
c) Ob.
Otéazka €. 6 a) 3b.
b) 3b.
c) 3b.
d) 3b.
e) 2b.

f) 1b.
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Otazka ¢. 7

ANO 0/1b., NE 1b.

ANO - podle ¢etnosti (Casto
Ob., ptilezitostné/ziidka 1b.)

Otazka ¢. 8

ANO 0b., NE 1b.

Otazka ¢. 9

1)

2)

3)

Neji zdravé potraviny —
Ob.

Neji nezdravé potraviny
—1b.

Jivse 1b.

Otazka ¢. 10

ANO 2b., NE 1b.

Otazka ¢. 11

a) 3b.
b) 2b.
c) 1b.
d) Ob

Otazka ¢. 12

a) 3b.
b) 2b.
c) 1b.
d) Ob.

Otazka ¢. 13

a) 3b.
b) 2b.
c) 1b.
d) Ob.

Otazka ¢. 14

a) 3b.
b) 2b.
c) 1b.
d) Ob.

Otazka ¢. 15

a) 0Ob.
b) 1b.
c) 2b.
d) 3b.

Otazka ¢. 16

a) 1b.
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b) 2b.
c) 2b.
d) Ob.

Otazka ¢. 17

a) 1b.
b) 2b.
c) 2b.
d) Ob.

Otazka ¢. 18

ANO 0b., NE 1b.

Otazka ¢. 19

ANO 0b., NE 1b.

Otazka ¢. 20

ANO 1b., NE 0Ob.

Otazka ¢. 21

a) Aktivni ¢innost ve vol-
ném cCase — 2b.

b) Pasivni ¢innost ve vol-
ném case — 1b.

c) Nema volny ¢as — Ob.

Otazka ¢. 22 1-6b. Podle poctu zaktizkovanych
odpovédi.

Otazka ¢. 23 ANO 1b., NE Ob.

Otazka ¢. 24 a) 2b. U odpovédi f (jiné...) jsou
b) 2b. body zavislé na tom, jestli je
c) 1b. odpoveéd’ kladna nebo za-
d) Ob. porna.
e) Ob.
f) +1b.-0b.

Otazka ¢. 25 ANO 1b., NE 0Ob.

Otazka €. 26

ANO 2b., NE 0b., NEVIM
1b.

Otazka ¢. 27

ANO 1b., NE 0Ob.
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Otéazka ¢. 28

3)
b)
)
d)
€)

3b.
2b.
1b.
Ob.
+1-3b. — Ob.

U odpovédi e (jiné...) jsou
body zavislé na tom, jestli je
odpovéd kladna nebo za-

porna.

Tabulka 1. Bodové hodnoceni.

Pokud respondent na nékterou otazku neodpovédél, byla této otazce automaticky piifazena

nula bodu.

V prvnim oddilu (mira informovanosti o zdravém zivotnim) stylu znaci vysokou miru

informovanosti bodové rozpéti 8 — 14 bodd, pro dobrou miru informovanosti je bodové

rozpéti 5 — 7 bodl a nizké mire informovanosti odpovida 0 — 4 bodt. V druhém oddilu (do-

drzovani zasad zdravého Zivotniho stylu) je bodovani nasledujici: nesprdavnda Zivotosprava

0 — 21 bodu, dobra zivotosprava 22 — 26 bodu, velmi dobra Zivotosprdava 27 — 39 bodu.

V tietim oddile (Zivotni spokojenost) je pfifazeni bodl nésledujici: nizka Zivotni spokoje-

nost 0 — 6 bodd, vysokd Zivotni spokojenost 7 — 10 bodu.
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6.6.1 Mira informovanosti o zdravém Zivotnim stylu

Miru informovanosti V jednotlivych vékovych kategoriich znazoriiuje tento graf:

18

16

14

12

10

M nizkd mira informovanosti

W dobrd mira informovanosti

vysokd mira informovanosti

15- 25 let 26 -49 let 50+

Graf 1. Mira informovanosti u zkoumanych vékovych kategorii.

Dalsi graf vyznaéuje informovanost o zdravém Zivotnim stylu u skupiny 15 — 25 let. Udaje
v tomto grafu jsou uvedeny v procentech. V této zkoumané skupiné ma vic jak 50 % re-
spondentli dobrou miru informovanosti o zdravém Zivotnim stylu. Nizkou miru informo-

vanosti ma vsak témér 40 % osob Vv této skuping.
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Informovanost o ZZS u skupiny 15 - 25 let

M nizka mira informovanosti
B dobra mira informovanosti

m vysoka mira informovanosti

Graf 2. Informovanost o ZZS u skupiny 15 — 25 let.

