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UvVOD

Jak nahlizime na ¢lovéka? Cim se li§i od Zivogichii? Jaké ma vysady? To jsou
otazky, na které se snazi v dnesni dobé odpovédét mnoho védct. Cerpaji jak z jiz
znamych vyzkumu svych predchiideti, pfedevsim antropologt, i z novych poznatki.
Neustale badaji a snazi se lidem pftiblizit jejich odlisnost, jejich pivod, dédicnost
ijejich ,,vnitini sveét.

Jeden z mnoha tkold (a mozna i ten nejtéZsi) je poznat sdm sebe. Tedy své ,,Ja*.
KdyZ uz se ¢lovék seznami sam se sebou, za¢ne poznéavat okolni svét. To si lehce
pfedstavime na malém ditéti, které se béhem nékolika méalo mésici nauci vnimat
sebe, rodinu a pratelé 1 okolni svét. Nau¢i se mluvit, chodit, komunikovat
s ostatnimi. Je nadm ale zndmo, ze c¢lov€ka ovliviluje jak genetické vybaveni,

tak 1 prostfedi, ve kterém vyrusta.

Prostfedi ¢lov€ka nadmérn€ ovliviiuje. Jinak se chovaji lidé, ktefi Ziji
v blahobytu, jinak ti, kteti ziji v chudobé. Kazdy z nas ma jiné Zivotni podminky.
Dnes se velmi propaguje zdravy zivotni styl. MliZzeme se s nim setkat jiz v matetské
Skole, kde pani ucitelky uz i malé déti vedou ke zdravé stravé nebo cviceni.
Na zdkladnich 1 stfednich Skoldch ptedstavuji zdravy zivotni styl lektofi
prostfednictvim semindii. Veliky vliv na nis maji také masmédia, které se nam
snazi zdravy Zivotni styl pfiblizit. Problém ovSem je, Ze informace z téchto zdroji

nejsou leckdy pravdivé.

V této diplomové praci se zabyvam aktualnim tématem zdravého zivotniho stylu
v celkovém antropologickém pohledu. Je vSeobecné zndmo, Ze do zdravého
zivotniho stylu zahrnujeme zdravou stravu, adekvatni pohyb, pfimétené mezilidské
vztahy, nezatiZzené Zivotni prostiedi, kvalitni spanek atd. Domnivam se, Ze stale vice
lidi rozumi tomu, co zdravy zivotni styl znamend, avSak jsou i taci, kterym tento
zivotni styl neni blizky. Na ¢lovéka totiz plsobi i negativni faktory, které ovliviuji
jeho zdravi. Piestoze lidé vi o rizikach, které zplsobuji naptiklad navykové latky,
velka ¢ast je uziva. Mezi navykové latky mizeme zatadit kouteni, alkohol, drogy.
Na clovéka nevalné ptsobi i stres a naptiklad 1 nadvaha. Tyto negativni faktory maji
velky dopad na zdravi ¢lovéka. Clovék si hodnotu zdravi opravdu uvédomi, az kdyz
je nemocny né¢kdo z jeho blizkych nebo on sam. Ve vétsiné ptipadi jedinec tuto
nemoc pirekond, zacne bojovat a nalezne novou cestu zivotem. Postavi se na vlastni

nohy a zacne doslova zdravé zit. Protoze, jak pravi pfislovi: ,,vSechno zI¢
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je pro néco dobré“. Mnoho lidi se snazi zdravy zptsob zivota pieddvat i ostatnim

lidem kolem sebe.

Cilem pfedlozené diplomové prace je popis a reflexe zdkladnich pojmil
a souvislosti zdravého Zzivotniho stylu a jeho vyznamu v kontextu osoby a kvality
lidského Zivota. Prace miize rovnéz prispét k osvété v oblasti ,,vychovy* ke zdravi
a v oblasti volného ¢asu, ktery s zivotnim stylem tzce souvisi.

V prvni kapitole prace se budu zabyvat vyjimecnosti a specificnosti ¢lovéka.
Dalsi kapitola se bude tykat pfedevSim pojmu zdravi a vlivl, které mohou zdravi
Clovéka poskodit. Treti cast prace budu vénovat samotnému pojmu zivotni styl
a dalsi faktory ovliviiujici Zivot a zivotni styl clovéka a moznosti traveni volné¢ho
Casu dnesni spolecnosti. Ve ¢tvrté kapitole vysvétlim, jak je v kontextu zdravého
zivotniho stylu dulezitd vychova ke zdravi, kterd ¢lovéku mize pomoci v dosazeni

zdravi. Posledni kapitola bude popisovat zodpovédného a svobodného cloveka

odpovédného za své zdravi.



1.CLOVEK

Za lidstvi byl diive povazovan vznik fe¢i u dité€te a profezani prvnich zubt.
Ve 20. stoleti bylo dovoleno usmrcovat embrya ¢lovéka, ale star§i vyvojova stadia
jiz nikoliv. Dnes se za ¢loveéka povazuje narozené dit¢. Lidstvi bylo ve vysledku
nejcastéji vnimano jako vysledek cileného vychovného procesu.(Komarek, 1998: 7)

Chovani ¢lovéka se vyrazné liSi od chovani zvirat. Chovani zivocCicha se
od chovani ¢loveka odliSuje tim, ze je vdzano na pud a prostiedi. Zvife ovSem
disponuje mnoZstvim instinktil, které Elovéku chybi. Clovék trpi tzv. chudobou
instinktl. Nietzsche tvrdi, Ze ¢lovek je neustalené zvite, coz dokazuje, ze se Clovek
od zvitete odliSuje. Lidské chovani charakterizujeme jako ,,chovani oteviené svétu®,
coz bychom mohli vysvétlit tim, ze je c¢loveék prizplisobivy a proménlivy.
A. Portmann prokézal, Zze se ¢lovék uz i biologicky velmi lisi od zivocichu,
a to jak Zivotni kiivkou tak télesnou stavbou. Clovék je tzv. nespecializovana bytost,
coZ znamena, ze ve srovnani se zvifaty ma c¢lovék pozadavky, povahu, vykony
vlastniho lidského, persondlniho, duchovné-kulturniho a socidlniho byti. (Coreth,

1994: 60-62)

1.1. OTAZKA PO CLOVEKU

Coreth uvadi slovni spojeni, které jiz diive pravil Sokratés: ,,vim, Ze nic nevim®.
zivot ani nedovi, protoZe to nestihne a nevi nic naprosto dokonale. To, Ze ¢lovék
takhle dokaze ptemyslet dokazuje, Ze vi o mezich védéni a snazi se tyto hranice
odsunout a nahlédnout za né€. To, ze se ¢lovek pta, co nového by se mohl dozvédet,
nam dokazuje, ze se dokaze tdzat po své podstaté. Samotny clovék to dokaze,
protoze sam sob¢ rozumi, uvédomuje si sam sebe a vi o sob¢. (Coreth, 1994: 10)

Pouze lidskd bytost ma moznost klast si tyto otazky: ,,Kdo jsme? Odkud
prichdzime? Kam sméfujeme? Tyto tfi otdzky lze spojit do jedné: ,,Co je Clovek?*
tzn. ,,Co je to za bytost, ktera mize védét, ma Cinit a smi doufat? (Veleminsky,
2011: 7)

Tyto otazky nam dokazuji, Ze Cloveék je bytost, kterd se velmi Casto pta.
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Co je podstatou c¢loveéka? To je otazka, na kterou je velmi obtizné jednoznacné
odpovédet. Je ale nadmiru jasné, Ze jedin€ ¢lovek je schopen se ptat, mize se ptat
a musi se ptat. Rostliny, kameny ¢i dokonce zvifata se neptaji na tyto otazky.
(Coreth, 1994: 9)

Diky védéni se na otdzku po podstat¢ muze Clovek ptat. E. Coreth ¢loveka
charakterizuje takto: ,,A jen proto, ze Clovek sebe sama nechdpe plné€, sam sobé
zOstava zdhadny a tajemny, jeho védéni o sobé samém je zaroven nevédénim, jeho
sebepochopeni zaroveil nepochopenim, jen proto se miiZze a musi tazat po své vlastni
podstaté. Clovék o sobé vi jako o bytosti, kterd sama sebe duchovné vlastni, sama
sebe chape. Ale je vsazen do temnoty hmotného byti a déni, které mu piekazi
v plném sebepochopeni. Tato podvojnost urCuje podstatu Cloveéka. Z ni vyvéra
moznost a nutnost jeho tazani“.(Coreth, 1994: 10)

Kazdy ¢lovék ma schopnost porozumét sobé i svétu. Jedna se o dynamicky
komplex vztaht mezi ¢lovékem a svétem. To, jaci budeme lidé, jaké budeme mit
moznosti ale 1 meze je pfedem dané. Odviji se to od toho kdy, kde a komu
se narodime, v jakém prostfedi vyrastame atd. To plati jak o télesné-biologickém
zivoté tak 1 o tom duchovnim. Na druhou stranu je Clovék subjektem svéta,
ktery pomaha svét utvéiet a formovat. ,,Clovék musi sam svij svét utvafet v kulturni
svét. Teprve tim se svét stava lidskym zivotnim prostorem* (Coreth, 1994: 50)

Kazdy clovék ma se své ,,vybave“ pét smyslil, diky kterym se dozvida to,
co pottebuje. Hovotime o chuti, zraku, ¢ichu, hmatu a sluchu. Kazdy z nich ma svou
funkci a dohromady tvofi celek, ktery nam napomahd porozumét svétu. Sveét neni
jen planeta Zem¢, kterou si pfedstavujeme jako modrou ,.kouli®. Svét je to, co madme
od svitani do svitdni denné pfed ocima, to uprostfed ¢eho zijeme a jsme jeho
soucasti. Kazdy ¢lovek ma sviij svét a tvofi jeho stied. Je pro nds velice tézké
porozumét tomu, Ze lidé okolo maji také svilij svEt a oni sami jsou zase jeho stfedem.
Clovék je jedineény tvor a tak ma moznost uvédoméni si toho, Ze je zapotiebi
odstoupit od této ptirozené stfedového postaveni. A to na rozdil od zvitat,
které tohoto mysleni nejsou schopni. (Sokol, 2002: 93)

Jan Sokol uvadi: ,,Orientace ve svét€é znamend zaujeti spravné polohy
¢i stanoviska, vykroCeni spravnym smérem, abychom nezabloudili a dosli tam kam
chceme. K tomu ovSem patfi hodnoceni, rozliSeni dobrého a Spatného, nebot’ i to
jednajici ¢lovek stale potiebuje. Jako vSechno ostatni, ani toto uspotfadani svéta neni
¢lovéku nijak ,,dano*, nybrz musi si je v détstvi vybudovat. Nastésti je k tomu dobie

vybaven a neni odk4zan jen na sebe: rodice mu v tom pomohou, pfedvedou mu



a nauci ho, jak se ve svét¢ vyznat. (Sokol, 2002: 96)

1.2 CLOVEK A JEHO JA

Cely vyvoj zafind jednim oplodnénym vajickem, které ma v priméru
asi desetinu milimetru. O tomto oplodnéném vajicku nemtizeme jesté fici, ze je to
clovek, je ovSem s nejvétsi pravdépodobnosti jisté, ze se z néj ¢lovék vyvine. Tomu
napomahaji chemické reakce, které vyvoldvaji impulsy a vychdzi z genii. Zhruba
za devét mésici se z oplodnéného vajicka vyvine dité, které je pfipravené piijit na
nenarozené dité? A co my, dospéli?

Duse mulzeme chéapat jako néco, co je diive nez si uvédomujeme
sebeuskuteiiovani a co jako takové nikdy nevstupuje do védomi. Duse je vnitini
kamen, jadro naseho byti. Coreth uvadi: ,, Duse je pfedevsim formujici, bytostné
konstitutivni princip téla, ktery ¢ini hmotu Zivym lidskym télem*. DuSe neznamena
totéz co ,,ja“. Médium ducha predstavuje lidské télo. Skrz nase télo se duse dostava
na povrch nebo plni svou funkci. (Coreth, 1994: 150-151)

Vsechny zézitky se poji s nasimi myslenkami. VSechno, co se odehrava ,tam
venku“ se magicky propojuje i s nasim ,,vnittkem*. Kazdy ¢lovék vnima jinak.
Nékdo ma radost, jen pii pohledu na jarni rozkvétajici kvétinu, nékoho ohromi,
kdyz husté prsi a najednou se objevi duha.... Kazdy z nds ma své prozivani, jsme

$413

individua, ale kazdy tento pocit, kdy se véci ,,z venku* projevi ,,uvniti* velmi dobie

zna a zaziva ho dennodenné.

1.3 CLOVEK A VYZNAM NABOZENSTVI

Nabozenstvi ¢loveéka provazi jiz od pradavna. Jeho pocatky sahaji az k Zivotu
neandertalského Cloveka, ktery tak €inil pohiebnimi obfady a dokazuji to i kostni
Clovéka odstranit zadnym zpasobem je dispozice k néabozenstvi. Je zajimavé,
ze nabozenstvi a véda plsobi jako protipodly, které se nepodatilo ani za nekolik
tisicileti spojit v jedno. (Wilson, 1993: 163)

Diive mélo nabozenstvi velkou spolecenskou vahu. Dnes miizeme pozorovat

nabozenstvi a cirkev jakou soucCast nenabozenskych spolecenskych procest,
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coz jsou napiiklad: kulturni a ekonomické procesy. Rozhodné se u nds zménil vztah
1 projevy naboZzenstvi. Jinak se také ndbozenstvi projevuje ve meéstech, kde spise
upadd a na venkovech, kde drzi spolecnost pohromadé a zajistuje jim moznosti
setkavani. (Weber, 1998: 19)

Wilson uvadi: ,,Jedind forma altruismu, ktera se zde projevuje jen zfidka,
je tolerance k jinym nabozenstvim. Jejich neptatelstvi vzroste, kdyz se spole¢nosti
dostanou do sporu, protoze nabozZenstvi jedineCnym zpiisobem slouzi ucelim
véaleCnictvi a ekonomického vykofistovani. Nébozenstvi vitéze se stava mecem,
nabozenstvi porazeného Stitem.*“(Wilson, 1993: 169)

Podstatou ndbozenstvi je jist¢ vztah k Bohu ¢i k bozské moci. To maji vSechna
nabozenstvi spolecné. Ovsem poté se lisi. V ¢em ale spociva podstata nabozenstvi:
V mravnim chténi, v poznani, v citéni nebo v mravnim jednéni? V ndbozenstvi
se sice predpokldda prvek poznani, ale ndbozenstvi jako takové zavisi
na svobodném obraceni ¢loveka k Bohu. (Coreth, 1994: 187)

I kdyZ ndm to tak nepfipadd, ndbozZenstvi je v naSem rodinném, politickém,
individudlnim a kulturnim Zivoté zakotveno velice hluboce. Jen v této uspéchané
dob¢ nam na né¢j nezbyva cas. (Weber, 1998: 20)

Nabozenstvi nas provazi zivotem proto, protoze ¢lovék neni schopen porozumet
sdm sob¢ pouze na zaklad¢ svého svéta, ale hledd toto porozuméni ve smyslu
své existence a zékladu byti. Proto je ndboZenstvi tak vyznamné pro clovéka
jako takového. E, Coreth uvadi: ,,Nabozenstvi dosahuje své plnosti, a mize byt tedy
oznaceno ve vlastnim smyslu jako ndbozenstvi teprve tehdy, kdyz se v ném
uskutecnuje vztah a absolutnimu personalnimu zakladu smyslu, k osobnimu Bohu*.
(Coreth, 1994: 187)

Nabozenstvi ¢lovéku poskytuje bezpedi a jistotu. Jednou z podstatnych potieb
clovéka je je moZznost uctivat urcity vzor nebo idedl. NaboZenstvi clovéku poméaha
piekonavat piekazky a dodava mu silu. Proto, kdyz hovoiime o zdravi, nemoci
nebo o tom, jak zdravé zit, miZe nam byt i naboZenstvi napomocné v naplnéni
naSich cili. Nebot vira c¢lovéku muze pomoci zdolavat obrovské piekazky.

(Pon&sicky, 2006: 99, 100)

11



1.4 CLOVEK — SPOLECENSKA BYTOST

Clovék vznika ze své vlastni kultury. Neboli kultura vytvaii podobu &lovéka.
Toto tvrzeni zastavaji takzvani ultraenvironmentalisté. Jednd se o pfivrzence teorie,
ktera tvrdi, Ze na vychovu jednice ma pieveliky vliv prostiedi. Toto tvrzeni bychom
mohli uznat jako pravdivé, ale ovSem jen z puli. Je dokdzano, Ze kazdy clovek
je formovan jak prostiedim (ve velké mife kulturnim), tak geny, které maji za kol
ovliviiovat socialni chovani ¢loveka. (Wilson, 1993: 27)

Clovek se narodil, aby zil s druhymi. Clovék na svété nikdy neni jen sam sebou
a pro sebe, ale utvaii se a Zije jen ve vztazich s lidmi. Zit na planeté Zemi v dnesni
dob& kazdého &lovéka samo o sob& zavazuje nad tim premyslet. Zijeme zde
s ostatnimi lidmi, zvifaty....V dne$ni dobé pottebujeme citit, Ze miizeme svobodné
rozhodovat a podle toho zit. Kazdy ¢lovék vnima sam sebe. Nejdiive se musi naucit
Zit sdm se sebou. Poté se uci zit ve vztahu s druhymi lidmi. Naucit se omlouvat,
odpoustét a milovat. K tomu potfebuje sbirat zkuSenosti a zazivat nové situace,
poznavat nové véci. Tyto zkuSenosti ndam mohou pomoci, jak se v dané chvili
zachovat. A nebo se mizeme rozmyslet a situaci vyhodnotit Upln¢ jinak, nove.
V tomto jsme jako druh jedinecni. I kdyZ kazdy mame své ,,ja“, jsme spolecenskou
bytosti, a t& dava spolecnost Sance ale i sankce. Celd spolecnost se dnes zamysli
napiiklad nad otdzkou ekologie. Je to pteci nase Zemé. (Sokol, 2002: 196)

Méme prostor pro zivot, ale sami si jej ni¢ime. Lidé dnes uz museji pfemyslet,
jaké nésledky budou mit jejich €iny. A tak 1 kdyz z okénka jedouciho auta vyhodime
plastovy kelimek od kavy, vime Ze se to délat nemé a upozoriiujeme na to nase déti
uz odmalicka a spousta z nas ma tendence jak tomu zabranit. Tyto tendence
a predstavy se dnes mohou stat skutecnosti. Je mnoho instituci, které tento typ lidi
podporuji.

