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UvVOD

Téma mé diplomové prace — ,,Studenti pedagogické fakulty a jejich postoje
ke zdravému zivotnimu stylu* jsem si vybrala proto, Ze zdravy zivotni styl je v dneSni dobé
hodn¢ diskutované téma a ja sama se snazim tento zivotni styl preferovat a tak jsem se mu
chtéla vénovat hloub¢ji. Dalsim divodem pro zvoleni této problematiky byl ten, Ze i ja
jsem studentkou pedagogické fakulty a zajimal me postoj Zivotniho stylu mych vrstevnikd,

protoze si myslim, Ze obzvlasté v dob¢ studia, se tento styl velmi téZce dodrzuje.

Zkoumam postoje studentll vysoké skoly — tedy vyvojové faze pozdni adolescence
a mladsi dospélosti. Musime ovSem brat v tvahu, ze kazdy c¢lovék je jedinecnd lidska
bytost, zastava urCité postoje a s t€émi i spojené riznorodé nazory, které se mohou hodné
odliSovat a jsou individualni. Postoje vznikaji pribézné a to plsobenim vSech vnitinich
a vngjSich vliva po cely lidsky Zivot. Patii zde mnoho faktort jako je naptiklad Skola,
ucitelé, rodina, média, kamaradi ¢i vrstevnici, ale také prostiedi, ve kterém Zijeme. Prave
rodina tvoii zéklad pro utvafeni postojl, kdy uz v utlém détstvi od ni ziskdvame urcity vzor
mnoho dalSich novych faktorti. A tak s postupem casu si na zaklad€ vlastni osobni
zkuSenosti sami uzpisobujeme styl zivota a s nim i jeho prozivani.

V této praci tedy zjiStuji postoje, které zaujimaji studenti pedagogické fakulty
hodnotu lidského Zivota. Svétova zdravotnicka organizace v roce 1948 publikovala snad
V dnes$ni dobé& nejzndm¢é;jsi definici zdravi: ,, Zdravi je stav uplné télesné, dusevni a socialni
pohody, a nikoli pouze nepritomnost nemoci nebo vady*“. Z této definice tedy vyplyva,
ze zdravi neni pouze nepifitomnost nemoci, ale piedstavuje i celkovy pocit spokojenosti.
Diilezitou soucasti zdravi jsou i jeho vnitini a vnéj$i determinanty, které také ovlivituji nas
zivotni styl, nas Zivot. Nejde jen o zdravou stravu a pohyb, ale spadd sem 1 vniméni sebe
sama druhych lidi, pfiroda a samoziejmé& i velmi prospéSna relaxace, spanek a uméni
odpocivat. Do faktorii, které ovliviiuji Zivotni styl negativné, fadime problematiku stresu,
obezity, koufeni, uzivani alkoholu a dalSich navykovych latek. Proto, abychom byli zdravi,

m¢éli bychom se témto negativni vliviim snazit co nejvice vyhnout.



Ma diplomova prace se sklada ze dvou casti. Prvni Casti je ¢ast teoretickd, kdy
se zabyvam vyvojovymi fazemi, ve kterych se nachazi student vysoké Skoly — tedy pozdni
adolescenci a mladsi dospé€losti. Vymezuji jejich biologické, kognitivni, biologické
a emocni zmény a také popisuji jejich aktudlni spoleCenské chovani. Poté se zamétuji
na pojem postoje, kdy se vénuji jejich vyvoji, charakteristice, posloupnosti, funkci, vzniku
a Vneposledni fad¢ i zméné postoji. Zavér teoretické Casti jsem vénovala zdravému
zivotnimu stylu. Popisuji pojem zdravi a nemoc, vymezuji zékladni determinanty zdravi
a podrobné se vénuji zdravé vyziveé. Neopomijim ani zminku o spanku a odpoc¢inku, ktery
je pro nasi duSevni rovnovahu, fyzickou schopnost i zdravi naprosto jedine¢ny a nesmirné
dialezity. Druhou ¢asti diplomové prace je ¢ast metodickd. Jeji naplni je zjistit postoje
studentll pedagogické fakulty ke zdravému zivotnimu stylu. K vyzkumu jsem pouzila

metodu dvoufaktorového sémantického diferencialu ATER.



1 CILPRACE

Hlavnim cilem diplomové prace je charakterizovat vékovou skupinu vysokoskolskych
studentll a ptredev§im zjisténi jejich postoji ke zdravému zivotnimu stylu. Vzhledem
k dtlezitosti vychovy k podpofe zdravi a v ndvaznosti na programy podpory zdravi

ve spolecnosti jsme se zaméfili na studenty pedagogické fakulty, tedy budouci ucitele.
1.1 Dil¢i cile
e Zjistit, zda se postoje studentl pedagogické fakulty odlisuji v zavislosti na pohlavi.
e Zjistit, zda se postoje studentli pedagogické fakulty odliSuji v zavislosti s délkou
studia na fakulté (v 1. a kon¢icim roku studia).

o Zjistit, zda se postoje studenti pedagogické fakulty odlisuji v zavislosti

na studijnim oboru.



2 TEORETICKE POZNATKY

Vhled do teoretickych poznatkii bude uskute¢niovan v nasledujicim textu pojmy, které
se pfimo vazi k nasemu tématu. Popisujeme oblast adolescence a mladsi dospélosti,
snazime se charakterizovat oblast postojii. Dale popisujeme zdravy zivotni styl a také

zduraziiujeme jeho zivotni dilezitost.

2.1 Adolescence

Student, ktery nastupuje na vysokou $kolu, zpravidla se jedna o vék okolo 19. roku
zivota, spada z hlediska vyvojové psychologie do skupiny dospivani, jezZ se nazyva
adolescence. Po této vyvojové etapé prechazi do skupiny mladsi dospélosti, ktera
je datovana od 20 do (35) 40 let (Vagnerova, 2007).

Adolescence je veékové obdobi nazyvané Cesky jako dospivani. V domaci literatufe
se muzeme sectkat se ¢tyFmi pojetimi adolescence. Prvni pojeti je tradi¢ni
pedagogicko—psychologické pojeti, které vychazi ze starSich vyvojové—psychologickych
praci a adolescenci chépe jako obdobi mezi skonenim puberty a nastupem rané dospélosti,
tedy pfiblizné mezi 14. a 20. rokem véku. Druhé pojeti je pojeti anglosaské, které
se Vsoucasnosti v naSi psychologii prosazuje (Pricha, Walterova, Mares, 2013).
Tohle pojeti zastava Macek (2003), ktery rozliSuje tii faze: ¢asna adolescence v rozmezi
10-13 let, stiedni adolescenci od 14 do 16 let a adolescenci pozdni od 17 do 20 let.
Vékové rozhrani je ramcové, nebot’ u divek nastupuji zmény diive neZ u chlapct. Tieti
pojeti je nazyvano jako pediatricky prFistup, ktery kombinuje ob¢& pojeti predchozi
(Pricha, Walterova, Mares, 2013). Hrodek, Vaviinec (2002) uvadéji, ze existuje $irsi
oznaceni pro adolescenci pro celé¢ veékové obdobi dospivéni, kdy termin puberta rezervuje
pouze hormondlné¢ podminény proces fyzického =zrdni a ristového vySvihu.
V pedagogickém a sociologickém pojeti, tedy ¢tvrtém vymezeni, se jedinci v obdobi

adolescence také oznacuji jako mladez (Pricha, Walterova, Mares, 2013).

Adolescence predstavuje specifickou Zivotni etapu, ktera ma své typické znaky.

Je to obdobi hledani a ptehodnocovani, kdy ma jedinec zvladnout vlastni proménu, mél by



dosdhnout piijatelného socidlniho postaveni a vytvofit si subjektivné uspokojivou a zralejsi

formu vlastni identity (Vagnerova, 2012).

Podle Vagnerové (2012) adolescenci mizeme rozdélit na dveé faze. Prvni fazi je rana
adolescence, ktera byva oznaCovana také jako pubescence. Ta zahrnuje prvnich pét let
dospivani, tedy pfiblizn¢ mezi 11.—15. rokem zivota. Musime pocitat také s urcitou
individudlni variabilitou. Druhou f4zi je pozdni adolescence, ktera zahrnuje dalsich pét let
Zivota, trva tedy piiblizn€¢ od 15 do 20 let. Opét musime pocitat s urcitou individualni

variabilitou. V tom piipadné hlavné s variabilitou v oblasti psychické a socialni.

V obdobi adolescence dochazi k celkové proméné osobnosti ve vSech oblastech.
Jsou to oblasti somatické, psychické i socialni. Zmény, ke kterym dochazi, jsou primarné
podminény biologicky, ale vzdy je také vyznamné ovliviiuji psychické a socialni faktory.
Vsechny tyto faktory jsou ve vzijemné interakci a souviseji spolu. Samoziejmé pribeh
dospivani je zavisly na konkrétnich kulturnich a spolecenskych podminkéach a je zcela

individualni (Vagnerova, 2012).

V této praci se budeme hlavné zabyvat obdobim pozdni adolescence .

2.1.1 Vymezeni adolescence v riiznych teoriich

Jiz zminéné télesné, psychické a socialni zmény v pribéhu obdobi dospivani
popisuje fada teorii a dil¢ich psychologickych koncepci. Podobné jako v jinych oblastech

psychologie, ani zde nenajdeme obecné platnou teorii (Macek, 2003).

2.1.1.1 Teorie G. S. Halla

G. S. Hall, jez byva oznacovan také jako ,,otec adolescence®, popisuje adolescenci
jako nevyhnutelny stiet protikladnych tendenci v ¢lovéku. Byl velmi ovlivnén evolu¢ni
teorii Ch. Darwina, formuloval ,,zakon rekapitulace*. Podle néhoz je v genetické informaci
kazdého ditéte zakodovan cely fylogeneticky vyvoj ¢lovéka. Clovék se tedy vyvine
od primitivnich animalnich pudi k soucasné civilizované fazi. G. S. Hall ptirovnava
adolescenci k némeckému literarnimu hnuti 18. stoleti ,,Sturm und Drang“. Hnuti bylo

charakteristické idealismem, vyjadfovanim emoci, odhodlanim Zit jinak i za cenu
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nejvyssiho utrpeni. Dospivajici bytost je naptl necivilizovana s nekontrolovanymi impulzy

a postupné se méni v zodpovédného ¢lena moderni spole¢nosti (Macek, 2003).

2.1.1.2 Psychoanalyza S. Freuda

V psychoanalyze je kladen diraz na konfliktnost tohoto obdobi, stejné jako v teorii
G. S. Halla. S. Freud vénoval vétsi pozornost puberté nez adolescenci, ale duisledky pro

toto obdobi se daji vyvodit (Macek, 2003).
Freud oznacil obdobi adolescence jako genitalni fazi (Vagnerova, 2012).

Sexualita se v této fazi vyvoje hlasi zcela oteviené a narGstajicim napétim se ozivuji
ran¢ komplexy. Jednd se o obdobi tzv. druhé oidipovské situace. Ego a superego
se natolik rozvinuly, kdy bariéra incestu (pohlavni styl mezi blizkymi ptibuznymi)
se zvnitifiuje a tyto city jsou ve své puvodni podobé potlacovany. Dospivajici hleda
nahradni objekt a to dospélého muze nebo zenu. Je hodné dulezité, aby se adolescent

osvobodil ze své zavislosti na rodi¢ich (Macek, 2003).

A. Freudova povazovala dobu dospivani za diileZitéjsi zivotni etapu nez jeji otec,
S. Freud. Ten kladl vét§i diraz na rané détstvi. Podle jejiho nazoru se dospivani
charakterizuje rastem pudovych tendenci a naslednym narusenim osobnostni rovnovahy

(Vagnerova, 2012).

Za této situace popsala dva diilezité mechanismy, které souviseji s adolescenci.
Prvnim je asketismus, coz je strach ze ztraty kontroly nad vlastnimi sexualnimi impulzy.
Druhym je intelektualizace, kdy se primarné sexualni a soub&zné emocionalni konflikt
preménuje do roviny abstraktnich filozofickych argumentt, které jsou oddéleny od roviny

zucastnéného emocionalniho prozivani (Macek, 2003).

2.1.1.3 Koncept vyvojovéeho tkolu podle R. J. Havighursta

Ve vyvojovém tukolu jsou obsaZeny potteby a ocekavani spolecnosti, ve které
jedinec Zzije, stejné¢ i jako jeho individualni potteby. Tento vyvojovy ukol je casto
definovan konkrétnimi typy situaci. Zahrnuje tedy vsechno to, co chce clovék sam
naplnit ve svém zivoté, a také to, co si uvédomuje, ze je dilezité naplnit ve vyznamu

vlastniho Zivota v ur¢itém prostfedni a spole¢nosti (Macek, 2003).
11



Aby doslo k naplnéni vyvojového tikolu, nabizi konkrétni spole¢nost urcité vzorce
chovani, které jsou osvédéené. Clovek, ktery je nerespektuje a voli si svou vlastni cestu,

je Casto pokutovan (Macek, 2003).

Do Havighurstovych vyvojovych ukola patii: pfijeti vlastniho téla, fyzickych
zmén, pohlavni zralost i pohlavni role; kognitivni komplexita, flexibilita a abstraktni
mysleni; uplatnéni emocionalniho a kognitivniho potencialu ve vrstevnickych vztazich,
schopnost a dovednost vytvaret a udrzovat vztahy s obéma pohlavimi; zména vztaht
k dospélym; ziskavani piedstavy o ekonomické nezavislosti a smétovani k jistotam, které
S ni souviseji — volba povoléni, ziskani zakladni profesni kvalifikace; ziskani zkuSenosti
Vv sexualnim vztahu, pfiprava na partnersky zivot, dale na rodinny zivot; rozvoj intelektu,
emocionality a interpersondlnich dovednosti; pfedstava o budoucich prioritdich
Vv dospélosti; ujasnéni hierarchie hodnot, reflexe a stabilizace vlastniho vztahu ke svétu

a také k zivotu (Macek, 2003).

2.1.1.4 Teorie dle E. H. Eriksona

Podle E. H. Eriksona probiha ontogeneticky vyvoj v osmi etapach. V kazdé
vyvojové etapé vznikaji nové jevy a vlastnosti, které¢ pred tim jeSté neexistovaly. Tyto
prechody z jedné vyvojové etapy do druhé mlze byt oznacovano pozitivnim nebo naopak
negativnim vysledkem pfii plnéni vyvojového tikolu. E. H. Erikson uziva pojem Krize.
Krizi rozumi jako stfet biologickych, psychologickych a socidlnich aspektl pfi zvladani
konkrétniho vyvojového tikolu (Macek, 2003).

Adolescence spada do paté etapy zivotniho cyklu. Vyvojovy tkol se zde popisuje
jako identita versus konfuze identity. Hlavni charakteristika této etapy je pocit
jedinec¢nosti, touha po smysluplné roli a misté ve spolecnosti a Usili definovat sebe a svoje

cile k vytvafreni pocitu identity. Tato etapa je velmi téZzka a adolescent mlize prozivat

zmatek pii otazkach kdo je a kym by chtél byt (Hall, 1997).

2.1.2 Vyvojové zmény

Jak je zminéno vyse, tak pozdni adolescence zahrnuje zhruba dalSich pét let Zivota.

Trva pfiblizné od 15 do 20 let, ale musime pocitat s urcitou individualni variabilitou
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a to zejména v oblasti psychické a socialni. Vstup do této faze je biologicky vymezen
pohlavnim dozravanim, v této dobé dochazi ¢asto K prvnimu pohlavnimu styku. OvSem
pozdni adolescence je piedevSim dobou komplexnéjSi psychosocialni promény. M¢éni
se osobnost dospivajiciho 1 jeho spolecenské pozice. Hlavnim dilezitym meznikem
je ukonceni profesni pripravy a nasledny nastup do zaméstnani nebo pokracovani
ve studiu. S tim se poji dosaZeni nebo oddaleni ekonomické samostatnosti. Ekonomicka
nezavislost je povazovana za jeden z dikazl dospélosti a predpokladem k ptiznani vétSich

prav (Vagnerova, 2012).

V pozdni adolescenci ziskavaji dospivajici jedinci nové role, které¢ jsou spojené
S vétsi vaznosti, nez jakou mély role détské. Vazanost na rodinu je obvykle dokoncena,
vztahy s rodici se stabilizuji. Dale se vice rozvijeji vztahy s vrstevniky, obzvlasté v oblasti
partnerstvi. Do plnoletosti se adolescent dostdva pii dovrSeni 18 let. Plnoletost
se chape jako pravni charakteristika, ale funguje i jako jeden ze socidlnich meznikl

dospélosti. Jedinec je pIné zodpovédny za své jednani (Vagnerova, 2012).

V této etapé jedinec hleda a rozviji vlastni identitu. Projevuje se to vétsi snahou
0 sebepoznani, které se d&je vramci vrstevnické skupiny. Dalsi zménou je aktivnéjsi
piistup k seberealizaci a védomi moznosti ovladat svlij vlastni zivot. Dochdzi k pokusiim
S riznymi variantami chovani a zplsoby sebeomezeni. To miize byt riskantni, ale také
uzitecné. Dospivajici zkousi rtizné alternativy. Standardni dospélost, kterd je spojena
s definitivni volbou se nemusi jevit pro vSechny nikterak lakavé, mize to byt pro né velmi

naro¢né, a tim davaji pfednost prodlouZeni pfechodného obdobi (Vagnerova, 2012).

Celkové hledani smyslu Zivota, vS§eobecné platnych moralnich hodnot a vlastnich

opravdovych idealti a hodnot ma v tomto obdobi také velky vyznam (Plevova, 2006).

Erikson (1963) tuto tendenci oznaCuje jako adolescentni psychosocialni
moratorium. Coz znamena, ze adolescent ma potiebu odlozit rozhodnuti, které by bylo
piili§ zavazné. Rican (1990) to popisuje jako ,kult nezralosti. Celkové pozdni
adolescence je oznaCovana jako obdobi volnosti, kdy ma jedinec dostatek svobody,

ale minimalni zodpovédnost (Vagnerova, 2012).
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Smyslem nebo cilem pozdni adolescence je poskytnout jedinci moznost i Cas,
aby porozumél sdm sob¢ a zvolil si to, ¢eho chce v budoucnosti dosdhnout a aby
se osamostatnil ve vSech oblastech, které¢ soucasna spole¢nost vyzaduje. Tempo
biologického, psychického a socialniho vyvoje byva rozdilné, a tak jedince muze
doprovazet pocit napéti. Naptiklad skupina vysokoskoléki, kdy maji prodlouzené obdobi
profesni pfipravy, nejsou povazovani dospélymi za zcela rovnocenné vzhledem
k ekonomické zavislosti. Proto role vysokoskolaka nema jednozna¢né status dosp€lého

(Vagnerova, 2012).

2.1.3 Biologické zmény

Obdobi dospivani piedstavuje hlavni biologicky meznik, kdy se dit¢ méni
v ¢lovéka, ktery je schopen reprodukce. Pocatek dospivéni je individudlni a je urovano
geneticky. T¢lesné dospivani se projevuje viditelnymi i pocitovanymi disledky. Tyhle
zmény mohou byt pro adolescenta velmi narocné. Divky obecné dospivaji diive nez
chlapci. Muzeme se zde setkat i se zménou chovani lidi, kteti jsou s adolescentem
Vv kontaktu. Reakce dospélych i vrstevnikii mohou byt riznorodé podle toho, jaky vyznam
pro né jeho proména ma (Vagnerova, 2012). Na konci adolescence se dokoncuje rust téla
a zavrSuje se vyvin nervoveé soustavy. Jedinec dosdhne plné télesné zdatnosti (Kocarek,
2010).

Vyznamnym signalem dospivani je tedy télesna proména, kterou adolescenti
intenzivné prozivaji. Pti zdsadni a zjevné proméné téla mize dojit k pocitu ohrozeni vlastni
osobnosti az ke ztraté sebejistoty. Biologické zmény miZou mit rizny subjektivni vyznam,
ktery zéavisi na predstavé o atraktivité v dospivani, na psychické vyspélosti jedince,

ale i na socialnich reakcich (Vagnerova, 2012).

U divek se zmény tykaji rstu kostry, vyvoje prsou, nastup menstrua¢niho cyklu,
axilarni a pubické ochlupeni. U chlapci v tomto obdobi se také zvétsuje kostra, objevuje
se pubické a axilarni ochlupeni, ochlupeni na prsou, vousy, prvni zmény hlasu a rust varlat
(Svancara, 1973). Méni se i tvar postavy a to jak u divek, tak i u chlapcii. Postava dostava

dospélou podobu. Chlapci jsou spiSe hranatéjsi a u dévcat se objevuje oblejsi
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postava suklddanim tuku na jinych castech téla nez u chlapci (Machova, 2002;
Simi¢kova-Cizkova, 2004).

Déle u chlapcii dochazi ke zpomaleni télesného dospivani. Ti chlapci, kteti brzy
dospivaji, byvaji velmi popularni, sebejisti a ¢asto zaujimaji vedouci roli. Naopak slaby
a nevyspély hoch miva nizky socialni status. Nevyspéla divka také nebyva socidlné

atraktivni, ale ve vrstevnické skupiné neni tak napadna (Vagnerova, 2012).

Dle Machové (2002) velmi vzristd vyznam zevnéjSku. Adolescenti chapou sviij
vzhled tak vyznamné, Ze muze dochazet az k tézkym psychickym poruchdm, depresim
¢i az dokonce k sebevrazdam. Hlavn¢ divky se svym zevnéjSkem zabyvaji vice nez ¢imkoli
jinym. Celkovy télesny vzhled je dulezitou soucasti identity i ve druhé fazi
adolescence. Dospivajici Casto srovnava vlastni télo s fyzickymi kvalitami vrstevnikda.
Pokud je adolescent se svym télem spokojen, odpovidd jeho télo aktudlnimu ideélu,
pak slouzi mladému clovéku jako opora sebevédomi. Opaéné to plati také. Pokud
se jedinec Vv této oblasti citi n¢jak znevyhodnén, bude mén¢ sebejisty a bude mit nizsi
sebedivéru. I télesna vyska je specidlni oblast, ktera posiluje sebevédomi dospivajicich
(Vagnerova, 2012). V této vyvojové oblasti se rust do vysky vyrazn¢ zpomaluje a pozdé&ji
se uplné¢ zastavuje. Toto zpomaleni zafind diive u mladych Zen nez u mladych muzi

(Klementa, Machova, Mala, 1981).

2.1.4 Kognitivni zmény

Béhem dospivani dochazi k mnoha zménam jak v mySleni, tak i poznavani.
V pozdni adolescenci jde o dalsi diferenciaci kognitivnich schopnosti. Kazdy jedince miize
mit rizné zplsoby uvazovani. Existuji jedinci S pfevahou analytickych schopnosti, ktefi
se uplatiiuji hlavné ve studiu avsak v profesni oblasti nebo v bézném Zzivoté nemusi byt
uspesni. Umi logicky uvazovat, ale praktickd aplikace neni jejich ptednosti. Déle
rozliSujeme jedince S prevahou praktické, socialni inteligence, ktefi byvaji Gspésni
V bézném zivoté, pii feSeni riznych problémi, ve vztazich s lidmi jsou empaticti, byvaji
oblibeni, maji dost pratel. OvSem Skolsky ani profesné Gspésni vzdy nebyvaji (Vagnerova,

2012).
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V obdobi pozdni adolescence se styl uvazovani nikterak zvlast€¢ neméni. Dalsi
rozvoj zavisi na uzivani a procviCovani nauCenych strategii a hromadéni zkuSenosti.
Nejdilezitéjsi je pro tuto fazi adolescence kognitivni flexibilita a ochota akceptovat
nové zpusoby FeSeni. StarSi adolescenti uméji o problému uvazovat a jsou v tomhle jeste
dost pruzni. Proto Casto voli logické feSeni, které je spravné, ale neberou v Gvahu
kontext a komplexnost dané situace. Reeni dospivajicich mohou byt nova a neobvykla,
ale obCas i1 zbrkla a ne vzdy zcela adekvatni, diky nedostatku vlastnich zkuSenosti.
Adolescenty mlize hodné ovliviiovat vztek, smutek, ale i nadSeni. Proto v tomto véku muze

byt usudek snadno zatizen emocionalné (Vagnerova, 2012).

Dospivajici také dovedou ucinnéji zpracovat vétsi mnozstvi vstupnich informaci,
kter¢ dovedou riizné¢ kombinovat, fadit a srovnavat. Rychlost zpracovani informaci
je v této fazi zvySena v praiméru o polovinu. Jsou zlepSeny pamétové funkce a kapacita
pracovni paméti. Zména uvazovani se u dospivajicich projevi i ve vztahu k zakladnim
psychickym potfebam. Do téchto potfeb mizeme zafadit: potiebu jistoty a bezpeci,
potiebu seberealizace a potiebu oteviené budoucnosti, kterd ma az nyni n&jaky smysl

(Vagnerova, 2012).

Z hlediska paméti a uCeni se adolescenti naucili pouzivat acinnéjSi strategie
zapamatovani, které jim pomaha udrzet vpaméti a vybavit ty informace, které
momentalné potfebuji. Dale vtomto obdobi vznikd metapamét, hlavné znalosti
o moznostech vlastnich pamétovych schopnosti, kdy adolescent dokdZe odhadnout, kolik

se toho naucil, kolik toho vi a jaka strategie uceni bude nejucinngjsi (Vagnerova, 2012).