Tteti graf znazorfiuje procentudlni zastoupeni miry informovanosti u skupiny respondentt

26 — 49 let. Dobrou miru informovanosti ma vic jak 60 % dotazovanych z této vékové ka-

tegorie.

Informovanost o ZZS u skupiny 26 - 49 let

M nizkd mira informovanosti
W dobrd mira informovanosti

m vysoka mira informovanosti

Graf 3. Informovanost o ZZS u skupiny 26 — 49 let.
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Dalsi graf zachycuje miru informovanosti o zdravém Zivotnim stylu u skupiny 50+. V této
skupiné ma dobrou miru informovanosti vice jak 50 % respondentd, ale vysokd mira in-

formovanosti v této skupiné zastoupena neni.

Informovanost o ZZS u skupiny 50+

M nizkd mira informovanosti
B dobra mira informovanosti

m vysoka mira informovanosti

Graf 4. Informovanost o ZZS u skupiny 50+.

Nasledujici graf znazornuje miru informovanosti a uroven dosazeného vzdélani:

25
20
15
M nizka mira informovanosti
10 W dobrd mira informovanosti
vysoka mira informovanosti
5 —
O -
zakladni vzdélani stredoskolské vysokoskolské
vzdélani vzdélani

Graf 5. Mira informovanosti a urover vzdeélani.
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Informovanost o ZZS u skupiny lidi se
zakladnim vzdélanim

M nizka mira informovanosti
B dobra mira informovanosti

m vysoka mira informovanosti

Graf 6. Informovanosti o ZZS u skupiny lidi se zdkladnim vzdélanim.

Informovanost o ZZS u skupiny lidi se
stredosSkolskym vzdélanim

0%

M nizkd mira informovanosti
B dobra mira informovanosti

m vysoka mira informovanosti

Graf 7. Informovanost o ZZS u skupiny lidi se stredoskolskym vzdélanim.
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Informovanost o ZZS u lidi s vysoko$kolskym
vzdélanim

M nizkd mira informovanosti
B dobra mira informovanosti

B vysoka mira informovanosti

Graf 8. Informovanost o ZZS u lidi s vysokoskolskym vzdéldanim.

Dalsi graf zndzorfiuje miru informovanosti v zavislosti na pohlavi:

30

25

20

M nizkd mira informovanosti

15

B dobra mira informovanosti

vysokd mira informovanosti

muzi Zeny

Graf 9. Mira informovanosti u Zen a u muzi.
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Informovanost o ZZS u muzd

M nizka mira informovanosti
B dobra mira informovanosti

m vysoka mira informovanosti

Graf 10. Informovanost o ZZS u muzi.

Informovanost o ZZS u zen

M nizkd mira informovanosti
B dobra mira informovanosti

m vysoka mira informovanosti

Graf 11. Informovanost o ZZS u Zen.
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6.6.2 DodrZovani zasad zdravého Zivotniho stylu

Nasledujici graf zobrazuje uroven zivotospravy a dosazené vzdélani:

16

14

12

10 —

3 B nespravna Zivotosprava

dobra Zivotosprava

zakladni vzdélani stfedoskolské vysokoskolské
vzdélani vzdélani

velmi dobra Zivotosprava

Graf 12. Uroveii Zivotospravy v zavislosti na vzdélani

Zivotosprava u lidi se zakladnim vzdélanim

M nespravna Zivotosprdva

dobra Zivotosprava

velmi dobra Zivotosprava

Graf 13. Zivotosprava u lidi se zdkladnim vzdélanim.
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Zivotosprava u lidi se stredoskolskym
vzdélanim

M nespravna Zivotosprava
dobra Zivotosprava

m velmi dobra Zivotosrpava

Graf 14. Zivotosprava u lidi se stiedoskolskym vzdélanim.

Zivotosprava u lidi s vysokoskolskym
vzdélanim

M nespravna Zivotosprava
dobra Zivotosprava

 velmi dobra Zivotosprava

Graf 15. Zivotosprava u lidi s vysokoskolskym vzdélanim.
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Dalsi graf ukazuje uroven zivotospravy v jednotlivych vékovych kategoriich:

14
12
10
8 M nespravna Zivotosprava
¢ dobra Zivotosprava
 velmi dobra Zivotosprava
4 .
2 -
0
15-25let 26-49 let

Graf 16. Uroveii Zivotospravy a vék.