Clovék je spoleensky tvor. To, jak bude nakladat se svym Zivotem ovlivni
jak jeho samotného, tak celou spole¢nost. Clovék je sou¢asné tviircem i produktem
spole¢nosti. Clovék je zrcadlem i obrazem druhého ¢lovéka. Svét, v kterém dnes
clovék zije, stvofil k obrazu svému pouze on. Proto kazdy jedinec nese stejnou
zodpovédnost za stav svéta a prostfedi kolem nas. Pokud budu vyznéavat zdravy
zivotni styl a pecovat o své zdravi, budu do jist¢ miry ovliviiovat spolecnost
a naopak. Tomu odpovida pojem socialni charakter, ktery se vyznacuje sdilenim

spolecenskych hodnot a kolektivnim chovanim. (Duffkova a kol., 2007: 92)
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2.ZDRAVI

L, Zdravi neni vSechno, ale vsechno ostatni bez zdravi neni nicim.* Halfdan

Mabhler

Svétova zdravotnickd organizace v soucasnosti definuje zdravi jako vyvazeny
stav, duSevni, t€lesné a socidlni pohody. (Machova a kol., 2009: 10)

V minulosti slovo ,,zdravi“ pivodn¢ znamenalo ,.celek™, coz etymologické
slovniky zfeteln¢ dokazuji. . V soucasné dobé se pojem celku objevuje opét
v souvislosti se zdravim, a to tzv. holismus. Je to smér, ktery se zajima o pojem
zdravi a péci o n€j velmi obecnéji, nez tomu bylo kdy dfiv. (Ktivohlavy, 2009: 28)

Zdravi ¢lovéka znazorniuje hlavni hodnotu, o kterou se musi jak jedinec tak
1 skupina peclive starat. Je zapotiebi, aby se jedinec ustavicné specificky vzdélaval,
protoze zdravi a védéni o ném je dulezitou soucasti zdarné zivotni seberealizace
a podstatnym aspektem kvality jeho Zivota. (MI¢ak, 2011: 9)

Zdravi neni pouze hodnotou individualni, ale i spole¢enskou, pravé proto,
ze Clovék je tvorem spoleCenskym. Zdravi je zdrojem pro hospodaisky a socialni
rozvoj spole¢nosti. Je jisté, ze prvni, kdo o zdravi ¢loveéka rozhoduje, je on sam.
V tomto smyslu je jeho individudlni role prvotfadd. Zdravi je ale také vysledkem
mnoha vztaht, kdy je ¢lovék soucasti SirSiho lidského spoleCenstvi. Proto péce
a starost o zdravi ptipada také spole¢nosti. (Machova a kol., 2009: 10)

Dnes muze kazdy ¢lovek chapat pojem ,,zdravi® jinym zptisobem, podle toho,
jaky zplisob je jim nejblizs$i. Naptiklad ndzor idealisty se bude vyrazné liSit
od néazoru l¢kare. Jiz anticti filosofové se zajimali o to, ,,jak moudie zit“, coz nyni
muzeme preloZit jako ,,7it zdravé“.V antice dokonce rozliSovali zdravi télesné,
duSevni, duchovni a zdravi jako celek. Velmi se ujalo a ctilo slovo ,,Sothein®,
ktery zavazuje ke trem tkoltim:

1. Pomoci ¢lovéku, ktery je nebo byl v nebezpeci zivota (utonuti) nebo v depresi
(ztrata Zivota, propadnuti zIym mocnostem).

2. Pomoci ¢loveéku, aby byl celym ¢lovékem (po vSech strankéch).

3. Uzdravit nemocného ¢loveka. (Kiivohlavy, 2009: 30-31)

Kdyz se zamyslime nad tim, jaky smysl mé zdravi, zjistime, Ze je tato otazka

velice rozSifena a zdravi je slovo, které mizeme pojmout mnoha zplsoby
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a setkdvame se s mnoha definicemi. Zdravé mize byt tfeba prostiedi nebo potraviny.
NejCastéji je pro nas rozhodujici dobry =zdravotni stav naseho téla.

Kdyz si ptedstavime, Ze je clovék v dobrém zdravotnim stavu, znamend to, Ze je
zdravy. Clovék ma dostatek sil, télesné soudasti, organové systémy a psychické
projevy jsou v normé. Jestlize o ¢lovéku hovoiime jako o nemocném, tak Casto byva
zdravi cil vSeho lidského snaZeni. Je-li Clovék nemocen, jen tézko se muze
soustiedit na kazdodenni ¢innosti, natoz pak byt tvir¢i nebo kreativni. To znamena,

ze zdravi je podminkou aktivity ¢lovéka. (Kukacka, 2010: 11)

2.1 DEFINICE ZDRAVI

WHO definuje zdravi jako stav Uplné télesné, dusevni a socidlni pohody, nikoli
jen jako prostou nepfitomnost nemoci ¢i vady. Tento postulat stoji v uvodu
Preambule k Ustavé WHO, ktera byla piijata na Mezinarodni konferenci ke zdravi
v New Yorku v roce 1946 a oficialné vstoupila v platnost v roce 1948. (Orel a kol.,
2002: 11)

Zdravi 1 nemoc se vymezuji jen velmi tézko. Zajimavé je, ze kazdy jedinec
pocituje zdravi i nemoc odlisn€. Velky rozdil pozorujeme mezi starymi a mladymi
lidmi. Star$i lidé poklada za zdravi i stav, ktery mladi lidé vétSinou posuzuji jako
nemoc. (Veleminsky, 2011: 8)

Vymezit pojem zdravi je podle Machové velice komplikované. ,,Zdravi ma
mnoho aspektli, jejichz dulezitost se meéni s historickym vyvojem spolecnosti,
ale 1 v pribéhu ontogenetického vyvoje jedince, zavisi na kultufe, socidlnich
podminkach, ekonomice a rozvoji Iékarské védy.“(Machova a kol., 2009: 10)

Zdravi je pro Clovéka podminka $tastného a vyrovnaného zivota. Vymezeni
zdravi se vyvijela v prubéhu evoluce lidského Zivota. Dnes je zdravi chapano jako
osobni pocit jedince, diive se na zdravi divalo jako na zdravi téla. (Novakova, 2011:
14)

Nac¢ vSak nesmime zapominat jsou nemoci, o kterych si myslime, Ze nemocemi
nejsou a neohrozuji nas. Cukrovka, anorexie, vyhotfeni apod. Cili pofad je potieba
mit na paméti, Ze 1 tyto nemoci nas mohou potkat a my s nimi musime zit, ale hlavné
si je uvédomit.

Na co je tfeba advokatovi, ktery defraudoval miliony korun svych klienth
a nahéazel je do hracich automatt, titul z pravnické fakulty, kdyz jeho povést je pryc?
Na co je divee (pro ni) krasnaé a §tihla postava, kdyZ pomalu umira? Toto je tfeba mit

14



stale na mysli, divat se kolem sebe, pomahat, ale nezapominat na sebe. Sila ville zde
hraje velkou roli.

Duftkova uvadi: ,,Zdravi je dynamicky proces vzajemného plisobeni potencialu
zdravi a determinant zdravi, jehoz dlsledkem je:

*vznik nebo vymizeni poruchy zdravi,

*funk¢éné zméfitelna aktivita a

ssubjektivné vnimany disledek.“ (Duftkova a kol., 2008: 5)

Novékova uvadi dalsi definice zdravi:

1. ,,Zdravi je stav organismu, ktery vyjadifuje jeho odpovidajici fungovani
za urc¢itych podminek prostredi.

2. Zdravi je schopnost ¢loveéka vyrovnat se s pozadavky vnitintho a zevniho
prostiedi bez poruchy jeho Zivotnich funkei.

3. Zdravi je stav optimalni té€lesné, duSevni a socidlni pohody pti zachovani
vSech Zivotnich funkei, spole¢enskych roli a schopnosti organizmu ptizplisobovat
se m&nicim se podminkdm prostiedi.

4. K dosazeni stavu uplné fyzické, dusevni a socialni pohody musi byt
jednotlivec nebo skupina lidi schopni stanovit a realizovat své cile, uspokojit své
potieby, zménit své prostiedi nebo se s nim vyrovnat.” (Novakova, 2011: 14)

Cevela definuje zdravi takto: ,,Zdravi je zakladni lidskou potfebou, je cennou
hodnotou individualni i1 socidlni, vyrazn¢ ovliviyjici kvalitu zivota, a hodnotou
zasahujici si celospole¢enskou ochranu.* (Cevela, 2009,: 11)

Novakova charakterizuje zdravi jako stav uplné duSevni, socidlni i télesné
pohody. Zdravi neni pouze nepfitomnost nemoci ¢i invalidity. Tato definice
se shoduje s definici WHO. (Novakova, 2012: 52)

Nase pocity nas velice ovliviiuji. Polozme si par otazek: Vénuji dost svého casu
premysleni o druhych? Zamyslim se nad tim, co ke mné citi? PfemysSlim o tom,
¢im bych jim mohla pomoci? Naslouchdm ? Jsem empatickd? Neméli bychom
si sami sebe idealizovat, mit strach, neSlapat v bludném kruhu, ale zacit na sob¢
pracovat. Vzdyt' naslouchdnim a pomoci, kterou nabidneme si sami sebe budeme
vazit.

Nase zdravi ur€uje to, co pijeme a jime, slouzi jako pohonna latka organismu,
aby mohl c¢lovék denné vykondvat veSkerou fyzickou a psychickou c¢innost,
vcetné dychani, ¢innosti srdce, ¢innosti smysli atd. (Astl, 2009: 11)

Pokud méame dobfe vyvinutou sebetctu, tak se nenechame strhnout drastickymi

dietami, plastickymi operacemi ani zazracnymi pilulkami. Budeme schopni vnimat
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sami sebe jako osobu, kterou mame radi, takovou jaka je. Ne ze strachu,
ale prosté na zaklad¢ fyzikalnich zdkonl. Nejen laska k druhym, ale hlavné k sobé,
nam pomuze zit zdravé a udrzovat si i psychickou kondici. Zajimat se o druhé
je krasné, lidské, ale je tu tenkd hranice mezi mezi schopnosti davat a ob&tovat se.
A my chceme byt zdravi nejen fyzicky, ale i dusevné.

Jak u cloveéka pozndme, Zze je vyrovnany a je plné¢ zdrav? Velky vliv ma
na ¢lovéka jeho okoli. KdyZ se se svym okolim citi byt v harmonii, stdva se z néj
spolecensky aktivni ¢lovek. Fyzické zdravi zase znamend spravné fungovani vSech

buné¢k v téle ¢loveka. To bude v dalsi kapitole vysvétleno.

1.2.1.1 OBLASTI ZDRAVI

Koncept zdravi v sobé zahrnuje tfi slozky, a to: télesnou a psychosocialni
integritu, adaptabilitu ve smyslu sociologické a fyziologické homeostazy
a nenarusenost zivotnich funkci a spolecenskych roli.

Kdyz se ¢lovek citi byt v dokonalé harmonii se svym okolim, je mu dovoleno
realizovat své spolecenské role a tikoly, které jsou od né¢ho oc¢ekavany, je z hlediska
psychosocialniho — socio - medicinského jeho zdravi chapano jako stav absolutni
vyrovnanosti.

Z hlediska biologického — biomedicinského je spravné, kdyz kazdd buika
a kazdy organ v téle funguji bez poskozeni, v naprosté harmonii s ostatnimi buitkami

a organy, ¢emuz fikame stav dokonalé homeostazy. (Cevela a kol., 2009: 13)

2.2.1.2 VEDNI DISCIPLINY ZABYVAJICI SE ZDRAVIM

Svét okolo nés je velmi hekticky a nez se sta¢ime ohlédnout, jsme dospéli,
mame své prvni déti a za¢iname se bat. Bojime se o jejich zivot, o jejich zdravi,
bojime se o partnera a starnouci rodice. V této dob€ nam za¢ne dochdzet, ze zdravi
a duSevni pohoda pro nds predstavuji neptedstavitelnou hodnotu. Proto koukdme
okolo sebe, za¢indme hledat informace a uvédomujeme si, kolik v&dnich obori

okolo nas se zabyva zdravim, at’ uz fyzickym nebo psychickym.

Mezi védni discipliny zabyvajici se zdravim fadime:

* psychosomatickd medicina je 1¢kafsky obor, ktery studuje vzajemné vztahy
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mezi socialnimi, biologickymi a psychologickymi pojetimi zdravi a nemoci ¢loveka,
a to velice podrobng. Obecné, teoretické pojeti se tyka obecného systémového
medicinského pfistupu, protoze kazdd nemoc by mohla zahrnovat vzijemné
provazané psychologické, socidlni a biologické momenty. UZzS8i, pragmaticka
definice vychazi z toho, ze z praktického hlediska se tento obor zabyva casto
somatickymi chorobami a poruchami, v jejichz souboru pfi¢in a mechanisml
vedoucich k nemoci, prevenci nebo prubéhu se socialni a psychologické faktory
uplatiiuji velmi zdsadnim a prokazatelnym zplsobem, a které se tak vlivem této
skute¢nosti nazyvaji jako psychosomatické choroby ¢i psychosomatické syndromy,
(Mlcak, 2011: 12)

* hygiena piedstavuje 1ékatsky obor, ktery se zabyva komplexem zdravotnich
a zivotnich vlivll v prvni fadé¢ na somatické zdravi ¢lov€ka a snazi se stanovit
védecké zasady pro zivot, zdravi a praci clovéka. Jejim cilem je preventivni
piedchéazeni zrodu onemocnéni a poruch. (MI¢ék, 2011: 12)

Zakon o ochrané vetejného zdravi predstavuje pravni piedpis, kterym se hygiena

fidi. Nejdulezitejsi kol hygieny se tyka prevence, kterd se da rozdélit na tii body:

1. Primarni prevence se snazi zmirflovat negativni vlivy na zdravi a zaroven
ma za ukol predchazeni poskozeni zdravi podporou pozitivnich vlivii na zdravi.

2. Sekundarni prevence 1éCi a kontroluje jedince, ktefi trpi poruchou zdravi.
Zahrnuje v sob¢ soubor preventivnich opatieni.

3. Tercialni prevence shrnuje soubor preventivnich opatieni proti opakovanému
projevovani akutnich stavii a ptfihod ohrozujicich zdravi u osob s rozvinutymi

nemocemi. (Stastny, 2006: 56)

* Behavioralni medicina se zacala rozvijet v sedmdesatych letech dvacatého
stoleti. Jedna se o multidisciplinarni obor. Behaviordlni medicina studuje zdravi
a nemoc, z pohledu vzijemného plsobeni rozsahlého spektra socialnich,
biologickych a psychologickych faktort, které se nachazeji v lidském prostiedi

a jsou ovlivitovany prostfednictvim chovani ¢lovéka. (MI¢ak, 2011: 13)

* Klinicka psychologie je véda, kterd se zabyva osobnosti a dusevni ¢innosti
v pribehu 1éceni, psychorehabilitace a psychokorekce. (Kohoutek, 2000: 7)
* Lékarska psychologie je védni obor, ktery prostupuje celou medicinou. Tyka

se pfedevs$im interakce a komunikace lékafii s pacienty. V tomto védnim oboru
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se prolinaji 1ékarské i1 psychologické poznatky, proto ma velmi integrativni
a interdisciplindrni charakter. (MI¢ak, 2011: 14)

* Psychopatologie se zabyva duSevnimi poruchami. Studuje pti¢iny, priabchy
a prognozy, diagnostiku, tfidéni, 1é€bu a prevenci dusevnich poruch a stavl. Jedinci
s n¢jakou dusevni poruchou stale pribyvaji. Zakladni informace o psychopatologii
v soucasnosti ndlezi k nepostradatelnym piedpokladim pro praci ve vSech
pomadhajicich profesich (u psychologli, socidlnich pracovnikid, zdravotnikd,
pedagogli apod.). Poznatky o duSevnich poruchich poslouzi jak pro studenty
prislusnych obort, tak i pro Sirsi vetejnost. (Orel a kol., 2012: 13)

* Psychologie zdravi vénuje pozornost piedevSim psychologickym momentim
v udrzovani a posilovani zdravi. Jedna se o védni obor, ktery se zabyva o soustavné
studium tzv. psychologickych faktorti, které hraji urcitou roli jak ve zdravi tak
v nemoci. Psychologie zdravi se zabyva tim, jaky jde o zdravotni dopad urcitého
lidského jednani nebo lidské cinnosti, at’ uz se jedna o kladny ¢i zaporny,
(Ktivohlavy, 2009: 15)

* Mentalni hygiena neboli duSevni hygiena je védni disciplina, kterd zkouma
duSevni zdravi €loveéka. Snazi se udrzet, prohloubit nebo znovu nalézt duSevni
rovnovahu. Je to pomérné mlada véda, kterd se u nds objevila na zacatku 20. stoleti.
(Micek, 1984: 12)

To, co se déje v dusi zdravych a nemocnych lidi, zkoumé véda nazvana
psychologie zdravi. Ukazuje nam, jak mame zdravé Zzit, jak se mame chovat,
abychom dostali pevnému dusevnimu zdravi. Tato véda nds provazi i pfi zdravotnich
obtizich a snazi se ndAm pomoci.

Otéazka zdravi tématicky souvisi s tim, ¢im se zabyva antropologie, filosofie
1 teologie. A to otazkou po komplexnosti lidstvi, po bytostném urceni clovéka
&i po spase. Clovék je schopen si sam sebe piedstavit jako personu. Ale lidska
predstavivost nedosahuje takové velikosti, aby si ¢lovék mohl ujasnit, co je jako
bytostné J4, protoze v prubéhu tohoto mysleni by musela ¢ast porozumét celku.
Jedinec neni schopen si ani piiblizné uvédomit své bytostné Ja. Clovék se snazi
uvédomovat si sam sebe. Vzdy tu ale bude jesté nejasné a neurcitelné mnozstvi
nevédomi, které jsou soucasti uplného bytostného ,,Ja*“. Své bytostné ja ¢lovek mize

objevovat Iépe ve zdravi. (http://jung.sneznik.cz/bytostne.htm)
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2.1.3 DETERMINANTY ZDRAVi

Determinanty zdravi jsou jakési faktory, které ovliviiuji zdravi cloveka.
Determinanty zdravi miiZzeme pojmenovat jako spoleCenské, ekonomické a osobni
faktory a faktory Zivotniho prostfedi. Tyto faktory maji vyrazny vliv na ¢lovéka
a predvidaji zdravotni stav jak jednotlivce tak celych skupin lidi. (Nutbeam, 1998:
4)

Clovéka determinuji rtzné faktory, a to jak kladné tak i zaporng.
Kdyz na C¢lovéka ptsobi kladné faktory, znamena to, ze posiluji jeho organismus.
Naopak negativni faktory u c¢lovéka vyvolavaji nemoc nebo oslabuji zdravi.
(Machova a kol., 2009: 11)

Determinanty zdravi rozdélujeme na zevni a vnitini. Do zevnich determinantt
bychom mohli zatadit:

suroven a kvalitu zdravotnické péce, pod ¢imz si miizeme predstavit napiiklad
dostupnost zdravotnické péce, zdravotnicky systém, uroven zdravotnictvi, zdravotni
politiku, rozvoj zdravotni techniky a mediciny,

*zivotni styl, a to 1 se vSemi rizikovymi prvky, které obsahuje, napt.: stravovaci
navyky, uroven intelektovych schopnosti, péce o své zdravi a prevence nemoci,
uroven vzdélani, zivotni Groven jedince, zpiisob zivota atd.),

*kvalitu pracovniho a zivotniho prostfedi, které zahrnuje fyzické, socidlni
a pracovni prostfedi, zivotni prostfedi, klimatické podminky, charakter lokality,

ve které jedinec Zije atd.). (http://www.iupax.cz/scripts/detail.php?1d=28940)

Vnitini determinanty se tykaji:

«dédi¢nosti, tedy genetické vybavy, kterd se misi se zptisobem Zzivota a ovliviuji
je 1 vlivy spolecenského a ptirodniho prostiedi. (Machova a kol., 2009: 11)

Determinanty se daji dale rozd¢lit na pfimé a nepiimé. Mezi ptimé determinanty
zdravi bychom mohli zaradit

zivotni prostiedi, které ovlivituje na$ zdravotni stav z celych 25 %.

ezdravotnictvi,

*zivotni styl,

sgeneticky zaklad, ktery ma 25 % vliv na na$ zdravotni stav. (Stastny, 2006: 8)

Mezi neptimé determinanty patfi:

*demograficka situace,

epoliticko - ekonomicky systém,
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*role jednotlivce,
*kulturni tradice a hierarchie hodnot,
ssocialni prostiedi,

ssocialni stratifikace. (Stastny, 2006: 5)

V nasem zivoté hrajeme mnoho roli. Ty role hrajeme soucasné, jelikoz v jednu
chvili jsme rodi¢em, ucitelem, rddcem, zaméstnancem a podobné. To, jak své role
plnime zavisi na tom, jaké mame zazemi, jaké mame zaméstnani, jakou méame
rodinu a pratele, zkratka jaky vedeme zivot. Plsobi na nas pfimé i1 nepiimé
determinanty, a podle toho kam patfime, si udrzujeme své fyzické a dusevni zdravi.
VSichni potfebujeme nékam patfit a v§ichni chceme, abychom byli milovani a i my
mame potiebu davat lasku, a z toho se odviji nd§ zdravy zivot. Vzdyt' vSichni
potifebujeme n¢kam patfit.