2.1.5 Emoc¢ni zmény

Zmény, které nastdvaji v oblasti citového prozivéani, jsou spojeny s hormonalni
proménou. Projevuji se kolisanim emocnich nalad, vétsi labilitou, drazdivosti, tendenci
reagovat piecitlivéle 1 na bézné podnéty. V rané fazi dospivani jsou tyto projevy nadpadné;si
a zdaji se byt ve vztahu k vyvolavajicim podnétim méné ptimétené. Tyto citové pocitky
mohou byt dost intenzivni, ale byvaji spiSe kratkodobé. Adolescenti Casto ani neznaji
a nejsou schopni si vysvétlit jejich priciny, zatim si nedokdzou udrzet od svych emoci

odstup, zhorsuji se jim nalady a vykyvy v chovani ptsobi na okoli velmi rusivé. OvSem
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ke konci adolescence dochazi ke stabilizaci emo¢niho proZzivani, kdy starsi adolescenti
nebyvaji tak naladovi a citové labilni. To se déje diky hormonalnimu vyrovnani a adaptaci
organismu na pohlavni dospélost. Také citova expanze raného dospivani je korigovana
zkusSenosti, puvodniho nadSeni ubyv4a, mnohé prozitky pfestavaji byt neznamé

a prekvapujici. Tato faze se oznacuje jako ,,obdobi vystFizlivéni® (Vagnerova, 2012).

2.1.6 Socializace

Obdobi pozdni adolescence se také nazyva fazi piechodu do dospélosti. Z tohoto
obdobi vyplyvaji typické znaky socializace: jedinec je vice akceptovan jako dospély
a zaroven se od ného ocekdva i odpovidajici chovani a zodpovédnost. Od 18 let
je adolescent zletily, tedy zplsobily k pravnim ukonim a tudiz i mnohem svobodné;si

(Vagnerova, 2012).

Na pocatku tohoto obdobi je dulezitda zména Skoly, skupiny spoluzaki. Na konci
adolescence predstavuje vyznamny meznik nastup do zaméstnani nebo do dalSiho
vzdelavani. Dospivajici se tak dostava do Gpln€ nového prostredi, musi se mu piizplsobit
a chovat se podle danych pravidel. Specifikuji se rizné role v ramci riznych socialnich

skupin a s nimi spojené postaveni (Vagnerova, 2012).

Rodina zistava vyznamnym socialnim zdzemim, kde se adolescent rad vraci.
Vztahy srodi¢i byvaji pfevazné vyfeSeny a stabilizovany. Sekundarni vzdélavaci
instituce, kde zafazujeme S$kolu, ktera je vyznamna z hlediska vymezeni nasledného
socidlniho zaméteni. Nastup do vybrané Skoly vede k dalsi socialni diferenciaci, kterad
je spojena s rozvojem dalSich vlastnosti a dovednosti. Pracovisté, to ovlivitluje vymezeni
socialni identity star§iho adolescenta, ktery je definovan jak svou profesni roli, tak
emocni a socialni opory. Rozviji se zde ptatelstvi a prvni trvalejsi partnerstvi. Naopak

skupinové vztahy postupné ztraceji sviij vliv a osobni vyznam (Vagnerova, 2012).

V pozdni adolescenci dochézi také k rozSireni teritorii, v nichZz dospivajici travi
svij zivot. Pfechod na stfedni Skolu byva spojen s odchodem z rodiny, dospivajici Zije
na internatu a domu se vraci pouze na vikendy a na prazdniny. I teritorium volnocasovych

aktivit se rozsifuje. Vznikaji nové role nebo se pouze rozvijeji role ziskané jiz diive.
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V tomto véku jsou obecné hlavné dilezité: predprofesni role studenta, ktera smétuje
k ziskani urcité socialni pozice, profesni role, ktera je zakladem k dosazeni ekonomické
a sni spojené socialni samostatnosti, role blizkého pritele, partnerska role, ktera

uspokojuje potiebu blizkého, emo¢niho a sexualniho vztahu (Vagnerova, 2012).

2.2 MladSi dospélost

Biologové povazuji prechod z adolescence do dospélosti jako ukonceni ontogeneze,

ackoli ur¢ité zmény provazeji jedince az do staii (Smarda, 2004).

Za nejvyznamngj$i znaky dospélosti mizeme povazovat samostatnost, relativni
svobodu vlastniho rozhodovani a chovani, které je spojeno se zodpovédnosti ve vztahu

k druhym lidem a se zodpovédnosti za sva rozhodnuti (Sedlackova, 2009).

Ovsem ani pocatek dospélosti neni v nasi spolecnosti jednozna¢né vymezen.
Jedinym a pfibliznym faktorem je dosazeni pravni dospélosti. Ta ovSem neni spolecnosti

akceptovana jako zasadni signal (Vagnerova, 2007).

Ptihoda (1967) zpracoval obdobi mladé dospélosti velmi podrobné. Obdobi
od 15 do 30 let nazval hebetické. Vychazel z feckého slova ,hebe”. V fecké mytologii
znamenalo slovo ,,Hébé* bohyné vé¢né mladosti. Toto obdobi déle d€li na vék od 15 do 20
let, ktery nazval jako pubescence a vék od 20 do 30 let, ktery pojmenoval jako mecitma.
V obdobi mecitma dale jeSté rozliSuje prvnich a druhych 5 let, kdy odkazuje na fimské

pravo, podle kterého je ¢lovek plné dospély ve 25-ti letech.

Langmeier a Krej¢ifova (2006) vymezuji ¢asnou dospé€lost od 20 do 25-30 let.
Casnou dospélost popisuji jako prechodné obdobi mezi adolescenci a plnou dospélosti, kdy
je upevilovana identita dospélého a dochdzi k postupné identifikaci s roli dospélého.
Dochazi k nezavislosti na rodicich, hledani Zivotniho partnera a zakladani rodiny. OvSem
mezi dneSnimi dospivajicimi se vyskytuji vyvojové problémy. Prvni vyvojovy problém
je rozpor mezi fyzickou a socialni zralosti, kdy sekularni akcelerace télesné¢ho rustu
a pohlavni zralosti posunuje dolni hranici dospivani stale do niz§itho ve€ku, zatimco
sloZitost spolecenskych pozadavki na vzdélani a profesiondlni ptipravu oddaluji dosaZeni
socialni zralosti. Druhym vyvojovym problémem je rozpor mezi roli a statusem. Socialni

role je chovani, které odpovida urcité pozici ve spolenosti. Socialni status je soubor prav
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a povinnosti, které urCuji postaveni jedince ve spolecnosti. V soucasné spolecnosti
se postaveni jedinci rychle méni a mezi roli a statusem vznikd rozpor. Napiiklad
u studujicich dospivajicich je jejich status pomérné nizky diky ekonomické zavislosti
na rodicich. Tteti problém je rozpor mezi hodnotami rodiny a star§i generace. Mezi
témito generacemi jsou stale ¢astéjsi rozdily v ndzorech, v hodnotach, v postojich generaci
a to vSe kvuli rozdilnym spolecenskym zvyklostem a udalostem. Poslednim vyvojovym
problémem je rozpor mezi hodnotami rodiny a vnéjSi spoleCnosti, se vyznacuje
kritickym posuzovanim norem a hodnot rodi¢i, ale zaroven je na rodi¢ich zavisly.

Vagnerova (2007) ovSem zatazuje obdobi mladé dospélosti od 20 do 40 let, coz

N2

je tedy vymezeno vyrazné Sifeji.

Havighurst (1952) vymezuje obdobi mladé dospélosti od 18 do 30 let. Mladsi
dospélé popisuje jako velmi vnimavé lidi, ktefi jsou pfipraveni se ucit né¢emu novému.
Podle autora je to nejindividualisti¢téjsi ¢ast zivota, kdy se jedinci museji vypotadat

se svymi zivotnimi ukoly.

Machova (2002) vymezuje plnou dospélost v rozmezi od 18 do 30 let a po tomto
obdobi nastupuje obdobi zralosti, které trva od 30 do 45 let. Od 45 do 60 let je dle autorky

obdobi stfedniho véku.

Biologické vymezeni dospélosti je vazano na troven fyzické zralosti, ale ani
to nema vétsi vyznam pro spolecnost. Diilezita je proména vyznamu sexuality. Dospélost
je dobou sexudlni zralosti, sexualita je velmi dileZitym aspektem partnerského vztahu.
Postoj k sexualité je n€kdy na urCitém stupni vyvoje osobnosti dospélého ovlivnén
potifebou mit dité. Tim nabyva na vyznamu reprodukéni slozka, kterd v adolescenci neméla
téméf zadnou hodnotu (Vagnerova, 2007). Z biologického hlediska je obdobi celkové
dospélosti povazovano za optimalni dobu pro zalozeni rodiny. OvSem néktefi jedinci
dosahuji socialni zralosti az uprostfed obdobi celkové dospélosti, jelikoz jesté¢ dokoncuji

svou kvalifikaéni pfipravu studiem (Machova, 2002).

Psychosocialni vymezeni dospélosti je komplikovanéjsi. Hlavni problém
je ve skuteCnosti, ze tato proména nebyva jednoznacné Casové lokalizovana a probiha

individualné. Navic nema v jednotlivych slozkach stejné tempo, kdy naptiklad manzelstvi
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lze uzavtit i v dobé¢, kdy ¢lovek neni ekonomicky zcela sobéstaény. Rozvoj osobnosti
probihd na urovni sebepojeti a ve vztahu kjinym lidem. V dospélosti je vice
psychosocialnich znakd, které se projevuji v riznych oblastech. Prvni je zména osobnosti,
kdy c¢lovék ma relativni svobodu v rozhodovani, pfijima zodpovédnost, ma vétsi
sebejistotu a sebedlvéru s realistickym odhadem vlastnich sil a kompetenci a dospély
¢lovék dovede lépe ovladat svoje emoce i jednani. Druhd je zména v socializa¢nim
rozvoji. Dospély Cloveék piestava byt zavisly na své ptavodni roding, jeho vztahy jsou
klidnéjsi. V mladé dospélosti jsou vyznamné symetrické vztahy s vrstevniky. Mlady
¢loveék je otevieny novym kontaktim, je schopen zvladnout parové souziti. I v profesni
oblasti se objevi zralost vztahd k lidem. Dilezitym znakem psychické dospélosti
je zvladnout interakci s lidmi v nadfizeném postaveni. Trieti oblast je ekonomicka
nezavislost, kdy c¢loveék potvrzuje svou sobéstacnost v ramci profesni role (Vagnerova,

2007).

2.2.1 Vyvojové a biologické zmény

Jak bylo uvedeno vySe Machovd (2002) uvadi, Ze obdobi plné dospélosti
je v rozmezi od 18 do 30 let a po tomto obdobi nastupuje obdobi zralosti, které trva od 30
do 45 let. My se budeme zabyvat hlavné mladsi dospélosti v rozmezi 20 az 30 let. V tomto
obdobi ma velky vyznam ué€eni neboli ziskané zkuSenosti. Zkusenost ovliviiuji slozky
psychiky: kognitivni kompetence, emoce, osobnostni vlastnosti i celkové sebepojeti.
Vyznamny faktor, ktery ovliviiuje zptsob pojeti vlastni dospélosti je zkusenost s chovanim
dospélych lidi v détstvi. Vzory, které clovék v této dob& poznal a které byly pro néj
dalezité, jej ovliviji, aniz by si to pln€¢ uvédomoval, i po 20. roce zivota (Vagnerova,
2007).

Mladsi dospélost je obdobim kritického soubéhu Zivotnich udalosti, jako jsou
vyznamné mezniky, které urcuji Zivotni role i jejich obsah a vzhledem k tomu také smér
dal§iho Zivota. Je dobou nadégji, otevienych moznosti a jejich postupného napliovani.

Ovsem muze dojit také k riziku zablokovani dalsiho vyvoje (Vagnerova, 2007).

Role dospélého ma vétsi prava i nartst povinnosti a odpovédnosti. Ma také veétsi

socialni prestiz. Vyvojové zmény maji své obvyklé ¢asovani, které je sice spolupodminéno

20



1 biologicky, ale pfevazna ¢ést je urcena socialné. Ptijeti novych roli je dikazem splnéni
socialni normy. OvSem prozitky a zkuSenosti, které s nimi souviseji, mohou uspokojovat
1 individualni potfeby jedince. Socialni tlak o¢ekavani se projevuje individualné. Dulezita
slozka je vzor vrstevnikl, ktefi podobnym zplsobem jednaji. Mladsi dospé€ly se vétSinou
fidi aktudlné platnym normativnim modelem chovani a stylu Zivota dosp€lého Cloveka

(Vagnerova, 2007).

Postoj dospélého k vlastni dospé€losti byva vétSinou dvojstranny. Uvédomuji si,
ze jejich postoj nepiindsi jen vyhody, ale i pozadavky a omezeni, které mohou byt

pro né nepiijemné (Vagnerova, 2007).

Mladsi dospélost obsahuje n¢kolik zasadnich Zivotnich meznikii: ¢loveék ziskava
stabilni profesni postaveni, uzavird manzelstvi a stane se rodi¢em. K jejich pfijeti
a k ziskani s nimi spojenych zazitki a zkuSenosti dojde vétSinou do 30-35 let. Nejdiive
je dulezité tyto role vibec ziskat a potom postupné jde vice o jejich kvalitu a o uspokojeni,
které Cloveéku pifindsi. Stabilita dospélého je zavisld na uspokojivém naplnéni tii oblasti.
Do téchto tii oblasti se fadi: partnerstvi, rodi¢ovstvi a profese. Ke zvladnuti kazdé z nich
je potieba vzdy jind kompetence, osobnostni vlastnosti a zplsoby chovani. Kazda role

rozviji jiné slozky osobnosti (Vagnerova, 2007).

Toto obdobi mlzeme oznacovat i jako fazi intimity, kdy je ukolem wvznik
spolehlivého, divérného a stabilniho vztahu, ktery slouZzi jako zdroj pro citovou jistotu
a bezpeci a takto by se mohl stat zdkladem budouciho manzelstvi a rodiny. Dospélost
je i fazi generativity, kdy jejim tkolem je néco subjektivng, Casto i objektivné

vyznamného vytvofit, nebo po sobé néco zanechat (Vagnerova, 2007).

Z hlediska biologického je vtomto obdobi dosazeno definitivni vysky. Nartsta
vykonnost a mohutnost kosterniho svalstva a tim jeSté¢ pfibyva hmotnost. 1 vrstva
podkozniho tuku se zvétSuje (Machova, 2002). Jak uz bylo zminéno, tak z biologického

hlediska je toto obdobi pfiznivé pro zaloZeni rodiny (Klementa, Machova, Mala, 1981).

2.2.2 Kognitivni zmény

Jiz adolescenti si osvoji schopnost uvazovat abstraktné, ale uzivaji ji odliSnym

zpusobem nez mladi dospé€li. Jest¢ na pocatku mladsi dospé€losti si mladi lidé mysli,
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ze vzdycky existuje jeden spravny zpusob feSeni. Maji sklon uvazovat abstraktné, protoze
nemaji dost vlastnich zkuSenosti a nejsou schopni akceptovat nazory starSich lidi.
Tento zpusob mysleni jim umoziuje kategorizovat ziskané védomosti, ovSem ve vztahu

ke slozité realit¢ mohou byt Cisté teoretické uvahy a netucelné (Vagnerova, 2007).

ZkuSenost, ta ovliviiuje rozvoj mySleni v mladsi dospélosti. Mlady c¢lovek
ma osvojené zékladni zplsoby uvazovani a muiZe je dale zdokonalovat. Clovék
si uvédomuje, Ze vétSinu zivotnich situaci nelze chapat jednoznaéné (Vagnerova, 2007).
Sternberg (2002) ve své triarchické teorii klade dtiraz hlavné na dvé trovné zkuSenosti:
na vyrovnavani Se Snovosti situace a na automatizaci zpracovani informaci. Uzivani
ruznych znalosti se méni, dulezitd je schopnost mladého ¢loveéka vybirat a pouzivat
neformdlné ziskané poznatky. Tyto poznatky jsou dulezité a potfebné pro zvladnuti

béznych zivotnich situaci (Vagnerova, 2007).

V mladsi dospélosti se kognitivni schopnosti a zplsob jejich uzivani dostavaji
do faze postformalniho mySleni. Pro postformalni mysleni je typické, ze bere v tivahu
ruzné aspekty problému, jeho celkovy kontext i mnohozna¢nost. Dospély uz nemusi
problém zjednoduSovat, aby jej byl schopen chapat a fesit. Uvédomuje si i1 subjektivni
vyznam problému. Zakladni znaky postformalniho mysleni jsou: dospély je sebekritictéjsi,
dokadze se smifit s nejednoznacnosti a proménou a dovede pracovat s protiklady, umi

je integrovat do jednoho celku (Vagnerova, 2007).

V tomto obdobi se méni i postoj k vlastnimu uvazovani a specifickd slozka
poznavani, kterd obsahuje schopnost sledovat své vlastni mySlenky a podle potieby
je korigovat, tedy metakognice. Dospély cloveék si je schopen uvédomit své limity
a prizpusobit se jim. Také je schopen kompromisu. Je to projev schopnosti uvazovat
komplexnéji a akceptovat feSeni, které by bylo piijatelné z vice hledisek. Jsou otevieni
ke zméné Vv piistupu k feSeni rliznych situaci i v chdpani samotného problému. Tato
otevienost novym podnétim je nejsiln€j$i v rané dospélosti, ale pozdéji, v druhé poloviné

30. let za¢ina ubyvat (Vagnerova, 2007).

Co se ty¢e uvazovani dospélého cloveka, tak je pragmatictéjsi. Zabyva se vice

praktickymi situacemi spojenymi s vlastnim Zivotem, se svou profesni roli, s partnerstvim
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a mezilidskymi vztahy. Clovék své znalosti a kompetence chape jako prostiedek

k dosazeni riznych cilti a proto potiebuje uvazovat komplexnéji (Vagnerova, 2007).

V této dobé¢ také hraje dalezitou roli prakticka inteligence, ktera se nyni vyznamné
rozviji. Projevuje se tuspéSnosti pii zvladani ukoli kazdodenniho zivota, jde tedy
o uplatnéni poznéavacich schopnosti v konkrétnich situacich. Nékteré zivotni udalosti, jako
je napiiklad ztrita zaméstndni, narozeni ditéte, rozpad partnerstvi nebo nalezeni nového
vztahu, mohou zménit zpusob uvazovani a tim pfispét ke kognitivnimu rozvoji

(Vagnerova, 2007).

V dob¢ mladsi dospélosti byva zavrseno zékladni bilancovani vlastnich schopnosti,
ze kterych vyplyvaji predstavy o svych moznostech a perspektivach dal$iho uplatnéni

(Vagnerova, 2007).

2.2.3 Emoc¢ni zmény

V obdobi mladé dospélosti dochazi ke stabilizaci emoc¢niho prozivani. Dospély
je vyrovnangjsi, i kdyZ citové prozitky u mladych dospélych miZou byt dost silné. Znacna
intenzita emoci je zfejma ze sily motivi. Citové prozivani mladSich dospélych byva Castéji
jednoznacné, at’ jsou city pozitivni ¢i negativni. U mladych dospélych vice pievazuje
pozitivni emoce, 1 kdyZ je mezi nimi dost lidi, kteti maji vétsi sklon k depresim. DokéaZou

byt schopni intenzivnich prozitki radosti, lasky, ale i hnévu a nenavisti (Vagnerova, 2007).

Dle teorie socioemocionalni selektivity je Vvtomto obdobi dilezity rozvoj
poznavaci slozky emo¢niho prozivani. Harmonizace a optimalizace emoc¢niho prozivani

neni nyni tak podstatna (Vagnerova, 2007).

V pribéhu mladé dospélosti se zlepSuje schopnost regulace emoci. | schopnost
projevit své emoce a vcitit se do pocitii druhych se zlepSuje. OvSem tato schopnost byva
genderové odlisna. Zeny byvaji v této oblasti vnimavéjsi nez muzi. V tomto obdobi nariista
I privétivost. Mladi dospéli jsou také ochotni piijmout véts§i emocni a socialni riziko,
coz se projevuje snadnym navozenim vét§Siho mnozZstvi riiznych vztahti. Zmény nélad

1 emoci musime brat v potaz obzvlasté s biologicky podminénymi zménami, naptiklad

téhotenstvim a porodem (Vagnerova, 2007).
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2.2.4 Socializace

V tomto obdobi mladi lidé méni studium piipadné¢ zaméstnani, bydlisté, pratel
i partnery. Zivot se jim pomalu stabilizuje na zdkladé mnoha rtiznych faktort. V zavislosti

na tom dochazi k fixaci hodnot a postoji mladého ¢loveéka (Vagnerova, 2007).

Na konci obdobi adolescence a nékdy i jesté na pocatku mladé dospé€losti dochazi
K ur¢itému posunu v chapani béznych socialnich norem. Dospély uz neni podfizen kontrole
dospé€lé autority, stal se svobodngj$i a mlze se sam rozhodovat. Znad obecné normy
a standardy pro chovani v oblasti jiz roli zafixovanych, ale uz si neni tak jist, jaka pravidla
plati pro nové situace a role, do kterych se teprve nyni dostava. Vztah k normam a moralni
uvazovani ovliviuje 1 aktudlné pievazujici spoleCenské ocekdvani, které se casto lisi
ve vztahu Kriznym vékovym Kkategoriim, socialnim skupindm ¢&i  pohlavi.
Ptechod adolescenta do mladsi dospélosti je spojen se zménou pozadavki. Spole¢nost

je k dospé€lému méné tolerantni a ¢eka od néco vice zodpoveédnosti (Vagnerova, 2007).

V obdobi mladsi dospélosti ziskava velky vyznam potieba prosazeni ve spole¢nosti
a stim souvisi orientace na pravo a poradek. Tento zplsob obecného moralniho
uvazovani se vice pfisuzuje muzim, ale neni cizi ani Zenam, které usiluji o ziskani

zadouciho socialniho postaveni (Vagnerova, 2007).

Zejména ve druhé poloviné 20. let véku, mladi lidé chapou, Ze je potfeba plnit
urcité povinnosti a fidit se urcitymi pravidly. Takovéto moralni uvaZovani je typické
pro fazi moralniho pozitivismu. Ten vyjadfuje potiebu jednoznaéného vymezeni
i respektu k normam, ktera snizuje nejistotu, a proto je pro fadu lidi ptijatelna po cely
zivot. Presto jsou ale néktefi mladi lidé star$i 25 let schopni uvazovat o hodnotach
a principech. Rozeznaji situaci, kdy by Ipéni na bezpodmine¢ném dodrzovani néjakého
pravidla vedlo k bezpravi. Tento posun se da interpretovat jako dosazeni vyss$i trovné
generalizace a to v oblasti moralniho uvazovani. Moralni uvazovani je sice stale
orientované na dodrzovani pravidel a potfadku, ale také zaroven je nechape jako absolutné
platné. Proto byvad oznacovani jako hodnotové relativistické moralni uvaZovani

(Vagnerova, 2007, s. 30).

24



V dospélosti dochazi k postupné proméné roli a rozviji se rizné socidlni
dovednosti. Dospéli jedinci se stavaji ucastniky spolecenského déni. Prozivaji sviij zivot
v ramci mnoha socialnich skupin, kde ziskavaji tyto rizné role. Rodina pfestala byt
nejvyznamnéjSim socidlnim zazemim, slouzi spiSe jako zdroj jistoty a opory. Partnerské
vztahy jsou dulezitym zdrojem osobni i socialni zkuSenosti a jsou zékladem budouci
prokrea¢ni (rozmnozovaci) rodiny, kterou vétSina dospélych v prubéhu mladé dospélosti
zaklada a ziskava tak roli manzela ¢i manzelky a posléze i roli rodice. Moznost ziskat
zkuSenosti s riiznymi socidlnimi kontakty nabizeji pratelé a znami. Ti vytvateji velkou
socialni sit’, kterd funguje jako rezervodr pro navazani trvalejSich a hlubSich vztaht.
Profesni role zahrnuje kontakty se spolupracovniky a dal§imi lidmi, ktefi jsou soucasti

bud’ profesniho spolecenstvi, nebo s nim néjakym zptsobem souviseji (Vagnerova, 2007).

2.3 Postoje

V dnesni dobé se s pojmem postoj setkavame nejen v psychologii, ale v celé fadé
dalSich védnich obort. Pfi¢iny lze hledat v explanacni sile tohoto pojmu pii vysvétlovani
pri¢in chovani jedince i socialni skupiny. Poznani postoji umoziiuje utvaret platné
piedpoklady o smérech budouciho chovani. Podle existujicich analyz se tento pojem
objevuje v Evropé jiz pocatkem 18. stoleti, kdy se pouzival pifi popisu polohy t¢la
pfi jeho vytvarném znazoriiovani, poté se uplatiiuje i v dramatickém uméni. Diky praci
Charlese Darwina ,,Vyraz emoci u ¢lovéka a zvifat se dostava do jazyka védy. Hlavni
kategorii védni discipliny — socidlni psychologie se stava na pocatku 20. stoleti (Vyrost,

Slaménik, 2008).

W. I. Thomas a F. Znaniecki zavedli pojem postoj do socialni psychologie

a sociologie. Chapali postoj jako védomy vztah jedince k hodnoté (Nakone¢ny, 1997).

H. B. English a A. Ch. Englishova chapou postoj, jako setrvavajici nauc¢enou
predispozici chovat se stalym zplsobem vii¢i danym tifiddm objektli; stav pohotovosti
a chovani k urcitym objektim, ale s takovym rozdilem, ze chovani k oném objektim
je naucené a subjektivni, to znamena takové, za jaké je jedinec povazuje a ne takové, jaké

jsou doopravdy (Nakone¢ny, 1997).
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Hartl a Hartlova popisuji postoje jako stalé a schopny reagovat ustalenym
zpusobem na predméty, osoby, situace a déli se do deviti skupin: citové a poznéavaci,
kladné a zaporné, verbalni a neverbalni, skryt¢é a zjevné, silné a slabé, soudrzné
a nesoudrzné, védomé a nevédomé, individudlni a skupinové, stalé a proménlivé (Hartl,

Hartlova, 2009).