Zivotosprava u skupiny lidi 15 - 25 let

M nespravna Zivotosprdva
dobra Zivotosprava

 velmi dobra Zivotosprava

Graf 17. Zivotosprava u skupiny lidi 15 — 25 let.
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Zivotosprava u skupiny lidi 26 - 49 let

M nespravna Zivotosprava
dobra Zivotosprava

m velmi dobra Zivotosprava

Graf 18. Zivotosprava u skupiny lidi 26 — 49 let.

Zivotosprava u skupiny lidi 50+

B nespravna Zivotosprava
dobra Zivotosprava

 velmi dobra Zivotosprava

Graf 19. Zivotosprava u skupiny lidi 50+.
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Na nasledujicim grafu je zobrazeno, jak dodrzuji zdravou zivotospravu Zeny a jak muzi:

16

14

12

10

M nespravna Zivotosprava

dobra Zivotosprava

 velmi dobra Zivotosprava

muzi Zeny

Graf 20. Zivotosprdva Zen a muzi.

Zivotosprava u muzi

M nespravna Zivotosprdva
dobra Zivotosprava

 velmi dobra Zivotosprava

Graf 21. Zivotosprava u muzi.



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii, Institut mezioborovych studii Brno 76

Zivotosprava u zen

M nespravna Zivotosprava
= dobra Zivotosprava

m velmi dobra Zivotosprava

Graf 22. Zivotosprava u Zen.



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii, Institut mezioborovych studii Brno

77

6.6.3 Zivotni spokojenost

V nasledujicim grafu je zachycena Zivotni spokojenost lidi s nespravnou, dobrou a velmi

dobrou Zivotospravou:

18

16

14

12

10

M nizka Zivotni spokojenost

B vysoka Zivotni spokojenost

respondenti s respondenti s dobrou respondenti s velmi
nespravnou Zivotospravou dobrou
Zivotospravou Zivotospravou

Graf 23. Zivotni spokojenost a Zivotosprava.
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Zivostni spokojenost respondentt s
nespravnou Zivotospravou

M nizka Zivotni spokojenost

m vysoka Zivotni spokojenost

Graf 24. Zivotni spokojenost respondentii s nespravnou Zivotospravou.

Zivotni spokojenost respondentti s dobrou
zivotospravou

M nizka Zivotni spokojenost

H vysoka Zivotni spokojenost

Graf 25. Zivotni spokojenost respondentii s dobrou Zivotospravou.
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Zivotni spokojenost respondentd s velmi
dobrou zZivotospravou

M nizka Zivotni spokojenost

m vysoka Zivotni spokojenost

Graf 26. Zivotni spokojenost respondentii s velmi dobrou Zivotospravou.

6.6.4 Otazky a odpovédi

V této Casti prace se pokusim odpoveédét na stanovené hypotézy a splnit cil vyzkumné ¢as-

ti. Nejprve se zaméfim na hypotézy z ¢asti informovanost o zdravém zivotnim stylu.

e Skupina lidi 15 — 25 let ma vétsi miru informovanosti o zdravém zivotnim stylu nez

skupina lidi 26 — 49 let.

Tato hypotéza se nepotvrdila. Skupina 15 — 25 let i skupina 26 — 49 let maji procento lidi
s dobrou informovanosti stejné (59 %). Zatimco skupina 26 — 49 let ma 19 % o0sob s vyso-
kou informovanosti u skupiny 15 — 25 let je to pouhych (6 %) a po¢tem osob s nizkou in-
formovanosti tato skupina dokonce pievySuje skupinu 26 — 49 let, ma 35 % o0sob s nizkou

informovanosti zatimco skupina 26 — 49 let jen 22 %.
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e Skupina lidi 15 — 25 let maji veétsi miru informovanosti o zdravém Zzivotnim stylu

nez skupina lidi 50+.

Tato hypotéza se potvrdila. Skupina 15 — 25 let ma 35 % 0sob s nizkou informovanosti
a skupina 50+ ma 44 % téchto osob. Co se tyka osob s dobrou informovanosti ma jich sku-
pina 15 — 25 let 59 % a skupina 50+ 56 %. Lidi s vysokou informovanosti ma skupina 15 —

25 let 6 % a skupina 50+ v této kategorii zastoupena neni (0 %).

e Cim vysSiho vzdélani ¢lovek doséhne, tim vys$§i mé miru informovanosti o zdra-

vém zivotnim stylu.