Pro¢ osaméli lidé vice stinou? Trpi totiz stresem a byl u nich prokazan
dlouhodoby vzestup stresovych hormonii fazenych k adrenalnim glukokortikoidim.
Za mnormalnich okolnosti glukokortikoidy potlacuji zanét. Osaméli lidé,
ale paradoxné trpi ve zvySené miie prave t€émi chorobami, na jejichz vzniku se podili
zanétliva reakce. Proto si musime vSimat i lidi okolo sebe a nezapominat na ty,
kteti se stali osamélymi, vzdyt i ndm tento dobry pocit pomahd k lepSimu

duSevnimu zdravi.

2.1.4 FILOSOFIE ZDRAVI

Definice pojmu filosofie zdravi se dnes jen tézko stanovuje. Populace je
v soucasnosti velmi zaméfena na materidlni stranku véci. Proto ndm pftipada,
7e je zdravi symetrické a vizudlné dilezité. Udrzovani stabilniho vnitiniho prostredi
jedince je spravné. Ale i takovi lidé, ktefi postradaji néco vizualné€ patrného, mohou
dojit k harmonii diive a prozivat ji bytostnéji, nez lidé zdravi. Napiiklad lidé,
ktefi pfiSli o zrak doSli k wvnittnimu vidéni, coz je pro ,,obycejné* lidi
nepiedstavitelné a nerealné. (Hogenova, 1997: 12)

Filosofie zdravi pojima zdravi jako celek — tzv. holisticky model zdravi,
ktery se sklada z vice casti, které jsou na sob¢ navzajem zavislé. KdyZ se néco stane
s jednou ¢asti, okamzité pocitime vliv na celek. Kazda cast je chapdna v kontextu
zdravi jako celku. Sklada se z aspektii zdravi:

*duchovni zdravi: piedstavuje jadro naseho byti a existence, kterd stanovuje smysl
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zivota na planeté Zemi. Pomah4 nam porozumét a spojit do vzajemného vztahu ostatni
aspekty zdravi:

*osobni (seberealiza¢ni) zdravi: je spojeno s tim, jak se starame o své ego, jakd jsme
opravdu osobnost a jak se sami vidime. Ukazuje ndm, kam bychom mohli dospét a jaky
vyznam ma pro nas uspech,

*emocionalni zdravi: pomah4 nam pochopit nase pocity a vysvétlit si je,

'mentalni zdravi: definujeme skrze vyzralého Cloveka, ktery by mél umét vytézit
védomosti z odlisSnych prament a rozhodnout se uvazlivé vzhledem ke svému télu,
ofyzické zdravi: se musime naucit rozliSit od nemoci. Je dilezité, aby nas organismus
a kazda jeho ¢ast pracovala spravné,

ssocialni zdravi: vymezuje ¢lovéka jako individualitu. Posilovani mezilidskych vztaht

by mélo byt jeho vysledkem. (Strej¢kova a kol., 2007: 50-51)

Clovék je jedinec, ktery nema pouze fyzické zdravi, ale jeho filosofie zdravi
zahrnuje viechny slozky zdravi, které funguji jako celek. Clovék je od ptirody
,haprogramovan tak, aby se vSechny slozky, které popisuji v této kapitole spojily.

Pak mzeme konstatovat, Ze Cloveék je naprosto zdravy.

2.1.5 PSYCHOLOGIE ZDRAVIi

Psychologie zdravi je védni disciplina, kterd zkouma tzv. psychologické faktory,
které zastavaji danou funkci v nemoci 1 ve zdravi. Nejcastéji se soustfed’uje
na individualni odpovédnost za sviij zdravotni stav. Na druhou stranu se zabyva
Sirokému pojeti zdravi (komunitni péce o zdravi). Jeji hlavni naplni je zkoumat
psychologické momenty v udrzovani a posilovani zdravi. Pozornost vénuje
pfedevsim prevenci poSkozeni nebo naruSeni zdravi. (Kfivohlavy, 2009: 15)

Psychologie zdravi je specificky psychologicky védni obor, ktery zkouma
prozivani, chovani a ¢innost jedince s ohledem na jeho zdravi a nemoc. Studuje roli
psychologickych faktorii, které ovliviiuji udrzovani a znovuobnoveni zdravi
a v prevenci nemoci a jejich zvladani. Psychologie zdravi se stanovila jako svij cil
vybudovani teorie zdravého jednani ¢lovéka. Tato disciplina se zamétuje na jedince
zdravé 1 nemocné, ale neorientuje se na jedince s psychiatrickymi obtiZzemi. (MIcak,
2011: 15)

Rolf Schwarzer (1992) wuvadi: ,Psychologie =zdravi se zabyva roli

psychologickych faktorti pii udrzovani dobrého zdravotniho stavu, pifi prevenci
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nemoci, pfi zvladani negativnich zdravotnich stavii (emoci), pii poskytovani
psychologické pomoci pacientim v pribéhu uzdravy a pii vyrovnavani
se s chronickymi nemocemi®. (http://is.muni.cz/repo/1129195/PsychZdr/PsHG-
1.doc.)

Psychologie zdravi je dnes jiz védnim oborem, ktery je rozsifeny ve svéte. Jaro
Ktivohlavy uvadi: ,,Psychologie zdravi se zabyva tim, co se déje v dusi zdravych
i nemocnych lidi“. Psychologie zdravi je jakymsi ukazatelem a pomocnikem
sJak zdravé zit“. V dneSni dobé probihaji rGzné konference, které potradaji
jak mezinarodni spolec¢nosti psychologie zdravi, tak i narodni sekce psychologie

zdravi, kterych se ucastni ptes tisic psychologt. (Kiivohlavy, 2009: 18)

2.2 FYZICKE ZDRAVI

T¢lesné zdravi se obvykle dava do souvislosti s nepfitomnosti nemoci
nebo vady. Znamena udrZeni fyziologickych funkci organt, biologickou integritu
jedince jako celku a nenarusenost télesnych funkci (napf. chilize, bézné tkony
souvisejici se sob&stacnosti). (http://prakt.upol.cz/zdravi_holcik.php)

Fyzické zdravi je propojeno s tim, jak nase télesné ustroji funguje, a vypovida
o zdravi kazdého systému v téle cloveéka. Dilezité je, aby byl ¢loveék schopen
chéapat, jak ma naSe télo spravné pracovat, abychom dokazali poznat, kdy nas
organismus nevykazuje zadné znamky nemoci a kdy ano. (Strejckova a kol., 2007:
50)

Kukacka uvadi: ,,Stav fyzického zdravi Ize do urcité miry objektivné hodnotit
pomoci lékaiské diagnostické techniky. Subjektivni hodnoceni, které nebere v tivahu
akutni a nahlé oslabeni zdravotniho stavu, zdlraznuje pfedev§im chronicka
a dlouhodoba onemocnéni. Tato onemocnéni nemuseji byt na prvni pohled zietelna,
a presto mohou postizenym osobam velmi znepiijemnovat zivot*.(Kukacka a kol.,

2009, cit. podle Kukacky, 2010: 11)
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2.3 PSYCHICKE ZDRAVI

Psychologické védy se zabyvaji duSevnim zivotem jedinct. Psychologie zkouma
city, mySleni, pamét atd. NejvySsi regula¢ni soustavou organismu je z tohoto
hlediska duSevno neboli psychika. Psychika se projevuje cinnosti clovéka,
kterou muizeme pozorovat a vyhodnocovat. Psychologické védy velice casto
kooperuji s pfirodnimi (biologie) a spolecenskymi (socidlnimi) védami. Proto
rozliSujeme biologické a socidlni determinanty. Mezi biologické determinanty
mizeme zafadit stav vegetativniho centralniho systému, genetika, prodélané Urazy
a choroby atd. Kdyz hovofime o socidlnich determinantech, mame na mysli

piedevsim Skolu, rodinu, spolecnost, zdjmy a masmédia. (Kohoutek, 2000: 5)

J. Prokiipek (1972, s. 159) vymezuje dusevni zdravi takto: ,,stav, kdy vSechny
dusevni pochody probihaji optimalnim zplsobem, harmonicky, umoziuji spravné
odrazet zevni realitu, pfiméfené a pohotové reagovat na vSechny podnéty a feSit
bézné 1 nenadalé ukoly, stale se zdokonalovat a mit pocit uspokojeni ze své ¢innosti.
To ptredpokladd optimalni funkci centralniho nervového systému 1 celého
organismu.“(cit. podle Micek, 1984)

E. Sytistova chape dusevni zdravi ve smyslu normality a uvadi jedenact kritérii:

*integrace osobnosti,

*subjektivni uspokojeni,

*pocit identity,

saktivni ptizplsobivost,

*schopnost spravného sebehodnocenti,

*adekvatni percepce reality,

*nezavislost, sebeurceni, autonomie,

*schopnost seberealizace,

sschopnost pieziti,

*tolerance tzkosti, rezistence ke stresu,

*socialni adaptace.(Sytistova, 1972: 56-57)

A. Maslow spojuje duSevni zdravi se seberealizaci a sebeaktualizaci jedince,
ktery se vyznacuje témito osobnostnimi rysy:

svyhranény smysl pro etiku,
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*v¢tsi orientace na problémy lezici vné spole¢nosti,
*vysoky stupen nezavislosti,

eadekvatni vnimani skute¢nosti,

*blizké vztahy s nékolika prateli,

*schopnost nadhledu nad vlastni kulturou,

*potieba soukromi,

*vysoky stupeni pfijimani sebe i druhych,

sspontaneita v citech, mysleni a jednani. (MI¢ak, 2011: 14)

2.3.1 DUSEVNI HYGIENA

Micek definuje duSevni hygienu takto : ,,DuSevni hygienou rozumime systém
veédecky propracovanych pravidel a rad slouzicich k udrzeni, prohloubeni
nebo znovuziskani duSevniho zdravi, dusevni rovnovahy*. Zaméfuje se na moznosti
autoregulace jedince, plisobeni na sebe sama a na aktivni ptetvafeni svého prostiedi.
Naopak psychoterapie se zabyva praci psychoterapeuta s pacientem. Oproti
psychoterapii se duSevni hygiena zabyva leh¢imi ptipady adaptace ¢lovéka. (Micek,
1984:9)

DuSevni hygiena neboli psychohygiena ,mé& za cil upevnéni zdatnosti
psychického zdravi a odolnost vic¢i nejriznéj$im Skodlivym vlivim®. (Velka
I€katska encyklopedie, Moskva, 1962, sv. 27: 317).

Pojem dusevni hygiena se objevil prakticky az ve 20. stoleti. Tato moderni véda
se dotykd mnoha riznych védeckych disciplin, napiiklad psychologickych,
socialnich a Iékarskych ved.

Dusevni hygiena je uréena vSem lidem, jak zdravym, tak nemocnym, nebo tém,
kteti se nachazi na rozhrani zdravi a nemoci. Existuji rizné metody, které se v této
védni discipliné pouzivaji. Jsou to napiiklad: zkouméni pisemného projevu,
pozorovani chovani, popisy chovani atd. (Micek, 1984: 13)

Dusevni zdravi je cil, kterého by chtéla dusevni hygiena dosdhnout. DuSevni
zdravi mtizeme pochopit ve dvou riznych definicich:

1. Uz8i pojeti duSevniho zdravi s nepfitomnosti pfiznakti duSevni nemoci,
nerovnovahy a poruch adaptace. Kdyz se Cloveék nachazi v této fazi, tak ukolem
dusevni hygieny je prevence a také zamezit vyskytu moznych dusevnich nemoci.

2. Sirsi pojeti dusevniho zdravi zdlraznuje pfitomnost poruch a snazi se je
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charakterizovat. (Ktivohlavy, 2009: 143)

M. Jahodova uvadi Sest zdkladnich kritérii duSevniho zdravi:

1. Postoj vici sobé samému — to znamend uvédomeéni si svého chovani,
tj. jak jsem Zzil, jak Ziji dnes a jak bych chtél zit v budoucnosti.

2. Rast, vyvoj a sebeuskutecniovani — uvédomuji si své moznosti a podle toho
také jednam.

3. Integrace — J4& jsem jednotna a celistva osobnost.

4. Autonomie, nezavislost a sebeurceni — Ja vim, co je pro mé nejlepsi.

5. Adekvatni percepce reality — Ja jsem duSevné zdravy cloveék, vnimam své
okoli.

6. Zvladnuti svého prostiedi — Clovék ma schopnost mit rad, umi lasku
rovnomérné rozdélit, umi se pfizpiisobovat svému okoli. (Jahodova, 1958, cit. podle

Kfivohlavého, 2009: 145)

Ptizptisobovat se svému okoli a riizn€¢ se ménicim podminkam subjektivniho
svéta oznaCujeme jako proces adaptace, kterd zastupuje v této védeé velkou roli.
V oblasti dusevni hygieny se jednd hlavné o pfizplisobeni se nezaménitelnym
a neménnym podminkdm prostiedi, v kterém se clov€k pohybuje, a také
ptizplisobovéni si v zivotnim prostedi toho, co se miize ménit. Dillezité je, aby se
jedinec umél vyrovnat se svymi osobnimi problémy a zvladat je tak, aby si mohl

sebe samého vazit on sam i jeho okoli. (Ktivohlavy, 2009: 144).

2.4 FAKTORY NICICI ZDRAVI

NaSe zdravi ovliviiuje spousta jevi. Nekteré z nich si ani nejsme schopni
uvédomit. Nekteré nazory odhaduji, ze az 90 % dé&ja, které okolo nas probihaji,
nejsme schopni percipovat. Tyto skutecnosti se vyskytuji v podob& energii
a ve formach, které naSe smysly nevnimaji nebo vnimaji jen ve vysoce omezené
form¢. Opomeneme-li tyto jevy, plisobi na naSe zdravi jesté stale mnoho vliva,
které jsme ale schopni ovlivnit. Z téchto jevll vyjmenuji jen nékteré, které si zaslouzi

nasi zvySenou pozornost. (Kukacka, 2010: 143)

1.2.4.1 STRES

-----

a jeho okolim. Pro nas vSak vétSinou znamend velmi nepfijemny pocit a zatéz
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naseho organismu. Slovo ,,stres” pochazi z latinského jazyka, a to pfimo ze slova
»strictus®, coz bychom mohli pielozit jako ,,napjaty*, ,,pfitazeny nebo ,,napnuty*.
Se stresem obeznamil svét v 70. letech 1 mad’arsko - kanadsky 1ékai Prof. Dr. Hans
Selye, podle néhoz mél stres nejprve pouze negativni smysl. Seley uvadi, ze stres
ohrozuje zdravi a celkovy pocit pohody. (Huber, 2009: 19)

Po delsim zkoumani si Selye uvédomil, Ze je stres na jednu stranu pro clovéka
nezbytny. Stres rozdélil na eustres a distres, pfiCemz eustres je ten potiebny
pro clovéka. Je to totiz kladné piisobici stres s pifijemnych proZivanim. Naopak
distres je zaporn¢ pusobici stres s nepfijemnym prozivanim. (Machova a kol., 2009:
136)

Clovék, ktery proziva stres se &asto nachazi v situaci, kterd je pro ngj
bezvychodna. Stres kazdy jedinec vnima rozdilné. Pro n¢koho je stresovou situaci
nestykat se s lidmi, pro jiného to stres v zadném piipadé neznamenda. Stres
je skodlivy, kdyZ je dlouhodoby a enormné vyznamny. (Irmis, 1996: 6)

Ktivohlavy uvadi: ,,0 stres se u €lovéka jedna pouze v tom piipade, pokud
je mira intenzity stresogenni situace vyssi nez schopnost urcitého jedince tuto situaci
zvladnout®. (Ktivohlavy, 2009: 171)

Pfi¢iny stresu oznaCujeme jako stresory, kterych je spousta. Jsou fyzikalni,
emociondlni, casové, socidlni atd. Nejcastéj$i a nejvétSim stresorem jsou ovSem
zivotni udalosti, se kterymi se jedinec nedokdze vypotadat (napiiklad umrti né¢koho
blizkého). (Irmis, 1996: 11)

Stresory jsou determinanty, které na jedince puisobi jako zatéz. Uéinek stresoru
mohou ovlivnit rtizné faktory, a to naptiklad:

*rozlozeni davky stresoru v ¢ase

*zkusenosti organismu

kvalita stresoru

ssoub¢h stresorti

sstav organismu

*kvalita stresu. (Duffkova a kol., 2008: 25)

Jedinec na naro¢né zivotni situace odpovida jiz od pradavna nejcastéji dvéma
zpusoby: utékem nebo utokem. Clovék reaguje na stres jak svou psychickou
strankou, tak tou fyziologickou. Psychické reakce zahrnuji tizkost, agresi a vztek,
depresi a apatii a oslabeni kognitivnich funkci. Pfi¢emz tzkost je tou nejmirnéjsi
reakci a oslabeni kognitivnich funkci pietrvava delsi dobu. Fyziologické reakce
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na stres se projevuji zmeénou télesnych funkci, které se ale za né&jaky cas vrati
do normalniho fyziologického stavu. Hans Selye uvadi, ze fyziologické reakce
na stres jsou soucasti takzvaného obecného adaptacniho syndromu (GAS), ktery je
,»souborem odpovéedi projevujicich se pii reakci na stres u vSech organismt“. Tento
syndrom je sloZen z téchto ¢asti:

1. Faze poplachu — cozZ je alarmujici faze

2. Faze rezistence — organismus se vyrovnava se stresem

3. Féaze vycCerpani — organismus jiZz nema zZadné zbrané k vypotadani se stresem,
je vyCerpany.(Machova a kol., 2009: 135, 141)

Z divodu dnes$ni uspéchané doby by se jedinec m¢l naucit, jak se s negativnim
stresem vyporadat. Martin Klein se zabyva tim, jak se zbavit stresu. Pomaha lidem
vypotadat se stresem rliznymi technikami spojenymi s vodou, které mohou pomoci
navodit pocit pohody. Provozuje zde rizné procedury, radi klientim, jak spravné
dychat nebo jim pomahé najit spravné hobby, které ma ¢lovéku pomoci odpoutat
se od stresu. Martin Klein popisuje jednu véc, kterd proti stresu piisobi zaruceng,

a tou je voda. Je dllezity jak dostatecny pfisun tekutin, tak sprchovani nebo koupani
v 1é¢ivych pramenech. Voda z nas splachne vSe nepfijemné a navodi pocit Cistoty
a svobody. (Huber, 2009: 76)

Indicky lékat Vinay Joshi napsal knihu Stres a zdravi, ve které mimo jiné uvadi
n¢kolik zpiisobil, jak se ¢lovék muize zbavit stresu. Podotyka, Ze stres je pro nas
organismus velice dllezity, protoze se pii jeho zvladani vyplavuje nonadrenalin,
ktery ¢lovéku zlepSuje naladu a pomahd vytvaiet nové vzpominky. Problémy pro
cloveka jsou vyzvami a jejich prekonani podporuje tvofivé mysleni. Abychom byli
v dobré kondici a citili se perfektng, méli bychom se naucit stres prekondvat a ne
pouze eliminovat. Proto uvadi né€kolik technik, které clovéku pomohou stres
piekonat:

*fyzické cviceni, které clovéku napomaha ke snizeni hladiny nonadrenalinu,
ktery se do téla vyplavi pfi stresové reakci, zvySuje schopnost organismu branit se proti
infekcim a snizuje zaporné ucinky stresu,

*masaze, které zmiriiuji bolest a uvoliuji télo ¢loveéka,

srelaxaéni dychani, které ¢lovéka uklidnuje a zlepSuje jeho celkovy stav,

*psychologické techniky, které clovéku napomadhaji pochopit své pocity a uvoliuji
frustraci,

*smysly ¢lovéka, diky kterym jsme schopni myslet na jinou véc, napt. hudba, smysl pro

humor, ale 1 plac. (Joshi, 2007: 130-140)
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2.4.1.2 REAKCE NA STRES

Z nasledujici Ml¢akovi tabulky je patrné, jak stres zatézuje zdravi ¢loveka. Mlzeme

si povSimnout, ze kazdy jedinec reaguje na stresové situace jinak. Nékteré symptomy

zvladne jedinec piekonat sdm, ovSem k Uplnému vyléceni mu mnohdy miize pomoci

pouze specialista.