2.3.1 Vyvoj postojtu

V prub¢hu studii postojit mizeme vymezit tii zakladni etapy. V prvni etapé jde
o snahu specifikovani pojmu, jeho osobnostnich znakl prostfednictvim porovnani
S ptibuznymi pojmy, vytvofeni nastroje pro mefeni postoji a taky Siroka aplikace
do riiznych oblasti spolecenského Zivota. Tato etapa se datuje od zacatku stoleti do konce
¢tyficatych let. Druha etapa zacina od pocatku padesatych let a kon¢i v letech Sedesatych.
V této etapé se zaméfuje na vyzkum zmény postoji. Na zacatku sedmdesatych let zacina

tireti etapa, ktera vysvétluje vztah postoje k chovani (Vyrost, Slaménik, 2008).

2.3.1.1 Prvni etapa vyvoje postojl

V poloving tficatych let, tedy v prvni etapé vyvoje postoji, vyznamny americky
psycholog G. W. Allport na zakladé¢ pievladajici nejednotnosti ve vykladu obsahu pojmu,
definoval postoj jako ,mentdlni a nervovy stav pohotovosti organizovany skutecnosti,
vyvijejici dynamicky a direktivni vliv na odpoveéd’ jedince viici viem objektiim a situacim,
se kterymi je ve vztahu*. Do toho obdobi zasahuje i prace M. B. Smitha, ktery definuje
postoj jako tfislozkovou strukturu (Vyrost, Slaménik, 2008, s. 129). Tato struktura, téz
oznacovana jako tfinoZkovy model postoju dle G. W. Allporta, predpoklada existenci
afektivni, kognitivni (poznavaci) a behavioralni. Afektivni sloZka postoje popisuje emocni
vztahy vzhledem na pfedmét postoje; kognitivni slozka postoje znazornuje stupen
veédomosti o pfedmétu postoje a behavioralni slozka postoje vyjadiuje tendenci ve smyslu
postoje existujiciho (Kohoutek, 2008). Prvni etapa tedy znamenala obdobi diskuze
0 obsahu samotného pojmu, snahy o specifikovani jeho charakteristickych znakt diky
porovnavani s ptibuznymi pojmy, zahrnovala také praci na vzniku metodologické baze

potifebné pro realizaci empirickych vyzkumii. OvSem mezi piistupy jednotlivych autort
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jsou znacné odchylky a jde o obdobi plné protifeceni, které¢ vSak maji jisté spolecné znaky

(Vyrost, Slaménik, 2008).

2.3.1.2 Druha etapa vyvoje postoji

Druha etapa vyzkumu postoji zaCina v padesatych letech a povazuje
se za vyznamny meznik ve studiu postoju. Postoj piestdva sehravat tlohu ustfedniho
pojmu a pozornost se vénuje na oblast skupinové dynamiky. Co se ty¢e rozsahu zabéru,
tak ¢im wvzristd, tak tim vzristd zdjem o postoje. AvSak misto stdlého uptesiiovani
a charakterizovani pojmu se pozornost vénuje na vyuziti poznatkl o postojich v riznych
oblastech praktického zivota. C. |. Hovland. Je povazovan za nejvyznamnéj$iho
predstavitele tohoto obdobi. Vénuje se hlavné psychologickym aspektim komunikaéniho
procesu a roz€lefiuje jej na tii ¢asti: vlastnosti podnétu, odpovédi jedince a psychologické
procesy, jez obstaravaji vztahy mezi podnéty pisobicimi na jedince a jeho odpovédmi.
Pot¢é Hovland vytvaii pracovni skupinu psychologii v Yale, kdy rozviji vyzkum
determinant zmény postoji. Vysledky vyzkumu byly zvefejnény jako tzv. ,,Yaleské

monografie” (Vyrost, Slaménik, 2008).

Vztah postoji a chovani tvofi jadro koncepce D. J. Bema. Bem popisuje postoj
jako , individudlni  sebepopis  pritazlivosti nebo odporu jedince k urcitému
identifikovatelnému aspektu jeho prostredi®. Tuto etapu, kterd je volné ohranicena roky
1950 — 1970, popisuje mohutny rozmach empirického vyzkumu, ale k tomu 1 urcity ustup
od cile vypracovat ucelenou teorii postoji. Na konci etapy se vytvofila situace, ve které
se zacina pochybovat o produktivnosti samotného pojmu. Tato situace se také oznacuje
jako za krizi. Objevily se pochybnosti o platnosti pfedpokladaného tésného vztahu mezi
postojem a aktudlnim chovani, coz tohle vse tvofi jadro piispévku A. W. Wickera. Wicker
rozhodujicim a vyraznym zpusobem ovlivnil dal$i praci v této problematice. Vyzkum,
ktery poprvé naznaCoval moznost nesouladu mezi verbalné vyjadfenym postojem
a aktualnim chovanim byl popsany R. T. LaPierem v roce 1934. R. T. LaPiere v roce
1930 az 1932 cestoval s manzelskym mladym parem Cifianti po USA a sledoval, jak budou
obslouzeni v raznych hotelech, restauracich, a autocampincich. Vysledky byly piiznivé

kromé jednoho piipadu. Poté LaPiere napsal 250 listl, kde byla sepsana zadost o ubytovani
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¢inskych hostd. Ziskal tak 128 odpovédi, ztoho 92 % bylo negativnich — pfesto,
ze ve skuteCnosti to respondenti predtim uz udélali. LaPiere to uzavird tvrzenim,
ze dotaznik je laciny a mechanicky. Vysledek Casto zavisi na vyzkumnikovi. Dale tika,
7e studium realného lidského chovani je velmi naro¢né hlavné Casové a intelektualné.
., Meélo by byt tedy jasné, Ze o moc vice stoji za to pronikavé hadat, co je podstatné, jako
presné mérit néco, co se ukdze jako uplné irelevantni.” Tento rozpor byl v 70. Letech
oznacen jako ,Lapieriv paradox“. Jako dalSi zdroj pro ukdzani nesouladu slovné
vyjadifeného postoje a skutecného chovani se velmi Casto uvadi vyzkum B. Kutnera,
C. Witkinase a P. R. Yarrowa. Tito autofi pouzili podobny vyzkumny projekt jako
LaPiere. Jejich cilovou skupinou bylo 11 restauraci na severovychodé USA. Prvni
vstoupily do restaurace dvé Zeny bilé pleti, pozadaly o misto pro tfi a usadily se. Poté pfisla
zena Cerné pleti, fekla panu ¢iSnikovi, Ze je zde se pfitelkynémi a sedla si. Uvadi se,
ze ve vSech ptipadech byly tyto osoby normalné obslouzené. Uplynuly dva tydny a autofi
se ohlésili v uvedenych restauracich. Ohlasili se ptes telefon a pozadali o rezervaci stolu
pro smiSenou spole¢nost. Byli odmitnuti ve vSech piipadech. Podobné L. Festinger v roce
1964 dosel k zavéru, ze vyzkum nepodporuje jeho predpoklady o tom, Ze zména v postoji
osob zméni jejich chovani (Vyrost, Slaménik, 2008, s. 130 — 131).

2.3.1.3 Tteti etapa vyvoje postoju

Soucasna, nebo taky oznaCovana jako tieti, etapa rozvoje teorie a vyzkumu
postojii se odrdzi od kritické¢ analyzy A. W. Wickera, ktera je zminéna v ptredchéazejici
¢asti. Seahrala velmi vyznamnou tlohu pii pfehodnocovani nynéjsiho stavu poznani v této
problematice. Na tuto analyzu se snaZila v nejucelenéj$i podob& dat odpoveéd’ koncepce
M. Fishbeina a 1. Ajzena. Tato koncepce byla v pribéhu sedmdesatych letech
systematicky rozvijena a pomalu a postupné zaujala pfedni misto v rozpracovani

teoretickych i metodologickych otazek vyzkumu postoju (Vyrost, Slaménik, 2008).

Na konci padesatych let M. Fishbein a 1. Ajzen publikovali vice studii. Vysledkem
jejich vykladu je feSeni dvou zakladnich otazek. Prvni otdzka se tyka toho, Ze za podstatny
nedostatek pifedchoziho zkoumani postoji povazuji skuteCnost, Zze se zamér osoby

vykonavat urCité chovani s aktuadlnim chovanim ztotoziiuje. A to v takovych realnych
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zivotnich situacich, jako i1 v laboratornich podminkéach. Druha otdzka vyjadiuje, ze pojem
postoj se obvykle pouzival na oznaceni slozité kognitivné-emocionalné-konativni struktury

(Vyrost, Slaménik, 2008).

Tito autofi oznacuji pojem postoj jen tu cast struktury, kterda se chapala jako
afektivni slozka. Vyhrazuji pojem ptesvédCeni a v chovani rozliSuji zamér a aktualni
chovani. Mezi nimi existuji kauzalni souvislosti (Obrazek 1). Pojem postoj autofi vyuzivaji
na oznaceni emocionalni pfitazlivosti anebo nevabnosti objektu pro danou osobu (Vyrost,

Slaménik, 2008).

Postoj ‘
Subjektivni norma j

Obrazek 1: Model M. Fishbeina a I. Ajzena (Slaménik, 2008, s. 133)

Behavioralni zamér |— Chovani

2.3.1.4 Shrnuti soucasnych smérti ve vyzkumu postoji

Vyzkum postoji mezi roky 1986 — 1995 je dominantné orientovany do Ctyft
zakladnich sméri a to: feSeni vztahl postoj — chovani, dale vyzkumu selektivity, tfeti smér
se tyka presvédCovani jako prostfedek navozeni zmény a nakonec otdzka poslani postoje

ve struktufe stalych charakteristik (Vyrost, Slaménik, 1997).

Prvni smér je sméfovan na vliv postoji na chovani. Doposud je mimoiadné
popularni model M. Fishbeina a 1. Ajzena, jako i teorie odivodnéného konani. Kromé
tohoto modelu existuje mnoho dalSich modeld, které vétSinou vychazeji z modelu
ocekavani x hodnota. Jeden ze spoluautorti se vénoval revizi pivodniho modelu — teorie
planovaného chovani kromé dvou znamych ukazateldi (postoj ke konani a subjektivni

norma) piidava jesté tfeti: vnimavou kontrolu chovani (Vyrost, Slaménik, 1997).

Charakteristické pro studium pfistupnosti (attitudinal accessibility) je chépani
postojii jako hodnoticiho vztahu osoby k socialnim objektim. Vychéazi z predpokladu,
ze vindividudlni struktuie postojii jsou takové, které se aktivuji skoro jako jiné.
R. H. Fazia na zakladé toho, Ze postoje mliizou byt automaticky aktivované, vypracoval
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model spontanniho fungovani vztahu mezi postoji a chovanim. Tento model znazorfuje,
ze postoj, ktery je pristupny automaticky, zkresluje vnimani objektu a vznika chovani

v souladu s timto vnimanim (Vyrost, Slaménik, 1997).

Postoji podminéna selektivita a jeji vliv na zpracovani informaci jsou obsahem
druhého sméru. Na zikladé vSeobecnych principl, Ze vnimani a poznani
je ovliviiovano psychologickymi faktory, se ptredpoklada, ze i postoje plisobi na vSech
urovnich zpracovani informaci. S touto myslenkou se mizeme jiz seznamit v klasickych
pracich G. W. Allporta, M. Sherifa nebo S. Ascha. Pfestoze se podatilo ukdzat podil
postoju na selektivit¢ vnimani, socialniho usuzovani a paméti, tak se v ném objevuji stale

urcité rezervy (Vyrost, Slaménik, 1997).

Treti smér se zaméfuje na persuase (presvéd¢ovani): vliv informaci na postoje.
Tento smér se 1i8i od dvou piedeslych a to tim, ze v tomto sméru jsou postoje zavislou
preménnou. Vyzkumnici se soustfedi na jasnéjs$i urceni podminek, kdy pfi jejich splnéni

vlivem informaci a jejich zpracovani dojde ke zmén¢ postoje (Vyrost, Slaménik, 1997).

Ctvrty smér je nazyvan ,attitudinal advocacy“. Jiz teorie L. Festingera a jeho
nasledovnikl feSila tuto problematiku. Teorie kognitivni disonance ukazovala, jak muze
pusobeni zdanlivé proti postoji pusobit jako prostfedek upevnéni jeho stalosti a stability.
To ptimélo otdzky zaclenéni postoji do SirSiho kontextu stabilnich psychologickych popisti

(Vyrost, Slaménik, 1997).

2.3.2 Zakladni charakteristika postoji

Z riznych definic postojii je patrny jejich vztah k hodnoceni a hodnotdm. Stejné
tak na postoje nahlizi G. D. Wilson. Wilson praveé povazuje za hlavni znak postoju jejich
orientaci na hodnoty a na to, ze jsou afektivni. Uvadi také, Ze postoje jsou podminény
individudlni zkuSenosti a vlivy urcitého kulturniho prostiedi; jsou orientovany na hodnoty
a akcentovany emocemi; jsou to hypotetické konstrukty, které nemohou byt piimo

pozorovany, ale z chovani a minéni odvozovany (Nakonec¢ny, 1997b).

Postoje maji pét zakladnich vlastnosti: komplexnost — postoje maji 3 slozky
(kognitivni, emotivni a snahovou slozku); konzistence — uvedené slozky se charakterizuji

veétsi ¢i mensi soudrznosti; konsonance — postoje utvaieji kategorie a ty se mohou
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charakterizovat ur¢itou mirou konsonance postoju; rezistence vic¢i zméné — odoIné;si vici
zmén¢ jsou centralni a extrémni postoje; intenzita — postoje mizeme chapat jako body
na ose od extrémné kladného, pres neutrdlni az po extrémné zaporné hodnoceni

(Nakone¢ny, 1997a).

Pojem postoje mlze byt dale vymezen jako hodnotici vztah — postoj vii¢i né¢emu.
Pfedmétem postoje mize byt cokoli, vyjadiuje hodnoceni objektu subjektem. Z pohledu
subjektivni vyznamnosti rozliSujeme centrdlni a okrajové postoje. Postoje centralni
jsou ty, které se tykaji vyznamnych objektd, naptiklad rodice, daniové politiky statu,
zaméstnani. Postoje okrajové jsou méné vyznamné, napiiklad politika Ciny, vedouci
mistniho Skolského ufadu. OvSem tentyz objekt miize byt u rliznych osob predmétem

odlisnych postoji (Nakoneény, 1997a).

2.3.3 Vnitini struktura postoje

V klasické teorii se postoj chape jako komplexni pojem, ktery se sklada z poznavaci
slozky — kognitivni, citové slozky — emociondlni resp. afektivni a Kkonativni

slozky — behavioralni (Vyrost, Slaménik, 2008).

Slozka kognitivni predstavuje souhrn informaci, ze kterych vyplyva néazor
na situaci nebo objekt, ke kterému jedinec zaujima né&jaky postoj. Slozka afektivni
se vénuje vyznamu této situace nebo objektu pro daného jedince, ktery se projevi
emocionalnim hodnocenim, proZzitkem, kdy ho tento podnét obvykle vyvolava. Podnét
muze byt pfijemny nebo nepiijemny a vzhledem k tomu lze rozliSovat pozitivni nebo
negativni postoje. Tyto postoje mivaji ruznou intenzitu. Citova slozka postoje muze
zasadnim zpiisobem ovlivnit rozumové hodnoceni. Ovliviiovani rozumového hodnoceni
se déje prostfednictvim vybéru piislusnych podnét, ale i1 jejich interpretaci nebo
vytésnénim. Vede k zaméfeni na informace, které ji potvrdi. Emocionalni slozka uréuje
také motivacni charakter postoje a ztoho vyplyvajici zaméfenost chovani. Slozka
konativni je vnéjSim projevem postoje. Je to tendence reagovat neboli jednat urcitym
zptisobem. Rozumova a emo¢ni slozka postoje ovliviiuje chovani. Ale takto to miZze platit
opacné. Dle teorie sebepercepce D. Bema odhadujeme své postoje diky vlastnimu chovani.

Zejména se takhle déje, kdyz si svym postojem nejsme zcela jisti (Vagnerova, 2010).
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A. G. Greenwald je takového nazoru, ze kazda ztéchto slozek ma osobité
determinanty a zakladnim jejich formovanim jsou zvlastni procesy. Tvrdi, ze afektivni
slozka se utvaifi diky klasickému podminovani, slozka poznavaci prostiednictvim
kognitivniho uceni a konativni slozka prostiednictvim instrumentalniho uceni (Vyrost,

Slaménik, 2008).

Dalsi vyznamnou alternativou vykladu vnitini struktury postoje je jeho ztotoznéni
jen se slozkou emociondlni. Tato myslenka jednoslozkového modelu tvofi jadro koncepce
M. Fishbeina a I. Ajzena. Maji nazor, ze postoj vyjadiuje stupen pfitazlivosti daného
konani pro osobu. R. P. Bagozzi pfedstavuje tieti alternativu. Bagozzi postoje chape jako
dvojdimenzionalni strukturu, ktera je sloZzena z kognitivni a emocionalni slozky. Ob¢ tyto
slozky tak ovliviiuji zdmér osoby vykonat konkrétni chovéni, tak i chovani samo.
Existence dvouslozkové struktury je nejspis zavisla od povahy zkoumaného postoje. Pokud
analyzujeme relativné specificky postoj, obsah poznavaci slozky bude relativné nizky,
stejny jako pocet variant konani, které budou zformulované v podobé zamért. Toto

omezeni bude tedy v mensi mife postihovat emocionalni slozku (Vyrost, Slaménik, 2008).

S

Klasifikace postojli, ktera se povazuje pravdépodobné za nejvystiznéjsi, sestavili
Katz se Stotlandem, ktefi vychazeli ze tfislozkového modelu vnitini struktury postoje.
Postoje tak rozde¢luji do péti kategorii podle pievladajiciho obsahu jednotlivych slozek.
Prvni kategorie se nazyva afektivni asociace, kterd zahrnuje postoje, které¢ se skladaji
z emocionalné hodnoticiho vztahu k objektu postoje pii soucasném nedostatku znalosti
o ném a také nedostatku ¢innosti k nému urcenych. Nelze ptedpovidat jednani jedince
ze znalosti pouze této kategorie, protoZe v ni nenachdzime orientaci na ¢innost. Do této
kategorie muzeme zafadit napiiklad estetické postoje. Druhou kategorii
jsou intelektualizované postoje. Je to kategorie, ktera obsahuje postoje s rozvinutou
kognitivni slozkou spolu se slozkou emociondlni. Tteti slozka, ktera se vztahuje k ¢innosti
jedince vuci objektu postoje, chybi. Ani nyni neni mozné piesné piedpovidat jedincovo
jednani na zaklad¢ znalosti této kategorie postoju. Dalsi kategorii jsou postoje
orientované na jednani, kdy je tato kategorie tvofena postoji se siln¢ rozvinutymi
tendencemi k jednani vaci objektu postoje a také malo rozvinutou slozkou kognitivni.

Miuzeme zde zatadit naptiklad stereotypy a predsudky. Vyvazené postoje spadaji do Ctvrté
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kategorie postoji. Zahrnuji postoje, které obsahuji rozvinuté vsechny tfi slozky, tedy
kognitivni, afektivni a behavioralni. Posledni, patou kategorii, jsou postoje na obranu
Ega. Kategorie se sklada z postoji, které maji taktéz rozvinuty vSechny tfi slozky, ale také
zaroven slouzi k udrzeni sebepojeti osobnosti. Postoje se tak Uzce poji se sebeuctou,

sebehodnocenim a jsou velmi odolné vi¢i zménam (Janousek, 1988).

2.3.4 Posloupnost postoji

Dal$im dilezitym smérem ve vyzkumu je ovéfovani ptedpokladu, Ze postoje
kazdého jedince se fadi do uritych vyznamovych skupin a vytvareji tak wvnitini
organizovani tedy hierarchicky usporddané struktury. Pivodné se skryvala myslenka
moznosti identifikace malého poctu nejvice generalizovanych postoji. Tyto postoje
si jedinec v prubéhu Zzivota utvafi na zakladé své osobni zivotni zkuSenosti. Modelem
pristupu k takto stanovenému cili se potom stavaly postupy, které se pouzivaji
Vv psychologii osobnosti, nazyvané faktorova analyza. H. J. Eysenck se jako prvni vénoval
pokusu, kdy vysledky jemu dostupnych postojovych mér vlozil do analyzy a ziskal tak dva
faktory: 1. faktor konzervativizmu — radikalizmu a Il. faktor rozumového — citového

postoje (Vyrost, Slaménik, 2008).

Konzervativni pél bipolarniho faktoru popisoval také postojovou konfiguraci,
ktera smeéfovala k zachovani existujictho stavu  vsocidlni oblasti.  Snahu
po jeho zmén€ vyjadfoval zase radikalni pél. Prakticky pél bipolarniho faktoru
charakterizoval konfiguraci, ktera v socialnim chovani vyjadfovala tendenci k pouziti
védeckého piistupu anebo sily. Teoreticky pél vyjadfoval zase tendenci k hloubani,

filozofovani a konani podle viry (Vyrost, Slaménik, 2008).

2.3.5 Funkce postoji

L. Festinger tvrdi, ze postoje pomahaji jedinci v adaptaci na prostiedi. Katz
vyty¢il dvé zakladni funkce: poznavaci, kdy postoje organizuji zkuSenost, a funkci
instrumentalni, kdy postoje maximalizuji zisky a minimalizuji ztraty. Pozdé&ji pribyly
jeste dalsi tii funkce postojii: funkce vyrazu hodnot, kdy postoje jsou nastroji, kterymi

¢lovek vyjadiuje, Ze je nositelem jistych konkrétnich hodnot, funkce socialni adjustace,
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kdy postoje zprostfedkovavaji vztahy cloveéka k jinym lidem a tou tfeti je funkce
sebeobranna, kdy postoje tim, Ze udrzuji stabilitu sebeobrazu jedince, jsou prevenci
proti hrozbam z okoli a umoznuji tedy snadnéji zvladat konflikty a naro¢né zivotni situace

(Vyrost, Slaménik, 2008).

Bohner a Winke déli funkce postoji do dvou oblasti. V prvni oblasti postoje
organizuji poznani. To znamena, ze d€li vSechno okolo nas na ,,dobré a $patné®. Shavitt
nazyva tuto funkci jako utilitarni. Podle n&j védéni, Ze existuje néco dobrého nebo
Spatného je uZzitecné v tom, Ze ndm to pomahé naptiklad pii rozhodovani. Druha oblast
piedstavuje postoje, které slouzi k naplnéni vyssich psychologickych poti‘eb. Tak postoje
udrzuji socidlni vztahy, protoze vyznavani uréitého postoje mize byt u urcitych jedinct
chapano pozitivné. Katz nazyva tuto funkci jako hodnotové — expresivni a Smith socialné

— adjustivni (Bohner, Winke, 2002).

J. W. McGuire piedstavuje adaptivni funkce postoji, do kterych patii
utilitaristické funkce, to jsou postoje, které nas zaméfuji na objekty a které jsou
prostfedky k dosaZeni cile. Dalsi funkci je funkce ekonomicka, to jsou postoje, které
zjednoduSuji vidéni svéta na ,,dobré* a ,Spatné“. Treti funkce se nazyva expresivni
funkce, kdy postoje upeviiuji a zvySuji sebevédomi, podporuji urcité zpusoby chovani
a sebevyjadieni. Posledni funkci je funkce obrany Ega, kdy postoje pomahaji ptekonat

nejistotu, vnitini konflikt a tizkost (Nakone¢ny, 1997b).

2.3.6 Vznik postoji

Eysenck a Wilson tvrdi, Ze postoje jsou z ptevladajici ¢ast vrozené. Tento nazor
vyjadrili na podklad€, Ze nekteré osobnostni rysy a stabilita jsou vrozené a tyto jsou pak
zakladem postoji (Hayesova, 2003). Stim, ze postoje jsou vrozené, souhlasi

A. Tesser (Vyrost, Slaménik, 2008).

Brendl a Higgins zastavaji zcela opa¢ny nazor nez Wilson, Eysenck a Tesser.
Brendl a Higgins uvad¢ji, ze vétSinu postoji si ¢loveék osvojuje v prub&hu svého zivota
a to pifimou zkusenosti s objekty nebo diky socialnimu uceni (Vyrost, Slaménik). Dalsi

nazor je takovy, ze se postojim nemusime piimo ucit, ale ze si je osvojujeme

34



socialnim ucenim, konkrétné¢ napodobou druhych. Tento vyrok uvadi Bandura

s McDonaldem (Hayesova, 2003).

Petty a Caccioppo jsou nazoru, ze nas$ postoj neni vytvoreny najednou. Tvrdi,
ze se vyviji postupné v zdvislosti na tom, jak se seznamujeme s objektem. Je ziejmé,
ze o objektu, ktery dost dobfe nezname, nebo s nim nemam zadnou zkuSenost, uvazujeme
o faktech. Tomuto vztahu se fika deskriptivni pifesvédéeni. A poté pii bliz§Sim seznameni
S objektem si 0 ném vytvaiime n¢jaky nazor a zjistujeme jeho dalsi aspekty. To se nazyva
deduktivni presvédCeni. V dal$i fazi dochazi k formovani vlastniho postoje, kdy

hodnotime ono deduktivni piesvédéeni (Hayesova, 2003).

2.3.7 Zména postoji

Zvlasté pro vyzkum postoju v socialni psychologii je charakteristické, Ze ve vétsiné
koncepci se zkusebnim kamenem jejich platnosti nakonec stala otazka formovani a zmény
postoji. Autofi piehledovych studii, které se vénovaly hodnoceni existujicich stavu
chovéni v této oblasti, toto konstatovani potvrzuji. Rikaji, Ze za hlavni prostfedek navozeni

zmény postoju se povazuje piresvédéovani (Vyrost, Slaménik, 2008).