Tato hypotéza se potvrdila. Vysokoskolsky vzdélani lidé maji nizkou miru informovanosti
jen okolo 19 %, zatimco u lidi se sttednim nebo zakladnim vzdélanim ¢ini tato mira 50 %.
Dobra mira informovanosti u lidi s vysokoskolskym vzdélanim je 65 % a u zbylych dvou
skupin 50 %. V kategorii vysoké miry informovanosti Skupiny lidi se zakladnim a stfedo-
Skolskym vzdélanim zastoupeny nejsou (0 %), zato vysokoskolaci maji v této kategorii

16 % osob.

e Zeny maji vyssi informovanost o zdravém Zivotnim stylu jak muzi.

Tato hypotéza se potvrdila. Niz§i informovanost maji muZzi neZ zeny. V kategorii nizké
miry informovanosti ziskali muzi 61 % a zeny jen 12 %, v kategorii dobré¢ informovanosti
ziskali muzi 33 % a zeny 74 % a Vv kategorii vysoké informovanosti ziskali muzi 6 %

a zeny 14 %.

e Lidé s vysokoskolskym vzdélanim Castéji dodrzuji zasady zdravého Zivotniho stylu,

nez lidé se stfedoskolskym vzdelanim.

Tato hypotéza se potvrdila. Skupina osob s velmi dobrou Zivotospravou ¢ini u vysokoskol-
sky vzdélanych lidi 30 % a u stiedoskolsky vzdélanych 25 %. Osob s dobrou zivotospra-
vou je u vysokoskolsky vzdélanych lidi 40 % a u stfedoskolsky vzdélanych 42 %. Zastou-

peni osob s nespravnou zZivotospravou je u vysokoskolaka 30 % a u stfedoskolakt 33 %.
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e Lidé s vysokoskolskym vzdélanim Castéji dodrzuji zasady zdravého Zivotniho stylu,

nez lidé se zakladnim vzdélanim.

Tato hypotéza se potvrdila. Nespravnou zivotospravu ma 75 % osob se zdkladnim vzdéla-
nim u vysokoSkolakt je to jen 30 %. Dobrou zivotospravu ma u lidi se zdkladnim vzdéla-
nim 25 % zkoumanych a u vysokoskolakd je to 40 %. Osoby s velmi dobrou Zivotospravou
ve skuping lidi se zakladnim vzdélanim zastoupeny nejsou (0 %), zatimco u vysokoskolakt

tvoii tato kategorie zkoumanych 30 %.

e Skupina lidi 50+ vice dodrzuje zdsady zdravého Zivotniho stylu nez skupina lidi

26 — 49 let.

Tato hypotéza se nepotvrdila. Skupina lidi 50+ ma v kategorii nespravné zivotospravy
44 % osob, zatimco skupina 26 — 49 jen 26 %. V kategorii dobré Zivotospravy jsou si sice
obé& skupiny rovnocenné, ale v kategorii velmi dobré Zivotospravy ma skupina 50+ je 12 %

0sob, naproti tomu skupina 26 — 49 30 % osob.

e Skupina lidi 50+ vice dodrZuje zasady zdravého Zivotniho stylu neZ skupina lidi

15— 25 let.

Tato hypotéza se potvrdila. I kdyZ v kategorii velmi dobré Zivotospravy ziskala skupina
15— 25 let 0 5 % vice, ve zbylych dvou kategoriich sviij naskok ztraci. V kategorii ne-
spravné zivotospravy ma 47 % osob (50+ jen 44 %) a v kategorii dobra Zivotosprava pouze
35 % 0sob (50+ ma 44 %).

e Zeny vice dodrzuji zasady zdravého Zivotniho stylu jak muzi.
Tato hypotéza se potvrdila. Zeny maji v kategorii nespravné Zivotospravy jen 29 % 0sob

muzi 45 %. V kategorii dobré zivotospravy 42 % a muzi 33 %. Velmi dobrou zivotospravu

ma 29 % Zen a u mizu je to 22 %.
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v

e Lidé, ktefi dodrzuji zdravy Zivotni styl, jsou spokojenéjsi, jak ti, kteti ho nedodrzu-

.