Fyziologické symptomy

Emocionalni symptomy

Behavioralni symptomy

busSeni srdce

vykyvy nalad

nerozhodnost

svirava bolest na prsou

starost o nedulezité véci

neopodstatnéné narky

nechutenstvi a plynatost

neschopnost empatie

zvySena absence

kreCovité bfisni bolesti

starosti o télesné zdravi

nemocnost

prijem

nadmérné denni snéni

pomalé uzdravovani

Casté nuceni k moceni

omezeni socidlniho kontaktu

zvySena nehodovost

impotence

pocity unavy

zhorSeny pracovni vykon

snizeni libida

poruchy pozornosti

vyhybani se ukolim

menstruacni poruchy

zvySena podrazdénost

zvySeny konzum alkoholu

podivné pocity v koncetinach uzkostnost zvysena spotfeba cigaret
napéti a bolesti patefe vybusSnost zneuzivani 1éki na spani
bolesti hlavy agresivita nechutenstvi
migrény smutek prejidani
vyrazky na kazi apatie zmeény Zivotniho rytmu
nepiijemné kréni pocity lhostejnost promiskuita
dvojité vidéni deprese zneuZzivani drog

2.4.2 KOURENI

(Ml¢ak, 2007: 33)

Koufeni je hojn€ oznacovano za jednu z nejcastéjSich pticin pfedCasného umrti

nebo onemocnéni. Je velmi roz$ifené a snadno se k nému ¢lovek dostane. VétSina

latek, které obsahuje cigareta jsou prudce jedovaté. Za navykovou latku se u kurakt

oznaduje nikotin. Clovék, ktery je navykly na cigaretu rychle pociti abstinenéni

pfiznaky, pokud mu klesne hladina nikotinu v krvi. Abstinencni ptiznaky

se projevuji zvysenou chuti k jidlu, podrdzdénosti atd. Koufeni je rizikovym

faktorem Zzivotniho stylu také z toho diivodu, Ze se Casto poji s uzivanim alkoholu
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a jinych navykovych latek, coz je v dnesni spole¢nosti ,,normalni“. (Machova a kol.,
2009: 61)

Mezi jedenactym a patniactym rokem ditéte je nejkriti¢téjsi obdobi pro navyk
kouteni. Prvotni koufeni u déti vétSinou spéje k nevolnostem, coZ znamena lehci
otravu nikotinem. Kdyz bychom se podivali do budoucnosti miize kazdého kutdka
cekat spousta somatickych potizi, napiiklad: nadory, astma, nemoci cév, nemoci
zaludku atd. (Nespor, 1999: 14).

Koufeni miizeme rozdélit do tfi stadii, a tim je pfileZitostné koufeni,
které se vyznaCuje jako koufeni s prestavkami, které je nejméné nebezpecné.
Navykové koufeni, kde uz se vyskytuje fyzickd zavislost na nikotinu
a toxikomanické kouieni, kde vznika psychosomatickd zavislost na nikotinu.
(Kovar, 1998: 22)

MIcak uvadi, Ze koufeni ma i své svétlé stranky, diky kterym se ¢lovéku zvysuje
uroven pamét'ovych procest, koncentrace pozornosti a celkova mentalni vykonnost.
Koufeni, diky latkdm obsazenych v cigareté, ¢lovéku napomahd odstranit napéti,
uzkost nebo strach. MI¢ak také podotyka, Ze koutfeni v kufackém kolektivu zvysuje
atraktivnost jedince, jeho sebehodnoceni a poméha jej 1épe socialné adaptovat.
OvSem tyto kratkodobé piijemné vlivy jsou v podstaté neduilezité¢, uvédomime-li
si negativni vlivy koufeni, které jsou dlouhodobé. MI¢ak udava nékolik zdravotnich
rizik, které se vétSinou u kuiakl vyskytuji:
eriziko niz§i porodni hmotnosti novorozenci,
eriziko vzniku chronické bronchitidy,
eriziko vzniku nadorového onemocnéni,
eriziko snizeni tvorby potiebného LDL cholesterolu,
eriziko vzniku emfyzému,
eriziko vzniku kardiovaskularniho onemocnéni,
eriziko vzniku zalude¢nich viedu,
eriziko vzniku chronické bronchitidy. (MIcak, 2007: 17)

Velmi nebezpecné je také pasivni koufeni, coZ znamena, Ze ¢lovek, ,,nekurak®
nedobrovolné vdechuje cigaretovy kouft ze svého okoli. Nejvice jsou timto pasivnim
koufenim ohroZeny téhotné zeny a déti. I u lidi, ktefi jsou pasivnimu koufeni
vystaveny jen kratce, existuje prokazatelné zvySeni rizika propuknuti rakoviny.
(http://cepsr.cz/pasivni-koureni/)

Proto se ptame, jaky divod maji lidé k tomu, ze kouti? Z vyzkumnych studii

jsme zjistili zajimavé vysledky. Mladistvi koufi hlavné proto, aby zapadli
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do kolektivu. Je prokdzano, ze lidé kouii protoze jim velmi pomahd pii zvladani

stresu nebo nenadalych situaci. (Kiivohlavy, 2009: 190)

2.4.3 ALKOHOL

S alkoholem je lidstvo spjato jiz tisice let. Piti alkoholu bylo vzdy povoleno,
ovSem jen s umirnénosti. Pokud se né¢jaky jedinec opil, coz se dnes stava velice
Casto, byl tento ¢in povaZzovdn za velice nepfiznivy a okoli jej odsuzovalo.

V soucasnosti rozliSujeme jedince na skupiny podle toho, kolik alkoholu pfijimaji.
Podle vyzkumt nejvice alkoholu spotiebuji mladi lidé a neyméné ti stafi.
(Ktivohlavy, 2009: 195)

Zavazny problém je, Ze alkohol je navykovy. Casem se ze zavislosti na alkoholu
stivd nemoc. Objevuji se abstinencni pfiznaky, jak fyzické tak psychické. Piti
alkoholu je v dneSni dob& povolené, avSak je zajimavé, jak na Clovéka pisobi.
Clovek, ktery se obdas napije alkoholu v malé mife (do 0.5 promile) mé lepsi
sebediivéru a nepocituje tolik strach, tizkost a napéti. Naopak c¢loveék, ktery pije
alkohol ve velkém mnoZzstvi pocituje poruchu hybnosti, vnimani, reflexe a Casto
se projevuje agresivnim chovanim nebo smutkem. Nadmérné piti alkoholu mtize
zpusobit 1 smrt, a to kdyz ma ¢loveék 4-5 promile alkoholu v krvi. (NeSpor, 1999: 93-

94)

Mnozstvi alkoholu, které cloveék pfijima ho tfadi i do jednotlivych kategorii,
které nam ukazuji v jakém mnozstvi je piti alkoholu v poradku a kdy uz je Clovek
zavisly:

*abstinent: je ¢lovek, ktery nepoziva alkohol viibec, nebo jej nepozival alespon po dobu
dvou let,

*konzument: pfijima alkohol jen zfidka a v malych déavkach,

*pijak: je ten Clovek, ktery pfijima alkohol pravidelné, ale stale se dokaze kontrolovat,
salkoholik: je typ Cloveka, ktery nekontrolovatelné piijima vétsi mnozstvi alkoholu, jeho
opilstvi negativn€ ovlivituje jeho spoleCensky Zivot a plsobi mu zdravotni potiZe.
(Mlcak, 2007: 18)

Stejné jako u koufeni, nastdva nejvetsi riziko pozde€jsi zavislosti na alkoholu

u mladistvych. Také alkohol jedince postupné piivadi k ochutnani jiné,
otrav a v neposledni fad¢ dopravnich nehod. Nadmérné uzivani alkoholu muze

zpusobit nespocet zdravotnich obtizi, jako jsou naptiklad: epilepsie, dusevni nemoci
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a povahové zmény, nemoci zaludku, jater, kozni nemoci, oslabeni imunity a nadory

jicnu, hltanu a jater. (NeSpor, 1999: 15)

Velmi dulezité je vyvarovat mladistvé moznostem jak se dostat k alkoholu.
Velké biemeno je na bedrech rodict , kteti maji dité odmala ucit, ze alkohol déti
poziit nemohou. Rodi¢e by méli ditéti vysvétlit dopady nadmérného uzivani
alkoholu a nikdy ditéti alkohol nenabizet. V neposledni fadé by rodina méla drzet
pohromadé, mit na tuto problematiku jednotny nazor a dit¢ by se mélo citit naprosto
v bezpec¢i. Tomu napomahaji spole¢né zazitky celé rodiny, naptiklad vylety, sporty,

navstévy pamatek nebo jen deskové hry v prostiedi domova.

Zavislost je chronickd nemoc a jeji 1écba je Uspésnd, kdyz se také 1é¢i jako
chronicka choroba, to znamena dlouhodobé, protoZze zdravé navyky se vytvareji
a upeviuji Castym a dlouhodobym opakovanim. Mnohdy se zavisli 1é¢i pobytem
v lé€ebnach pro né uréenych nebo dochazi na ambulantni 1é¢eni. Vyléceny alkoholik
mize vyuzit k posile také navstévovani setkani anonymnich alkoholik. Motivaci
k uspéchu jim jsou vyléCeni alkoholici, jejich spolubojovnici. Jedno z rceni
anonymnich alkoholiki zni: ,napodob vitéze“. Jejich cilem je stfizlivost.
Jak jednoduché se to zdé, ale opak je pravdou. Ceké je velmi dlouha cesta plna
prekazek a discipliny, ale odménou jim je znovuzatazeni do spolecnosti a hrdost.

(Psychologie dnes, 2016: 47)

2.4.4 DROGY

Termin ,,droga® putoval z Persie, pfes Arabii a Spanélsko az k nam. V Persting
se tento termin oznacoval jako ,,dara*, coz u nas prekladame jako ,,1¢k“. Je pravda,
ze drogy jsou vlastné léky, ale pouze v malém mnozstvi. Pokud toto mnozstvi
pfesahne pomyslnou hranici, setkdvame se s negativnimi dusledky, protoze drogy
maji obrovsky vliv na nase psychické i fyzické poc¢inani. (Ktivohlavy, 2009: 203)

Za drogy povazujeme podle Presla vSechny latky (pfirodni 1 uméle vytvorené),
které se vyznacuji tim, Ze:

*maji psychotropni ucinek, coz znamend, ze maji vliv na psychiku clovéka,
pozménuji vnitini naladéni ¢loveka a prozivani okolni skutecnosti,

*mohou vyvolat zavislost.(Presl, 1995: 9)

Drogova zavislost je definovana podle Svétové zdravotnické organizace z roku

1969 jako duSevni, a n€kdy také télesny stav vyplyvajici ze vzdjemné interakce mezi
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organismem a drogou, charakterizovany zménami chovani a jinymi reakcemi,
které¢ vzdy zahrnuji puzeni brat drogu stdle nebo opakované pro jeji Gcinky
na psychiku, nékdy také z obav pied vznikem velice nepfijemnych abstinen¢nich
ptiznaktl. (Machova a kol., 2009: 76)

Jak jsem jiz uvedla, navykové latky zvySuji riziko nemoci i urazl. Je to z toho
davodu, ze na na§ organismus piisobi latky, které mohou vést k poruSe naseho
vnimani, odhadu situace nebo pfeceniovani sil. Velmi ¢asté jsou urazy u déti. Proto
by mél zpozornét rodi¢, nepiecenovat dovednosti, zkuSenosti a znalosti svého ditcte.

(Nespor, 1999: 29)

2.5 NEMOCI A URAZY

Nemoc je porucha zdravi. Znamena poruchu adaptace ¢lovéka na podnéty
prostiedi. Kdyz je ¢lovék nemocny, zmobilizuji urCité mechanismy v jeho téle,
které se snazi navodit homeostazu. Clovék potiebuje udrzovat fungovani organismu
na spravné urovni, a to v oblastech socidlnich, psychickych i biologickych, kterd mu
pomaha vyrovnat se se zménénymi naroky prostiedi, aniz by se zménily Zivotni
funkce. (Stastny, 2006: 5, 88)

Nemoc je pfirozenou a zaroven nepiijemnou soucésti lidského urceni. Diky
nemoci pocitujeme bolest, strach, uzkost a utrpeni. Clovék, ktery trpi n&jakou
nemoci nemize prozivat svij zivot na plno. Psychické a fyzické sily clovéka
se v pifipadé nemoci mobilizuji a také se zvySuji naroky na adaptabilitu clovéka.
Kvalita Zivota, zdravi a smysl lidského Zivota, to jsou lidské hodnoty a nemoc nés
vyzyva k zamysleni se nad nimi. (MI¢ak, 2011:. 50)

Jestlize néjaky podnét presahl adaptacni schopnost organismu, dochazi ke ztraté
harmonického uspotfadani organismu, kterd znamena nemoc.

Pfi¢iny nemoci mohou byt biologické, chemické a fyzikalni.

Zacatek nemoci muze byt skryty nebo zjevny. Pribéh nemoci se mize
projevovat chronicky, akutné, latentné ¢i laboratorné. Nemoc koné¢i dvéma zptisoby,
bud’ zhojenim ,,ad integrum® nebo smrti ,,per defectum®. (Stastny, 2006: 88)

Urazy jsou zavaznym problémem, ktery ma hledisko lidské, ekonomické
a zdravotni. Zplsobuji nam zbytecnou bolest, deficit zdravi, zesiluji pracovni
neschopnost a pred¢asnou mortalitu. Stait méa za ukol financovat 1é¢by, zachranné
prace, rehabilitace 1 socidlni davky, které jsou velice nakladné. Hlavnim rizikovym

faktorem vsech forem imysIné i neimysIné zptisobenych zranéni byva alkohol.
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Duchovni zZivot nas mtize t€lesn€ i duSevné uzdravit a zdravi si zachovat. Nemoc
k ndm patfi a totdlnim omylem by byla mySlenka, ze se nepoSkozenym duchovnim
zivotem pied nemocemi ubranime.

Podle ptfesvédceni nckterych véficich mdme v nemoci moZnost se skutecné,
hluboce setkat s Bohem. Zdravi je duchovnim tkolem c¢lovéka. Kdyz budeme zit
duchovng, budeme Zzit zdravé. Duchovni Zivot pohlcuje celého ¢lovéka. Nemoc
je také duchovnim ukolem. (Markova, 2010: 17-18)

Kazda nemoc se da chapat jako vyzva, ukol Zivota, ktery mame vyfesit tim,
ze zménime zpusob mysleni a rozsifime své védomi. Nemusi byt naSim nepfitelem,
ale 1 pfitelem a pomocnikem, ukazuje misto, kde je chyba. Skutecné 1éceni pak
nemusi znamenat jen odstrafiovani pfiznakd. Podstatné je poznéni, co ndm nase télo
chce fici a pochopitelné se tim také fidit. Tim, Ze své mysSleni, citéni i fe¢ uvedeme
opét do souladu, bude v potradku i naSe télesnd harmonie a zdravi. Muze to byt
nepohodlné, ale je to cesta ke skutecnému uzdraveni, zahrnujici t€lo, mysl 1 ducha.

(Tamova, 2018) [online].
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2.6 ZDRAVI JAKO DUCHOVNI HODNOTA

Dnes se psychologie zabyva i tim, jak moc nés ovliviluje stranka télesna,
duchovni a dusevni. V prvni fad¢ vime, ze se dusevni projevy objevuji v télesnych
projevech. To neoznacuje jen to, jak zname z kazdodenniho Zivota, Ze pozadavek
vile zplisobuje pohyby téla, ale také, Ze duSevni vzruchy ovliviiuji krevni obéh,
a také Ze bezdécné, potlacené komplexy Casto sméfuji k fyzickym chorobdm atd.
Také je ndm znamo, ze se fyzické projevy objevuji v psychickém. Znovu nejen
v obvyklém smyslu, Ze si télesny stav uvédomujeme mnohdy jako bolest,
ale Ze rovnéz nékteré nemoci zpiisobuji zietelné psychické jevy, které ndm dokazuji,
ze védomi je mozno napadné zménit uzivanim 1¢kd, poptipad¢é drogami. Je naprosto
zietelné, ze se fyzické a psychické plsobeni vzajemné ovlivituje. (Coreth, 1994:
139)

Coreth uvadi: ,,OvSem celou tuto oblast pfekracuje vlastni lidsky, tedy duchovni
zivot, v némz ¢lovék védomi svého Ja vlastni sam sebe, je ,,pii sob&* a ,,pro sebe®,
myS$lenim pronika a piekracuje smyslové vnimani, svobodnym chténim
se odpoutava od smyslovych pudl a disponuje sam sebou. T¢lesny zivot ¢loveka
by nebyl mozny, kdyby ¢lov€k nemél duchovni Zivot, ktery si je védom sam sebe
a svobodn¢ utvari sviij zivot ve svém prostiedi. Biologicka ziva bytost ,,Clovek™ by
bez duchovnich vykonl nebyla zivotaschopna, jako zZivocich by nemohla prezit.
Z toho je patrné, ze vitalni a smyslovy Zivot je pojat do vyssi sféry duchovniho
Zivota a muize existovat jen pod touto podminkou: jsem zivou bytosti jen jako
duchovni bytost.“(Coreth, 1994: 141-142 )

Jiz nékolik staleti se docitame v literarnich pramenech o faktorech, které maji
pozitivni vliv na na$ zdravotni stav. Jednd se o viru a divéru. Je prokazano,
ze pokud ma ¢lovek viru v uzdraveni a divéru ve svého 1ékate, ma to kladny vliv
na jeho zdravotni stav. A tuto viru mame na mysli 1 v ndbozenské oblasti. Kazdy
jedinec se béhem svého zivota snazi najit odpovédi na rizné otazky typu: Co je
v zivoté dulezité a proc? Jaky je smysl zivota? V co mize doufat?

Vysledek hledani odpovédi a pochopeni téchto véci kolem otdzek Zivota vytvari
nabozZenskou viru, ktera se d€li na tii dimenze:

1. Obsahova, coz je ¢ast rozumova a poznavaci.

2. Konativni, kterd znazoriuje vztah k ¢innosti, kterou vira utvaii a upravuje.

3. Vztahov4, kterd predstavuje predevsim diavéru. (Kiivohlavy, 2009: 155-156)
34



Zdravi znazoriuje v zivoté Clovéka jednu z nejvyznamnéjSich, zadoucich
a zaroveh existencialng nezbytnych hodnot jiz tisice let. Clovék pochopil,
7e si zdravi musi vazit, nybrz je nezbytnou podminkou jeho pfeziti, dosahovani
rozhodujicich Zivotnich cili i1 celkové Zzivotni radosti a spokojenosti. Jedinci
od samych pocatka lidské existence vyhledavali zplsoby, jak svij zivot prozit
zdravé a zaroven moudfe, coZ mohou potvrdit nize zminéné¢ vyroky slavnych
antickych filozofii, ktefi povazovali za ideal zivota stav harmonie dusSevniho
a télesného zdravi:

*Cil lidského jednani predstavuje dosazeni blazenosti (eudamonia),
coZ pro Aristotela znamenalo harmonickou dokonalost.

*Smyslem lidského Zivota je blazenost, kterd souvisi s radostnym rozjimanim
a dusevnim klidem zbavenym strachu ze smrti. (Epikaros)

*Demokritos pokladal za cil lidského Zivota blazenost, kterd se projevuje
radostnou mysli, kterd je tvofena ocenovanim duchovnich véci, pohrddnim
smyslovymi pozitky a umirnénosti.