Se vzristajicim zdjmem vyzkumnikd o oblast zmény postoji, stale mizeme hovorit
0 pouzivani piesvédéovani jako hlavniho prostfedku navozeni zmény v centru pozornosti.
OvSem postupné vznikd a formuje se dalSi zaméfeni, které vychazi z predpokladu,
Ze pusobeni pasivniho jedince nemuze byt tak efektivni jako prace s jedincem, u kterého
zménu postoje navodime aktivni ucasti v riznych socialnich situacich. Ta predstavuje
odrazovy most pro ucelenéj§i pochopeni vlivli, které vyustuji do zmény postoje,
ale 1 pro pojeti podstaty samotné zmény. Je stale Casto kladena socidlnimi psychology
otazka, zda snaha zménit urcity postoj mize vést k pozitivnimu a v Case stabilnimu

vysledku, aniz zname ,,hlubsi psychologicky kontext™ (Vyrost, Slaménik, 2008).

MiuizZeme vyclenit tii zdkladni skupiny proménnych na zakladé vyzkumu zmény
postoju prostfednictvim presvédcovani. Tyto tfi skupiny proménnych jsou pifedmétem
studia i experimentalni manipulace. Prvni skupinu tvofi proménné komunika¢niho procesu.
Ty zaostavaji v péti prvkadch — zdroje, obsah piesvédcovani, kanal informace, pfijemce
a cile anebo urceni informace. Druhd skupin obsahuje proménné vysvétlujici procesy

35



zmény postoje, kdy se predpokladd, ze tento proces zaostdva v minimdlné péti
krocich — pozornost, porozuméni, pfijeti, podrzeni a konani. Nakonec tfeti skupinu tvoii

vnitini, strukturalni postojové komponenty (Vyrost, Slaménik, 2008).

Ackoli zdrojem presvédCovaci informace nemusi byt jenom urCitd osoba, muze
to byt napiiklad zprava z novin, socialné-psychologicky vyzkum se doposud orientoval
hlavné na charakteristiky komunikétora. Nejvétsi pozornost byla vénovana na véruhodnost,
silu a atraktivnost zdroje. Véruhodnost se obvykle chape jako objektivnost zdroje,
kterd je vyjaddifend ocekdvanim pfijimatele, Ze dand osoba poskytne informaci
bez subjektivniho zkresleni. Predpoklada se, Ze mezi mirou zmény postoje pfijimatele
a véruhodnosti zdroje je pfimo umérny vztah. V pfipadé atraktivnosti zdroje jde
0 mechanismus s vyraznym emocionalnim podbarvenim. I v této oblasti existuje nazor,
ze pititazlivejsi zdroj zvySuje efekt presvédCovaci komunikace. Zdroj informaci muze
hodnotit pfijimatel z hlediska, jaky konkrétni vliv nebo natlak mize na jeho konéni
uplatnit. W. McGuire ptsobeni této charakteristiky zdroje vysvétluje, Ze recipient se mize
nejdiive zajimat o to, jaké sankce muze na n¢j zdroj uplatnit a potom to, jakou pozornost
vénuje zdroj akceptovani svych ndzorti a nakonec o to, do jaké miry je zdroj schopny
provétit akeeptovani vlastniho nazoru. Tento autor upozornuje, Ze v ptipad€ piisobeni sily
zdroje vzdy jde o povrchovou, ne skuteCnou zmeénu postoje. Redlnost plisobeni této
charakteristiky zdroje v presvédCovaci komunikaci pfiznavaji ve vétSin€¢ vyzkumu.
Prevladd vSak nazor, Ze Casové velmi omezené a zpravidla se bezprostiedné vaze
na piitomnost osoby, ktera dany obsah komutaci zprostiedkovala (Vyrost, Slaménik,
2008).

Vyzkumy, které se soustied’uji na obsah presvédcovaci informace, rozd¢luji tuto
otazku do n€kolika oblasti. Prvni otazka byla ve vztahu pathos a logos — emocionalniho
a raciondlniho v obsahu pifesvédCovaci informace. Cilem je navozeni zmény postoje
prostfednictvim vyvolani intenzivni emocionalni odezvy, kterd by méla uleh¢it osvojeni
presvédCovaci zpravy jedincim. M. Galico a C. Hendrick zjistili, ze pfijemna hudebni
kulisa zvySuje efektivnost pfesvédCovani. Existuji také postoje, u kterych je zménu mozno

navodit vyvoldnim negativnich emoci. Jde o takové postoje jako napiiklad postoj
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ke zdravi, doprave, zivotnimu prostfedi a jeho vlivu na clovéka a podobné (Vyrost,

Slaménik, 2008).

Vyzkumy informac¢niho kanalu byly inspirované nazorem, Ze prostiedky
komunikace maji obvykle vétsi vliv na jeji efekt, jako samotny obsah. Zkoumal
se také vliv osobni zkuSenosti versus jiné zdroje zprostiedkovanych nazorti; vliv mluvené
versus psané piesvédCovaci informace na zménu postoji; vliv komunikace v situaci
tvaii — Vv tvar versus pusobeni masové-komunikacnich prostiedkt. Vysledky vyzkumut
poukazuji na vyznam osobni zkuSenosti, ktera ma na zménu postoju nejhlavnéjsi vliv.
PresvédCovaci informace v mluvené podobé ma vétsi vliv na zménu postoji jako v psané
podobé. Na druhé stran€, mira porozumeéni informacim, hlavné pokud ta je rozsahlejsi,
je v psané podobé vyssi. Zalezi tedy na tom, v jakém rozsahu piesvédCovaci informace
upoutd pozornost ptijimatele, do jaké miry ji porozumi, akceptuje ji a podrzi v paméti

(Vyrost, Slaménik, 2008).

Co se tyCe faktoriu na strané prijimatele, tak tento pojem se chape, jako vSechny
Cinitele a projevy, kterymi muizeme vyjadiit momentalni psychicky stav recipienta.
Pozornost se tady soustiedi hlavné na otdzku osobni zainteresovanosti. Plvodni
piedpoklad byl, Ze se v tomto piipadé efekt piesvédCovaci komunikace nedostavi,
to znamena, ze se postoje nezméni. Postupné dochazelo k upfesnovani v tom smyslu,
ze to plati pro mirn€j$i argumenty. KdyZz se Vv pfesvédcovaci komunikaci pouZivaji silné
argumenty, osobni silngj$i zainteresované subjekty méni svilj postoj diive. Muzeme
rozliSovat dva druhy zainteresovanosti, na obsahu a na odpovédi. Existuji jisté dikazy,
ze jak osoba je siln¢ zainteresovand na svoje puvodni postojové odpovédi,
tak presvédCovaci efekt klesa. V oblasti faktorti pfijimatele se zkoumal i vliv relativné
stabilnéjsich charakteristik jednotlivce. Nejcastéji byly predmétem pozornosti vek, pohlavi
a sebe-obraz. Predpokladalo se, ze postoje starSich lidi, kdyz se zakladaji na dlouhodobg&;jsi
zivotni zkuSenosti, jsou téZce meénitelné. Tohle se tyka také efektu presvédCovaci
komunikace. Pokud jde o vliv pohlavi, tak W. McGuire fikd, Ze je vyraznéj§i u Zen
neZ u muzi. Mezi sebehodnocenim a zménou postojii indukovanym piesvéd¢ovacim
pusobenim se nepodafilo pifimy vztah potvrdit. Vysledky vyzkumt se protifecily (Vyrost,

Slaménik, 2008).
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Dale se zkoumaly dvé otdzky podle toho, o jaké miry se podafilo dosahnout
chténého efektu presvédCovani. Prvni otdzka se tykala stability postojovych zmén v Case
a druhd otazka byla o stabilité navozenych zmén postoji vici protiargumentim.
Stabilita zmén postojii v ¢ase byla pfedmétem vyzkumu sama o sobé¢, ale protoze zavislost
od mnozstvi faktord je tady zfejmd, postupné se pozornost presunula na otazky, které
dva Casové udaje — po jednom tydnu se ztraci efekt navozené zmény v 40 % piipadech,
po Sesti tydnech v 60 % piipadech. Pokud se jednad o cinitele, které ovliviuji stabilitu
postojové zmény v Case, prokazatelné souvislosti se dokumentuji ve vztahu ke zdroji,
informaci a piijimateli piesvédcovaci komunikace. Uz v Sedesatych rokach zkoumal
McGuire odolnost ziskaného postoje vuéi protiargumentim. Vychazel z ptedpokladu
existence mechanizmu, ktery piirovnal k a¢inkim ockovani. Tim myslel, Ze osoby, které
nejdiive zamérné pripravime na moznost vyskytu vlivii orientovanych na zménu jejich
postoje, jsou potom Vv situaci aktualniho ptisobeni takovéhoto vlivu odolnéjsi viaci zméné.
Vyzkumy potvrdily platnost tohoto zkoumdani. V dnesni dobé se toto poznani vyuziva

Vv pisobeni reklamy (Vyrost, Slaménik, 2008).

Vychazi se tedy z ptedpokladu, Ze zména postoje piedstavuje nahodny proces,
ktery se sklada z mnoho na sebe navazujicich krokli. Nejcastéji se vychazi z existence péti
krokl — pozornosti, porozuméni, piijeti, podrZzeni a konani. Kazdy uvedeny krok ma vliv
na efekt pfesvédCovaci komunikace a slouzi jako prosttedek pro vyjadieni (Vyrost,

Slaménik, 2008).

Uloha presvédéeni pii zméné postoje podle nizoru Fishbeina a Ajzena
je vyznamnd. PresvédCeni osoby o objektu se chape jako vnimavy vztah mezi objektem
a néjakou vlastnosti. Existuji dva pfimé zpusoby jeho zmény. Prvni zptisob popisuje,
Zze muzeme navodit situaci, ve které osoba sama muiZze vnimat, Ze dany objekt ma praveé
takové vlastnosti. Tomuto zpisobu se nazyva strategii aktivni ucasti. Druhy zptisob, ktery
se nazyva, persuaze (presvédCovani), pfedstavuje to, Ze miZeme osobé z urcit¢ho zdroje
zprostfedkovat informaci, Ze dany objekt mé takové vlastnosti. V obou piipadech si vSak
podle nazoru autord musime uvédomit, Ze neplisobime na vSechny pfesvédceni osob, které

jsou z hlediska jejich postoje dulezité, ale pouze na nékteré z nich. Autofi tak rozliSuji
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proximalni (jsou to ty pfesvédceni osob, na které ptimo piisobime nasim experimentalnim
zasahem), externalni a primarni (ze vSech presvédceni osob tykajicich se vlastnosti objektu
pouze nékteré maji klicovy charakter) ptesvédceni. Takovéto rozliSeni umoziuje pochopit,
pro¢ ne vzdy zména presvédCeni osoby zpiisobi zménu jejiho postoje. Zména na Grovni
proximalniho pfesvédceni, kdy neni zaroven primarnim, nemusi mit na postoj osoby

néjaky vliv (Vyrost, Slaménik, 2008).

2.4 Zdravy zivotni styl

Kazdoro¢né je ptichod na vysokou Skolu pro mnoho studentii vyraznou zménou
zdravého zivotniho stylu. Jde o naroc¢nou situaci, se kterou se student ma vyrovnavat
vhodnym a zadoucim zptisobem. Vzniké tak mnoho problémi ve zdravé vyzivé z casového
hlediska a taky z toho, Ze vétSina studentl jiz nebydli u rodi¢t a musi se o sebe v tomto

sméru postarat sami (Kohoutek, 2006).

Zdravy zivotni styl je velmi dullezity, kdy pfedchazime moZnym problémim.
Dle studii Chiuve a kol. (2012) se diky zdravému Zivotnimu stylu snizuje riziko srde¢nich
chorob, cukrovky, kardiovaskularniho onemocnéni a celkového zdravi ¢loveka. A proto
bychom ke zdravému Zivotnimu stylu méli pfistupovat zodpovédné a nenicit si zdravi

zbyte¢nymi ,,nezdravymi lakadly*, kterych je v soucasné dobé kolem nas nekonecné.

V této kapitole si tedy nejdiive definujeme zdravi a nemoc, zdtraznime podporu
zdravi a jeji prevenci. A déle se budeme vénovat zdravému Zivotnimu stylu a vSemu,

co k tomu patfi.

2.4.1 Zdravi a nemoc

Zdravi je nejvyznamnéjsi hodnota Zivota kazdého ¢loveka. V historii lidské kultury
je zdravi stavéno vzdy na predni misto v hierarchii hodnot. Zdravi by mélo ptedstavovat
jednu z podminek smysluplného zivota. Zdravi (latinsky salus = zdravi, blaho, §tésti, nebo
valetudo = zdravi, zdravotni stav, anglicky health) je popisovano od abstraktni
az po konkrétni pojem. Slovo zdravi znamenalo ptivodné celek (od feckého slova holos

= cely, celek). Na pojem zdravi nemiizeme nahlizet izolované, protoze vzdy je vysledkem
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interakci mnoha jevi, které podminuji byti clovéka jako svépravné a svobodné bytosti.
Mezi zékladni prvky Zivotniho stylu patii vyziva, pohybova aktivita, sexudlni aktivita,
prace, duSevni pohoda, socialni vztahy, odolnost proti stresu nebo rizné zavislosti

(Celedova, Cevela, 2010).

Jedine¢n¢ definovat zdravi neni ale tak jednoduché. Zdravi ma velkou Skalu
aspekt, kdy jejich dulezitost se meéni s historickym vyvojem spolecnosti, ale také
v pribéhu ontogenetického vyvoje jedince, zavisi na kultufe, socialnich podminkach,
ekonomice, ale také na rozvoji lékatfské védy. Nejcastéji si myslime, ze kdyZ nas nic

neboli, kdyz nejsme nemocni, tak jsme zdravi (Machova, Kubatova a kol., 2009).

Definice zdravi, ktera je v dne$ni dobé velmi rozSifena, definuje zdravi jako
schopnost dobrého fungovani. T. Parson vyjadiil toto pojeti nejpregnantnéji: ,, Zdravi
je stav optimalniho fungovani clovéeka (individua) vzhledem k efektivnimu plnéni role

a skolit, k nimz byl socializovan* (Celedova, Cevela, 2010, s. 16).

Kohoutek (2006) uvadi, ze zdravi je systémova a celostni zaleZitost. Zdravi
je vysledkem souladu ve vzdjemném pulsobeni organismu, osobnosti ¢lovéka a jeho
zivotniho prostfedi. Zdravi podle néj pojednava o zdravé stravé, zdravém Zivotnim stylu,

zdravych mezilidskych vztazich, zdravé krajin€, mésté nebo zdravé Skole.

Zdravi ma dvé slozky. A to sloZku subjektivni a slozku objektivni. Objektivné
se citime zdravi, kdyZz se citime zcela dobfe a nebyla u nds objevena Zadnd nemoc.
Subjektivné se citime zdravi, pokud je ndm zcela dobie a nemame Zadnou zdravotni potiz

(Ktivohlavy, 2009).

Zdravi mizeme taky chapat jako dilezity prostiedek k dosahnuti cile, ktery jsme
si stanovili. Abychom dosahli tomuto cili, potfebujeme byt zdravi, potiebujeme mit dobry
zdravotni stav. Pokud se necitime dobfe, citime se nemocni, mame malo energie, tak jen

stézi dosahneme nasich cila (Celedova, Cevela, 2010).

Nejznaméjsi definice zdravi publikovala vroce 1948 Svétova zdravotnicka
organizace takto: ,, Zdravi je stav uplné télesné, dusevni a socialni pohody, a nikoli pouze

nepritomnost nemoci nebo vady*. Pro obdobi dospivani definice zdravi zahrnuje jeste
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nepiitomnost rizikového chovéni a Uspésny piechod do dospélosti (Machova, Kubatova

a kol., 2009, s. 12).

Pojem zdravi ma tedy tFi rizné dimenze, mezi kterymi je tésna navaznost. Nepatii
zde pouze dimenze télesného zdravi, ale i zdravi duSevniho a socialniho. Definice Svétové
zdravotnické organizace ale nevysvétluje, co se mysli pohodou. Ve vztahu ke zdravi pocit
pohody proziva kazdy jedinec jinak, a proto zdravi je velmi subjektivni a podoba zdravi
je u kazdého clovéka jina, jedine¢na a relativni (Machova, Kubatova a kol., 2009).
DuSevni zdravi mlzeme chapat jako nepfitomnost symptoml poruch, které souviseji
snasi duSevni vykonnosti, emocemi nebo klidem mysli. Clovék by mél byt schopen
uplatiiovat své predpoklady ve smyslu dobrého zivota a stdt se svobodny po strance
psychologické (Kohoutek, 2005). V nékterych publikacich, obzvlasté nabozensky
orientovanych, se muizeme setkat i s pojmem duchovni zdravi. Jeho vyznam nabyva
Z historického, socialniho, geografického i etnického hlediska. Télesné zdravi se Casto
spojuje s nepiitomnosti nemoci nebo vady, tedy udrzeni fyziologickych funkci organt.
Socidlni zdravi pfedstavuje navazovani socidlnich kontaktd, rozvijeni mezilidskych
vztahll a zvladani socidlnich roli. Socialni role do jist¢ miry pfedznamendavaji jak riziko

nemoci, tak i moznosti diagnostiky, 1é¢eni a rehabilitace (Hol¢ik, 2010).

Pii definovani nemoci se vychazi z pojeti jednoty organismu a prostiedi. Nemoc
1ze obecné oznacit jako porucha zdravi. Je to potencial vlastnosti organismu, které omezuji
jeho moZznost vyrovnat se v prib¢hu zivota s konkrétnimi néroky vnitintho a vnéj$iho
prostfedi a to bez poruseni Zivotnich funkci. Pojem nemoc muizeme tedy oznacit jako
poruchu adaptace ¢lovéka, nedostateCnost ¢i selhani adaptivnich mechanizml na podnéty

prostiedi (Machova, Kubatova a kol., 2009).

Kohoutek (2006, s. 133) popisuje nemoc nasledovng: ,, Nemoc je dynamicky proces,
kterym se snazi organismus odstranit vzniklou poruchu zdravi. Na tomto procesu
se podileji adaptacni, imunitni a obranné mechanismy organismu. V nemoci je stabilita

vnitiniho prostredi organismu porusena *.
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2.4.2 Zakladni determinanty zdravi

Determinanty zdravi jsou faktory, které ptisobi komplexné na zdravi Clovéka.
Tyto determinanty zdravi mtizeme rozdélit na vnitini a zevni. Vnitini determinanty jsou
dédicné faktory, kdy deédi¢nou vybavu ziskdva kazdy jedinec uz na zacatkli svého
ontogenetického vyvoje od obou rodici. Do tohoto zidkladu se promitaji i vlivy
spole¢enského a piirodniho prostfedi a i uréity zpasob zivota (Celedova, Cevela, 2010).
Zevni determinanty se ¢leni do téi skupin: zivotni styl, kvalita zivotniho a pracovniho

prostiedi a zdravotnicka péce (Machova, Kubatova a kol., 2009).

Mezi zevnimi a vnitinimi determinanty jsou vzajemné vazby. Tyto vazby
znazoriiuje schéma (Obrazek 2) a zaroven ukazuje, jak velky relativni vliv maji.
Ze schématu lze vyvodit, ze zdravi zalezi na determinantach z oblasti Zivotniho stylu,
zivotniho prostiedi i genetického zakladu nez jen na zdravotnickych sluzbach (Machova,

Kubatova a kol., 2009).

Zivotni styl

/ 50 %

zivotni prostiedi geneticky zaklad
20 % 20 %

zdravotnické sluzby

10 %

Obrazek 2: Vzajemné vztahy mezi zdravim a determinantami zdravi (Machova,

Kubatova a kol., 2009)
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To, jak lidé ziji, je do jisté miry ovliviiovano kulturou, socidlni pozici, tradicemi
spolecnosti, ekonomickymi okolnostmi, dfivéj$imi zkuSenostmi, vychovou v détstvi,
rodinnou situaci a v fad¢ pfipadl 1 nebezpe¢nymi ndvyky (alkohol, koufeni, drogy), které
jsou navic spojeny s obchodnimi zajmy nebo i kriminalitou. Situaci dale komplikuje
i skutecnost, ze jednotlivé determinanty zdravi jsou velice Uzce spjaty a vyrazné
ovlivilované socialnimi okolnostmi (Obrazek 3), kdy nékteré znich, jsou jen tézce

ovlivnitelné (Hol¢ik, 2010).

Obrazek 3: Provazanost determinant zdravi a rozhodujici vliv socialnich

determinant zdravi (Hol¢ik, 2010)

Hlavni biopsychosocialni faktory, které poskozuji a ni¢i zdravi
Stres

Stres je definovan jako: ,,Negativni emociondlni zdZitek, ktery je doprovizen
urcitym souborem biochemickych, fyziologickych, kognitivnich a behaviordlnich zmén,
jez jsou zaméreny na zménu situace, ktera clovéka ohrozZuje, nebo na prizpiisobeni se tomu,
co nelze zmenit“. RozliSujeme distres a eustres. Distres je jednoduse stres, ktery
prozivame velmi negativne. K distresu dochazi tam, kde si myslime, Ze nemame dost sil
a moznosti, kdy nezvladneme to, co nas ohrozuje, a emocionalné nam neni dobte. Distres
nam piinasi fadu negativnich dusledkt jak pro nase zdravi, tak i pro nasi béznou ¢innost.
Tam, kde nejde o negativni emocionalni zazitek, nemluvime o stresu, ale o eustresu. Jako

priklad eustresu miizeme uvést situaci, kdy se snazime zvladnout néco, co nam pfinasi
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radost, avSak vyzaduje to urcitou ndmahu. Patii zde tedy kladné zazitky jako svatba, rizné

oslavy nebo tieba vyhra (Ktivohlavy, 2009, s. 170 — 174).

Je spousta druhii faktorti (stresortr), které¢ zptsobuji stres. Konkrétné pro studenty
vysoké Skoly to mohou byt: piretiZeni mnoZstvim prace, ¢asovy stres, vztahy mezi lidmi,

ale také to mize byt zpiisobeno nedostatkem spanku (Ktivohlavy, 2009).

Pojem pietiZeni se v psychologii zdravi v oblasti pracovni ¢innosti mysli situace,
kdy mnozstvi prace, kterou mé dany jedince vykonat, je vyssi, nez je dany jedinec schopen
vykonat za c¢as, ktery ma k tomu kdispozici. OvSem musime brat do uvahy, ze to,
co je pro jednoho ¢lovéka nadmérné, mize byt pro ¢lovéka druhého v mezich normalu.
A také to, co je pro daného c¢lovéka nadmérné dnes, mize byt v jiném casovém useku
normalni. Casovy stres, ten se urdité mezi studenty vysoké $koly objevuje hojné.
Co se tyce ¢asového stresu versus zdravi, tak v roce 1979 se uskutecnil vyzkum s délniky.
Ukazalo se, Ze pracovnici, ktefi uvadéli ¢asovy stres jako jednu z charakteristik své prace,
méli tfikrat vy$$i miru umrtnosti nez ti, ktefi casovému stresu vystaveni nebyli. Vztahy
mezi lidmi také mohou jistym zplsobem zpisobovat stres. Soustavné byly zjistovany
stresory i u vysokoskolskych studenti. Ukdzalo se, ze plnou tfetinu tvofily tézkosti, které
vznikaly z mezilidského styku. U student to byly hlavné konflikty s druhymi studenty.
V béZném 7zZivoté se jedna cCasto o tézkosti ze styku s druhymi lidmi v zaméstnéni
a vrodiné. I nedostatek spanku a stres jsou ve vzajemném vztahu. Nedostatek spanku
je velmi zadvaZzny stresor, ktery ma vliv na sniZeni pozornosti, zhorSeni koncentrace apod.
Je zjiSt€no, Ze nedostatek spanku vede k nadmémym pocitim unavy, téZkostem
Vv uvazovani apod. V dneSni dobé se hodné sleduje a studuje negativni vliv nedostatku
spanku na ¢innost imunitniho systému. Tyto zjiS§téni naznacuji tomu, Ze existuje vztah mezi
nedostatkem spanku a nemoci. Znamena to tedy, Ze nedostatek spinku mtize byt pti¢innou

stresu a naopak i stres mize vést k porucham spanku (Ktivohlavy, 2009).
Obezita

Odhaduje se, ze 30 % Skolnich déti v Evropské unii mé4 nadvahu nebo je obéznich.
Neptiznivé zmény ve vyzivé jsou podmin€ny skutenosti, Ze nezdravé potraviny

jsou mnohdy levnégjsi nez ty zdravé (Holcik, 2010).
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Soucasna spole¢nost ma spravnou piedstavu o tom, Ze obezita je jevem, ktery
zdravi neprospiva. Obezita ma piimy vztah s krevnim obéhem a jeho onemocnénim,

mozkovou mrtvici a imrtim na selhani srdce (Ktivohlavy, 2009).

Prevence obezity je jak ve spravné vyzivé, ve zdravém Zivotnim stylu, tak

I Vv pohybové aktivité, o které se budeme zminovat dale.

Koureni

wewr

odhadti v Ceské republice koufeni zabiji 18 000 osob roéné. Je zji§téno, Ze téméi jedna
¢tvrtina lidi ve véku 15 — 24 let pravidelné¢ koufi. Mirny kufdk je vystaven vice nez
dvojnasobnému riziku umrti na zhoubny nador nez nekutak. Silni kufdci maji toto riziko
az tiikrat vétsi nez nekutaci. Podobné neblahé nasledky jako aktivni koutfeni ma i kouteni

pasivni (Hol¢ik, 2010).