Tato hypotéza se potvrdila. Skupina lidi s nespravnou zivotospravou ma 28 % 0sob v kate-
gorii nizké zivotni spokojenosti a 72 % V kategorii vysoké Zivotni spokojenosti. Skupina
lidi s dobrou Zivotospravou ma v kategorii nizké zivotni spokojenosti 19 % osob
a v kategorii vysoké zivotni spokojenosti 81 % osob. Posledni skupina lidi s velmi dobrou
zivotospravou ma v kategorii nizké Zivotni spokojenosti jen 14 % o0sob a v kategorii vyso-

ké Zivotni spokojenosti 86 %.

Celkové shrnuti:

Skupina 15 — 25 let nema vyssi informovanost o ZZS nez skupina 26 — 49 let, jak jsem
se domnivala, na druhou stranu ma vyssi informovanost o ZZS jak skupina 50+. Co se tyka
informovanosti, je na tom skupina 50+ nejhaf. Potvrdilo se, Ze lidé s vy$§im vzdélanim
maji v&tsi miru informovanosti o ZZS. Jak jsem piedpokladala, Zeny maji vy3si informo-
vanost o ZZS jak muzi. Vysokoskolaci ast&ji dodrzuji zasady ZZS neZ lidé se zakladnim
nebo stfedodkolskym vzdélanim. A¢koli ma skupina 15 — 25 let vy3§i informovanost o ZZS
nez skupina 50+, s dodrzovanim spravné zivotospravy ma vétsi potize jak tato skupina.
Ta ma lepsi Zivotospravu, ale oproti skupiné 26 — 49 let je na tom skupina 50+ haf. Proka-
zalo se také, Ze Zeny maji lep$i zivotospravu jak muzi. Odpovéd’ na to, zda jsou spokoje-
n&jsi lidé, ktefi dodrzuji zasady ZZS, zni ano. Vyzkum prokazal, ze lidé, kteii dodrzuji

zasady zdravého Zivotniho stylu, jsou spokojenéjsi.
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6.7 Moznosti socialni pedagogiky pri vychové ke zdravému Zivotnimu

stylu

Vysledkem snah socidlnich pedagogli a vlastné celé socidlni pedagogiky jako oboru
by méli byt spokojeni lidé. Protoze zivotni spokojenost neni samoziejmosti a cesta
Kk ni leckdy neni jednoducha, slouzi socialni pedagogika jako nastroj k jejimu nalezeni.
Jak vyplynulo z tohoto vyzkumu, souvisi zZivotni spokojenost se spravnou Zivotospravou
a zdravym Zzivotnim stylem, a proto je osvéta v oblasti zdravého zivotniho stylu dilezita
dulezité se na tuto skupinu vice zaméfit. Vzhledem K tomu, Ze poznatky o zdravych a ne-
zdravych vécech se velmi rychle méni diky nejriznéjsim vyzkumtm (pf.: nazor na vejce —
po druhé svétové valce, kdy bylo malo potravin, byla hodnocena jako zdrava, protoze ob-
sahuji tuk a jsou tak zdrojem energie, pozd&ji hodnocena jako nezdrava, protoze obsahuji
tuk a po ném blahobytné obyvatelstvo tloustne, nyni se objevuji informace, ze tuk ve vej-
cich je pro télo cloveka zdravéjsi nez rizné rostlinné oleje, které k tuku navic obsahuji to-

xiny), je tedy dulezité, aby si socialni pedagog neustalym vzdélavanim rozsitoval obzory.

I samotna praxe socialniho pedagoga do urc¢ité miry tlaci, aby se v tomto ohledu
vzdélaval. Pfi praci s komunitou neslySicich se zdravy Zivotni styl promita do volnoc¢aso-
vych aktivit, které neslySici lidé mohou travit ve volnocasovych centrech. Mam osobni
zkuSenost s tim, Ze neslysici klienti ¢asto chtéji do svych individualnich pland, které spolu
vytvatime, zafadit vafeni zdravych pokrmi. S kolegyni vedeme krouZzky vareni a rucni
prace a vzdélavaci akce pro neslySici seniory a také klub pro déti. V ramci téchto aktivit
mame moznost pusobit na klienty a posilovat jejich chovani k ochrané zdravi. Protoze se-
niofi vnimaji zdravi jako hodnotu, neni tak tézké zatadit prvky ochrany zdravi do individu-
alnich plant a vzdélavacich programt pro klienty. Specifické je potom prace s détmi. Na-
ptiklad zéklady prvni pomoci jsme détem vysvétlovali na medvidkovi. Rekli jsme détem,
7e medvidek je zranény a je potieba ho oSetfit, a pak jsme s nimi medvidka obvazovali,
dali mu sirup proti kasli atd. Déti to velmi bavilo a my jsme jim hravou formou vysvétlili

prvni pomoc.