*Epiktetos také oslavuje blazenost, ale takovou, pii které je duse jednice zbavena
pudd, afektd a vasni. Preferuje sobé&stacnost, nenarocnost a sebezapteni. (MICak,
2011:9)

Z duchovna se stala soucast Zivotniho stylu. Radi své duchovni smétovani
podporujeme vécmi, kterymi se obklopujeme, at’ uz je to ¢aj z Himalaje, vonné
tyCinky ¢i stylové obleceni na jogu. Skutecné to ale znamena, ze se tim z duchovna
stala soucast zivotniho stylu? Vzdyt’ to muze byt jen pdza ¢i jen povrchni priblizeni
k duchovnosti, s niZ ale vonné ty€inky ¢i joga, kterou tfeba cvicime pouze kvuli
postavé nebo kondici, nemusi mit ve skutecnosti nic spole¢ného. Co kdyz se
soucasti zivotniho stylu stala spiSe hra na duchovno? Na tuto otazku si musi najit

odpovéd’ kazdy sam ve svém nitru.
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3. ZIVOTNI STYL A ZIVOTNI ZPUSOB

Zivotni styl a Zivotni zptisob jsou v podstaté synonyma. Kdybychom tyto dva
pojmy chtéli rozliSit, mame za to, Ze je zivotni styl chdpan v kulturo-logickém
rozméru, ¢imzZ se mysli hlavné volny Cas a jeho spojitosti, mezilidské vztahy, tradice
a hodnoty. Zivotni styl je vazan s konkrétni definici, v niz se jedna vzdy
o uspofadani a jednotnost v tom kli¢ovém. Zivotni styl zname ve dvou trovnich:

1. Zivotni styl na urovni jedince, u nhoz je dilezitd vnitini jednota,
ktera se vyznacuje konkrétnim Zivotnim zplisobem a spojitosti jednotlivych zndmek
zivotniho stylu, které si oboustrann¢ odpovidaji.

2. Zivotni styl na trovni skupiny, ktery chapeme jako spoletné typické znaky
zivotniho zpiisobu piislusniki jistého kolektivu. (Duffkova a kol., 2007: 32)

Kukacka dodava, ze mizeme pozorovat spolecné rysy Zivotniho stylu u casti
populace, pokud na n¢j nahlizime z pohledu celospolecenského. Pojima je jako
komplex riznorodych cinnosti, které plisobi urc¢ité hodnotové orientace. (Kukacka,
2010: 194)

Naopak s abstraktnim pojetim chépeme zivotni zplisob. Duffkovad jej
charakterizuje jako: ,strukturovany souhrn relativné ustalenych zpiisobii realizace
kazdodennich &innosti a praktik v riiznych sférach lidské existence. Zivotni zptisob
je obecnd kategorie zdiiraziiujici spiSe redlnou existenci jednotlivych moznych
zpusobt realizace kazdodennich ¢innosti a zptisobli chovani ve vazbé na obecnéjsi
zivotni podminky. Zivotni zptisob se tyka spektra existujicich variant Zivotnich
praktik.” (Duffkova a kol., 2008: 113-114 )

V zivotnim zptsobu se sleduje v prvni fadé socidlné-ekonomicky rozmér
a povazujeme ho za spiSe abstraktni a vysoce obecnou kategorii. (Duffkova a kol.,
2007: 38)

MiSovi¢ definuje Zivotni zplsob takto: ,.Zivotni zplsob je komplexem cinnosti,

jimiz lidé riznymi zpisoby utvareji a uspokojuji své potifeby. Komplexy vztaht, jez se

v tomto kolobéhu <¢&innosti a potfeb formuji, jsou determinovany zékladnimi

charakteristikami spole¢nosti. Urcujicim prvkem v celém tomto komplexu jsou ¢innosti

determinované technologickou urovni hospodarstvi, kterd ovlivituje zivotni zptsob a je

zaroven aktivnim nastrojem zmény osobnosti. Dnes ale zacinaji vyznamnéj$im

zpusobem intervenovat do téchto procest i faktory souvisejici se stavem ptirody. Zivotni

zpusob je konkrétnim, bohatym a individualizovanym projevem zékonitosti spole€nosti
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v zivot¢ jednotlivého ¢loveka. (Misovic, 2010: 4)

Zivotni styl jedince je velmi odli$ny. Je dan tim, jak se jedinec chova a v jaké se
nachazi zivotni situaci. Clovék se miiZe v urdité situaci zachovat rizné. Podle svych
moznosti mizZe se rozhodnout pro zdravé varianty nebo pro ty, které zdravi nici.
Rozhodnuti jedince je dano spolecnosti, rodinnymi zvyklostmi, ekonomickymi
faktory a v neposledni fad¢ na ve€ku, charakteru, pohlavi, finanénim pifijmu atd.
Vzdélani a inteligence také pomahaji ¢loveku spravné se rozhodnout, protoze ma
dostacujici informace o tom, co je zdravé a co nikoliv. Zivotni styl zna¢né ovliviiuje
zdravi ¢lovéka. Je jednou z determinantii zdravi. Proto je v dneSni dobé potieba,
aby uz déti mély zkuSenost s vychovou ke zdravi a nesly odpovédnost za své
rozhodnuti. (Machova, 2009: 15)

Duffkova uvadi: ,,Zivotni styl je zpisob, jakym lidé Ziji“.To je velice rozsahly
pojem, ktery v sobé obsahuje naptiklad zivotni zvyklosti, Zivotni praktiky, zivotni
projevy a formy zivota. Jedna se o zkouméani vztahii a ¢innosti. Pficemz by se mohla
definice Zivotniho stylu zformulovat podrobngji, a to : ,,Zivotni styl je systémem
dilezitych vztahii a Cinnosti a s nimi provdzanych praktik charakteristickych
pro urcity subjekt v jeho kazdodennosti®. (Duffkova a kol., 2008: 53)

Zivotni styl &lovéka a jeho skuteéné charakteristiky zavisi v prvni fadé na zevnich
faktorech, na obecnych celospolecenskych podminkdch a také na skupinovych

a rodinnych podminkach. Zavisi také na osobnich faktorech, na osobnosti jedince

se vSemi jeho skute¢nymi zajmy, hodnotami a potiebami. V soucasné dob¢ je jedinec
pomalu nucen k peclivému pldnovani svych Zzivotnich krokl, Casové a prostorove
vyznamnych udalosti Zivota jednotlivce. Tyto kroky nam mohou kratkodob¢, ale

1 dlouhodobé pomoci zménit zivotni styl. (MiSovic, 2010: 7)

Havlik charakterizuje zivotni styly podle ptevazujicich hodnot zplisobu Zivota
a déli je do tii skupin:
zivotni styl s naplni studia, ktery vyznéavaji vSichni ti, ktefi hojné ¢tou, €asto navstévuji
divadla, pravideln¢ sleduji televizi ¢i jezdi na poznavaci zdjezdy. Tyto jedince spojuje
zvédavost a touha po poznani néceho nového,
ezivotni styl s nejvyssi hodnotou hrani je diferencovanou obdobou byvalé¢ho slaveni.
Cely rok je mozné si hrat a slavit. Tento zivotni styl upfednostiiuji sportovci
nebo sportovni fanousci, ale také hraci riznych her a pravidelni navstévnici zabavnich
podnik,
ezivotni styl s rozjiméanim, lze provozovat o samoté nebo v komunitach. Ze statistik

vyplynulo, Ze se jednd o samotare, ktefi nikdy netravi volny cas s rodinou. (Havlik,
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1996: 74-80)

3.1 ZIVOTNI PODMINKY

Zivotni podminky jsou vné&jsim faktorem, kterym je ovliviiovan Zivotni styl.
Jako vnitini faktor oznacujeme Clovéka, ktery je nejkonkrétnéjsi subjekt zivotniho
zpusobu, jeho osobnost se vS§emi dovednostmi, hodnotami, schopnostmi, potiebami,
ambicemi, zkuSenostmi atd. Zivotni podminky nam pomahaji nastavit mantinely,
ve kterych se jedinec pohybuje. Poskytuji ndm jisté hranice pro zpiisoby chovani
a ¢innosti jedince. (Duffkova a kol., 2007: 39)

Zivotni podminky miizeme chapat jako socialni faktory Zivotniho zptisobu
a zaroven jako kulturni okruhy zivotniho zpiisobu.

Zivotni podminky se mohou rozdélit na:

*socialné-ekonomické a ekonomické,

ssocialné-politické a politické,

*biologické,

*demografické,

stechnologické,

*geografické a ekologické,

*kulturni a obecné ideové. (Duftkova a kol., 2007: 39)

,Zivotni podminky jako objektivni danost , v nichZ se rozviji spoletenské existence,
hraji roli ur¢itého vychodiska , ptedpokladu zivotniho zpisobu jednotlivce.
Jednotlivec reaguje tak, ze zaujima postoj, hodnoti a na zakladé toho konkretizuje
a modifikuje sviij individualni Zivotni zpiisob, zivotni styl.
Na nevyhovujici podminky miize jednotlivec reagovat:
*tnikem: - rozvod, zména zameéstnani,
saktivitou , spocivajici v zdsadni zméné osobnich podminek,
*snahou zménit sama sebe, své potieby a hodnoty,
*pasivnim podrobenim se podminkam, bez jejich vnitiniho pfijeti,
usilim o kompromis, kde se ¢aste¢né¢ zméni podminky a castecné ¢loveék sam a jeho

hodnoty.* (MiSovic, 2010: 7)
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3.2 KVALITA ZIVOTA A ZIVOTNI UROVEN

Kvalita zivota a zivotni Uroven se daji chapat jako dvé dimenze zivotniho
zpusobu. Kvalita Zivota se oznacuje jako dimenze kvalitativni, ktera upfednostiiuje
nematerialni hodnoty pred materidlnimi (postmaterialismus). Naopak zivotni Groven
se vyznacuje materialni a ekonomickou strankou. Jedna se o dimenzi kvantitativni,
jelikoz ptedstavuje byti ¢lovéka podle spotieby. Zalezi na kazdém z nas jak tyto
definice uchopi. Chéapat se daji jako slova opa¢ného vyznamu nebo jako
oboustranné se dopliyjici Useky jednoho souhrnného nazoru na Zivotni zpisob.
(Duftkova a kol., 2007: 53)

Kvalita zivota je velmi tézko uchopitelny pojem. Je charakteristicky svou
komplexnosti a multidimenzionalitou. Kvalita Zivota se snazi porozumét samotnému
byti, lidské existenci a smyslu zivota. Na kvalitu zivota muizeme nahlizet
individudlné i skupinové. (Veleminsky, 2011: 30)

Zivotni urovel neni jasné vymezena. Nejznaméj$i definice Zivotni trovnd
spociva v tom, Ze Zivotni Groven znazornuje Uroven uspokojovani Zivotnich nutnosti
populace a piehled predpokladi, diky kterym jsou dané potieby plnény. (Duffkova
a kol., 2007: 52)

Kvalitu zivota lze hodnotit 1 z pohledu politického, ekonomického,
psychologického, sociologického nebo z pohledu I€katstvi. Lékatstvi bylo prvnim
védnim oborem v jehoZz souvislosti se poprvé objevil pojem a vymezeni kvality
zivota. Autofi se snazi kvalitu zivota hodnotit objektivné, nybrz zjistili, Ze musi
zahrnout také subjektivni vnimani clovéka. Nejcastéji se meii kvalita zivota pomoci
projevu druhé osoby nebo piimo posouzenim dané osoby. (Veleminsky, 2011: 30)

Z antropologického hlediska pfedstavuje kvalita Zivota komplexni hodnotu
zivota jakoZto Zivota huménniho. ,,Napfiklad Zidovska a hlavné kiestanska tradice
mySlenku odpusténi vystupiiovala ndhledem, ktery je vlastné Silené odvazny
a nebezpecny. MlzZe byt velmi snadno zneuZit, a kdyby mél proniknout do pravniho
fadu jako pravidlo, upln¢ by jej rozvratil. Je to mySlenka ,,$tastné viny*: ¢lovek,
ktery selhal a litosti dosahl odpusténi, je na tom jako osoba Iépe neZ ten, kdo tuto
bolestnou okliku nikdy nepoznal. ,,Psychologické faktum ,,§t’astné viny* - ono navic,
jez prinasi usmiteni dik zlomu, ktery zaceluje, tedy poukazuje na celé tajemstvi
casu.” (Lévinas, 1997: 255) Prosta fe¢ evangelia je jesté provokativnéjsi: ,,Praveé tak
bude v nebi vétsi radost nad jednim hfiSnikem, ktery ¢ini pokani,

nez nad devadesati-deviti spravedlivymi, kteti pokani nepotiebuji.“(Lk 15, 7)Mozna
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je praveé zde to nejhlubsi tajemstvi lidské osoby, na néz je kazda obecna vypoveéd
kratka. (Sokol, 2002: 192)
Kazdy c¢loveék chybuje, ale kazdou népravou chyby zanechdavame pocit

osvobozeni, a tim o€istujeme své télo i svou mysl.

3.3 SOUCASNY ZIVOTNI STYL

Zivotni styl vétsiny populace lze hodnotit jako negativni. Je to zpiisobeno
zejména nastupem moderni techniky. Dnes za nés technika umi provést spoustu
ukont. Velmi se diky tomuto pokroku redukovala manuélni a fyzicka prace. Velka
cast populace u své prace sedi, a to nejcasteji u pocitacl.. Sedavy zptlisob zZivota Casto
zpusobuje neduhy, jako jsou bolesti zad, obezita, nespravné¢ fungujici
kardiovaskularni systém. Tento sedavy zplsob zivota se d4 vyvazit dostatenym
pravidelnym protahovanim a cvicenim. AvsSak i psychicka stranka ¢lovéka je dnes
pfetézovana. Kladou se na ¢lovéka stale vySsi naroky jak v zaméstnani, tak ve Skole.
Psychické pretézovani se nejcastéji projevuje stresem. Stres se dafi spravné uchopit
také diky aktivnimu pohybu, ktery clovéka lépe naladi a pomize mu se se
stresovymi situacemi lépe vyporadat. (Kukacka, 2009: 18)

Svétova zdravotnickd organizace uvadi, Ze na zdravi ¢lov€ka ma zivotni zptsob
nejvetsi vliv, a to az 50%. (MIcak, 2011: 16)

Podle Machové se zhor$uji i mezilidské vztahy. Zivotni styl vétsiny populace je
velice uspéchany. Neustdle se snazime ziskdvat nové véci, moc, Uspéch a penize.
Abychom néceho z tohoto vyctu doséhli, musime stale spéchat a pracovat od rana
do vecera. Tento zivotnd styl velice negativné ovliviiuje zivot nejen jedince,
ale 1 celé jeho rodiny. Diky témto faktortim vznikaji stresové situace, které Casto
stoji za spory v rodiné€ nebo za jeji uplny rozpad. (Machova a kol., 2009: 16)

Karel Nespor prezentuje Skélu Zivotnich styld, ktery dnesni populaci provazi.
Jedna se predevsim o pietizeny zivotni styl, ktery se vyznacuje neustalym spéchem.
Jedinec si do svého programu napldnuje tolik aktivit, Ze nema cas naptiklad
ani na pravidelnou stravu. Dal$i zZivotni styl oznacuje jako rizikovy a stresujici.
Tento zivotni styl se tyka téch jedincl, ktefi vykondvaji nebezpecna, stresujici
a velmi naro¢na zameéstnani. Chaoticky Zivotni styl zazivaji ti lidé, ktefi maji vétSinu
svého Casu pod kontrolou, jsou necinni a najednou zakouSi nebyvalé pracovni
vypéti. Tyto situace se nepiedvidané opakuji. Clovék, ktery ma Zivot naplnény
samymi nepfijemnosti a Zadnymi radostmi prezentuje neradostny Zivotni styl.
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cey

Nastrazeny zivotni styl se vyznacuje tim, ze lidé v ném zijici pfedpokladaji, Ze jim
ostatni lidé cht&ji jen $kodit a ublizovat. Clovék, ktery se nudi a neumi druhym
pomoci zaziva prazdny zivotni styl. (Nespor, 1999: 87-90)

Zdravy zivotni styl je castokrat postaven na nejasnych doporucenich
raciondlniho stravovani, pravidelné sportovni ¢innosti a zdravotni prevenci. Z toho
vyplyva, Ze zasadni pfi¢ina nelspéchu pfi zméné Zivotniho stylu je zfetelna.
U né¢koho stac¢i pouze dodrzovat par zdsad zdravého Zivotniho stylu, jini se budou

muset vydat alternativni cestou. (Foft, 2002: 11-12)

3.4 ALTERNATIVNI ZIVOTNI STYL

Alternativni zivotni styly oznacujeme jako ,,0dlisné* Zivotni styly. Alternativu
chapeme jako jednoduse moznost ¢i jako moznost volby mezi dvéma nebo vice
zpusoby feSeni. Jedinec ma moznost vybéru, tedy miize si sdm rozhodnout jaky si
vybere zivotni styl. Podminkou tohoto rozhodovani je nutnost existence nestejnych
zivotnich styli. (Duffkova a kol., 2007: 83)

Za alternativni se oznacuje zivotni styl homosexuall, vegetariani, squattert,
alkoholikd, singles, farmait, pfiznivei techna, bezdomovct nebo skinheadd. Ovsem
za nejvetsi a nejpocetnéjsi skupiny, které ziji alternativné, se povazuji skupiny,
které zdravé a ekologicky. Zdravy Zivotni styl se vymezuje jako soubor pravidel,
které smefuji k upevnéni a udrzeni zdravi a je potieba jej dodrzovat a respektovat.
Tyto normy se tykaji hygieny, stravovanim, navykovych latek a pohybovych aktivit.
Také je tieba spravné se starat o psychické zdravi a vyhnout se stresu. (Duffkova
a kol., 2007: 83)

»Alternativni zivotni zpiisob je vyrazem individualni volby a jeho podstata
spo¢iva v dobrovolné¢ vybrané preferenci urcit¢ hodnoty. S touto funkci hodnoty
muze Casto Uzce souviset socialni role Clov€ka, muze nékterou ze socialnich roli
podfizuje sviij zivotni styl.” (Misovi¢, 2010: 9)

Mnozstvim novych Zivotnich styli ndm vyvstava vice prace pro védecké obory.
Psychologie zdravi se zajima o alternativni zivotni styly a zabyva se vice do hloubky
zdravym zivotnim stylem a zdravymi Zivotnimi zvyky jak z teoretické tak
z praktické stranky. V tom jim poméhaji politici, média a podobné, které s nimi
spolupracuji. Psychologové maji za kol v pravou chvili diagnostikovat novou
skupinu zdravotnich rizik. (Kiivohlavy, 2009: 230)

Ekologicky Zivotni styl definujeme jako Zivotni styl, ktery bere ohled na Zivotni
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prostiedi. Lid¢ Zijici timto Zivotnim stylem se zajimaji o ekologické vyrobky (knihy
na recyklovaném papiru) a v neposledni fadé se snazi omezit jizdu dopravnimi
prostfedky, které Casto vymeénuji za pohyb na kole. (Duffkova a kol., 2007: 40)
Kfivohlavy dodava, ze je v soucasnosti velice dilezité, aby se politici a lidé
na vedoucich pozicich zasazovali o zménu Zivotniho stylu. (Ktivohlavy, 2009: 230)
Z hlediska hodnoceni 1 samotné existence diferenciace alternativnosti je mozné
pozorovat vybrané modely ve spolecnosti: spolecnost usiluje o jednotnou
monolitnost v celkovém Zivoté, spolecnost uznava a prosazuje pluralitu v celkovém

zivoté.* (Misovi¢, 2010: 10)

3.5 SOUVISLOST MEZI ZIVOTNIM STYLEM A ZDRAVIM
CLOVEKA

Micak uvadi: ,,Osvojeni si zdravého Zivotniho stylu piedpokldda prosazovani
pozitivné pisobicich zplsobt jednani, k nimz patii pfedevsim adekvatni télesna
aktivita, nekufdctvi, stiidmé uzivani alkoholu a vylouceni nealkoholovych drog,
zdrzeni se rizikovych forem sexudlniho zivota, zachovavani vhodnych dietnich
zasad a predchazeni Graziim ¢i nehodam.* (MlI¢ék, 2007: 16)