Koufeni zvySuje vyplavovani nékterych latek, které maji pozitivni emocni
ladéni. To je jeden z diivodu, pro¢ nékteti lidé kouti (Machova, Kubatova a kol., 2009).
Koufeni mé na urcité slozky kladny vliv, ovS§em musime brat v Givahu pouze kratkodoby
pohled. M4 kladny vliv na pocit zvladani stresu, na zvySeni pocitu sebehodnoceni,
na prekondni pocitli nejistoty, na odstranéni pocitd zavislosti na druhych lidi, na pfijeti
do skupiny lidi, kteti kouii a na ziskani pocitu dospélosti. Koufeni také docCasné: zvySuje
soustiedénost, zvySuje kladné pocity, zlepSuje vykon, zvySuje kapacitu paméti, snizuje

napéti a snizuje uzkost (Ktivohlavy, 2009).

Studie, které probihaly u 12 — 18letych mladistvych kufédka ukézaly, Ze zacali
koufit hlavné na nal€hani, ptani ¢i svadéni jejich kamaradi a kamaradek. Proto start

koufeni byva oznacovan jako ,,socialni nakazlivost™ (K¥ivohlavy, 2009).

Samoziejm¢ kouieni predstavuje mnoho zdravotnich rizik, které je nutné
zdtraznit. Koufeni ma v dlouhodobé perspektiveé vliv na rakovinu a na kardiovaskularni
onemocnéni. Koufeni dale zvysuje riziko chronické bronchitidy, zvysuje riziko dychacich
obtizi, zvysuje riziko vzniku zaludecnich viedl, zvySuje nebezpeci nehod, mé na svédomi
nizkou poporodni hmotnost novorozenct, zvysSuje srazlivost krve a zplsobuje mnoho

dal$ich nejen zdravotnich problému (Kiivohlavy, 2009).
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Nejkriti¢téj$i obdobi pro vznik navyku na cigareté je v€k mezi 11. a 15. rokem.
Ovsem v adolescenci, okolo 17. roku, se skupina kuidkt rozpada a déle koufi uz jen ti,

kterym koufeni zachutnalo a koufit chtéji (Machova, Kubatova a kol., 2009).

Mezi hlavni zasady prevence muzeme zafadit napiiklad: informovanost studentt
a vefejnosti o negativnich nasledcich koufeni a varovat je pfed nimi, byt vzorem
nekurackého chovani nebo zavést Gi¢inné preventivni programy proti koutreni (Machova,

Kubatova a kol., 2009).
Alkohol

Alkohol se podili na vzniku vice nez 60 riznych onemocnéni a v Evropské unii
zpuisobuje rocné kolem 200 000 umrti. Zavislost na alkoholu neohrozuje jen samotné
jedince, ale celou spolecnost. Alkohol se také podili na jedné ¢tvrtiné dopravnich nehod
v Evropské unii. Alkohol je bézné konzumovén pro jeho plsobeni na nervovou soustavu
jako ptijemny, rychly a snadny zptisob, jak se citit dobfe, k usnadnéni spolecenskych

kontaktti, k povzbuzeni chuti k jidlu, k zahnani nudy, stresu (Hol¢ik, 2010).

Konzumace vétstho mnozstvi alkoholu muiZze mit na clovéka jak piimé, tak
1 nepfimé negativni u¢inky. PFimy negativni vliv alkoholu pfedstavuje rizika nemoci jater,
ale také rizika nadorovych onemocnéni, ¢i negativni pisobeni na krevni ob&h. Samoziejme
prikazné jsou negativni vlivy alkoholu na pribéh téhotenstvi a na zdravotni stav déti
alkoholicek. Nepiimé negativni vlivy alkoholu ptedstavuji dopravni nehody, kriminalni
¢iny, vrazdy, méni se koordinace, pozornost. Do nepfimého nepiiznivého vlivu se zatazuje

i rizikové sexualni chovani (Ktivohlavy, 2009).
Drogy

V letech 1990 — 2003 doslo v Evropské unii zhruba k 10 000 nahlym umrtim
a to vdisledku uzivani drog a jejich ptfedavkovani. Jedinci, ktefi si aplikuji opiaty
injekéné, maji 20krat vétsi timrtnost nez vSeobecna populace stejného veku. Zde nepatii
jen umrtnost z predavkovani, ale 1 v diisledku nasili a nemoci. VéEtSina obéti predavkovani

jsou muzi ve véku 20 — 40 let (Holcik, 2010).

V soucasnosti k relativné nejrozsifenéj§imu druhu drog patii marihuana. Zajem
o koufeni této drogy si zajem vefejnosti ziskalo diky schopnosti navodit euforii (veselou
46



naladu), pocity relaxace, zvySené sexualni aktivity apod. Na opaéné strané¢ méa marihuana
negativni vliv na psychické jevy a to na kratkodobou pamét’, soustiedénost, na procesy
rozhodovani a na proces vnimani ¢asu. Dalsi skupinou drog jsou sedativa, ktera navozuji
v malych davkach také relaxaci a ve vétSich davkach vedou k negativnimu ovlivnéni
¢innosti a ke snizeni schopnosti pfijimat informace, celkové snizuji ¢innosti mozku a také
maji neptiznivy vliv na vznik a zesileni deprese. Mezi sedativa muzZeme zaradit
napf. opiaty jako je heroin nebo morfium. Treti skupinou jsou stimulanty, které
povzbuzuji psychickou aktivitu. ZvySuji duSevni ¢innost a pozornost. Povzbuzuji veselou
naladu, snizuji pocity unavy a zvysuji chut’ k jidlu. Ve vyssich davkach zplsobuji zvyseny
krevni tlak, zvySeni srde¢ni frekvence, rozsifeni zornic, zvySeni frekvence i hloubky
dychéani. Kokain je pfikladem ze skupiny stimulacii. Ten také muize ohroZovat krevni
systtm a je velmi nebezpecny skombinaci alkoholu, kdy mize pfivodit
i umrti. Psychologické studie postojit u mladych lidi vSak ukazuji, Ze v pribéhu Casu roste

povédomi o nebezpecnosti této drogy (Kiivohlavy, 2009).

Pozornost prevence se soustied’'uje hlavné na zabranu startu — zac¢atku piijmu drog.
Pozornost se dale zaméfuje i1 na zjiStovani predstav, postojii a piesvédCeni déti,

adolescentt a i mladych dospélych o vécech, které se tykaji drog (Kt¥ivohlavy, 2009).

2.4.3 Podpora a prevence zdravi

,Péce o zdravi je Siroce pojaty soubor zdravotnickych, organizacnich,
ekonomickych, psychologickych, sociologickych, pedagogickych, rodinné vychovnych
a dalsich prostredku, opatreni a aktivit, jejichz smyslem je chranit, upeviiovat, rozvijet

a navracet lidem zdravi** (Kohoutek, 2006, s. 131).

Marinov a kol. (2011) povazuji jako nejvétsi podporu zdravi rodinu. Uvadi,
ze rodina od détstvi rozhoduje, jak cClov€k naplni sviij zivotni potencial, jak
se seberealizuje ve vzdélavani a v jak prozije sviij produktivni zivot i jak bude sobéstacny
ve stafi.

Podpora zdravi tedy zahrnuje vSechny snahy o zvySeni celkové Grovné zdravi,
a to jak posilovani télesné, dusevni i1 socidlni pohody, tak pozvednuti odolnosti viici
nemocem. V péci o zdravi jsou nejdulezitéjsi ¢initelé lidé (to jak ziji, jak jsou schopni sami
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pecovat o své zdravi) a cela spolecnost (jaké vytvari ekonomické a socialni podminky
pro zivot lidi). Podpora zdravi se uskuteCniuje za aktivni ucasti jednotlivych skupin,
komunit, organizaci i spolecnosti jako celku. Jednotlivec miize podporovat své zdravi diky
zdravému zivotnimu stylu. Spolecenskd podpora zdravi znamend vytvareni podminek
pro realizaci zdravého zivotniho stylu jednotliveli a ochrana a tvorba zdravého Zivotniho

stylu (Machova, Kubatova a kol., 2009).

Prevence zdravi uzce navazuje na podporu zdravi. Prevence je zaméfena proti
nemocem a je vedena snahou jim piedchazet. Stejné tak jako podpora zdravi, tak
i prevence se provadi u jedince nebo na urovni celé spole¢nosti. Prevence je zamétena

proti obecnym pii¢indm nemoci. Zahrnuje jak samotnou prevenci, tak i zdravotni vychovu,

komunitni aktivity nebo tvorbu celkové pfiznivého prostiedi (Machovd, Kubatova

a kol., 2009).

RozliSujeme prevenci primarni, sekundarni a tercidrni. Priméarni prevence zapada
do obdobi, kdy nemoc jesté nepropukla. Cilem je tedy zabranit vzniku nemoci. Uplatiuji
se zde predev§im aktivity posilujici zdravi nebo odstrafujici rizikové faktory
(napf. vyvarovat se nadmérné konzumace alkoholu nebo zavadét nekufackd mista).
Zékladem sekundarni prevence je cCasnd diagnostika a UCinnd lécba nemoci. Cilem
je predejit nezadoucimu pribéhu nemoci a zabranit komplikacim. Terciarni prevence
se zaméfuje hlavné na prevenci nasledkti nemoci, vad a handicapt, které by vedly
a jejich pracovni 1 socidlni disledky. MlUzeme tedy fici, ze prevence sekundarni a tercidrni

je spise zalezitosti medicinskou (Machova, Kubatova a kol., 2009).

Vétsina lidi chidpe a uznava dulezitost prevence zdravi a berou na védomi,
ze je lepsi nemocem piedchdzet nez jimi trpét. Preventivni opatieni a preventivni prohlidky
vedou ke zvySeni kvality zivota i k jeho prodlouzeni. Pfesto vSak néktefi lidé tyto
preventivni opatteni ptijimaji neochotné nebo na né nedbaji, zatimco i tfeba nepiijemnému
1éCeni se ochotné podrobuji. Jedna se o pfistup, kdy jedinci, dokud jsou zdravi a nemaji
zadné obtize nebo bolesti, neciti potiebu navstévovat lIékate. Proto vychova ke zdravi

ma dilezity kol a cil zménit chovani lidi tak, aby si uvédomili diileZitost a nutnost
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prechodu z oblasti 1é¢eni nemoci do oblasti podpory zdravi a prevence (Machova,

Kubatova a kol., 2009).

Zdravi 21 — Zdravi pro vSechny do 21. stoleti

Svétova zdravotnickd organizace se zabyva podporou a prevenci zdravi a pfijala
program ,,Zdravi pro vSechny do 21. stoleti“. Cil této strategie je dosahnout v prvnich
dvou desetileti 21. stoleti podstatného zlepSeni zdravi u lidi v evropskych statech. Nejedna

se o nafizeni, ale o doporuceni a navod na dosahnuti pokroku v trovni zdravi (Baskova

a kol., 2009).

Program zdravi 21 se sklada z 21 jasnych cilii. Vyznamnou komponentou celého
programu je tedy prevence nemoci a podpora zdravi a zdravého Zivotniho stylu.
Program Zdravi 21 — zdravi pro vSechny do 21. stoleti je zakladdn na péti principech.
SpravedInost je zasadnim principem. VSichni lidé maji pravo na spravedlivé a rovné
moznosti rozvijet svij plny zdravotni potencial. Dalsim principem je solidarita, kdy
je smyslem poskytnout pomoc tém, kteti maji omezené moznosti nebo jsou ohrozeni
nepiiznivymi podminkami. Tfeti princip je trvald udrZitelnost, coz je vlastné rozsifeni
principu spravedlnosti o Casovy rozmér. Uspokojovani potieb v pfitomnosti by nemélo
ohrozit moznosti budoucich generaci, aby i oni mohli uspokojit své potieby. Vlastni ucast
je dalSim principem. V tomto kontextu je jednim ze zakladnich lidskych prav
a 1 podminkou existence a rozvoje ob¢anské spolecnosti. Jde zde o moznost pecovat o své
zdravi a také o podil na rozhodovani, které zdravi ovliviiuje. Poslednim principem
je eticka volba. Je to obecna zasada. Konzumni a trzni povaha spole¢nosti mize vést
k podcenéni vySe popsanych principt jednak proto, ze technologicky a védecky rozvoj

ovlivituje zakladni obdobi lidské existence (Machova, Kubatova a kol., 2009).

2.4.4 Zivotni styl

Nejveétsi vliv na nase zdravi ma zpusob Zivota neboli zivotni styl. Mizeme fici,
ze je tedy stézejni determinantou zdravi (Machova, Kubatova a kol., 2009).
Machova, Kubatova a kol. (2009, s. 16) definuji Zivotni styl takto: ,, Zivotni styl

zahrnuje formy dobrovolného chovani v danych Zivotnich situacich, které jsou zalozené
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na individualnim vybéru z riiznych moznosti. Miizeme se rozhodnout pro zdravé alternativy
Z moznosti, které se nabizeji, a odmitnout ty, jez zdravi poskozuji. Zivotni styl je tedy

charakterizovan souhrou dobrovolného chovani a Zivotni situace “.

Ovsem rozhodovani jedince o jeho chovani neni tak zcela svobodné, jelikoz
je vsouladu srodinnymi tradicemi a zvyklostmi spolecnosti a je limitovano také
ekonomickou situaci spolecnosti 1 vlastni a také s jeho socialni pozici. Jedinec se muize
spravné rozhodnou jen tehdy, kdy ma dostatecné znalosti o tom, co jeho zdravi prospiva

a upevnuje, ale také o tom, co mu $kodi (Machova, Kubatova a kol., 2009).

Zdravotni stav se hodnoti hlavné na zékladé nemocnosti a umrtnosti. Zdravi nejvice
poskozuje, jak je zminéno jiz vySe: kouieni, alkohol, drogy, stres, rizikové sexualni
chovani. Déle je to nespravna vyziva a nizka pohybova aktivita, cemu se budeme
vénovat v nasledujicich kapitolach (Machova, Kubatova a kol., 2009).

Zivotni styl mladsi dospélosti a poté stiedni dospé&losti ma pravdépodobné nejveétsi
vliv na to, jak dlouho a v jaké pohodé¢ budeme zit. PéCi o své télo pripravujeme kosti

a svaly na pfijemné a zdravé starnuti, preventivnimi opatfenimi se vyhneme nemocem

Vv pozdgjsim véku (Blahusova, 2009).

2.4.5 Zdrava vyziva

Klima, medicina, véda, $kola, pfijem, zem&dé&lstvi, nabozenstvi, rodina, kultura,
spole¢nost, tradice, média, noviny — to jsou vSechno faktory, které mohou ovliviiovat nasi
vyzivu (Konopka, 2004, s. 21). Ale i my sami mizeme zdravou vyzivu ovlivnit a mizeme
ji mit zcela pod kontrolou. Pokud chceme jist zdravé, méli bychom se zajimat o stale nové

ovetrené informace z této oblasti (Kunova, 2011).

Potravou cloveék ziskava energii K zajisténi své Cinnosti a také stavebni latky
k vystavbé tkani a organd. Spravna vyziva musi byt vyvazena jak po strance kvantitativni,
tak 1 kvalitativni. Z kvantitativniho hlediska by m¢la vyziva zajiStovat pfijem energie,
ktery odpovida jejimu vydeji. Pfi pfijimani potravy, ktera je energeticky bohatsi, nez
odpovida energetickému vydeji organizmu, se v téle uklada zasobni tuk a vznika nadvaha
az obezita. Z kvalitativniho hlediska by m¢la byt strava vyvazena a rozmarna, aby byl

zajistén dostateCny a vyvazeny piisun Zivin, vitaminl i mineralii. Nesmime také zapominat
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na pfijem vody. Jednostrannd nebo nevyvazend strava muze byt pfi¢innou nedostatku
nékterych zivin, oslabeni imunitniho systému a zvySeni rizik onemocnéni. Muzeme tedy
fict, Ze mezi vyzivou a zdravotnim stavem jedince existuje tzkd spojitost (Machova,

Kubatova a kol., 2009).

Mnoho dospivajicich se pozadavky na zdravou vyzivu bohuzel nefidi. Jejich
jidelnicek je jednostranny, nutriéné chudy, ale zato velice energeticky bohaty. Rodice
v této dobé uz neprosadi zadné zasadni zmeény, strava uz je vétSinou slozena podle
vlastniho uvazeni dospivajicich po vzoru v jejich okoli a to spi§ kamaradd nez rodiny.
Proto je dilezité stale propagovat zdravou vyzivu a s nim spojené i zdravi ¢lovéka (Pitha,

Poledne a kol., 2009).

Slozky, které jsou soucasti potravy, se oznacuji také jako Zziviny. Jsou to tedy
bilkoviny, tuky, cukry, vlaknina, vitaminy, mineralni latky a také voda (Kotulan a kol.,
2005).

Tyto slozky vyZzivy se rozdéluji na dvé velké skupiny a to na makronutrienty
a mikronutrienty. Za makronutrienty povazujeme Dbilkoviny, tuky a cukry.

Za mikronutrienty povazujeme mineraly, vitaminy a stopové prvky (Grofova, 2007).

Doporuceny pomér zivin v celkové denni davce potravy je pro bilkoviny

10 — 15 %, pro tuky 30 % a pro cukry 55 % (Machova, Kubatova, 2009).

2.4.5.1 Makronutrienty

Mezi makronutrienty zafazujeme bilkoviny, tuky a cukry, jak bylo uvedeno vyse.
Do této kapitoly se také navic zafazuje vldknina, kterd sice neni makronutrientem.
Pro svou chemickou strukturu a pro své ptiznivé ucinky ve vyzivé bézn¢ i umélé si vSak

toto zafazeni zaslouzi (Grofova, 2007).
Bilkoviny

Bilkoviny neboli proteiny jsou zakladni slozkou vSech Zivych organismi. Bilkoviny

clovek ziskava potravou a to jak rostlinou, tak i zivoc¢isnou (Kopec, 2010).

Zakladni stavebni jednotkou jsou aminokyseliny. Ty se dé&li na esencialni

a neesencidlni. Esencialni aminokyseliny si organismus nedovede sam vytvofit
51



a je odkdzan na jejich pfisun stravou. Jsou obsazeny v potravinach zivoc¢isného ptivodu,
jako je maso, mléko a vejce. Aminokyseliny neesencialni organizmus také potiebuje,
ale ty si dokaze vytvorit, a proto je nemusi ziskdvat stravou. Do této skupiny patii

lusténiny, obiloviny, ofechy a brambory (Machova, Kubatova a kol., 2009).

Fyziologickd denni potfeba bilkovin zévisi na veéku, pohlavi a fyzické aktivite.
U dospélého ¢loveka je doporucend davka piiblizné 0,8 g bilkovin na 1 kg télesné vahy
jedince. U déti je doporucena davka vyssi, a to v prvnim roce Zivota 3 — 4 g/kg a v dalSich

letech pozvolny pokles az k doporuc¢ené davce dospélého jedince (Kotulan a kol., 2005).

Ovsem naopak pokud strava obsahuje hodné bilkovin, vice nez je doporucena
potieba, snizuje se vytrvalost ¢loveéka. Naptiklad u sportovct se klade vétsi diraz na
sacharidy nez na bilkoviny. A také nadmérnd konzumace bilkovin ptfedstavuje pfiliSnou

zatéz pro ledviny (Diehl, Ludington, 2001).
Tuky

Tuky nebo taky lipidy jsou v téle soucéasti vSech bunék jako jejich stavebni material
nebo jsou ulozeny jako zasobni latka v buitkdch podkozniho tukového vaziva a tukové
tkané kolem néekterych organti. Zasobni tuk je rezervou energie, kdy se pii nedostatecném

prisunu sacharidi (cukrii) v potravé uvoliiuje a spotfebovava (Machova, Kubatova a kol.,
2009).

Tuky obsahuji mastné kyseliny, které se déli na dva zdkladni druhy. Nékteré mastné
kyseliny jsou nam prospésné a nékteré nam Skodi. Mastné kyseliny nasycené jsou nejvice
nezdravé a nebezpecné. Témét vSechny jsou Zivocisného pivodu. Zistavaji pii bézné
pokojové teploté¢ v pevném stavu. Velka spotfeba nasycenych mastnych kyselin zvysuje
hladinu cholesterolu v krvi a umrtnost v disledku kardiovaskularnich chorob (Roger,
Uhrin, 2002). Cholesterol neni pravy tuk, je pfijiman ve strave, ktera ma zivocisny pavod,
zejména z Cerveného masa (Celedovd, Cevela, 2010). Nasycené mastné kyseliny
se objevuji ve vysoké konzumaci masa, syru, pizzy, plnotu¢ného mléka, masla a sladkého
pec¢iva (Diehl, Ludington, 2001, s. 149). Dalsi jsou nenasycené mastné Kkyseliny, které
pochézeni zrostlinné fiSe, jednd se hlavné o ofechy, mandle apod. Nachazi se také

v olivovém oleji. Nenasycené mastné kyseliny, obzvlasté¢ obsazené v pSenici, v ofeSich,
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ve slunecnicovych seminkéch, jsou bezpochyby nejzdravéjsi. Navic snizuji i hladinu

cholesterolu (Roger, Uhrin, 2002).

Doporucena denni potieba tuki ve stravé neni jednoznacné stanovena. Doporucuje
se, aby tuky v potravé nepfili§ fyzicky aktivnich jedinct hradily nanejvys 30 % celkového
energetického pfijmu. ZvySovani tohoto podilu je mozné jen u téZce pracujicich

a u sportovcu (Kotulan a kol., 2005).
Cukry

Cukry neboli sacharidy maji hlavni vyznam pro zdroj energie. Kryji vétSinu
energetické potieby, a to az 55 %. OvSem davka sacharidi je zavisla na fyzické aktivité

a véku jedince (Machova, Kubatova a kol., 2009).

Po chemické strance se déli na monosacharidy (glukoza, fruktdza, galaktoza),
disacharidy (sachar6za, laktoza, malt6za) a na polysacharidy (Skroby, dextriny, glykogen
a dalsi). Nejdulezitéjsi je glukéza, tedy hroznovy cukr, ktery se pii nadbytku pfeménuje
v zasobni tuk. Glukéza se v potravinach vyskytuje vzacné. Fruktéza neboli ovocny cukr,
se vyskytuje v nékterém ovoci a v medu. Galaktéza je slozkou laktozy, kdy laktoza
je mléény cukr, je piitomna v mléce a §tépi se na glukozu a galaktozu. Skrob nejvice
ve stravé ziskavame z cerealnich (obilninovych) vyrobkt a z brambor (Kotulan a kol.,

2005).

Bylo zjisténo, ze kazdy ob&an Ceské republiky roéné zkonzumuje v priméru 39 kg
cukru — to predstavuje 21 kavovych 1zi¢ek cukru denné. Toto Cislo je az k neuvéteni,
ale musime si uvédomit, Ze vétSinou konzumujeme tzv. skryty cukr. Potraviny, které maji
vysoky obsah cukru, jsou napfiklad: sladké limonddy (kdy jedna 0,3litrova slazena
limonada muze obsahovat az 12 kostek cukru) a zakusky. Jedinou moznosti,
jak se vyvarovat potravinam s vysokym obsahem cukru, je ¢ist etikety (Diehl, Ludington,
2001).

Vlaknina

Vlaknina je pojem, ktery oznacuje Casti rostlin a jejich ploda, které nejsou straveny
v téle. Vlaknina nas dokaze nasytit na dlouhou dobu, zpomaluje zazivaci proces

a pomaha regulovat uvoliiovani cukru do krevniho fecisté. Nedostatek vlakniny zplisobuje
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fadu onemocnéni, véetn¢ srdeni choroby, zlu¢nikovych kament, cukrovky, nemoci
tlustého stfeva nebo cukrovky. Vldknina se d€li na dvé skupiny — rozpustnou
a nerozpustnou vlakninu. Rozpustna vliaknina je pfitomna v jablkach, mrkvi, ovsu
a pomaha snizovat cholesterol a srovnava hladinu cukru v krvi. Vlaknina nerozpustna
je v celozrnné psenici, kukufici, hnédé ryzi a zvysuje objem stolice a omezuje riziko zacpy

(Scott-Moncrieffova, 2001).

Vlaknina je velmi prospésna. Prodluzuje vstiebavani zivin, ptisobi jako stabiliza¢ni
faktor pfi vstfebavani cukru a zarucuje staly zdroj energie v prib&hu celého dne. Jidla
S nizkym obsahem vlakniny jsou zdravi nebezpecnd, proto bychom se méli soustiedit
na potraviny, které maji vlakniny co nejvice — tedy celozrnné cereélie a pecivo, Cerstvé
ovoce, zelenina a dostatek lusténin. To je ten nejzdravéjsi a nejlevnéjsi zdroj vlakniny

(Diehl, Ludington, 2001).

2.4.5.2 Mikronutrienty

Do mikronutrientll patii minerdly, vitaminy a stopové prvky. Tyto latky nam
nepifinaSeji chemickou energii, jsou vSak pro fungovani ostatnich systéml nezbytné
(Grofova, 2007). Navic jsme do této kapitoly zatfadili 1 vodu, ktera je velmi prospéSna

a dilezita pro naSe zdravi.
Vitaminy

Vitaminy se nachazeji v malém mmnoZstvi v rostlinné a Zivoc¢isné stravé. Kazda
Z potravin ma ruznou koncentraci svych specifickych vitamint. Pro lidskou vyzivu
je dulezitych asi dvacet vitamini, kdy jejich funkce na sebe navzajem navazuji a doplnuji
se a tim pomahaji k zachovani zdravi. Nékteré vitaminy si nase t€lo mize vytvofit samo,
ostatni musi byt t€lu dodavany ve stravé. OvSem vitaminy nam nedodavaji energii, protoze
neobsahuji Zadné kalorie, tudiz nepfispivaji k ptfibyvani na vaze. Jsou vSak velmi dileZitou
sloZkou enzymi, které jsou organickymi katalyzatory, bez kterych by nemohly probihat
biologické procesy. Bez vitaminll si nelze ptedstavit zivot. Jsou opravdu Zivotodarné.
Tvoti kizi, krev, kosti, zbavuji télo toxickych latek, uvoliiuji energii, také umoziuji

rozmnozovani a prodluzuji zivot (Sharon, 1994).
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Po chemické strance maji vitaminy velmi rozmanitou strukturu, kdy vedle nazvu
byvaji Casto oznacovany pismeny, piipadné jesté¢ Ciselnym indexem. Vitaminy se déli
na dvé skupiny: vitaminy rozpustné v tucich a vitaminy rozpustné ve vod¢. Prvni skupinu
tvoii tedy vitaminy rozpustné v tucich —vitaminy A, D, E, K. Tyto vitaminy je télo
schopné ziskat ze zazivaciho ustroji jen tehdy, pokud jsou v potravé obsazeny i tuky
a organismus je schopen je vstiebat. Jiny zplsob, jak by se tyto vitaminy mohly v téle
vstiebat, neexistuje, a tak muze v pfipad¢ nepiitomnosti tukd v potravé dojit ke vzniku

chorobného stavu. Vitaminy rozpustné v tucich jsou ukladdny ve velkém mnozZstvi

vvvvvv

(Cermak, 2002).