Celou touto praci se prolind, Ze zdravy Zivotni styl neni jen o tom, co jist a co ne,
ale také o socialnim kontaktu a udrzovani mezilidskych vztaht. Proto je dulezité, aby soci-

alni pedagog dokdzal vytvofit program dostatecné poutavy a pestry, aby klienty bavil
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ameli zajem krouzek nebo kurz navstévovat a vzajemné se na ném setkavat. Je dulezité
ukazat, ze zdravy zivotni styl neni n&jaké omezovani a zakazovani a t¢zkd dfina
a Vv kone¢ném diisledku z toho ma ¢lovek akorat depresi. Socialni pedagog by se mél naucit
predavat zdravy zivotni styl zdbavnou a hravou formou, mél by umét upoutat a hlavné

by mél umét vysvétlit, Ze zit zdravé napomaha k zivotni spokojenosti.

Vzhledem k tomu, Ze problematika zdravi a zdravého Zivotniho stylu je stale vice
a vice aktualni, nartstd i potfeba vést lidi ke zdravi a v tom spatiuji jeden z hlavnich cilt
socialni pedagogiky. Je potiecba aby socialni pedagogové pusobili osvétové na skupiny
0sob s nizkou informovanosti, motivovali lidi s nespravnou zivotospravou K dodrzovani
zasad zdravého zivotniho stylu a povzbuzovali lidi s nizkou Zivotni spokojenosti. Toto

je hlavni ukol socialni pedagogiky v oblasti zdravi a zdravého Zivotniho stylu.
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ZAVER
Tato diplomova prace je zaméfena na zdravy Zivotni styl v soucasné spolecnosti. Jejim

cilem je zjistit, do jaké miry lidé dodrzuji zasady zdravého Zivotniho stylu a zda tato

spravna zivotosprava ma vliv na zivotni spokojenost.

V teoretické ¢asti této prace se zabyvam nejprve zakladnimi pojmy jako je zdravi
anemoc, jak soucasnd spolecnost pfistupuje ke zdravi, co je to zivotni zplisob a zivotni
styl. Déle se zabyvam ,,biopsychosocidlnimi* faktory ovlivitujicimi zdravi, zdravym zivot-
nim stylem, technikami duSevni hygieny a hlavné vlivem socialni pedagogiky na vnimani

778 soucasnou ¢eskou spolecnosti.

Praktickou ¢ast tvofi kvantitativni vyzkum, pro néhoz jsem zvolila metodu dotazni-
ku. Vysledky ukézaly, ze skupina 15 — 25 let nemé vyssi informovanost o ZZS jak skupina
26 — 49 let, ale ve srovnani se skupinou 50+ ma informovanost vyssi. Potvrdilo se, ze lidé
s vy$§im vzdélanim maji vétsi miru informovanosti o ZZS, Zeny maji vyssi informovanost
o ZZS jak muzi, vysokoskolaci &ast&ji dodrzuji zasady ZZS nez lidé se zakladnim nebo
stfedoSkolskym vzdélanim, skupina 50+ ma lepsi zivotospravu jak skupina 15 — 25 let, ale
horsi jak skupina 26 — 49 let, zeny maji lepsi zivotospravu jak muzi a lidé, ktefi dodrzuji
zasady ZZS jsou spokojend;jsi.

Ptinos této prace pro socidlni pedagogiku vidim v nasmérovani snah socialnich pe-
dagogt k vychové ke zdravému Zivotnimu stylu, protoze zdravy Zivotni styl vede k vyssi

spokojenosti a ta je cilem sociadlni pedagogiky. Spokojeny ¢lovek, spokojend spolecnost.
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50+ Lid¢ ve veéku padesat a vice let.

Z7S  Zdravy zivotni styl.
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Mira informovanosti u zkoumanych vékovych kategorii.
Informovanost o ZZS u skupiny 15 — 25 let.

Informovanost 0 ZZS u skupiny 26 — 49 let.

Informovanost o ZZS u skupiny 50+.

Mira informovanosti a Groveinl vzdélani.