Cil 1 podminku zdravého zivotniho stylu predstavuje ve zna¢né mife dobré
zdravi. Pro Jonase je cilem zdravého zivotniho stylu redukce zatizeni organismu
¢lovéka. S tim by ndm méla pomoci zména stravy, odstranéni stresu prostfednictvim
relaxace, cvidenim nebo uzivanim podparnych pomiicek. Clovék by mél dospét
ke zdravému zivotnimu stylu, protoze jeho zanedbavani napadné zkracuje zivot
a méni zdravotni stav k horSimu. (Jonas, 1993: 56)

V soucasnosti je znamo, ze k dosaZeni pevného zdravi mliize pomoci pravidelné
cviceni a vyvazena strava. OvSem toto je jen zacatek. Méli bychom se naucit stiidat
praci a odpocinek, umét dusevné relaxovat a mit spravné nastaveny zebticek hodnot,
ve kterém predstavuje zdravi jeho stiedobod. (Kukacka, 2009: 23)

Pokud budeme zdravé zit a podporovat zdravy zivotni styl, budeme si tim
rozvijet télesné, psychické a duchovni kultury osobnosti. T¢lesna kultura osobnosti
zahrnuje rozvijeni dovednosti a navykl osobni hygieny, zivotospravy, stravovacich
zvyklosti, ovladani touhy po Skodlivych pozitcich, jako jsou drogy, koufeni, alkohol
a samoziejme ptimeieny aktivni pohyb, podle zasady ,,vytrvalost pro srdce, pruznost
pro patet“. Psychickd kultura osobnosti je slozitym komplexem kvalit,

které se konkretizuji do Zzadoucich rysu, styld, do socializovanych potieb
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a hodnotovych orientaci. V nasi dobé se klade diiraz na odpovédnost, uvazlivost,
sebeovladani, poznavaci dychtivost, prosocidlni orientaci, reflexi a sebereflexi,
umeéni efektivné se ucit, byt tvofivy a socialn€ zdatny. Duchovni kultura osobnosti je
Casto redukovéna jen na estetické, literarni a védecké zajmy i realizacni dovednosti,
ale v plné §ifi zahrnuje predev§im mravni vyspélost osobnosti, citlivost svédomi
a smysl pro duchovni dimenzi byti. (Smékal, 2002: 20-21)

Kukacka uvadi: ,,Pokud si uvédomime originalitu a jedine¢nost kazdého z nas,
pak 1 cesta ke zdravi je pro kazdého z nés individualni a jakékoliv kopirovani
se nevyplaci. Zménu ke zdravéjSimu zivotnimu stylu je mozné zahdjit kdykoliv.
Nestac¢i jen motivace a pevné rozhodnuti, ale pfedevSim informace a védomosti
z této oblasti jsou rozhodujici pro kvalitu tohoto vyznamného Zivotniho kroku.*
(Kukacka, 2009: 165)

Smahel uvadi: ,,Zit zdravé znamené chovat se tak, abychom neohrozili zdravi
sveé ani svych bliznich. Ale také to predev§im znamena spojit své snahy s ostatnimi,
chtit zménit hodnotové priority, hodnotovou orientaci lidské spolec¢nosti jako celku.*
(Smahel, 1997: 105)

Micak uvadi nékolik principti mentalni hygieny, které je tieba dodrzovat,
pokud c¢lovék mé potfebu vyznavat zdravy zivotni styl. Podotyka naptiklad
odpovidajici dusSevni aktivitu, stale pfitomny proces sebevychovy, vyrovnavani
se s psychickou zat€zi, optimalni rozd€leni pracovnich povinnosti, spanku

a odpocCinku a priméiené mezilidské vztahy. (MI¢ak, 2007: 16)

3.6 VOLNY CAS

S vySe feCenym zasadné souvisi problematika tzv. volného ¢asu. Pojeti volného
¢asu je moderni, protoZe sam pojem volny ¢as je novodoby. Fenomén volného casu
se vyskytuje jiz od starovéku, pojem volného casu je relativné novy a vyvinul
se z naléhavosti definice volna vzhledem k pracovni dob¢. Za ptfedchiidce pojmu
volny ¢as bychom mohli pokladat pojmy jako otium, coz znamena ¢€as k prozivani
a reflexi, rekreaci nebo svatek. Dnes ale volny ¢as znamena néco jiného. Volny Cas
v soucasnosti definujeme bud’ pozitivné nebo negativné. Pozitivni vymezeni spociva
v tom, ze jedinec zkousi sviij volny Cas vymezit na zdklad¢ jeho vlastni kvality,
coz znamena, ze ve volném case mize svobodné jednat. Jedinec ma volny ¢as pouze
pro sebe, pro druhé, pro své zaliby atd. Negativni vymezeni volného Casu vychézeji

z definice volného €asu vii€i pracovni dobé. Tato definice vymezuje volny cas tak,
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7e ma jedinec volno od prace. (Kaplanek, 2011: 6)

Pojem volny ¢as se v Ceské republice oznadoval jako tzv. ,prazden®,
kterou publikoval T.G. Masaryk v roce 1900 ve své pirednasce ,,Osm hodin prace®.
K pochopeni volného ¢asu nam velice pomohli némecti pedagogové, ktefi pouzivali
pojem , Freizeit“. Volny ¢as chapeme jako protiklad k pracovni dobé.( cit. podle
Kaplanka, 2012: 23-24)

Volny cCas se zrodil v obdobi priimyslové revoluce, k ¢emuz mu napomohl
technicky a socialni pokrok. Vznikd volny cas, ktery charakterizujeme tfemi
odliSnostmi oproti ptfedchozimu:
¢ individualizovany — jedinec ma moznost nakladat se svym volnym Casem podle svych
prani
* v§eobecny — je spolecny pro vSechny celou spole¢nost
* je postaven do protikladu vici pracovni dobé. (Duftkové a kol., 2007: 118)

Ve volném case Cloveék vykonava ¢innosti, do kterych vstupuje s ocekavanimi,
Ucastni se jich na zéklad€¢ svého svobodného rozhodnuti a tato ¢innost mu pfinasi
ptijemné zazitky a uspokojeni. (Hofbauer, 2004: 13)

Volny cas znamend pro clovéka vétSinou néco piijemného. Kazdy jedinec
si pod pojmem volny ¢as piedstavi néco jiného. Co je pro jednoho povinnost, mize
byt pro druhého piijjemnym pobavenim a naopak. VétSinou volny ¢as obsahuje
odpocinek, zajmové vzdélavani a Cinnosti, zdbava atd. (Pavkova, 2002: 9)

Volny ¢as se vymezuje jako Cas, ktery ¢lovéku zbyl po splnéni vSech pracovnich
1 mimopracovnich povinnosti. Ve volném case si cloveék rozviji své schopnosti
a dovednosti jaké on sam chce. (Hofbauer, 2004: 13)

Némecky filozof Theodor W. Adorno (1903-1969) uvadi, ze nelze volny cas
uplné odloucit od ¢asovych usekl vénovanych praci a to se projevuje v produktech
prace, které vznikly v pracovni dobé¢. vytvaii zakladnu pro moznosti volného ¢asu
a tak plisobi vice nebo mén¢ silné€ na volny cas jedinct i celé spolecnosti a podili se
na stanoveni cild, obsaht a forem volného ¢asu. Soucasné se vSak i pracovni doba
stava zavisla na volném case, v némzZ se realizuje rekreace, spotfeba, socidlni
kontakty, kulturni vyvoj, politické rozhodovani a pozitivni nebo negativni
spoleCenska atmosféra.

ProtoZze se v poslednich staletich zménil pfistup k praci (prace dnes neni socialni
poskvrnou), negativni vymezeni voln¢ho ¢asu zesililo. V dneSni spole¢nosti hraje
dalezitou roli reklama a masmédia, které podporuji jedince k tomu, jak vyuzivat

svij volny cas, kdyz neni v pracovnim procesu. Volny cas v soucasnosti
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vymezujeme jako volny ¢as v $irSim smyslu a volny €as v uz§im smyslu. Jidlo,
spanek, cesta do prace, péce o télo, to vSechno je ¢as mimo pracovni dobu,
coz nazyvame jako volny cas v SirSim smyslu. Volny ¢as v uzSim smyslu v sob¢
neobsahuje Casové oddily sloucené s praci, jako napi. spanek, cestu do prace,
nezbytny odpocinek, spanek atd. Volny ¢as v uz§im smyslu také nezahrnuje ¢innosti,
které jsou trvale zasazeny do individudlniho kazdodenniho rozvrhu jedince.
(Kaplanek, 2011: 7)

Volny ¢as je ve svém rozmeéru a vyznamu systémove provazan s uréitym druhem
spole¢nosti, kterd se vyznacuje uritymi institucemi, hodnotami, vzory chovani
a také spoleCenskymi mechanismy, které jsou spojené s napliovanim volného Casu.
SouCasna Ceskd spolecnost smeétuje k liberdlnimu socidlnimu  systému,
ktery je definovan ur¢itym rozsahem a vyznamem volného €asu a jeho spolecenskou
diferenciaci. (Sak, 2000: 131)

Volny ¢as nam mohou pomoci definovat jednotlivé Casové sekce, diky kterym
izolujeme na§ celkovy cas. Podstatny predstavitel némecké pedagogiky volného
¢asu, Wolfgang Nahrstedt, dba na odliSeni ¢asu na ¢as spanku a &as bdélosti. Cas
bdélosti se mize rozdélit na pracovni dobu a volny cas. Pojeti volny ¢as bychom
mohli vétsi mérou definovat a rozliSovat mezi polovolnym casem, ktery v sobé
zahrnuje €as na nezbytné Cinnosti, které nejsou spojeny s pracovni Cinnosti
a vlastnim volnym ¢asem. Vlastni volny ¢as mizeme chapat jako disponibilni Cas
¢i Cas k jakémukoliv jednani, tedy ¢as, s nimz individualné nakladame a podle svych
osobitych ptani jej wuplatilujeme, primitivné feceno: individudlné volné

disponovatelny cas. (Kaplanek, 2011: 7)

3.6.1 FUNKCE VOLNEHO CASU

Volny c¢as cloveéka i celé spolecnosti tvoii duchovni bohatstvi spolec¢nosti
a vyznamné ji systémov¢ definuje. Volny Cas spoleéné s aktivitami populace
realizovanymi v soucasnosti tvoii opak oproti ¢innostem pracovniho typu, ale presto
je s nimi ucelné spojen.

Volnoc¢asové aktivity slouzi jako objektivizace duSevniho Zivota a duchovniho
snazeni jednotlived, skupin, naroda a znamenaji éru latentné se formujicich
socidlnich procesti. Soudobd ekonomicka transformace souvisi s privatizaci
a bezprostiedné navazuje na ekonomiku 80. let, kterd se rozvijela v pracovnim,

mimopracovnim i volném case.
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Ve vztahu k jednotlivci ma volny ¢as v prvni fadé funkci rozvojovou, relaxaéni
a rekreacni. OvSem volny ¢as plni spoustu funkci 1 ke spoleCenskému systému
(Ghrn duchovnich a realnych aktivit lidi). (Sak, 2000: 132)

V dnesni dob¢é mluvime o tfech nejpodstatnéjSich funkcich volného Casu, a to je
regenerace sil, kompenzace jednostranné prace a vlastni orientace v Zivoté (volny
¢as jako prostor k hledani a nalézani smyslu Zivota).(Weber, E., Freizeitgesellschatft,
Freizeiterziehung, s. 73 cit. podle Kaplanka 2011: 20)

Podle Hofbauera se funkce volného casu mohou délit na rozvoj osobnosti,
odpocinek a zabavu.(Hofbauer, 2004: 14)

Duffkova se inspirovala u autora J. Dumazediera a uvadi take tfi funkce volného
casu, které jsou velice podobné té¢m, které uvadi Hofbauer, a to:

*odpocinek a relaxace- v prvni fadé, co se tyce fyzické stranky clovéka
ssebevzdélavani a vzdélavani — jedna se o kultivaci jedince
*zdbava a rozptyleni — sem zahrnuje i mentalni relaxaci. (Duffkova a kol., 2007: 119)

Kraus a Polackova hovoii o c¢tyfech funkcich volného ¢asu, a témi jsou:

« regeneracni a zdravotné hygienicka funkce — obnova sil a udrzovani fyzického zdravi,
svzdélavaci a sebevzdélavaci funkce (formativni) — piispiva k celkovému rozvoji
osobnosti, zahrnuje aktivity fyzické i duSevni, pfispivajici k rozvoji poznatki, ziskavani
novych poznatkl predev§im v oblasti zajmovych Cinnosti,

*kompenzacni (relaxacni) funkce — znamena uvolnéni, kompenzaci pracovniho zatizeni
a regeneraci sil (napf. Potfeba aktivniho odpocinku pro duSevni praci),

ssocializacni funkce — potieba spolecenského uplatnéni, pocit osobniho uspokojeni
a vlastni prospesnosti.© (Kraus, Polackova, 2001: 159)

Horst Opaschowski pfedstavuje sedm funkci volného ¢asu:

* volny ¢as jako rekreace (zotaveni)

* volny Cas jako kompenzace (vyrovnani toho, co se v ostatnim zivoté nedostava

¢1 nedaft),

* volny cas jako katarze (osvobozeni a odreagovani od potlacenych emoci
a napéti),

* volny Cas jako ventil (ventil k uvolnéni pfebytecné energie),

* volny Cas jako konzum (prostfedek k uzivani véci a produktit),

* volny cas jako kontrast (protiklad vici praci),

* volny cas jako doba podobna praci (kongruenéni teorie). ( in Kaplanek, 2011:
20)

»Pravé ve sféfe volného casu jsou nastartovany spoleCenské inovace,
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které zpocatku narazeji na bariéry rigidnosti spolecenskych a ekonomickych
instituci. Pfikladem muize byt computerizace spole¢nosti. V prvni fazi se pocitaci
zabyvaly nejmladsi v€kové skupiny mladeZe ve volném case jako svym konickem.
Od této skupiny a od této volnocasové aktivity byl odstartovan proces masového
pronikéni vypocetni techniky do ¢eské spolecnosti. Spolecnost si uvédomuje tuto
funkci volného Casu pro svilj rozvoj a vytvafenim podminek usiluje o optimalni
napliovani této spolecenské funkce volného casu. Za volny cas je podle
sociologickych kritérii povazovan €as, v némz jedinec svobodné na zdkladé svych
z4jml, nalad a pociti voli svou Cinnost. Je to ta cast mimopracovniho,
mimoskolniho casu, kterd zbude po zabezpeCeni individualnich a rodinnych,

existencnich a biologickych potieb.* (Sak, 2000: 58)

3.6.2 ZPUSOBY TRAVENI VOLNEHO CASU

Cinnosti uskute&iujici se ve volném &ase, které prinaseji jedinci zvlastni uzitek
(radost, uspokojeni, Stésti a svobodu), predstavuji charakteristickou oblast naseho
zivota. Zpiisob proZivani volného ¢asu ma vliv na naSi celozivotni orientaci,
rozvoje. Odviji se od ng kvalita naseho Zivota, ktera miize byt podporovana
politickymi, ekonomickymi, socialnimi ¢i kulturnimi faktory. Volny ¢as nesmi byt
nikomu upiran, je zdkladnim lidskym pravem. Jedinec by mél uspokojovat své
potfeby na zdkladé stanovenych cil. Traveni volného casu vSak vyzaduje
koordinovany pftistup, ponévadz podminky a piedpoklady traveni tohoto Casu si
nemtiZe jedinec vytvofit sam. V dne$ni spolecnosti se vyznam volného Casu zvysuje
prostfednictvim volnoCasovych aktivit a k tomu pfispivd volnocasovd vychova,
ktera je celozivotnim procesem. Rozviji hodnoty, postoje, dovednosti, znalosti
a zdroje vztahujici se k volnému casu. (Pavkova, 2002: 13)

Empirické badani ve volném Case rozeznava tzv. me¢kké volnocasové aktivity,
které se staly nepochybné¢ samoziejmosti a uskutectiuji se bez nevSedniho
soustfedéni a zdjmové orientace (napi. sledovani televize nebo poslech rozhlasu).
Naopak tvrdé volnoCasové aktivity jsou aktivnéjsi razu a stavaji se cilem védomého
vybéru jako napiiklad sport. (Kaplanek, 2011: 8)

Petr Sak provadél vyzkum o volno€asovych aktivitich mladeze ve véku 15 — 18 let
v ¢asovém rozmezi ¢trnacti let s pomoci stejné metodiky. Vyzkum hodnoti spolecenské

zmény — generacni posuny aktivit. Ukazuje, Zze kazda spolecenskd zména (vyvoj celku

47



i jeho jednotlivé ¢asti) reaguji na posuny v socidlnim systému ohledné traveni volného

¢asu mladeze a mladé generace. (Sak, 2000: 141)

Tab. 1: Komparace aktivit mladeZe ve véku 15 — 18 let ve volném case

(podle aktivit z baterie v roce 1982). Pramen: 1982/1, 1984/1, 1991/1, 1996/1

Aktivita 1982 1984 1992 1996
Index | Porad | Index | Porad | Index | Porad | Index | Porad
i i i i
Poslech rozhlasu 4,57 1 4,63 |2 444 |2 425 |4
Cetba novin a Casopisll 444 |2 446 |3 430 |4 392 |5
Sledovani televize 427 |3 4,67 1 4,74 1 4,80 1
Poslech magnetofonu, | 4,07 | 4 438 |4 4,35 3 4,45 2
gramofonu, CD
Cetba knih 391 |5 3,80 |5 3,59 |6 333 |7
Povidani si sprateli a|3,45 |6 3,56 |6 4,16 |5 4,41 3
znamymi
Navstéva kina 332 |7 297 |8 290 |8 2,38 12
Schiizka s partnerem 3,41 8 297 |7 2,73 |7 3,07 |8
Aktivni sportovani 327 |9 297 |9 247 |9 2,67 11
Odpocinek, nicnedé€lani 2,58 10 2,94 10 2,87 |21 342 |6
Kutilstvi 2,72 11 2,46 13 1,60 16 1,71 18
Navstéva sport. utkani 2,71 12 2,62 11 2,01 14 1,94 15
Navstéva diskoték, | 2,68 13 2,48 12 2,61 10 2,85 |9
tane¢nich zabav
Turistika, trampovani, | 2,43 14 2,31 14 2,15 12 2,12 13
pobyt v pfirodé
Hudebni a dramaticka | 2,39 15 2,06 18 1,62 17 1,88 16
¢innost
Vytvarna ¢innost 2,39 16 2,06 19 1,76 15 1,79 17
Navstéva divadla 2,21 17 1,74 |21 1,61 18 1,67 19
Navstéva koncertu | 2,21 18 2,23 15 2,01 13 1,97 14
populérni hudby
Navstéva kavaren, | 2,18 19 2,19 16 2,21 11 2,68 10
restauraci
Navstéva vystavy, muzea, | 2,18 | 20 1,87 |20 1,50 |20 1,62 | 20
galerie
Sbératelstvi 2,15 |21 2,11 17 1,64 19 1,58 |21
Navstéva koncertu vazné | 1,65 | 22 1,38 |22 1,30 |22 1,23 |22

hudby

Z vyzkumu je ziejmé, ze se mladez méné¢ vénuje Cinnostem, které jsou spojeny s

aktivitou (sport, trampovani, turistika) a vice preferuje sledovéni televize, poslech
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hudby. Je také patrné, Zze sledovani televize se stalo trendem traveni volné¢ho casu
mladeZe ve sledovaném obdobi. Komercionalizace kultury a sportu méa negativni dopad,
ponévadz ¢innosti vytvarné, navstévy vystav, muzei a galerii, koncertl vazné hudby
se vytraceji ze zpusobu zivota mladeze. Vyrazné se snizuje podil volného Casu vénovany
vzdélavani a stoupa socializace s prateli. Ackoliv tento vyzkum je jiz 20 let stary pasivni
zpusob traveni volného Casu prevlada i v téchto sledovanych obdobich.