Vitamin A miZe byt pfijimén potravou bud’ ve své kone¢né podob¢ jako retinol,
nebo jako beta-karoten. Doporuduje se zhruba 1 miligramu na den (Cermaék, 2002).
Po straveni je beta-karoten v téle pfeménén na vitamin A. Nejvice se nachazi v ovoci
a zelening oranzové a zluté barvy a zelené zeleniné (Kleiner, Greenwood-Robinson, 2010).
Vitamin A je nezbytny pro zrak (vcetné nocniho vidéni) a také pro odolnosti vici
infekcim. Je dale obsaZzen v tuénych rybach, zloutku, jatrech, plnotucném mléce

(Scott-Moncrieffova, 2001).

Vitamin D je dulezity pro zdravé srdce a cely nervovy systém. Je obsazen v oleji
Z rybich jater, houbach, listové zelenin€, vejcich, masle a mléce (Scott-Moncrieffova,

2001). Doporu¢ena denni davka je kolem 3 — 5 mikrogramu na den (Cermak, 2002).

Vitamin E je velmi dilezity pro plodnost, vitalitu a také je vyborny proti stafi.
Vyskytuje se voleji zpSeni¢nych Kklicka, ofechach, seminkach a celozrnnych
obilovinach (Scott-Moncrieffova, 2001). Denni potieba tohoto vitaminu je okolo

15 miligramt na den (Cermak, 2002).

Vitamin K je vyznamny pro srdzlivost krve, zdravé zuby a kosti. Vyskytuje
se v listové zelening, syrech a jatrech (Scott-Moncrieffova, 2001). Denni doporuéena
davka vitaminu K neni nijak oficialné stanovena, ale okolo 30 mikrogramu je povazovano

za dostate¢nou davku, kdy se staiim se davka zvysuje (Cermak, 2002).
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Vitaminy rozpustné ve vodé — vitaminy B;, By, Bg, Biy, C, Kkyselina listova,
jsou druhou velkou skupinou. Tyto vitaminy organismus neni schopen skladovat ve vétsi
mnozstvi a tak se jejich nedostatek muze projevit brzy. Avsak jejich rozpustnost ve vodé
také umoziuje jejich rychlejsi vylouceni moci a tudiz jsou onemocnéni zpiisobena jejich

nadmérnym ptisunem pomérné vzacna (Cermak, 2002).

Vitamin B; je dulezity pro zdravy nervovy systém a plodnost. Je obsazen
v obilnindch a celozrnnych vyrobcich, slunecnicovych seminkach, fazolich a motskych

plodech ((Scott-Moncrieffova, 2001).

Vitamin B, udrzuje zdravé vlasy, pokozku, nehty i dobry zrak. Vyskytuje

se v jatrech, vejcich, syrech, mandlich a listové zeleniné (Scott-Moncrieffova, 2001).

Vitamin Bg je nezbytny pro zdravy imunitni systém a také pro vyrovnané
hormondlni zmény u Zen. Je obsazen v otrubach, slunec¢nicovych seminkach, fazolich,

jatrech a ve vejcich (Scott-Moncrieffova, 2001).

Vitamin B, je dllezity pro prevenci chudokrevnosti, infekei a duSevni degenerace
ve stafi. Potraviny bohaté na tento vitamin jsou jatra, Zloutky a tucné ryby

(Scott-Moncrieffova, 2001).

Vitamin C je nezbytny pro boj proti infekcim, dobré hojeni ran a prevenci srde¢ni
choroby (Scott-Moncrieffova, 2001). Velmi vyznamna funkce vitaminu C spociva
Vv posilovani imunitniho systému, kdy vzrista odolnost organismu proti infekcim. Mezi
Casté projevy nedostatku tohoto vitaminu patii nachlazeni, ¢asté infekce, alergie, pomalé
hojeni ran, zubni kazivost, Casta inava, nechutenstvi a sklon k depresim. Za nejvydatng;si
zdroje vitaminu C se povazuji Cerstvé citrusové plody, paprika, brokolice, kapusta, zeli,
papaya a kiwi. Doporucend denni davka je 100 miligramu. Tato davka nas ochrani, avSak
jako prevence pted dalSimi chorobami je nedostacujici. Vhodné je davkovat vyssi mnozstvi

vitaminu C, a to az 1 000 miligramu denné (Sharon, 1998).

Kyselina listova je nezbytna pro prevenci chudokrevnosti, srde¢ni choroby
a vrozenych vad. Je obsaZena v listové zelenin€, ovoci, mléce a celozrnnych obilovinach
(Scott-Moncrieffova, 2001). Dokonce se i uvadi, ze dle realizovanych studii kyselina

listova zlepsuje mysleni (Foit, 2007). Denni potfeba je pomérné¢ mala,
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a to 0,1 — 0,2 miligramu na den. Zvysuje se vSak v t&hotenstvi a Sestinedéli (Cermak,
2002).

Mineraly a stopové prvky

Mineraly latky a stopové prvky hraji dilezitou roli ve slozce vyzivy clovéka. Do
organismu vstupuji pfrevazné¢ diky potravé, ndpoji, vody a nekdy i1 vdechovanym
vzduchem a pres kizi (Cermak, 2002). Nase télo potfebuje piisun asi 20 latek pro Zivot.
Jedna se o latky, které si télo nedokaZe vyrobit samo, ale nutné je potiebuje ke svému
fungovani. Mezi hlavni patii vapnik, zelezo, hoi¢ik, sodik, jod, draslik a fosfor (Klescht,
2008).

Viapnik je obsazen v mléce a mléénych vyrobcich, sezamovych seminkach,
ofechach, zeleniné a v chlebu. Posiluje zuby, kosti, nehty a nervy, také zlepSuje prokrveni,

posiluje srdce a obéhovy systém. Denni doporucend davka vapniku je 1 000 miligramii

(Gabriel, 2009).

Zelezo je obsazeno v potravinach, jako je maso, fazole, celozrnné produkty a ¢ocka.
Ovliviiuje hlavné krvetvorbu a transport kysliku, také prospiva pokozce. Pokud tento prvek

chybi, zptisobuje to tnavu a chorobny vzhled (Gabriel, 2009).

Ho¥cik obsahuji pfedevSim luSténiny, celozrnné produkty anebo zelend zelenina.
Vyborné podporuje zazivani a spalovani tukli, také pomaha pii kieCich v Iytkach

a pii menstrua¢nich bolestech (Gabriel, 2009).

Sodik je obsaZzen v chiestu, moiskych rybach, tvrdych syrech, houbach, ryzi,
Spenatu, celozrnnych produktech, uzeninach, rozinkach, jiznim ovoci a také v soli.
Pti nedostatku sodiku dochazi k suché pleti a sliznici, ¢lov€k trpi prijmem, ma svalové

kiece, pali ho zaha a je nervozni (Gabriel, 2009).

Jod se nachazi ve vsech druzich motskych ryb, muslich, produktech z fas, Spenatu,
citronech, jodizované soli i pitné vod¢. Posiluje nervovy systém a svaly, reguluje produkci

zaludecnich kyselin a hydratuje organismus (Gabriel, 2009).

Draslik — bez ného by organismus ¢lovéka nemohl fungovat tak, jak ma. Bohatym
zdrojem této mineralni latky je hlavné ovoce a zelenina. Hlavné ofechy, avokéado, rizna

semena, celozrnné obiloviny, lusténiny, susené ovoce, zelenina, rajcata, houby, brambory,
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banany, merunky a pomerance. Posiluje nervy, reguluje hospodafeni téla s vodou

a kyselinami a také vytvati napjatou plet’ (Gabriel, 2009).

Fosfor je obsazen hlavné v kravském mléku, moiskych rybach, obilninach, mase,
bramborech a ve Zloutcich vajec. Je ulozen ptevazné v kostech a zubech. Jeho nedostatek

muze zpusobit ristové poruchy a to hlavné kosti a zubti (Gabriel, 2009).
Voda

Voda méa pro na$§ Zivot nezastupitelny vyznam a to jest¢ vétSi nez potrava.
Bez potravy je jedinec schopen ptezit n€kolik dni, ale bez vody zacind organismus

po nékolika hodinach kiic¢et o pomoc (Klescht, 2008).

Denni doporucena davka tekutin se pohybuje od 1,5 — 3 litry denné. Ovsem
mnozstvi tekutin, které je nutné vypit, zavisi na nékolika dalSich okolnostech.
A to na véku, hmotnosti, namaze, zdravotnim stavu, teplot¢ vzduchu, vlhkosti nebo
i na nadmoftské vysce, ve které se zrovna nachdzime. Nesmime také zapomenout na piijem
tekutin stravou. Pokud jime zeleninu, ovoce, polévky a syry, miizeme si pfipsat na konto
az jeden litr vody denné piijaté ve stravé. Na paméti bychom méli mit i to, Ze musime pit
prubézné. Nase ledviny jsou schopny béhem jedné hodiny zpracovat 300 — 350 ml vody.
Pokud vypijeme najednou vice tekutin, ledviny to pfestanou zvladat a moci odchazi
i potfebné mineraly, stopové prvky a vitaminy (Klescht, 2008).

v

Dale je dulezité i to, co vlastné pijeme (Klescht, 2008). Nejidealnéjsi je Cista stolni
voda. Velky pozor bychom si méli dat na limonady. Maji vysoky obsah jednoduchych
cukrii, vétSinou obsahuji uméla barviva a ptichuté a mohou zplisobovat poskozeni zdravi
(Foit, 2007). 1 ovocné ,nektary”, mineralni slazené vody vcetné slazenych umélymi

sladidly bychom se méli vyhnout nebo pit opravdu minimalné (Foit, 2007).

Fenoménem doby u mladych jedinch, hlavné u studentd, se staly i energetické
napoje, které samoziejmé taky nejsou zdravi prospé$né a dokonce je u nich doporucena
maximalni denni davka a pii nedodrZzeni muzou nastat zdravotni problémy. I témto

napojum bychom se méli co nejvice vyhnout (Foit, 2005).

| kdva a ¢aj je vdnesSni dobé velmi obliben a to diky své jedine¢né vuni
a povzbuzujicim ucinkim. OvSem kofein ma jisté télesné a psychické ucinky, které jsou
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Skodlivé pro nase zdravi. ZvySuje hladinu mastnych kyselin v krvi, zvySuje krevni tlak,
muze zpusobovat paleni zaky, mize vést ke vzniku zaludecnich viedid. M¢li bychom piti
kavy omezit na minimum, pfipadné ji nepit vilbec a vymenit ji tfeba za kdvové nahrazky

nebo bylinkové ¢aje, které neobsahuji kofein (Foster, 1993).

2.4.6 Pyramida zdravé vyzivy

Vznikla doporuceni slozeni stravy, které piedstavuje pyramida zdravé vyzivy
(Obrazek 4). Zaklad pyramidy tvoii pfilohy, jako je ryze, téstoviny, obiloviny, celozrnné
pecivo s vy$§im obsahem vldkniny, lusténiny a ofechy. To jsou potraviny, které predstavuji
zaklad zdravé stravy. Potraviny umisténé na vrcholu pyramidy bychom méli konzumovat
V tom nejmensim mnozstvi. Zelenina a ovoce jsou ve druhém patfe pyramidy. Ve tfetim
patie jsou zivoCi$né potraviny jak mlécné, tak masové. Na vrcholu pyramidy jsou

tuky a sladkosti, kterym bychom se méli vyhybat (Celedova, Cevela, 2010).

uky
Sladkosti

Mlécné vyrobky
Maso, ryby, drlibez,
vejce

Zelenina a ovoce

Ptilohy - obilniny, téstoviny, ryze, pecivo,
luSténiny, ofechy

Obrazek 4: Pyramida zdravé vyzivy (Celedova, Cevela, 2010)

Mezi obecné zasady patii Casty pobyt na Cerstvém vzduchu, stfidmost v jidle, jist
spiSe Cast&ji a mensi porce (doporucuje se az 6x), jidlo si v prubéhu dne vhodné rozdélit,
jist v klidu a v ptijemném prostiedi, preferovat bilkoviny a vitaminy pied sacharidy,

nekoufit a nepit vétsi mnozstvi alkoholu (Celedova, Cevela, 2010).
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2.4.7 Pohybova aktivita

, Fyzicka aktivita je vse, co délame v priitbéhu dne a u ceho se pohybujeme, takze
nemusi se nutné jednat o , tyrani téla* ve fitness centru* (Klescht, 2008, s. 112). Je
vSeobecné zndmo, Ze pohybova aktivita je pro nds prospeSna, jen malokdo si ale
uvédomuje, ze pro dobry zdravotni stav je naprosto nezbytnd. Nejenom mladi lidé maji
vV dnesni dobé vybér zmnoha pohybovych aktivit, jen uz je téz§i si zvyknout
na pravidelnost. Mnoho mlady jedinci se také vymlouva na nedostatek Casu. OvSem
musime védét, ze cviCeni ndm pomahd a pfinasi ndm piijemné pocity. Pfiméteny pohyb

nam muze pomoci daleko vice nez mnozstvi 1éku (Foster, 1993).

Nyni si uvedeme Sirokou Skélu pozitiv, které ziskdvame diky télesné aktivité.
Pohybova aktivita podporuje srde¢ni ¢innost a zvySuje vykon, normalizuje krevni tlak,
zlepSuje schopnost krve pienaSet kyslik, snizuje klidovou hodnotu pulsu, podporuje
krevni obéh. Dale pohyb diky reflexni ¢innosti a chemickym pfemén stimuluje hluboké
bfiSni dychani, zlepSuje cinnosti plic, uvolfiuje napéti svali. Pohyb je pfijemny
1 pfi depresi, proti zdpornym emocim, piijemné Ccisti hlavu od starosti. ZvySuje
sebevédomi, zmiriiuje rozc¢ileni. Podporuje traveni, snizuje plynatost a pomaha pii zacpe.
Také zpomaluje proces starnuti, zvySuje vytrvalost a piedchazi unavé. Stimuluje
produkci endorfinli v mozku, kdy endorfiny vyvolavaji pocit uvolnéni a dobré nalady

(Foster, 1993).

Jak je vySe uvedeno, tak existuje mnoho druhti pohybové aktivity. Konopka (2004)
rozliSuje sportovni odvétvi na: vrcholovy sport, vykonnostni, zdravotni a rekreacni sport.
Ve vrcholovém sportu musi sportovci opakované dosahovat vynikajicich vysledki. Mezi
cile patii vitézstvi v soutézi, ziskani medaile nebo prekonani rekordu. Ve vykonnostnim
sportu jde také o dosahovadni maximalni vykonnosti. Cilem je zucastnit se zavodu
a dosahnout nejlepsSiho vysledku. Rozdilem oproti vrcholovému sportu je snaha dosdhnout
nadprimérnych vykonil. Do zdravotniho cvi€eni zafazujeme cviceni, které ma zdravotni
cil. Hlavnim cilem a motivaci je dosahnuti a udrZeni si dobrého zdravotniho stavu.

Rekreacni sportovani je zalozeno na socialnich kontaktech.

Hlavnim rozdilem mezi témito druhy sporti je ve stupni intenzity zatizeni.
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U rekreaéniho sportu a zdravotniho cvi¢eni jde o =zatizeni se stfedni intenzitou

a s odpovidajici latkovou vyménou a energetickou naro¢nosti (Konopka, 2004).

vvvvvv

na lyZich vyzaduje mnoho energie a fadi se na horni misto tabulek, které porovnavaji
nejriznéjsi typy cviceni. Plavani je dokonalé cviceni pro péstovani svalové hmoty hornich
koncetin, trupu a nohou. Béh je v dnesni dobé velmi oblibenym sportem mladych lidi.

Hlavni vyhodou béhu je Gspora ¢asu a i finanénich prostiedkt (Foster, 1993).

V soucasné dob¢ se doporucuje, aby se lidé vénovali nejméné 30 minut stiedné
namahavym pohybovym aktivitam (jizda na kole, rychlé chize, tanec, prace na zahrade¢,
golf, turistika, volejbal, vysavani, myti auta apod.) aspont 5 dni v tydnu, nebo nejméné
20 minut velmi namahavym pohybovym aktivitam (kondi¢ni béh, lekce spinningu)

asponi 3 dny v tydnu (Marcus, Forsyth, 2010).

Jedinci v mladsi dospélosti jsou na vrcholu fyzické zdatnosti. OvSem turoven
fyzické aktivity nevydrzi stdle stejna a proto v prubéhu zivota klesa. Studie uvadéji,
ze vtom hraji ulohu jak socidlni, psychické, tak i biologické faktory (Bouchard, Blair,
Haskell, 2012). Marcus a Forsyth (2010) uvadéji, Ze lidé maji vyssi motivaci ke cviceni ¢i

pohybové aktivité, pokud si mysli, Ze benefity pfevazuji nad bariérami (Obrazek 5).

Bariéry Benefity

Lepsi kontrola
hmotnosti

NepFijemné pocen;
a horko

Nedostatek Sprdvné
nalady

Obrazek 5: Bariéry versus benefity (Marcus, Forsyth, 2010)
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Machova, Kubatova a kol. (2009, s. 58) uvadeji: ,, Na pohyb nelze pohlizet pouze
Jjako na prostiedek ovliviwjici fyzické zdravi a kondici, ale je treba si uvédomit také jeho
dalsi  hodnoty. Kromé ucinkii socializacnich a komunikacnich jsou to ucinky
psychoregeneracni, psychoregulacni a psychorelaxacni, které priznivé piisobi na dusevni
stav jedince, nebot jsou prevenci stresu, negativnich emoci a dalsich nezadoucich jevi.
Cilené provadeny aktivni pohyb by se proto mél stat nezbytnou soucasti Zivotniho stylu

dnesniho clovéka, jeho denniho rezimu*.

Pohybova aktivita se mnohdy mize piekryvat s volno¢asovou aktivitou. Mnoho
jedincti povazuji pohyb za konicek a berou tento Cas jako Cas zabavy. Jini volny ¢as mohou
vénovat Cetbé knihy, prochdzkam, divanim se na televizi nebo trdveni volna u pocitace.
OvSem dvé posledni uvedené aktivity by opét mély byt s mirou a jedinci mi méli myslet
1 na svilj zdravy zivotni styl a pohyb, ktery, jak bylo uvedeno, je velmi dilezity pro nas
zivot. Sigmund, Sigmundova (2011) uvadé¢ji doporuceni pro adolescenty, Ze by jejich

nepietrzité sledovani televize ¢i monitoru pocitace nemélo piekrocit 2 hodiny denné.
2.4.8 Odpocinek a spanek

2.4.8.1 Odpoéinek

Zivot v moderni dobé je pro jedince rychly, vzrusujici a vy&erpavajici. Proto
by kazdy clovek mél dodrzovat a doptat si fadny odpocinek. Odpocinek umoziuje télu
zregenerovat se. Dochazi k vylucovani odpadnich latek z téla a dopliuji se zasoby ruznych
enzymi. Odpocinek také podporuje proces hojeni pti poranéni, infekci, nemoci a mnoha
jinych obtizich v€etné stresu. I imunitni systém se diky odpocinku posiluje a tak se aktivné
podili na boji proti riznym nemocem (Diehl, Ludington, 2001).

Foster (1993, s. 37) tvrdi: ,, Abychom byli zdravi, musime odpocivat*. A je to tak.
Odpocinek je doba, kdy se ziskava energie. Pokud ¢loveék nedba na piiznaky tinavy, mize
nasledovat vycerpani a télesné zhrouceni. Lidé by méli pracovat podle svych moznosti

a nepiekracovat rozumné hranice.

62



Odpocivat mizeme rizné. Nékdo rad odpociva na plazi, s knizkou doma, u televize
nebo i sportem. Je mnoho zptisobti odpocinku a kazdy jedinec musi sdm pfijit na to, co mu

déla dobre.

Muzeme zde zatfadit i pojem relaxace, ktery vypovidd o riznych zpusobech
uvolnéni psychického napéti, jejichz principem je nejcastéji napinani a uvoliovani svala,
dechova cviCeni, soustfedéni pozornosti na rtizné fyziologické pochody v téle a vycvik

sebeovladani (Kiivohlavy, 2009).

Relaxace je vhodnym nastroje v boji S riznymi tézkostmi, jako je bolest hlavy

uzkost, chronicka bolest a jiné (Kiivohlavy, 2009).

Co tedy miizeme dé¢lat pro odpocinek a relaxaci? Nejdilezitéjsi je, si na odpocinek
a uvolnéni udélat cas. NepokouSejme se dé¢lat vice, nez staci ud¢lat jeden clovek.
Nevystavujme se pracovnimu ¢i studijnimu zatizeni nad své moznosti. Naucme
se relaxovat i pfi préci, uceni, studiu. Doptfejme si po kazdych dvou hodinach prace
pétiminutové prestavky. Planujme si ¢as pro svoji rodinu i1 pratele. Nezapominejme

na dovolenou a zvyknéme si pravidelné cvicit (Foster, 1993).

2.4.8.2 Spanek

Foster (1993, s. 45) uvadi: ,, Spdnek je obdobi snizeného védomi, z néhoz miize byt

¢

osoba spravnym podnétem probuzena “.

Prasko, Espa-éewené a Zavesicka (2004, s. 11) pisi: ,, Spdnek Ize charakterizovat
jako stav snizené mentalni i pohybové aktivity, ktery slouzi k obnové psychickych
i fyzickych sil a svoji kvalitou citlive reaguje na fyziologické i patologické zmény

V organismu “.

Stiidani obdobi klidu a aktivity je jednou ze zakladnich vlastnosti vSech Zivych
organismll. Bé&zny spanek dospélého c¢loveka je obycejné takovy, Ze cloveék ulehne
do postele, prichysta se ke spani, uvolni se a do 15 az 30 minut usne. Probouzi se zhruba
2 — 3 krat za noc, ale ihned usne. Definitivni probuzeni pak pfichdzi rano, vétSinou

po 6 — 8 hodinovém spanku (Pragko, Espa-Cervena a Zavésicka, 2004).
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Spanek je klasifikovan do dvou hlavni kategorii — REM (rapid eye movements,
tj. rychlé o¢ni pohyby) je prvni kategorie a non-REM (no rapid eye monevements, tj. bez

rychlych oénich pohybti) je kategorie druha (Foster, 1993).

Nas mozek obsahuje miliardu nervovych bun€k — neuronii zapojenych do riznych
okruhti. Neurony jsou schopny vytvaret, pfijimat a vysilat elektrické signaly. Pistroj EEG
— elektroencefalografie umoznuje snimat a zaznamenat malé elektrické proudy na povrchu
hlavy. Elektricka aktivita naSich neuront se velmi 1i8i, kdyz jsme bdéli — aktivita je velmi
rychla, a kdyz spime — aktivita se za¢ind pomalu zpomalovat (Prasko, Espa-Cervena

a Zavesicka, 2004).

Non-REM spanek ma 4 stadia. 1. stadium nastava, kdyz dojde ke zpomaleni
aktivity jedince, ktera odpovida stavu usinani. Clovék se postupné psychicky uvoliuje,
relaxuje jeho svalstvo, zpomaluje se srde¢ni tep, dychani, kontakt s okolim se pozvolna
ztraci a Clovek se zacina propadat do spanku. Pokud nds nic nevyrusi, nastava dalsi
spankové stadium — stadium 2, kdy probiha nehluboky spanek. V tomto stadiu mize byt
jedince probuzen i malymi podnéty, jako je dotek ¢i zvuk. KdyZ se v tomto stadiu ¢lovek
probudi, mize mit pocit, Ze viilbec nespal. Jak spanek pokracuje, tak se stava ¢im dal vice
hlubsim. V EEG zaznamu muZzeme vidét vysoké a velmi pomalé viny. Nastava stadium
3 a 4, kdy se jedna o nejhlubsi spanek, svalstvo je upln¢€ uvolnéné, dech je zpomalen, tep
srdce také a klesa krevni tlak 1 té€lesna teplota. Kvalita a mnoZstvi stadii 3 a 4 maji velky
a rozhodujici vliv na pocit odpocatosti a svéZesti po probuzeni (Prasko, Espa-Cervena

a Zavesicka, 2004).

Témito Ctyfmi spankovymi stadii prochazi ¢lovek postupné tak, jak bylo uvedeno.
Ovsem zhruba po 1 — 2 hodinach dochazi k vyznamné zméné v mozkové aktivité. V EEG
zaznamu se objevi rychlad elektrickd aktivita, ktera je hodné podobnd zdznamu b&éhem
bdélého stavu. Presto ale stile spime. OCi se za zavienymi vicky rychle a nepravidelné
pohybuji a pravé proto nazyvame toto stadium jako REM stadium spanku. Prvni stadium
spanku REM trva asi 10 — 15 minut, poté spanek pokracuje jako béhem usinani — stadii
2 a 3 do stadia 4 a pak nasleduje zase dalsi REM stadium. Stadia 1 — 4 a jedna perioda
spanku REM se nazyva spankovy cyklus. Ten obvykle trva 90 — 120 minut, béhem noci
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tedy miZzeme napocitat az 4 — 5 uplnych spankovych cykla (Prasko, Espa-Cervena
a Zavesicka, 2004).