Informovanosti o ZZS u skupiny lidi se zakladnim vzd&lanim.
Informovanost o ZZS u skupiny lidi se stfedodkolskym vzdélanim.
Informovanost 0 ZZS u lidi s vysokoskolskym vzdé&lanim.
Mira informovanosti u Zen a u muz.

. Informovanost 0 ZZS u muzi.

Zivotni spokojenost a Zivotosprava.

Zivotni spokojenost respondentil s nespravnou Zivotospravou.
Zivotosprava u lidi se zakladnim vzdé&lanim.

Zivotosprava u lidi se stfedoskolskym vzdélanim.
Zivotosprava u lidi s vysokogkolskym vzdélanim.

Urovei Zivotospravy a vék.

Zivotosprava u skupiny lidi 15 — 25 let.

. Zivotosprava u skupiny lidi 26 — 49 let.

Zivotosprava u skupiny lidi 50+.

Zivotosprava zen a muzil.

Zivotosprava u muzi.

Zivotosprava u Zen.

Zivotni spokojenost a Zivotosprava.

Zivotni spokojenost respondentii s nespravnou Zivotospravou.
Zivotni spokojenost respondentti s dobrou Zivotospravou.

Zivotni spokojenost respondentt s velmi dobrou zivotospravou.
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PRILOHA C. I: POTRAVINOVA PYRAMIDA

Sladkost, slazené
a ochucowvané napoje
¢ipsy a jiné slané pochutiny

Velmi zhidka.
0 to vice wychumdvat.

Oleje, tuky a ofigky Denné s mirou

hlgéné wirobky, maso,
ryby a vajicka

Stiidave rozdélit
héhem tydne

Celozmé a jiné
ohilninové produkty,
lusténiny a brambory

K shidani, obédu a vecefi,
tedy 3x denné.

Co nejvice, tedy
nejméné 5x denné.

Zelenina a ovoce

Mapoje [voda
a neslazeny
¢aj)

Casto a
pravidelné




PRILOHA C. II: DOTAZNIK

Dotaznik

Prosim o vyplneni dotazniku pro ucely mé diplomové prace, kterd je zamerena na zdravy

Zivotni styl v ¢eské populaci. Data nebudou poskytnuta k jinym ucelum.

Zdravy zZivotni styl je zpiisob Zivota, ktery vede ke zlepseni, zachovani, nebo znovuobnoveni
zdravi. Vykazuje se urcitymi cinnosti ke zlepSeni ¢i udrzeni zdravi nebo zdrzenim se urci-
tych cinnosti vedoucich k poSkozeni zdravi. Zpravidla je zdravy Zivotni styl spojovain
S konzumaci potravin hodnocenych jako zdravi prospésné, télesnym cvicenim a dobrymi

mezilidskymi vztahy.

K¥iZkem oznacte kolonku, ktera nejvice odpovida skute¢nosti.

Vék:Kliknéte sem a zadejte text. Pohlavi: [Zena Cmuz

Typ ukonéeného vzdélani:

[Jzakladni [stiedoskolské bez maturity [ stiedoskolské
S maturitou
[Jvyssi odborné LIvysokoskolské

Co podle Vis zahrnuje zdravy Zivotni styl?

Kliknéte sem a zadejte text.

Odkud ziskavate informace o zdravi a zdravém Zivotnim stylu?

[] skola

[ 1ékaf, informace ve zdravotnickych zafizenich



[Imédia — televize, internet, noviny a ¢asopisy, knihy

[Ikurz zamé&feny na zdravi a zivotni styl

[ kurz zajmového cviceni (joga, pilates, zumba...)

[ptatelé

[ o zdravy zivotni styl se bliZ nezajimam a informace o ném nehledam

L] jiné (dopliite) Kliknéte sem a zadejte text.

Vyhledavate tyto informace aktivné?

1 Ano 1 Ne

Miyslite si, Ze VaSe strava je vyvazena?

JANo [INe

Kolik vypijete tekutin denné? (mimo kavu)
L 2-3 litry i vice.
01 litr.

10,5 litru

Jak casto pijete kavu?
L nepiji kavu

L] jednou tydné

[ vic jak jednou tydné
L] jednou denné

L] nanejvys$ dvakrat denné



[ vic jak tiikrat denné

Pijete alkohol? Pokud ano, jak ¢asto?

] Ne

UJ Ano Kliknéte sem a zadejte text.

Koufite cigarety? Pokud ano, jak ¢asto?