Centrum pro vyzkum vefejného minéni, Sociologicky ustav AV CR, v. v. i. podalo
tiskovou zpravu zvefejnénou v roce 2010, kterou zpracovala Gabriela Samanova. Tato
zprava se zabyva vyzkumem ve volném case. Dotazovani byli ve véku od 15 let.
Vyzkum byl provadén metodou osobniho dotazovani prostfednictvim standardizovaného
dotazniku. Dotazano bylo 1082 respondentti, kteii zde uvadeli, kolik maji volného ¢asu
ve vSedni dny a o vikendu, jak travi svlij volny Cas a jak Casto se vénuji nékterym svym
volno¢asovym aktivitam. Zajimavy je zpusob traveni volného ¢asu dotazanych
respondentli. Kazdy respondent mohl uvést az tfi odpovédi na otazku jakym zplisobem
nejCasteji travite svilj volny cas. Prehled ziskanych odpovédi je zde zachycen od roku
2004.
(http://www.cvvm.soc.cas.cz/media/com_form2content/documents/c1/a3718/f3/100994s

_0Z100114.pdf)
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Tab. 2: Zpisob traveni volného ¢asu (v %)

Aktivita 2004/3 2005/12 2009/11

Televize 37 51 41

Sport aktivné 33 26 31

Cteni (literatura, knihy, noviny, ¢asopisy) 27 37 31

S prateli, kamarady, zndAmymi 16 21 26

Rodina 24 23 24

Prochéazky (i se psem) 12 18 17

Pocita¢ (programovani, pocitacové hry) 6 12 14

Zahréadka 10 13

—_
3

Odpocinek, relaxace, spanek

Kino, divadlo, vystavy apod.

Zajezdy, vylety, cestovani, dovolena

V hospodé¢, baru, kavarné, (u piva...)

Rucni prace

Kutilstvi, drobné opravy v domécnosti

W[ ||

Hudba — poslech (poslech rozhlasu)

—_
B~

Domadci prace, péce o domacnost

S partnerem, pfitelem

Lusténi kiizovek, rizné soutéze

Studium, uceni, psani diplomové prace

Sport pasivné

Chata, chalupa

V lese, na houbach

Diskotéky, tancovacky a podobné kulturni

Rybafteni, myslivost

Péce o domaci zvirata

Druhé zamé&stnani, prace pres Cas

Chov hospodaiskych zvirat

Nakupy

Aktivni provozovani hudby
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Sachy, karty, kuleénik, apod.
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Bez odpovédi

—
(9]

Sledovani televize, aktivni sport a ¢teni je ve vSech sledovanych obdobich dominantni
volno€asovou c¢innosti. Volny cas respondenti travi nejradé€ji s prateli, kamarady,
znamymi nebo rodinou. Vyznam pocitacovych her ¢i programovani neni sice prioritou
dotazovanych, ale postupem let zaznamendva rist. Vyznamna zména je u domdcich
praci a pé¢i o domacnost, kde je od roku 2004 zaznamenan znacny pokles.

Porovnanim obou tabulek miizeme dojit k zavéru, ze lidé svlij volny ¢as nejvice travi
sledovanim televize. Prozivani volného Casu odpocinkem ¢i relaxaci je na ustupu a lidé
radéji aktivné sportuji. Neodd¢litelnou soucdsti traveni volného €asu jsou kamaradi
a pratelé. Toto porovnani vSak nemiizeme brat jako rovnocenné, protoZe prvni tabulka je

zaméfena na mladez v ur€itém véku a v druhé tabulce jsou dotazovani 1 dospéli.
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Muzeme vSak konstatovat, ze vefejné sdélovaci prostfedky, mezi néz patii sledovani
televize, vyrazn¢ ovliviiuji nds volny cas.

Nasvédcuje tomu 1 studie zroku 2012, kterd sviij vyzkum soustfedila na sedavy
zivotny styl se zaméfenim na pasivni trdveni volného Casu (Cas traveny u televize
a pocitace) u deti Skolniho véku. Sbér dat byl uskute¢nén v roce 2010. Bylo osloveno
dotaznikovou formou 4425 déti ve veku 11 — 15 let. Z vysledku vyzkumu je patrné,
ze nadpolovi¢ni vétSina déti travi sledovanim televize ¢i DVD dvé a vice hodin denné.
Stejny Cas travi i u obrazovky pocitace. Vyzkum udéava procentudlni zastoupeni pohlavi
a veékovych kategorii u jednotlivych typi sedavého traveni volného casu. Televizi
sleduje 55 % divek a 60 % chlapcii vétSinou ve vSech vékovych kategoriich.
U obrazovky pocitace travi svij ¢as chlapci i1 divky, ale kazdy se vénuje jiné aktivité.
Chlapci se vénuji hrani her na pocitaci vice nez divky a s postupem véku se jejich Cas
traveni hrami zvysuje. Divky se vénuji aktivitdm, které maji spiSe socialni charakter
(e-mailovéni, brouzdani po internetu aj.). (http://vyzkum-
mladez.cz/zprava/1432570266.pdf>)

Co nam tyto studie dokazuji? DneSni ¢eska mladez preferuje sedavé a pasivni
traveni volného Casu, které mohou vyustit v rizikové zdravotni problémy. Zdravotni
problémy se mohou projevit nejriznéjSimi zpisoby napi. poskozeni pohybového
aparatu, zraku, ale také obéhovym systémem. Hrozi zde i1 obezita. Déti mohou byt
konfrontovany nasilim, které je soucasti téméet kazdého programu v televizi
i pfedmétem vétSiny akénich her. Ditéti se pak mulze zdat, Ze nasili a agrese je
soucasti stylu zivota, jehoz prostiednictvim mohou dosédhnout svého. Dilezita je
intervence rodiny. Pokud dité vyriista v rodiné, ktera mu vytvaii ptiznivé podminky,
vede ho k hodnotové vychové, motivuje, financné zajistuje a informuje a zajistuje
ucast v prostiedi mimo rodinu, pak nejsou média jedinym spole¢nikem ditéte a umi
aktivné travit svilj volny ¢as. Zakazem sledovani televize ¢i hranim her na pocitaci
bychom asi neuspéli, aby dité¢ bylo aktivnim. Ale miizeme mu oteviit dvefe a ukazat

1jiny svét neZ je ten medialni.

3.6.3 CINNOSTI VE VOLNEM CASE

Travit volny ¢as muUzeme v riznym institucich, které se déli na soukromé,
neziskové a statni organizace. Jak s nasim volnym ¢asem naloZime je jen na nas.
Spole¢nost se vyviji a moZnosti svobodné volby nabiraji na hodnoté. Volnocasové

aktivity nas ovliviiuji vice, nez si myslime. Ovliviiuji zvlasté nasSi celozivotni
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orientaci. Diky aspektu socidlnimu a pedagogickému Ize vyuzivat ve volném cCase
prevenci proti patologickému jednani. Cinnosti, které mizeme vykonavat ve volném
Case nejcastéji délime na aktivni a pasivni. PredevSim aktivni jednani by mélo
pfevazovat, a to hlavné u déti a mladistvych, protoZe aktivni odpocinek je velmi
dilezitym prvkem zdravého zivotniho stylu a prevence socialné patologickych jevi.
(Kaplanek, 2011: 8)

Aktivity, které ¢lovek vykonava ve svém volném case nejsou izolované, nybrz
jsou soucasti celku v fetézci disledkl a pti¢in. Odrazi se v nich osobnost ¢lovéka,
jeho zajmy a potieby. (Sak, Sakova, 2004: 59)

Kraus a Polackova uvadi:* Volnocasové aktivity jsou ovlivnény biologickym
zranim a jsou odrazem dosazené urovné socialniho, mentalniho a psychického zrani.
Zaroven jsou stimulem dalSiho zrani jedince a posunem v hodnotové orientaci.
(Kraus, Polackova, 2001: 166)

Duftkova predstavuje nejcastéjsi volnocasové aktivity:

svzdé€lavaci ¢innosti — celozivotni vzdélavani, studium literatury,

ssocidlni Cinnosti — setkdvani se s ostatnimi lidmi, vyhleddvani socidlnich kontaktt,
pratel, plesy, vecirky,

svefejné Cinnosti — feSeni skupinovych nebo celospolecenskych problémt, zapojeni
se do spolecenského déni,

*kulturni ¢innosti — navstéva koncertd, divadel, vystav, galerii nebo sledovani televize,
*hobby a manudlni ¢innosti — rybatreni, modelafstvi, vysivani,

ssportovni aktivity — krouzky, béh, prochazky, adrenalinové sporty,

scestovatelské a rekreacni Cinnosti — turismus, chatareni, houbaieni. (Duffkova a kol.,
2007: 121)

Sak uvadi, ze existuje korelace mezi aktivitami, kterymi travime sviij volny cas.
Jsou to aktivity kulturné orientované, které¢ v sobé zahrnuji ¢etbu knih, vytvarnou
¢innost, navstévu koncertu, vystavy, divadla ¢i mimoskolni vzdélavani. (Sak, 2000:
136,137)

Nérodni registr vyzkumu o détech a mladezi, jehoz spravce je Ministerstvo Skolstvi
mladeze a télovychovy, provadél vroce 1998 vyzkum zaméfeny na mladez Zijici
v Ceské republice ve véku 15 — 24 let. Vyzkum se nazyva ,,EUROBAROMETR CR
1998 a je zaméten formou rozhovord na nazory mladych lidi ve véku 15 az 24 let
na rozlisSné otazky tykajici se jejich zivota tak, aby bylo mozné vysledky srovnat
s evropskou mladezi. Rozhovoru se v roce 1998 zcastnilo 805 mladych lidi. Jednou
z otazek je vyuziti volného Casu mladych a jejich spolecenska aktivita. Mladezi bylo
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nabidnuto 16 aktivit, ze kterych si mély vybrat ty, kterym se vénuji pravidelné
ve volném ¢&ase. Udaje jsou uvedeny v procentech. (http:/www.vyzkum-

mladez.cz/zprava/1157634371.pdf)

Tab. 3: Pravidelné ¢innosti ve volném ¢ase

Pravidelné ¢innosti ve volném case: CR p EU p
Cteni 47 5 41 5
Sport 48 4 50 4
Kino, divadlo, koncerty 32 7 30 6,5
Televize 61 1 62 3
Nékupy 16 12 31 8
Prace s pocitacem, hry, Internet 25 9 21 10,5
Prochazky, jizda na kole, fizeni auta 43 6 38 6,5
Schiizky s prateli 53 2 73 1
Hrani na hudebni néstroj 15 13 11 14
Poslech hudby 52 3 64 2
Malovani 9 15 6 16
Tanec 21 10 21 10,5
Dobrovolné aktivni pomoc lidem, prace pro obec aj. | 4 16 8 15
Pomoc v domécnosti 30 8 27 9
Vyd¢elavani penéz 19 11 16 12
Kutilstvi (drobné opravy v domacnosti) 11 14 12 13
Jina odpovéd’ 2 17 2 17

Vyrazny rozdil ve srovnani Ceské mladeze s evropskou je vidét v ndkupech.
Ceska mladez se vénuje ve volném &ase nejraddji divani na televizi a méné
dobrovolnym aktivitdim. Zatimco evropskd mlddez stavi na prvni misto schiizky
s prateli a poslech hudby a az poté sledovani televize. Ze vSech uvedenych vyzkumu
je patrné, ze traveni volného Casu s prateli je pro nas i evropskou mladez velice
dualezité. Budovani socialnich vztahi je nedilnou soucasti zivota mladych lidi.

Mlady ¢lovék travi volny Cas jinym zplsobem neZ senior. Dité travi volny cas
jinak nez dospély. VEk v tomto piipad¢ hraje velmi vyznamnou roli. Jisté je
pro ¢lovéka nepredstavitelné pozorovat seniora, ktery ve svém volném cCase hraje
basketbal a neumim si prestavit dité, které sedi v kiesle a poslouchd hodinu vaznou

hudbu.
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3.6.4 CINITELE OVLIVNUJICIi VOLNY CAS

3.6.4.1 RODINA

V minulosti 1idé preferovali Zziti v Siroké, vice generacni a slozité propojené rodin€.
Takova rodina zajiStovala materialni zabezpeceni vSech jejich clenu, bez ohledu
na piinos jednotlivych ¢leni. Tento stav se ale zménil nastupem individualizacnich
procest. V pribéhu industrializace se kladl diraz na loajalitu a vykon vi¢i pracovni
skupiné a podniku, nikoliv vi¢i Siroké rodin€. A tak se rodina vice generacni
zmenSovala, az jsme dospéli k rodin€ nuklearni s nizkym poctem déti.

Krom¢ toho nastaly tyto presuny :

a). presun od autority prarodici k autorité¢ rodici Rodice poslouchali své rodice,
nebo nejstarsiho Zenatého syna,

b). pfesun od neomezené k omezené reprodukci. Situace byla charakteristickd tehdejsi
vysokou tumrtnosti, vysokou hodnotou plodnosti, détskymi snatky a vylu¢nou
odpové&dnosti matky za vychovu déti,

¢). ptesun od dominance k partnerstvi uvnitt rodiny,

d). ptechod od smluvnich vztahti k demokratickym poutiim,

e). presun od rodicovské nebo rodinné vychovy ke Skolni,

f). pfesun od otevieného k uzavienému domovu,

g). zmény v podminkach zabezpeceni rodiny. (MiSovi¢, 2010: 21)

Dftive cela rodina pracovala doma, at’ uz provozovali femeslo nebo to byli rolnici.
Zakladem byl majetek rodiny, o ktery vSichni ¢lenové peCovali a snazili se jej
rozmnozovat. Ovsem v moderni, primyslové spolecnosti se oddélil domov a prace.
Zamgéstnanci zacali pobirat mzdu nebo plat a zafala masova vyrob, kterd byla
doprovazena 1 masovou spotiebou.

V zivoté rodin se odrazily celkové demografické trendy spojené s naristem hustoty
obyvatelstva, zménami v ritudlech spojenych se zrozenim a smrti, se zménou
charakteru snatkli a rozSifenim rozvodd, zménami vékové struktury rodin, oslabenim
mezigeneraCnich vazeb, migracnimi procesy  vyvoldvajicimi multikulturalitu
a interkulturni kontakty.

K nejvyraznéjsim rystiim soucasné rodiny patii pokles porodnosti a s tim spojené dopady
1 na spoleCnost. Starnuti populace ptinasi do spolecnosti zietelné dopady , zejména

v oblasti ekonomické a socialni, celkové vEétsi financni zatizeni pro spolecnost. Stat bez
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dostate¢ného poctu nové narozenych déti ztraci dusevni svézest a dynamiku.“(MiSovic,

2010: 21-22)

Dnes je rodina jednim z cCinitel, ktefi ovliviiuji zivotni styl jedince. Kultura,
hodnotové orientace i zplsob zivota jeho rodiny ovliviluje aktivity a zajmy ditéte
1 dospélého. (Sak, Sakova, 2004: 60)

Obdobné¢ se k funkci rodiny vyjadiuje 1 Bietislav Hofbauer, ktery tvrdi, Ze je rodina
zakladni socidlni skupina, ktera je rozhodujici pro vétSinu déti a mladez také tim, Ze je
prvotnim prostiedim volno¢asové vychovy a volnocasového zivota. Jako zdroj vlivu
zminuje predev§Sim vychovu déti v primarni rodiné a objektivni podminky Zivota,
které zahrnuji naptiklad Gplnost nebo velikost rodiny. Dale udava, ze velky vliv na dité
ma také realizace volného ¢asu v rodiné, kterd je podminéna hmotnymi ptfedpoklady,
postoji, vychovou ¢i zpilisobem zivota rodiny. Hofbauer dodava, Ze rozhodujicim

faktorem je dostatek Casu, ktery rodi¢ détem vénuje. (Hofbauer, 2004: 56-62)

3.6.4.2 MASMEDIA

Dnesni svét velice ovliviiuji masmédia. Podileji se na vytvareni zivotniho stylu
a zebficku hodnot jedince 1 celé spolecnosti. Masovd média jsou také neoddélitelnou
soucasti dnesniho traveni volného Casu déti a mladeze. Skrze média déti a mladez
ziskéavaji nové informace, rozvijeji své z4ymy a uspokojuji své potieby. Na druhou stranu
dité¢, na rozdil od dospélého cloveka, jest€ neni dostateCné vybaveno obrannymi
mechanizmy a proto je zapotiebi vlivy médii eliminovat. Na dopad médii je mozné
nahlizet ze dvou rGznych pohledd. Na jedné strané muzeme fici, Ze média maji
potencionalné silny dopad z iniciativy podavatele, ktery ovSem nemusi byt zamérny.
Média produkuji néjaké obsahy za urcitych okolnosti, v ur¢itém rytmu, a timto svym
zpusobem zcela jisté¢ vyvoldvaji ucinky — tedy ovliviluji. Na druhou stranu, média
nepusobi jen na publikum, ale také publikum pasobi na média a fakticky publikum samo
na sebe prostiednictvim médii a naopak média prostfednictvim publik sama na sebe.
Mezi médii a spolecnosti jde tedy o vztah vzajemného ovliviiovani.

Osobnost ¢lovéka, jeho individualita se utvaii v pribéhu ontogenetického vyvoje
plusobenim raznych Cinitell. Urcité predpoklady, vlohy si dit¢ pfinaSi na svét jiz
pii svém narozeni. Ale uz pfi poceti na dité zaCinaji plsobit vlivy prosttedi, které ho
formuji. Zvlast velky vliv mé na dit¢ socidlni prostiedi — cilevédomé a zamérné
pusobeni na clov€ka, coz nazyvame vychovou. Kli¢ovou roli ve vychové ditéte

predstavuje rodina. Proto je dulezité, jak vychova v rodiné funguje. DEti maji relativné
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hodné volného ¢asu a travi ho predevs§im u televizorti. Bylo by vhodné, kdyby rodice
travili volny ¢as spolu s détmi, naptiklad v ptirodé€, a naucili je né¢emu novému. To je
ale v dnesSni uspéchané spolecnosti pro vétsinou rodicl neredlné. Rodice pracuji na tom,
aby pro déti méli dostatek financnich prostfedkt a zili v ,,blahobytu®. Proto by se mé&li
rodice alespon zajimat, kolik hodin déti travi s médii a co je jejich zajmem.

Pojem médium/média oznacuji to, co zprostiredkovava nékomu néjaké sdéleni. Je
to tedy médium komunikac¢ni. Média maji vliv na posilovani a formovani vztahd.
V dnes$ni dob€ jsou média soucésti celé¢ spolenosti. Medidlni komunikace je kazda
socialné-komunikacni aktivita, kterou iniciuji jakéakoli tiSténd, vysilaci ¢i sitova média.
V §irSim slova smyslu myslime komunika¢nimi prostfedky vSe, co zajistuje komunikaci,
co dovoluje, aby se uskutecnila. (Jirdk, 2009: 36)

Meédia rozdélujeme na primarni a sekundérni. Primarnimi médii se mysli pfirozeny
jazyk a vSechny prosttedky neverbalni komunikace. Jsou zdkladnim prostfedkem
socialni komunikace. Primarni média vznikly jako pfedpoklad interpersonalni
komunikace a tvoii zdkladni néstroj kazdé komunikace. Primarni média tvoii zakladni
nastroj kazdé komunikace.

Sekundarni média jsou vSechny technické vymozenosti, které komunikuji na veétsi
vzdalenosti nebo ptes hranice Casu. Jsou to vSechny prostfedky, které usiluji o zaznam
sdéleni. Mame tim na mysli obrazky a pismo, tisk a prostfedky analogového,
mechanického nebo digitdlniho nahravani, stejné jako prostfedky snazici se o pienos
sdéleni. (Jirdk, 2003: 17)

Zpusob traveni volného ¢asu mladeze je stale vice spojovan s médii. Jak bylo ukézéano,
na prvnich mistech zebficku aktivit ve volném case jsou Cinnosti spojené s technickymi
prostiedky pfenosu informaci. Pfirozené prostfedi je tak vytésiiovano prostfedim
medidlnim a v dalS§im vyvoji i virtudlni realitou. Tyto dramatické zmény v zivotnim poli
Clovéka patii k nevyznamnéjSim ve vyvoji lidského rodu. Tak jako vétSina inovaci
1 medidlni chovani se ve spole€nosti prosazuje nejdiive predev§Sim u mladeze. (Sak,
2000: 78)

Masovymi médii se zpravidla rozumi periodicky tisk, rozhlasové a televizni vysilani,
ale stale také Castéji vetejné dostupna sdileni na internetu. Masova média si postupem
Casu vytvofila vyrobni postupy, které jim dovoluji produkovat obsahy aktualng,
tedy rychle, v kratkych, pravidelnych periodach (denni tisk), nebo dokonce pribézné
(televizni a internetova média). Velky daraz klade na to, co je bezprostiedné¢ zajimavé
nebo podstatné.