Potieba spanku je velmi individualni. Zdravy dospély clovek spi denné prumeérné
6 — 8 hodin. Jsou v8ak lid¢, kterym staci pouhych 5 — 6 hodin spanku. 2 % populace
vyzaduji méné¢ nez 5 hodin spanku a 2 % populace potiebuji spat o hodné déle

a to az 9 hodin (Prasko, Espa-Cervena a Zavésicka, 2004).

Vysokoskolsti studenti jsou znami svym castym ponocovanim. Bud’ pfichaze;ji
zavérecné zkousky a v jejich oknech se sviti celou noc anebo se kona né&jaka spolecenska
akce. Uceni na posledni chvili po nocich muze zlepsit jejich kone¢né vysledky jen
nepatrné. Mohou se pak objevit vypadky paméti az ztrata koncentrace — a to vSe zpusobuje
nedostatek spanku. OvSem jsou jedinci, kterym se zda, ze se jim lépe pracuje v pozdgjsi
Casti dne nez brzy rdno. Ale 1 oni by méli myslet na fadny spanek

a odpocinek (Foster, 1993).

Nejbézngjsi porucha spanku je nespavost. Zahrnuje potize pii usinani nebo
zplisobuje predCasné vstavani a buzeni. Tato porucha muize byt zpilisobena emoc¢nimi
poruchami, jako je uzkost a deprese, které vznikaji, kdyz opakované ,.,feSime* své denni
zélezitosti nebo se trapime nad rlznymi piedstavami. Pfi¢iny nespavosti mohou byt
1 pavodu telesného, jako je bolest, hlad, zima nebo teplo, kaSel apod. Obecné cokoli nam

zpusobuje nepohodli, tak zabrafnuje usinani a spanku (Foster, 1993).

Co bychom si méli o spanku pamatovat a podle ¢eho se fidit, aby se ndm spalo
co nejlépe a spanek byl efektivnim odpocinkem? Diilezitd je klidna loznice a pohodlné
ltZko. Pfed spankem bychom méli vyvétrat loZnici na 16 — 21 °C. V mistnosti by mélo byt
ticho a dostatecné zatemnéno. Méli bychom pied spanim zapomenout na silny ¢erny caj
nebo dokonce i kdvu. Také strava by neméla byt na noc naro¢na a méli bychom jist pouze
lehce stravitelna jidla. Co jednou za ¢as neuskodi, jsou dvé deci kvalitniho ¢erveného vina.

K snaz§imu usinani ale také pomahd teplé mléko se 1zickou medu anebo teplé kakao
(Gabriel, 2009).
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3 METODIKA PRACE

3.1 Cile vyzkumu

Cilem empirické ¢asti diplomové prace bylo analyzovat postoje studentti pedagogické
fakulty a zjistit, jak studenti vnimaji zdravy zivotni styl a jak je pro né dulezity. Cilem
tedy bylo zjistit, jaké postoje zaujimaji studenti pedagogické fakulty ke zdravému
Zivotnimu stylu.

Dil¢i cile:
1. Zjistit, jak vnimaji dilezitost zdravého zivotniho stylu studentky (Zeny)
a studenti (muzi) pedagogické fakulty.
2. Zjistit, zda se postoje studentti pedagogické fakulty ke zdravému zivotnimu stylu
odlisuji v zavislosti na délce jejich studia na fakulté (tj. v 1. a kon¢icim roce studia).

3. Zjistit, zda se postoje studentti pedagogické fakulty ke zdravému Zivotnimu stylu

odlisuji v zavislosti na jejich studijnim oboru.

3.2 Vyzkumné problémy

Na zékladé studia odborné literatury a vlastnich zkuSenosti jsme stanovili nasledujici

vyzkumné problémy:

P1: Je rozdil ve vnimdni zivotniho stylu studentek (Zen) a studentl (muzl)

pedagogicke fakulty?

P2: Je rozdil ve vnimani Zivotniho stylu u studentd 1. ro¢niku a studentt

konciciho ro¢niku pedagogické fakulty?

P3: Odlisuji se postoje ke zdravému Zivotnimu stylu v zévislosti na studovaném

oboru?
P4: Odlisuji se postoje k nemoci v zavislosti na studovaném oboru?

PS5: Je alkohol vniméan studenty pedagogické fakulty odli$n€ nez drogy?
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3.3 Hypotézy

H1: Studentky (zeny) pedagogické fakulty hodnoti pojem ,,zdravy zivotni styl* 1épe
nez studenti (muzi) pedagogické fakulty a zaroven je pro né tento pojem méné

energeticky narocny.

H2: Studenti v konéicim ro¢niku pedagogické fakulty hodnoti pojem ,,zdravy
zivotni styl“ 1épe nez studenti 1. ro¢niku pedagogické fakulty a tento pojem je pro

né mén¢ energeticky narocny.

H3: Studenti pedagogické fakulty oboru Vychova ke zdravi se zaméfenim
na vzdélavani hodnoti pojem ,vychova ke zdravi“ 1épe nez studenti oboru
Spolecenskych véd se zaméfenim na vzdélavani a zaroven je pro né tento pojem

mén¢ energeticky naroc¢ny.

H4: Studenti pedagogické fakulty oboru Ucitelstvi odbornych predmétu
pro zdravotnické Skoly hodnoti pojem ,,nemoc* 1épe nez studenti oboru Ucitelstvi
pro 1. stupenn zakladnich Skol a specidlni pedagogika a zaroven je pro né tento

pojem méné energeticky narocny.

H5: Studenti pedagogické fakulty hodnoti pojem ,,alkohol* 1épe neZ pojem ,,drogy*

a tento pojem ,,alkohol* je pro né¢ mén¢ energeticky narocny nez pojem ,,drogy*.

3.4 Charakteristika vyzkumného vzorku

Vyzkum byl realizovan u studentli Pedagogické fakulty Univerzity Palackého
v Olomouci. Do vyzkumného Setieni bylo zapojeno celkem 150 studenti (viz Tabulka 1),
kterym byl rozdan dotaznik a sémanticky diferenciall ATER (Chraska, 2007),
modifikovany podle Chraskové (2015) — viz Ptiloha 1, se kterym jsme po celou dobu

vyzkumné ¢asti pracovali.
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Tabulka 1: SloZeni vyzkumného vzorku

Obor Ro¢nik a typ Pohlavi Pocet
studia studenta studenti

Vychova ke zdravi se zamérenim 1. rocnik, 6 muzi 33
na vzdélavani, Pedagogicka fakulta, bakalafsky 27 Zen
UPOL program
Spolecenské védy se zaméienim 1. ro¢nik, 10 muzt 30
na vzdélavani, Pedagogicka fakulta, bakalarsky 20 zen
UPOL program
Ucitelstvi pro materské Skoly, 2. rocnik, 0 muzu 9
Pedagogicka fakulta, UPOL bakalatsky 9 zen

program
UCitelstvi pro materské Skoly, 3. ro¢nik, 0 muzu 12
Pedagogicka fakulta, UPOL bakalarsky 12 Zen

program
UCditelstvi pro 1. stupei zakladnich 3. ro¢nik, 0 muzi 19
$kol a specialni pedagogika, magistersky 19 Zen
Pedagogicka fakulta, UPOL program
Ucitelstvi vychovy ke zdravi pro 1. ro¢nik, 5 muzi 21
zakladni Skoly, Pedagogicka fakulta, navazujici 16 Zzen
UPOL magistersky

program
Ucitelstvi odbornych piredméti pro 1. ro¢nik, 2 muzi 11
zdravotnické Skoly, Pedagogicka navazujici 9 zen
fakulta, UPOL magistersky

program
Ucitelstvi odbornych predméti 2. ro¢nik, 1 muz 15
pro zdravotnické Skoly, Pedagogicka navazujici 14 Zen
fakulta, UPOL magistersky

program
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3.5 Vyzkumna metoda

Pro nés vyzkum se jevila jako nejidealnéjsi metoda sémantického diferencialu.

Chraska (2007, s. 221) uvadi: ,, Tato zajimavd metoda umoziiuje meérit individudalni,
psychologické vyznamy urcitych objektii (obycejné pojmii) u jednotlivych osob. Je znamou
skutecnosti, Ze posuzuje-li jeden objekt vice posuzovatelii, kazdy z nich jej ,,vidi* ponékud
(nekdy dokonce velmi) odlisné. Vedle spolecného kulturniho vyznamu ma totiz kazdy pojem

jeste dalsi, vedlejsi vyznamy, které charakterizuji jednotlivé posuzovatele.

Metoda sémantického diferencialu vznikla v roce 1957, kdy ji vytvofil americky
profesor C. Osgood, aby mohly byt méfeny vedlejsi, psychologické vyznamy pojmi
(Chraska, 2007).

U této metody se individualni vyznamy pojmi méfi pomoci urcitého poctu
posuzovacich skal, které byvaji obvykle sedmibodové. Respondenti tak zaznamenavaji
svilj postoj o posuzovanych objektech vybérem urcitého bodu na téchto skalach. U §kal
jsou krajni body tvofeny dvojici pfidavnych jmen, které maji protikladny vyznam.
Respondenti tedy vyjadiuji volbou na Skale miru vlastnosti, kterd je vyjadiena ptislusnou
dvojici ptidavnych jmen. Potom se pfitazuji k jednotlivym bodiim na Skale ¢iselné hodnoty
1 az 7. C. Osgood doporucuje, aby se kazdy pojem posuzoval z hlediska tii faktori: faktor
hodnoceni — dobro ¢i zlo pojmu, ozna¢ovan pismenem ,,h*, faktor potence — sila pojmu,
oznacovan pismenem ,,p“ a faktor aktivity — vztah pojmu k pohybu a zménam, oznacovan
pismenem ,,a* (Chraska, 2007).

Pokud ur¢ime u konkrétniho pojmu tyto tfi faktory, tak podle C. Osgooda je urcen
individualni psychologicky vyznam pojmu. Potom lze graficky zndzorni vyznam
jednotlivych pojmu jako body v trojdimenzionalnim prostoru, neboli jako sémanticky
prostor (Chraska, 2007).

V pedagogické neboli edukacéni oblasti je mozné vyuzit dvoufaktorovy sémanticky
diferencial, kdy jsou pojmy posuzovany z hlediska dvou faktori — faktoru hodnoceni

a faktoru energie (Chraska, 2007).

69



3.5.1 Dvoufaktorovy sémanticky diferencial

Pti posuzovani pojmu z hlediska tii faktort je ptili§ detailni a nepfinasi o mnoho vice
informaci nez posuzovani z hlediska dvou faktori (Chraska, 2007). Proto jsme si vybrali

dvoufaktorovy sémanticky diferencial.

Prvni faktor se oznaCuje jako faktor hodnoceni a je ve shodé s C. Osgoodem.
Vyjadiuje, jak moc je posuzovany pojem respondenty vniman jako ,,dobry* nebo ,,Spatny*

(Chraska, 2007).

Druhy faktor, ktery se oznacuje, jako faktor energie vyjadiuje, jak moc respondenti
chépou pojmy jako ,,néco* spojeného s namahou, riznymi obtizemi, zménami ¢i aktivitou

(Chraska, 2007).

Pokud respondent posuzuje vice pojmi, tak by kazdy tento pojem mél byt posuzovan
na zvlastnim listu. Hodnoceni provadi respondent tak, ze na kazdé skale vyznaci ,X*

v prislusné zvolené skale (Janousek a kol., 1986).

Sémanticky diferencidl se vyhodnocuje nejprve pro kazdy pojem pomoci jeho
primérmného skoére ve vSech faktorech. Diky tomu si tak mlZeme vytvofit sémanticky
prostor. Osgood pro svij klasicky tfifaktorovy diferencial vyuziva trojrozmérného prostoru
k zobrazeni sémantického prostoru, ale nékdy lze pouzit pro grafické znazornéni
1 dvojrozmérné zobrazeni sémantického prostoru, ktery se vyuziva pii dvoufaktorovém
sémantickém diferencidlu a jeho vyhodnocovanim, do né¢hoz se nepromitaji vysledky

ve faktoru aktivity (Chréaska, 2007).

3.5.2 Vytvareni mérného nastroje sémantického diferencialu

Prvnim hlavnim krokem pfi vytvafeni sémantického diferencidlu je vybér pojmd,
které¢ chceme hodnotit a jejichz vyznam bychom chtéli sledovat. Kerlinger (1972) uvadi,
ze pojmy by méli byt schopny vyvolat velkou variaci a rtizné odpovédi.

V nasem vyzkumu se pojmy vztahovaly k obsahu teoretické casti. Vybrany byly
nasledujici pojmy:

kolegové studenti; vysoka Skola, na které studuji; osobni pocita¢; budoucnost;

penize; dieta; rodi¢e; vychova ke zdravi; vzdélani; ja; moje vztahy s lidmi; alkohol;
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kouteni; fast food; télesné zdravi; psychické zdravi, rizikové sexualni chovani;
pohybova aktivita; psychicka zavislost na technologiich (PC, mobil, Internet ...);
ovoce a zelenina ve stravé; moje profesni priprava; pratelstvi; nemoc; laska; zdravy
Zivotni styl; civiliza¢ni nemoci; psychicka zatéz (stres); obezita; mij vztah k osobam
S postiZenim; stari.

Vybrané pojmy byly zamérné promichany a postupné na sebe nenavazuji. Je to takto
provedeno zadmérné, aby se pro studenty ,zajimavéjsi pojmy smichaly s ,,méné
zajimavymi“. Dal§im dulezitym krokem byl vybér $kal, tedy vybér para pfidavnych jmen.
Ze zminovaného vyzkumu jsme pievzali skaly: dobry — Spatny, nenaroény — narocny,
neprijemny — prijemny, problémovy — bezproblémovy, svétly — tmavy, lehky — tézky,
osklivy — krasny, snadny — obtiZny, sladky — kysely, prisny — mirny.

Aby se piedeslo nebezpedi stereotypniho posuzovani ve skalach, byly nékteré skaly
prezentovany v tzv. reverzni podobé, kdy tyto Skaly maji ptevracené krajni body.
Reverzni skaly jsou Cislo pod &islem 3, 4, 7 a 10 (Obrazek 6) v zaznamovém listu

(Chréska, 2007).

V nasledujici ukdzce (Obrazek 6) naseho sémantického diferencialu jsou v zavorkach

vyznaceny piedpokladané faktory — faktor energie jako (e) a faktor hodnoceni jako (h).
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ALKOHOL

1 dobry [T T T T T 1] pamy®

2 nenaro¢ny T T T T 1T T ] naro¢ny (¢)

3 nepiijenmny * T T T T 17 7 T 1 piijemny (h)

4 problémovy * T T T T 17 7 T 1 bezproblémovy (e)
5 svetly T T T 7 7 11 tmavy (h)

6 lehky T T T T 7 T T 1 tezky (e)

7 osklivy * CT T T 17 1 T 1 krasny (h)

8 snadny T T T T T T T ] obtizny (¢)

9 sladky T T T 17 1T 1 1 kysely (h)

10 piisny * T T T T T T T ] mimy (e)

Obrézek 6: Zaznamovy list se Skdlami sémantického diferencidlu (Chraskova, 2015)

Od jednotlivych skal pomoci pfifazenych Cisel (od 1 do 7) poskytuje sémanticky

diferencial velké mnozZstvi dat. Vyhodnocovali jsme timto zptsobem:

nepiijemny ptijemny

Nazornou piedstavu o chapani vyznamu vybranych pojml u studentid pedagogické
fakulty jsme si udélali na zaklad¢ grafického zobrazeni jejich sémantického prostoru
(Obrazek 7). A to dvourozmérny sémanticky prostor z vypoctu primért v obou faktorech —

pro kazdy pojem priamér faktoru hodnoceni i faktoru energie — viz dale (Chraska, 2007).
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3.6 Priubéh vlastniho Setieni

Naseho vyzkumu se zucastnilo 150 studentti pedagogické fakulty, ktefi vyplnili
mérny nastroj ATER v plném rozsahu. Tato ziskana data jsme vyhodnotili dle ptedeslého

popisu v kapitole 3.5.2 Vytvareni mérného nastroje sémantického diferencialu.

Pro vlastni zhodnoceni vysledki a naslednou diskuzi jsme nakonec vybrali
11 pojmt, které se nejvice vztahuji k nasim vytyCenym ciliim a hypotézam: ,,Alkohol®,
,Civiliza¢ni nemoci®, ,,.Drogy“, ,,Fast Food“, ,,Koufeni®, ,,Nemoc®, ,,Ovoce a zelenina

ve strave®, ,,Psychicka zatéz (stres), ,,Pohybova aktivita®, ,,Vychova ke zdravi® a ,,Zdravy
zivotni styl®.

Hodnoceni pojmu se pocitalo z vysledkli na Skalach: nepifijemny x pfijemny
a oSklivy x krasny, energie pojmu se pocitala ze Skal nenarocny x naroc¢ny

a snadny x obtizny (Chraskova, 2015).

Dale jsme pro pfesn¢j$i posouzeni vyznamnosti jednotlivych pojml pouzili

Studentuv t-test, ktery je struéné popsan v nasledujici kapitole (3.7).

3.6.1 Pouzita metoda na ovérovani stanovenych hypotéz — Studentiv

t-test

Studentiv t-test je jednim z nejznaméjsich statistickych testli vyznamnosti, vyuziva
se pii testovani hypotéz. Pomoci n¢ho mizeme rozhodnout, zda dva soubory dat, které
jsme ziskali méfenim ve dvou rtiznych skupinach objektll (v naSem ptipad¢ studentil), maji
stejny aritmeticky pramér. Porovnava se vypocitana hodnota testového kritéria
t s hodnotou kritickou na zvolené hladiné vyznamnosti. V naSem piipadé t-testu jsme

pouzili hladinu vyznamnosti 0,05, tedy 5 % (Chraska, 2007).

Pted vypocltem byla data zapsana do tabulkového programu EXCEL a nésledné
pfevedena do programu STATISTICA 12 CZ, kde byl realizovan 1 vlastni vypocet
Studentova t-testu.
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3.7 Zjisténé vysledky vyzkumu

Jak jsme jiz zminili vySe, pro nazornou piedstavu o chapani vyznamu
vybranych pojmt u studenti pedagogické fakulty, jsme vytvofili dvourozmérny
sémanticky prostor (Obrazek 7) téchto pojmi. Jednd se tedy o pojmy: ,,Alkohol®,
,Civiliza¢ni nemoci®, ,,.Drogy*, , Fast Food“, , Koufeni®, ,,Nemoc*, ,,Ovoce a zelenina
ve strave®, ,,Psychicka zatéz (stres)®, ,,Pohybova aktivita®, ,,Vychova ke zdravi“ a ,,Zdravy
zivotni styl®.

Také je vyhodné urcit, jak daleko jsou jednotlivé pojmy v sémantickém prostoru
od sebe. Ziskame tim ptesnéjsi popis sémantického prostoru. Jestlize se dva pojmy nalézaji
blizko u sebe v sémantickém prostoru, pak jsou si podobné vyznamem. Naopak, jsou-li

v sémantickém prostoru daleko od sebe, separovany, lisi se vyznamem, ktery pro studenta

maji (Chraska, 2007).

Tento sémanticky prostor ndm umoznuje nahlédnout do postoji studentl
pedagogické fakulty, protoZe zobrazuje jejich chapani a posuzovéani téchto konkrétnich
pojmi. Mizeme vidét, ze pojmy ,,Civilizaéni nemoci®, ,Nemoc*, ,,Psychicka zatéz
(stres)*, ,,Drogy* si jsou v tésné blizkosti, tedy jsou si u studentti pedagogické fakulty
podobné vyznamem. Pojem ,,Koufeni“ uz se od téchto zminovanych pojmt vzdaluje, tedy
se vyznamem U studentl pedagogické fakulty 1isi. Pojmy ,,Zdravy Zivotni styl®, ,,Pohybova
aktivita® a ,,Vychova ke zdravi® se nalézaji také blizko u sebe v sémantickém prostoru
a jsou si tedy u studentd pedagogické fakulty podobné vyznamem. Déle naptiklad pojem
»Ovoce a zelenina ve stravé” je v sémantickém prostoru daleko od pojmi ,,Nemoc* nebo

,»Civiliza¢ni nemoci®, tedy se 1i$i vyznamem, ktery pro studenta pedagogické fakulty ma.
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Zde jsou pojmy, které¢ jsou vztahem
ke zdravému zivotnimu stylu Spatné,
tzn., Ze jsou studenty tyto pojmy nizce
hodnocené a zdroveil jsou pro né

velmi obtizné. ‘

Wanticky prostor zkoumanych pojm0

Zde se nachézeji pojmy, které
jsou studenty dobie hodnocené
a studenti je povazuji za stiedné

obtizné.

6,50 |
I |CivilizaCni nemoc
[ &
6,00 | —
, o —|Psychicka zat§Z (stres)|
5 50 : ,,,/.
T
5,00 |
- I
E ol JV e
g [ Zdravy Zivotni styl|
g 450 .
] /e T
5 I [Pohybova aktivita
4,00 +
[ P
3,50 ¢
3,00 |
I [Ovoce a zelenina ve stravé] ‘
2,50 ‘
1,00 2,00 3,00 4,00 5,00 6,00 7,00

Hodnoceni pojmu

Obrazek 7: Sémanticky prostor zkoumanych pojmi

Zde mizeme vidét, ze studenti
maji spravné povédomi o tom,
ze pojem ,,Fast Food* vzhledem
ke zdravému Zivotnimu stylu
neni ma nizké

vhodny a

hodnoceni.
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paradoxné studenti nevidi problém.
Tento pojem je vysoce hodnocen
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nepovazuji za néco obtizného.



Pfi posuzovani platnosti hypotéz nejdiive formulujeme nulovou hypotézu
a alternativni hypotézu. Alternativni hypotéza se ovétfuje piimo, nejcastéji proti nulové
hypotéze, kdy nulova hypotéza je domnénka, kterd tvrdi, ze mezi proménnymi, které

zkoumame, neni vztah (Chraska, 2007).

Pro posouzeni hypotéz jsme dale nejdiive spocitali signifikance rozdilii mezi
hodnocenim a energii dvou konkrétnich pojmt u dvou konkrétnich skupin studentt.
Ktomuto byl vyuzit Studentiv t-test (vystupy zprogramu STATISTICA 12 CZ
K jednotlivym hypotézam jsou v podobé tabulek uvedeny v pfilohach — viz dale).
Dle vypocitané hodnoty signifikance ,,p“ (= riziko neopravnéného odmitnuti nulové

hypotézy, kdy p = 0,05), jsme nasledné vyhodnotili pravdivost hypotéz.

H1: Studentky (Zeny) pedagogické fakulty hodnoti pojem ,,Zdravy Zivotni styl*
lépe neZ studenti (muzi) pedagogické fakulty a zaroven je pro né tento pojem méné

energeticky naroc¢ny.

Ho1: Studentky (zeny) pedagogické fakulty hodnoti pojem ,,Zdravy Zivotni styl®
stejn€ jako studenti (muzi) pedagogické fakulty a zaroven je pro né tento pojem stejné

energeticky narocny.

Haa1: Studentky (zeny) pedagogické fakulty hodnoti pojem ,,Zdravy zivotni styl* 1épe
nez studenti (muzi) pedagogické fakulty a zaroven je pro n¢ tento pojem mén¢ energeticky
naro¢ny.

Z tabulky (Pfiloha 2, Tabulka 2) mlUzeme vycist, Ze mezi studentkami (Zzenami)
pedagogické fakulty a studenty (muzi) pedagogické fakulty jsou statisticky vyznamné
rozdily ve faktoru hodnoceni pojmu ,,Zdravy Zivotni styl®, kdy studentky (Zeny) hodnoti
pojem ,,Zdravy zivotni styl” 1épe nez studenti (muzi). AvSak ve vynalozené energii
ve spojitosti  Spojmem ,Zdravy zivotni styl* mezi studentkami (Zenami)

a studenty (muZi) nejsou statistiky vyznamné rozdily.

Zavér: Nemizeme odmitnout Hpp: Studentky (Zeny) pedagogické fakulty hodnoti
pojem ,,Zdravy Zzivotni styl* stejné jako studenti (muzi) pedagogické fakulty a zaroven
je pro né tento pojem stejné energeticky narocny.

Hypotézu H1 se nam proto jako celek nepodarilo dokazat.
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H2: Studenti v kon¢icim ro¢niku pedagogické fakulty hodnoti pojem ,,Zdravy
Zivotni styl“ 1épe neZ studenti 1. ro¢niku pedagogické fakulty a tento pojem je pro né

méné energeticky narocny.

Ho2: Studenti v konc¢icim rocniku pedagogické fakulty hodnoti pojem ,,Zdravy
zivotni styl* stejné jako studenti 1. rocniku pedagogické fakulty a tento pojem je pro né

stejné energeticky narocny.

Ha2: Studenti v kon¢icim roéniku pedagogické fakulty hodnoti pojem ,,Zdravy
zivotni styl“ 1épe nez studenti 1. rocniku pedagogické fakulty a tento pojem je pro né¢ méné

energeticky narocny.

Z uvedené tabulky (Piiloha 2, Tabulka 3) je patrné, Ze mezi studenty konciciho
ro¢niku pedagogické fakulty a studenty 1. roéniku pedagogické fakulty v hodnoceni pojmu
»Zdravy zivotni styl” a v energii pojmu ,,Zdravy Zivotni styl nejsou statisticky vyznamné

rozdily.