1 Ne

1 Ano Kliknéte sem a zadejte text.

Jsou néjaké potraviny, které viibec nekonzumujete? Pokud ano, uved’te jaké:

Kliknéte sem a zadejte text.

Uzivate néjaké dopliky stravy?

L] Ne [] Ano (doplnte jaké) Kliknéte sem a zadejte text.

Jak casto jite ovoce?

L] denné
L vice jak 3x tydné
L] méné jak 3x tydné

[ nejim ovoce



Jak casto jite zeleninu?

[J denn¢
[ vice jak 3x tydné
L] méné jak 3x tydné

[ nejim zeleninu

Jak casto jite luSténiny?
[ denné

L] vice jak 3x tydné

L] méné jak 3x tydné

L] nejim lusténiny

Jak casto jite tmavé pecivo?
L] denn¢
L] vice jak 3x tydné

(] méné jak 3x tydné

L] nekonzumuji tmavé pecivo, protoze:

Jak casto jite svétlé pecivo?
(] denné
L] vice jak 3x tydné

L] méné jak 3x tydné

U] dodrzuji bezlepkovou dietu
Umam jiny davod

Kliknéte sem a zadejte text.



[ nekonzumuji svétlé peivo, protoze: [ dodrzuji bezlepkovou dietu
(] mam jiny divod

Kliknéte sem a zadejte text.

Jak cCasto jite maso? (kromé rybiho masa)

[J denn¢
[ 3x — 4x tydné
L] méné jak 3x tydné

L] nejim maso

Jak casto jite ryby?

[ denné

[ alesponi dvakrat tydné
(] minimalné jednou tydné

LI nejim ryby

Citite se v prubéhu dne unaveny/a?

1 Ano 1 Ne

Pokud ano, myslite si, Ze byste potfeboval/a spat vice hodin, abyste se citil/a odpoca-

ty/a?

1 Ano 1 Ne



Myslite si, Ze mate dostatek volného Casu, abyste si odpocinul/a natolik, Ze budete

schopen/na podavat dobré vykony?

LJAno [ Ne

Jak travite sviij volny ¢as?

Kliknéte sem a zadejte text.

Vykonavate néjaké pohybové aktivity?

[J Ano, navstévuji kurz zajmového cvieni (joga, pilates, zumba...).
(1 Ano, pravideln¢ doma cvic¢im.

[ Pravidelné chodim na prochazky.

(] Mam zaméstnani, kde mam mnoho pohybu.

[ Jiné pohybové aktivity (doplte).

] Ne.

Myslite si, Ze na zdravi maji vliv dobré vztahy v rodiné? Pokud ano, tak proc¢?

1 Ne

[J Ano Kliknéte sem a zadejte text.

Jste spokojeny/a se vztahy ve Vasi rodiné?

(] Ano, vztahy v nasi roding jsou velmi dobré.
(1 Ano, vztahy v nasi rodin€ jsou dobré.

[ Se vztahy v nasi rodiné jsem spiSe spokojen.
L] Ne, vztahy v nasi rodin€ nejsou moc dobré.

[ Ne, vztahy v nasi rodin¢ jsou velmi Spatné.



[1 Ani jedna odpovéd’ vztahy v nasi rodin€ nevystihuje, protoze:

Kliknéte sem a zadejte text.

Miyslite si, Ze je pro zdravi dilezité mit piratele? Pokud ano, tak pro¢?
L] Ne

1 Ano Kliknéte sem a zadejte text.

Myslite, Ze mate takové pratele, ktefi Vam pomohou v tézkych chvilich?
L1 Ano

1 Ne

[J Nevim, zatim jsem nemél/a moznost se o tom piesvédit.

Jste spokojen/a se svoji praci? Pokud ne, tak proc¢?

1 Ano

LI Ne Kliknéte sem a zadejte text.

Miyslite si, Ze svét je:

[ Krasny a ¢loveék ma kazdy den divod alespon k malé radosti.

[ Spise dobry a ¢lovek se z ného muze radovat, i kdyz Zivot piinasi nékdy tézkosti.

L] Svét je plny nastrah a kazda chvile §tésti a radosti je poté vystiidana téZkostmi.

[] Svét je Spatny a zkazeny, ¢lovek kazdy den zaziva tézkosti, které mu ubiraji energii.

[ Jiné Kliknéte sem a zadejte text.

Dékuji za vyplnéni dotazniku