Zavér: Nemuzeme odmitnout Hgp: Studenti v koncicim ro¢niku pedagogické
fakulty hodnoti pojem ,,Zdravy zivotni styl“ stejné jako studenti 1. ro¢niku pedagogické

fakulty a tento pojem je pro n¢ stejné energeticky narocny.

Hypotézu H2 se nim nepodarilo dokazat.

H3: Studenti pedagogické fakulty oboru Vychova ke zdravi se zaméienim
na vzdélavani hodnoti pojem ,Vychova ke zdravi“ lépe neZ studenti oboru
Spolecenskych véd se zaméfenim na vzdélavani a zarovei je pro né tento pojem méné

energeticky narocny.

Hos: Studenti pedagogické fakulty Vychova ke zdravi se zaméfenim na vzdelavani
hodnoti pojem ,,Vychova ke zdravi“ stejné jako studenti oboru Spolecenskych véd

se zaméfenim na vzdélavani a zaroven je pro né tento pojem stejné energeticky narocny.

Has: Studenti pedagogické fakulty oboru Vychova ke zdravi se zaméfenim

na vzdélavani hodnoti pojem ,,Vychova ke zdravi 1épe nez studenti oboru Spolecenskych
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véd se zaméfenim na vzdelavani a zaroveil je pro né tento pojem méné energeticky
naro¢ny.

Z tabulky (Piiloha 3, Tabulka 4) je patrné, ze mezi studenty pedagogické fakulty
oboru Vychova ke zdravi se zaméfenim na vzdélavani a studenty oboru Spolecensky véd
se zaméfenim na vzdélavani jsou statisticky vyznamné rozdily v hodnoceni pojmu
»Vychova ke zdravi“. Studenti oboru Vychova ke zdravi se zaméfenim na vzdélavani
hodnoti tento pojem Iépe nez studenti oboru SpoleCenskych véd se zaméfenim
na vzdélavani. OvSem vynaloZend energie ve spojitosti s pojmem ,,Vychova
ke zdravi“ se neliSi mezi studenty pedagogické fakulty oboru Vychova ke zdravi
se zaméfenim na vzdélavani a studenty oboru SpoleCenskych véd se zaméfenim

na vzdélavani.

Zavér: NemiZeme odmitnout Hps: Studenti pedagogické fakulty Vychova
ke zdravi se zaméfenim na vzdélavani hodnoti pojem ,,Vychova ke zdravi® stejné jako
studenti oboru Spolecenskych véd se zaméfenim na vzdelavani a zaroven je pro né tento

pojem stejné energeticky naro¢ny.

Hypotézu H3 se nam proto jako celek nepodarilo dokazat.

H4: Studenti pedagogické fakulty oboru UCcitelstvi odbornych predmétu
pro zdravotnické Skoly hodnoti pojem ,,Nemoc* lépe nez studenti oboru U¢itelstvi pro
1. stupen zakladnich Skol a specidlni pedagogika a zaroven je pro né tento pojem

méné energeticky narocny.

Hos: Studenti pedagogické fakulty oboru Ucitelstvi odbornych piedméti pro
zdravotnické Skoly hodnoti pojem ,,Nemoc* stejn¢ jako studenti oboru Ucitelstvi pro 1.
stupen zékladnich Skol a specidlni pedagogika a zaroven je pro né tento pojem stejné

energeticky narocny.

Has: Studenti pedagogické fakulty oboru Ucitelstvi odbornych predmétu
pro zdravotnické Skoly hodnoti pojem ,,Nemoc* Iépe nez studenti oboru Ucitelstvi pro 1.
stupent zékladnich Skol a specidlni pedagogika a zarovenl je pro né tento pojem méné
energeticky narocny.
78



Z vypocti v tabulce (Priloha 3, Tabulka 5) mizeme vycist, Ze mezi studenty
pedagogické fakulty oboru Ucitelstvi odbornych piedmétu pro zdravotnické Skoly
a studenty oboru Ucitelstvi pro 1. stupenn zakladnich Skol a specialni pedagogika
V hodnoceni pojmu ,,Nemoc* a v energii pojmu ,,Nemoc* nejsou statisticky vyznamné

rozdily.

Zavér: Nemuzeme odmitnout Hos: Studenti pedagogické fakulty oboru Ucitelstvi
odbornych pfedmétt pro zdravotnické Skoly hodnoti pojem ,,Nemoc* stejné¢ jako studenti
oboru Ucitelstvi pro 1. stupen zakladnich skol a specidlni pedagogika a zaroven je pro né

tento pojem stejné energeticky naro¢ny.

Hypotézu H4 se nam nepodarilo dokazat.

HS: Studenti pedagogické fakulty hodnoti pojem ,,Alkohol“ 1épe neZ pojem
»Drogy*“ a tento pojem ,,Alkohol“ je pro né méné energeticky narony neZ pojem

»Drogy“.

Hos: Studenti pedagogické fakulty hodnoti pojem ,,Alkohol* stejné jako pojem
»Drogy“ a tento pojem ,,Alkohol” je pro né stejné energeticky naro¢ny jako pojem

,Drogy*.

Has: Studenti pedagogické fakulty hodnoti pojem ,,Alkohol” 1épe nez pojem

,Drogy* a tento pojem ,,Alkohol* je pro n¢ méné energeticky narocny nez pojem ,,Drogy*.

Z ptedlozené tabulky (Pfiloha 4, Tabulka 6) je patrné, Ze mezi faktorem hodnoceni
pojmu ,,Alkohol* a faktorem hodnoceni pojmu ,,Drogy* u studenti pedagogické fakulty
jsou statisticky vyznamné rozdily. Totéz to plati 1 pro jejich energetickou narocnost. Pojem
»Alkohol* je u studenti pedagogické fakulty 1épe hodnocen nez pojem ,,Drogy* a tento

pojem ,,Alkohol je pro n¢ také méné energeticky naro¢ny nez pojem ,,Drogy*.

Zavér: Prijimdme Has: Studenti pedagogické fakulty hodnoti pojem ,,Alkohol*
1épe nez pojem ,,Drogy* a tento pojem ,,Alkohol* je pro n¢ mén¢ energeticky narocny nez

pojem ,,Drogy*.
Hypotéza HS byla dokazana.
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3.8 Diskuze vysledki vyzkumu

Prioritou ptedchoziho textu bylo soustfedit se na studenty pedagogické fakulty
a jejich postoje ke zdravému zivotnimu stylu. Vyhodnoceni vyzkumného Setieni bylo

zamé&feno na vybranych 11 tematickych pojmu nejvice se vztahujicich K nasi problematice.

Neptekvapil nas vysledek, ze studentky (Zeny) pedagogické fakulty hodnoti 1épe
pojem ,,Zdravy zivotni styl“ nez studenti (muzi) pedagogické fakulty. To mize ukazovat
na fakt, ze Zeny se v této problematice orientuji lIépe, vice jim na ni zalezi a ptikladaji ji
veétsi dulezitost nez muzi. OvSem u energie pojmu jsme mezi studentkami (Zenami)
a studenty (muzi) pedagogické fakulty nezjistili zadné statisticky vyznamné rozdily. Tedy
obé tyto skupiny vynakladaji stejné velkou energii spojenou s pojmem ,.Zdravy zivotni
styl“. Studenti (muzi) maji povédomi o tom, ze by méli zit zdravé, ale neztotoziuji
se totiz zdravému Zivotnimu stylu vénuji vice a vidi vném daleko vice souvislosti
se zdravim, nemoci a pfipadnymi zdravotnimi riziky. VSeobecné€ u studentil vysokych Skol
neni vzdy casovy prostor pro zdravé stravovani a pohybovou aktivitu. Myslime si,
Ze je to zptisobeno velkou ¢asovou studijni zatézi, dojizdénim z trvalého bydlisté do skoly,

pfipadné brigady studentd, financni zajiSténi apod.

Ptili§ nas nepiekvapilo, ze v hodnoceni pojmu ,.Zdravy zivotni styl“ a v energii
pojmu ,Zdravy Zivotni styl“ mezi studenty konciciho ro¢niku pedagogickeé fakulty
a studenty 1. rocniku pedagogické fakulty nejsou statisticky vyznamné rozdily. I kdyz
studenti z hlediska vyvojové psychologie jsou ve fazi dospivani, tak stale mezi témito
skupinami jsou vyznamné vyvojové rozdily. Postoje ke zdravému Zivotnimu stylu
se béhem studii jesté formuji a mohou se projevovat ne zcela vyhranéné vzhledem

k chovani studentii. Samoziejm¢ ale musime brat v uvahu i individualitu ¢lovéka.

Déle jsme se spravné domnivali, Ze studenti pedagogické fakulty oboru Vychova
ke zdravi se zaméfenim na vzdélavani hodnoti pojem ,,Vychova ke zdravi“ 1épe nez
studenti oboru Spolecenskych véd se zaméfenim na vzdélavani. Studenti oboru Vychova
ke zdravi se zaméfenim na vzdélavani hodnoti pojem ,,Vychova ke zdravi“ urcité 1épe

proto, ze je to pro né velmi blizka a prioritni problematika, kterou se zabyvaji podstatné
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vice nez studenti oboru SpoleCenskych véd se zaméfenim na vzdélavani. OvSem
vynalozena energie K pojmu ,,Vychova ke zdravi® se neli§i mezi studenty uvedenych obort
pedagogické fakulty. Piestoze mira vynakladané energie nebyla statisticky vyznamna mezi
témito skupinami, tak absolutni hodnota energie byla u oboru Vychova ke zdravi
se zaméfenim na vzdélavani vyssi. Objevuji se zde tendence, ze tito studenti vynakladaji
v souvislosti s pojmem ,,Vychova ke zdravi“ vice energie a vidi ho slozit&ji. To je tedy
zpusobeno tim, Ze studenti oboru Vychova ke zdravi se zaméifenim na vzd€lavani maji
K této problematice opravdu blizko, jelikoz se tim zabyvaji v ramci svého studijniho oboru.

Energie vynakladana v souvislosti s pojmem ,,Vychova ke zdravi“ je obecné velka, proto

je velmi slozité peovat o svoje zdravi.

Velmi ptekvapujicim zjiSténim pro nas bylo, ze mezi studenty pedagogické fakulty
oboru Ugitelstvi odbornych pfedmétti pro zdravotnické Skoly a studenty oboru Uc¢itelstvi
pro 1. stupenn zakladnich Skol a specidlni pedagogika V hodnoceni pojmu ,,Nemoc*
a v energii pojmu ,,Nemoc* nejsou vyznamné rozdily. Domnivali jsme se, Ze studenti
oboru Ucitelstvi odbornych ptedméti pro zdravotnické Skoly budou hodnotit pojem
,»Nemoc* s vyraznym rozdilem nez studenti oboru U¢itelstvi pro 1. stupen zakladnich skol
a specialni pedagogika. Dale jsme zjistili, Ze ob¢ tyto skupiny piisuzuji pojmu ,,Nemoc*
vysokou miru vynakladané energii, coz muze vysvétlovat jejich zkuSenosti S nemoci
Vv jejich oboru. Studenti oboru Ucitelstvi odbornych pfedmétt pro zdravotnické Skoly
ovSem Vv absolutni hodnoté vnimaji pojem ,,Nemoc* lépe nez studenti oboru Ucitelstvi
pro 1. stupen zdkladnich Skol a specialni pedagogika, ale neni to kvili neznalosti tohoto
pojmu, ale kvili vynaklddané velké energii, jelikoz se tito studenti s nemoci setkavaji
prakticky denn¢. Kdezto studenti oboru Uc¢itelstvi pro 1. stupeni zékladnich $kol a specialni

pedagogika se s timto pojmem denn¢ nesetkavaji a prakticky ho nefesi.

Jako posledni nas zajimalo, zda studenti pedagogické fakulty hodnoti pojem
»Alkohol* 1épe nez pojem ,,Drogy* a zda je tento pojem ,,Alkohol* méné energeticky
naro¢ny nez pojem ,,Drogy*. Spravné jsme piedpokladali, Ze pro studenty pedagogické
fakulty bude pojem ,,Alkohol“ Iépe hodnoceny nez pojem ,Drogy”“ a také méné
energeticky naro¢ny. Za tento vysledek jsme velice raddi. V dnesni dob¢ je problematika

zneuzivani drog jednim ze znaktl rizikového chovani v dospivani, ovSem miizeme fici,
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ze se tyto problémy s drogami vyskytuji spiSe u socialné nizsich skupin jedinct (Szluz,
2010), coz se netykd ,naSich“ studentd pedagogické fakulty. Velmi Casto tato drogova
problematika vyust'uje i do bezdomovectvi (Szluz, 2014). Proto je obecné velka potieba

tyto postoje ménit pozitivnim smérem.

82



ZAVER
Smyslem této prace bylo charakterizovat vékovou skupinu vysokoskolskych student

a predevsim zjistit jejich postoje ke zdravému zivotnimu stylu.

Vzhledem k dulezitosti vychovy k podpofe zdravi a v ndvaznosti na programy
podpory zdravi ve spoleCnosti jsme se pro vyzkum zaméfili na studenty pedagogické
fakulty, tedy budouci ucitele. Do vyzkumného Setfeni bylo zapojeno celkem 150 studentt,
kterym byl rozdan dotaznik a sémanticky diferencidl, se kterym jsme po celou dobu

vyzkumné ¢asti diplomové prace pracovali.

Jako prvni nas zajimalo, zda se 1i§i vnimani pojmu ,,Zdravy zivotni styl“ z hlediska
pohlavi. Ukézalo se, ze mezi studentkami (Zenami) pedagogické fakulty a studenty (muzi)
pedagogické fakulty jsou statisticky vyznamné rozdily ve faktoru hodnoceni pojmu
»Zdravy zivotni styl®, kdy studentky (Zeny) hodnoti pojem ,,Zdravy zivotni styl* 1épe nez
studenti (muzi). Avsak ve vynaloZené energii ve spojitosti S pojmem ,,Zdravy Zivotni styl*
mezi studentkami (Zenami) a studenty (muZzi) nejsou statistiky vyznamné rozdily.
Domnivali jsme se, Ze studentky (Zeny) pedagogické fakulty budou hodnotit pojem
»Zdravy zivotni styl® 1épe a zaroven bude pro n€ tento pojem energeticky méné narocny.

Hypotézu H1 jako celek se ndm tedy nepodatilo dokazat.

Dalsim zamérem bylo ovéfit, zda se postoje studenti pedagogické fakulty k pojmu
»Zdravy Zivotni styl* odliSuji v zavislosti na délce studia na fakulté (v 1. a kon¢icim roce
studia). Vysledky naSeho Setfeni zaznamenaly, Ze mezi studenty konciciho ro¢niku
pedagogické fakulty a studenty 1. ro¢niku pedagogické fakulty v hodnoceni pojmu
»Zdravy Zivotni styl a v energii pojmu ,,Zdravy Zivotni styl* nejsou statisticky vyznamné
rozdily. Hypotéza H2 nebyla dokazana, jelikoz jsme se domnivali, ze studenti v konéicim
rocniku pedagogické fakulty hodnoti pojem ,Zdravy Zzivotni styl“ lépe nez studenti
1. ro¢niku pedagogické fakulty a tento pojem je pro né¢ méné energeticky narocny.

Také jsme se zaméfili na to, zda se odliSuji postoje studenti pedagogické fakulty
Vv zéavislosti na jejich studijnim oboru. Pfedpokladali jsme, Ze studenti pedagogické fakulty

oboru Vychova ke zdravi se zaméfenim na vzdélavani hodnoti pojem ,,Vychova ke zdravi®

Iépe nez studenti oboru SpoleCenskych véd se zaméfenim na vzd€lavani a zaroven
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je pro n¢ tento pojem mén¢ energeticky naro¢ny. Ani hypotézu H3 se nam nepodatilo jako
celek dokazat, i kdyz mezi studenty pedagogické fakulty oboru Vychova ke zdravi
se zaméfenim na vzd€lavani a studenty oboru SpoleCenskych véd se zaméfenim
na vzdélavani jsou statisticky vyznamné rozdily v hodnoceni pojmu ,,Vychova ke zdravi®,
kdy studenti oboru Vychova kde zdravi se zaméfenim na vzdélavani hodnoti tento pojem
1épe nez studenti oboru Spolecenskych véd se zaméfenim na vzdé€lavani, tak vynalozena
energie ve spojitosti s pojmem ,,Vychova ke zdravi® se nelisi mezi studenty pedagogické
fakulty oboru Vychova ke zdravi se zaméfenim na vzdélavani a studenty oboru

Spolecenskych véd se zaméfenim na vzdélavani.

Dalsi zjisténi pro nés bylo velmi ptekvapujici. Mezi studenty pedagogické fakulty
oboru Ugitelstvi odbornych pfedmétti pro zdravotnické Skoly a studenty oboru Ug¢itelstvi
pro 1. stupeit zakladnich Skol a specidlni pedagogika V hodnoceni pojmu ,,Nemoc*
aVenergii pojmu ,,Nemoc™ nejsou Statisticky vyznamné rozdily. Domnivali jsme se,
ze studenti oboru Ucitelstvi odbornych piredmétt pro zdravotnické skoly budou hodnotit
pojem ,Nemoc* s vyraznym rozdilem nez studenti oboru Ucitelstvi pro 1. stupeni
zakladnich skol a specidlni pedagogika. Dale jsme zjistili, Ze obé tyto skupiny pfisuzuji
pojmu ,,Nemoc* vysokou vynakladanou energii, coz mize vysvétlovat jejich zkusSenosti

s nemoci v jejich oboru. Hypotézu H4 se nam tedy nepodatilo dokazat.

NaSim poslednim zamérem bylo zjistit postoje studentli pedagogické fakulty
K pojmtim ,,Alkohol* vs. ,,Drogy“. Spravné jsme piedpokladali, Ze studenti pedagogické
fakulty hodnoti pojem ,,Alkohol” 1épe nez pojem ,,Drogy*“ a tento pojem ,,Alkohol*

je pro né¢ mén¢ energeticky nadrocny nez pojem ,,Drogy*. Hypotéza H5 tedy byla dokazana.

Jsme si védomi, ze naSim vyzkumem nelze odpovédét na zcela vSechny otazky,
které se tykaji postoji studentli pedagogické fakulty na zdravy Zivotni styl, proto
se oteviraji dalsi otdzky tykajici se tohoto rozsahlého tématu. Tyto otazky se tak mohou

stat predlohou k dal$im empirickym vyzkumim a odbornym pracim.
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SOUHRN

Diplomova prace je zaméfena na postojovou orientaci z hlediska zdravého zivotniho
stylu, zkouma postoje studenti pedagogické fakulty k této problematice.

Vysledky naseho Setfeni ukazuji, Ze studentky (Zeny) pedagogické fakulty hodnoti
pojem ,Zdravy zivotni styl” 1épe nez studenti (muzi) pedagogické fakulty a rozdily
V hodnoceni pojmu ,,Zdravy zivotni styl“ mezi studenty pedagogické fakulty v prvnim

a konc¢icim ro¢niku nejsou vyrazné.

Dale jsme srovnavali postoje respondenti jednotlivych oborti ke konkrétnim
uvedenym pojmim a zjistili jsme, ze studenti pedagogické fakulty oboru Vychova
ke zdravi se zaméfenim na vzdelavani hodnoti pojem ,,Vychova ke zdravi“ 1épe nez
studenti oboru Spolecensky véd se zamétenim na vzdélavani. Studenti pedagogické fakulty
oboru Ug¢itelstvi odbornych pfedmétti pro zdravotnické $koly hodnoti pojem ,,Nemoc* bez
vyrazného rozdilu vaci studentim oboru UCcitelstvi pro 1. stupent zdkladnich Skol

a specialni pedagogika.

Studenti pedagogické fakulty také povazuji a hodnoti pojem ,,Alkohol* 1épe neZ pojem

,Drogy“ a pojem ,,Alkohol* je pro né spojeny s mensi mirou vynakladané energie neZ

24

Kli¢ova slova:

Zdravy zivotni styl, zdravi, nemoc, pohybova aktivita, spanek, odpocinek, postoje,

adolescent, mlad4 dospélost.
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SUMMARY

This thesis focuses on postural orientation in terms of healthy life style, explores
attitudes among Faculty of Education students in this area.

The results of our survey show that female students of the Faculty of Education
evaluate the "Healthy Lifestyle” concept better than male students of the Faculty
of Education and differences in the assessment of the concept of "Healthy Lifestyle"
between students and teaching faculty in the first and last year are not significant.

Next, we compared the attitudes of respondents in specific study programs to these set
terms and we found that the students of Health Education evaluate the concept of "Health

Education" better than Students of Social.

Students of Special Education Teacher Training for Medical School evaluate the term
"disease” without a significant difference to students in the program Primary School

Teacher Training and Special Education.

Students of the Faculty of Education also consider and evaluate the concept
of "Alcohol" better than the word "Drugs" and the term "Alcohol” is linked with less
expended energy than the term "Drugs", i.e. that the term "Drugs" is considered more

challenging.
Keywords:

Healthy lifestyle, health, illness, physical activity, sleep, rest, attitudes, adolescent,
young adulthood.
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Priloha 1: Mérny nastroj sémantického diferencialu ATER (Chréaskova, 2014)
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Piiloha 2: Tabulky (2,3) s charakteristikou respondenti

Tabulka 2: Pohlavi

t-testy; grupovano: Pohlavi (Steinerova - Vyzkum SD)

Skup. 1:m
Skup. 2: 2
Pramér Priamér t sv p Poc¢.plat | Poc¢.plat. | Sm.odch. | Sm.odch. | F-pomér p
Proménna m z m Z m z Rozptyly | Rozptyly
Zdravy Zivotni styl h 5,06250| 5,97619 -3,6834° 14¢ 0,00032 24 12¢ 1,45447. 1,03895| 1,95982/ 0,02024
Zdravy Zivotni styl e 4,812501 4,75000 0,1830( 14& 0,85499 24 12€ 1,55208! 1,52937' 1,02991:. 0,86841
Tabulka 3: Ro¢nik studia
t-testy; grupovano:Ro&nik studia (Steinerova - Vyzkum SD)
Skup. 1: 1
Skup. 2: 3
Priimér Priimér t sv p Po¢.plat | Po¢.plat. | Sm.odch. | Sm.odch. | F-pomér p
Proménna 1 3 1 3 1 3 Rozptyly | Rozptyly
Zdravy zivotni styl h 5,71052/ 6,04838 -1,3653( 124 0,17461 95 31 1,28530: 0,85979! 2,23472" 0,01414
Zdravy zivotni styl e 4,726311 4,82258 -0,2966° 124 0,76721! 95 31 1,55188. 1,62043. 1,09029( 0,73125




Priloha 3: Tabulky (4,5) studijnich obori

Tabulka 4: Obor — Vychova ke zdravi se zaméfenim na vzdélavani, Spolecenské védy se zamérenim na vzdélavani

t-testy; grupovano: Obor (Steinerova - Vyzkum SD)
Skup. 1: VZ
Skup. 2: SV
Pramér Primér t sv p Poc.plat | Po¢.plat. | Sm.odch. | Sm.odch. | F-pomér p
Proménna VZ SV VZ SV VZ SV Rozptyly | Rozptyly
Vychova ke zdravi h 5,59090'| 4,58333:| 3,83208, 61 0,00030 33 30 0,88789. 1,18963.| 1,79517., 0,10895
Vychova ke zdravi e 4,15151 3,76666  1,10340 61 0,27418. 33 30 1,31389 1,45467' 1,22577: 0,57323.

Tabulka 5: Obor — Ucitelstvi odbornych piedméti pro zdravotnické Skoly, Ucitelstvi pro 1. stupen zakladnich $kol a specialni

pedagogika

t-testy; grupovano: Obor (Steinerova - Vyzkum SD)

Skup. 1: UOPZS
Skup. 2: U1SPP

Priamér Priamér t sV p Poc.plat | Po&.plat. | Sm.odch. | Sm.odch. | F-pomér p
Proménna UoPZS ULSPP UoPZS ULSPP UoPZS U1SPP Rozptyly | Rozptyly
Nemoc h 1,38461/ 1,92105. -1,5746: 43 0,12267 26 19 0,605100 1,59219 6,92355  0,00001
Nemoc e 6,44230: 6,36842 0,2618! 43 0,79468 26 19 0,77880" 1,11607 2,05364. 0,09585:




Priloha 4: Tabulka (6) Vysledky pojmi ,,Alkohol* vs ,,Drogy“

Tabulka 6: Pojem ,,Alkohol* vs. pojem ,,Drogy*

T-test pro nezavislé vzorky (Steinerova - Vyzkum SD)
Pozn.: Proménné byly brany jako nezavislé vzorky

Primér Primeér Hodnotat | sv p Poc¢.plat. | Po¢.plat. | Sm.odch. | Sm.odch. | F-pomér p
Skup. 1 vs. skup. 2 skup. 1 skup. 2 skup. 1 skup. 2 skup. 1 skup. 2 Rozptyly | Rozptyly
Alkohol h vs. Drogy h 3,920001 1,96333: 11,3129 29& 0,00000 15C 15C 1,54037. 1,45410. 1,12217| 0,48258:

T-test pro nezavislé vzorky (Steinerova - Vyzkum SD)

Pozn.: Promé&nné byly brany jako nezavislé vzorky

Primér Pramér Hodnotat | sv p Poc¢.plat. | Poc¢.plat. | Sm.odch. | Sm.odch. | F-pomér p

Skup. 1 vs. skup. 2 skup. 1 skup. 2 skup. 1 skup. 2 skup. 1 skup. 2 Rozptyly | Rozptyly
Alkohol e vs. Drogye 4,30000!| 5,61000! -7,3424°|  29¢& 0,00000! 15C 15C 1,46434 1,62186, 1,22671., 0,21351;
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