Masova média jsou inicidtorem a soucasti celospoleCenské, svérazné, historicky
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podminéné komunikacéni aktivity cloveéka. Masova média vyuzivaji socialni komunikaci,
coz je uspesné vyslani a pfijeti né¢jakého smysluplného sdéleni. Umoznuje pribézné
spoluvytvareni, konstituovani ve spolecenské praxi, tudiz je to proces zapojovani
se do spolecenské kultury. K této kultufe se dobrovolné hlasime, nazyva se sdilena
kultura. Sdilend kultura drzi naSe spoleCenstvi pohromadé, a to diky vytvafeni
spolecenskych vazeb a konkrétnimu jedndni jedince. Socidlni komunikace neni
dasledkem individualniho rozhodnuti nebo pocinem jednotlivce, ale stava
se ritualizovanym odkazem ke sdilenému socidlnimu a kulturnimu prostredi, jimz toto
prostiedi utvari a potvrzuje. (Jirdk, 2009: 21, 24, 25)

Mezi média fadime 1 televizi, ktera ovliviiuje vétSinu z nas. V mnoha rodinach je
televize stale zapnuta a stava se takzvanou kulisou. Reklamy, které shlédneme nas také
ovliviuji ve velké mitre. Jak uvadi Reifova:,televize je elektronicky systém pienosu
pohyblivych obrazi spojenych se zvukem, a to vzduchem z pozemnich vysilaca,
ze stacionarnich druzic nebo pomoci kabelovych rozvodu, vzdy pomoci zatfizeni, jez je
schopno konvertovat obraz a zvuk v elektrické viny a opét je konvertovat do viditelného
svételného proudu reprodukujiciho vyslany obraz a slySitelnych vin reprodukujicich
zvuk“.Je to prostiedek masové komunikace.

Dnesni déti travi stale vice ¢asu u televizni obrazovky. Televize zaujima ve svété medii
klicové postaveni. Je neodmyslitelna od kazdodenniho Zivota lidi a jeji spolecenské
a publicistické piisobeni je vyjime¢né. Zadna jina technika (snad vyjimkou auta)
neovlivituje tak dalekosahle na$ zivot, jako pravé televize. Televize je fenomén,
ktery vstupuje do vSech oblasti zivota spole¢nosti.

Reifova ve svém Slovniku medialni komunikace uvadi pét moznosti,
jak Ize chapat pojem televize:

* televize je elektronicky systém ptrenosu pohyblivych obrazli spojenych se zvukem,

* ptistroj schopny piijmu televizniho signalu,

* obsah, ktery je timto signadlem nabizen,

* jedno z odvétvi medialniho priamyslu, které se vénuje vyrobé a distribuci televizniho
vysilani,

» prostiedek masové komunikace, tedy projev masovych médii. (Reifova, 2004: 259-

260)
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3.6.4.2.1 VLIV MEDII

Média maji velky dopad na spolecnost i jednotlivce. Maji vliv na stabilitu ¢i rizika
uspotradani spoleCnosti a na pusobeni na spoleCenské instituce. U jednotlivet média
ovliviiuji postoje, ndzory a chovani. Mohou vyvolat zmény nebo utvrzeni se v poznani
a emocich pfipisované ptisobeni médii. (Jirdk, 2003: 151)

Medialni komunikace predstavuje vyznamny zdroj zkuSenosti, poznatkli a prozitkli
pro stale vétsi okruh piijemct. Problém sdilené informovanosti, chapani souvislosti
a reflexe vlastniho postaveni a sdilené hodnotové orientace se pro moderniho ¢lovéka
stavaji zékladni podminkou uplatnéni jednotlivce a jeho zapojeni do spolecnosti.

Zajem odbornikit z fady spoleCenskovédnich obor a piedstaviteli riznych
spolecenskych skupin o média je zalozen na piedpokladu, ze média piisobi na jedince
1 spolecnost, ze maji n€jaky vyznamny a identifikovatelny vliv. ( Jirdk, 2009: 321)

Meédia vstupuji do soukromého zivota jednotlivce a vnéaseji do néj velkou mérou
vefejny rozmér, sdileny s okolim. Média se také podili na formovani podoby vetejného
zivota spolecnosti a pfinaSeji do n¢j mnoho intimnich prvkl. Vefejna i soukroma sféra

urcuji to, jak se média chovaji a ovliviiuji se navzajem. (Jirdk, 2003: 10)

3.6.3 VYCHOVA VE VOLNEM CASE

Déti a mladez maji relativné dost volného Casu. Spole¢nost by se méla zajimat,
o to, jak déti travi volny Cas. Volny cas se miZe stat zdrojem velmi vazného
ohroZeni. Proto je velmi diilezité vychovavat ve volném Case. Dtlezité je, aby byly
zachovany znaky vychovného procesu, a to cilevédomost a zdmérnost. Vychova

ve volném Case by méla byt nenésilna a citliva. Nejvice jedince ovliviiuje rodina.

Od rodictu se déti uci chapat volny cas jako urCitou hodnotu. Dilezité je,

aby rodice pusobili na dite jako pozitivni vzory. (Bendl, 2015: 130)

Rodi¢e by meéli spolu s ditétem spole¢né prozivat volny cas. DéEti vetSinou
pfebiraji Zivotni styl rodicl, tedy 1 traveni volného casu. A zplsob vyuZivani
volného ¢asu je jednim z dalezitych ukazatelt zivotniho stylu. Optimalni by bylo,
kdyby byla v rovnovaze sféra povinnosti a sféra volné¢ho Casu. (Pavkova, 2002: 14-

15)
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3.6.4 SPOLECNOST VOLNEHO CASU

Diky ,.kulturnimu pfevratu® dnesni doby se volny Cas kvantitativné rozmohl.
Tento pfevrat miZeme pozorovat na novém ohodnoceni zabavy, hédonismu,
komunikace, hry, druznosti, rostoucim spotfebnim zaméfenim a moderni podobou
prace. International Commission on Advancement of Leisure Leadership (Intercall),
ktera byla soucasti WLRA (World Leisure and Recreation Assotiation — Svétova
asociace pro rekreaci a volny ¢as) vydala listinu, ve které se vychazi z predpokladu,
ze volny cas i pedagogika volného ¢asu se v néjaké formé vzdy vyskytovala. Volny
Cas se pojima jako piitomny projev letité snazivosti Clovéka o samostatnost.
(Kaplanek, 2011: 18)

Kaplanek uvadi: ,,Volny Cas patii podle Organizace pro hospodarskou spolupraci
a rozvoj (OECD) mezi 24 socidlnich indikatorti, podle nichz se urcuje zivotni kvalita
v urCité zemi. Blahobyt jesté¢ automaticky neznamena kvalitni Zivot. Pokud je volny
¢as znakem zivotni kvality, tak to znamend, ze k zaméstnani a Cisté existencnimu
zabezpec€eni musi pfistoupit jest¢ dals$i nehmotné hodnoty, které délaji spolecensky
zivot lidstéjsi a dastojnéjsi cloveka™. (Kaplanek, 2012: 45)

Pracovni pozadavky na clovéka se zvySily diky industrializaci,
ktera se projevovala v 19. a 20. stoleti. Narok na volny ¢as a dovolenou se stal
jednim ze zdkladnich poZadavkil socidlniho hnuti, a to hlavné kvili tomu, Ze se
objevovala détska prace a prodluzovala se pracovni doba.

Michal Kaplanek uvadi: ,,Dilezitost volného Casu za poslednich 150 velmi
vzrostla, a to protoze:

1. Volny cas se stal (od poloviny 19. stoleti) pro Siroké vrstvy obyvatelstva
znakem socialniho vzestupu a pokroku.

2. Industrializace spolu se zvySenymi ndroky na vykon a produktivitu prace
si vynutila prodlouzeni doby pro rekreaci a konzum.

3. Ruzné formy zkracovani pracovni doby jsou také prostfedkem proti rostouci
nezameéstnanosti.

4. Diky alternativnim politickym hnutim je od 70. let 20. stoleti také nékterymi
politickymi subjekty podporovana hodnotova orientace spojend se systémem
volného Casu (na Zapade).

5. Od poloviny 19. stoleti do dneska doslo k silné redukci pracovni doby

a rozSifeni volného Casu.“(Kaplanek, 2011: 19)

V zépadni Evropé vznikla v sedmdesatych letech dvacatého stoleti ,,spole¢nost
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volného ¢asu®. Spole¢nost volného casu se projevuje typickymi znaky, a to:

1. Socializace a demokratizace volného ¢asu

2. Jasné odd¢€leni zaméstnani a volného ¢asu

3. Vyrazny rist volného casu

4. Pfesun existencidlniho dirazu do volného Casu.

Pfesun existencialniho dirazu do volného ¢asu miizeme chapat tak, ze prevazna
cast zazitkd, které na jedince siln€ piisobi, a mnoho ¢innosti, ve kterych uskutecniuje
své zivotni potieby, zaliby a idedly se odehravaji ve volném case, a to hlavné
v osobni sfére. (Kaplanek, 2011: 19)

V soucasné dob¢ charakterizujeme volny cas takto:

*Volny cas je stale také pracovnim casem — jedinec vykonavad pracovni zdvazky
1 ve volném case, at’ uz z vlastniho presvédceni nebo z donuceni. (Napft. kvili finanéni
situaci).

* Volny cas je pro jedince jeho ,,vlastnim* ¢asem, ¢asem bez zavazkl — lidé si
pfitom chtéji pravé v soucasnosti mit jeSté vice disponibilniho €asu, nez opravdu
maji.

* Volny cas je Cas spolecenského zivota a socialnich kontakti— ve volném case
mohou lidé rozvijet mezilidské vztahy, at’ uz jde o spolecné akce, setkani, spontanni
kontakty nebo dlouhodobé zapojeni do spolecnosti (socidlni angaZovanost).

(Kaplanek, 2011: 19-20)
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4. VYCHQVA A SEBEVYCHOVA KE ZDRAVEMU
ZIVOTNIMU STYLU

Vychova ke zdravému zivotnimu stylu je reakci na ptisobeni masmédii, stav
obyvatelstva ve vyspélych zemich, stav zivotniho prostfedi, informacni explozi
a v neposledni fad€ na stav negativnich faktort, které pfinesl tzv. civilizacni rozvoj.
(Kraus, Polackova, 2001: 158)

Vychova ke zdravi je védni disciplina, ktera obsahuje poznatky z oborl
I€karskych, pedagogickych, socidlnich a psychologickych. Vychova ke zdravi nam
pomaha pecovat o nase zdravi. (Strejckova a kol., 2007: 49)

Diky své diilezitosti se stala vychova ke zdravi u¢ebnim pfedmétem na mnoha
Skolach v nas$i zemi. Obsahem toho pfedmétu je hlavné rozvijeni klicovych
kompetenci, které jsou dulezité pro zdravy zivot, a to v jeho tfech dimenzich —
socidlni, duSevni a télesné. Cilem tohoto pfedmétu je také naucit Zaky odpovédnosti
za své zdravi. (Machova a kol., 2009: 9)

Tento predmét je zakiim do budoucna velice prospéSny, protoze jak uvadi
Strejckova, pokud lidé dostatecné porozumi faktorim ovliviiujicim bezprostfedné
jejich zdravi jak pozitivnim, tak negativnim zplisobem, nauci se pak 1épe své zdravi
chranit, upeviiovat a rozvijet.(Strejckova a kol., 2007: 49)

Vychova ke zdravi si klade za cil zvySeni zdravotniho uvédomeéni obyvatel
a jejich odpovédnosti za vlastni zdravi. Vychova ke zdravi také zahrnuje velmi
dilezity tikol, a to naugit obyvatelstvo poskytnuti prvni pomoci. (Cevela a kol.,
2009: 21)

Vychova ke zdravi shrnuje c¢innosti, které maji za cil poskytnuti dostatek
srozumitelnych informaci o tom, jak branit chorobam, jak zdokonalit znalosti o této
problematice, jak clovéka motivovat, moznost ménit jejich ndzory a vést ho k tomu,
aby o své zdravi aktivné pecoval a posiloval zdravi. (Strejckova a kol., 2007: 49)

Polackova uvadi: ,,Vychova ke zdravému zivotnimu stylu se vétSinou chape
jako vstipeni navyka télesné a dusevni hygieny. Zdravy zpisob zZivota s ohledem
na predchazejici skutecnosti se soustied’'uje na tyto zékladni okruhy:

*zivotni rytmus — pomér pracovni ¢innosti a odpocinku, fyzické a psychické zatéze,
*pohybovy rezim — aktivni a pravidelna télesna kultura,

*dusevni aktivita — spojena s kulturnimi z4jmy, dal$im vzdélavanim respektujicim zasady
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dusevni hygieny véetn¢ aktivit optimalniho souziti s ostatnimi socialnimi skupinami,
*zivotosprava a racionalni vyziva — slouzici k zachovani zdravi a télesné 1 dusSevni
vykonnosti,

*zvladani naro¢nych zivotnich situaci. (Polackova, Kraus, 2001: 158)

4.1 MOZNOSTI PODPORY ZDRAVI

Podpora zdravi se v soucasnosti stala velmi dalezitym prvkem v péci o zdravi
lovéka. Oviem nesmime zanedbavat ani prevenci nemoci. Clovék, ktery podporuje
své zdravi se snazi posilovat duSevni, télesnou a socidlni pohodu, bojuje proti
nemocem a posiluje celkovou trovein zdravi. Podpora zdravi zavisi na materidlnich,
financnich a technickych prosttedkli zdravotnickych sluzeb. OvSem,
abychom pozvedli Groven péce o zdravi, zavisi to predevSim na lidech a jejich
ochoté. Zplsob Zivota také ovliviiuje zdravi a tykd se jak jednotlivel, tak celé
spole¢nosti. Jednotlivec podporuje zdravi piedevSim péci o Zzivotni prostiedi
a schvalenim zdravého zivotniho stylu. Spole¢nost podporuje zdravi hlavné
v oblastech péCe o jednotlivce, vytvafenim piihodnych pracovnich pfilezitosti
a podminek, podporou vzdelavani atd. Je zajimavé, Ze velmi vyznamnou roli
v podpote zdravi hraji zeny, které uréuji miru podpory zdravi celé rodiny. (Machova

a kol., 2009: 12-13)

Cevela uvadi pét zakladnich principt podpory zdravi:

*Zamétuje se na celou populaci a na podminky jeji existence vice nez na vymezené
populaéni skupiny vystavené vyssimu riziku ur€itého onemocnéni.

*Vénuje se zejména takovym opatienim, ktera postihuji determinanty zdravi a nemoci.
*Vyuziva sice rizné, ale predevsim doplitkové metody a postupy vedouci ke spolupraci.
*Usiluje o ucast a konkrétni podil vefejnosti.

*Podporuje diileZitou roli zdravotnickych pracovnikil v dal§im rozvoji a plném uplatnéni

podpory zdravi. (Cevela, 2009: 26)

4.1.1 POHYB A RELAXACE

Pohybova aktivita se podili na prodluzovani lidského Zivota a redukuje imrtnost
ve spojitosti se sedavym Zivotnim stylem ¢lov€ka. Je na kazdém z nas, abychom si

ustanovili miru cviceni a odpolinku. Kazdy z nas je jiny. Kazdy z nas je
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individudlni jedinec, ktery ma své potifeby a pocity. Kdyz jsou nase potieby
naplnény ve spravné mife, citime se dobfe. Je tfeba 1 na toto pamatovat,
kdyZ se aktivné pohybujeme.

Cevela uvadi n&kolik vyznamil pohybu pro lidsky organismus:

*je prevenci civiliza¢nich chorob,

epiispiva k dusevni svézesti,

*zpeviuje kosti, coz nés chrani pfed vznikem zlomenin,
zlepSuje prokrveni ktize,

*zlepSuje fyzicky vzhled,

*zvySuje télesnou zdatnost,

*pomaha pii bolestech zad,

*snizuje hladinu cholesterolu,

*zvysuje télesnou zdatnost. (Cevela, 2009: 48)

Pohyb je vyrazovy prostfedek ¢lovéka. Vyjadiuje nalady, pocity a Casto za nas
komunikuje. Podle Machové se podili az z 55% na komunikaci ¢lovéka. Mnohdy
komunikujeme pouze ,.feci t€la®, kterd v sobé zahrnuje gestiku, mimiku, pohledy
o¢i, dotyky atd. (Machova a kol., 2009: 58)

Pohyb neznamena pouze pohyb téla, ale zahrnuje v sob¢ i citéni, mysleni, vile,
tim se mysli cely zivot ¢lov€éka od zrozeni po smrt. Podle Hogenové napiiklad
1 kdyz Sokratés zemiel roku 399 pred nasim letopoctem ma jeho Jastvi a vyznam
v pohybu znacnou cenu. Kdyz si ptfedstavime slovo pohyb, neméli bychom
ho chépat jen pod télem jako takovym, nybrz bychom na n¢j méli nahlizet
z biologické, psychické i1 duchovni stranky. Kazd4d osoba ma své zvlastnosti,
je subjektivné bohatd nebo persondlné jedine¢na. Té€lesna vychova se vyucuje
na vSech Skolach nejen pro to, abychom se naucili rizné cviky a procvicili svaly, ma
za ukol spoluvytvaret ustdleny vyznam lidského Zivota a zaroven je soucasti
programu pro zachovani a ziskavani zdravi jedince. (Hogenova, 1997: 10)

Machova uvadi: ,,Na pohyb tedy nelze pohliZzet pouze jako na prostiedek
ovlivityjici fyzické zdravi a kondici, ale je tfeba si uvédomit i jeho dal$i hodnoty.
Kromé ucinkti socializa¢nich a komunika¢nich jsou to uc€inky psychoregeneracni,
psychoregulacni a psychorelaxacni, které ptiznivé plisobi na dusevni stav jedince,
nebot’ jsou prevenci stresu, negativnich emoci a dalSich neZzadoucich jevi. Cilené
provadény aktivni pohyb by se proto mél stat nezbytnou soucasti zivotniho stylu
dnesniho ¢lovéka, jeho denniho rezimu*. (Machova a kol., 2009: 59)

V soucasnosti je 1 nase télo vizitkou celé nasi osobnosti. Podle vizualni stranky
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mnohdy pozname jaky by ¢lovek asi mohl byt, jaké ma zajmy a nebo i starosti. Nase
télo je vSemocny ,,Carodéj«, ktery nam dava najevo nedostatky zdravi. Nau¢me
se nase t€lo vnimat a byt St’astni.

Relaxace muze byt fyzickd, psychicka, pasivni i aktivni. Fyzickd relaxace
znamena cilevédomé uvolnit napéti, které se nahromadilo béhem dne. Jedna
se o zamérné odplynuti veSkerého napéti, uvolnéni svalii. Jako relaxace funguje
i smich ¢loveka, ktery ndm uvoliuje tlaky a podporuje tok zilach v krvi. Tim
dochézi k masazi vnitinich organti. (Kukacka, 2010: 99-100)

Psychickéd relaxace osvobozuje Clovéka od ustavicného mysleni. Jedna se
o soustfedéni mezi dvéma myslenkami. Toto miZe jedinec provozovat v kteroukoliv
denni dobu, ba i jen na kratkou chvilku. V téchto intervalech se vyprazdni mysl, je
potichu. Nase mysl tuto chvili nehodnoti, ale uvédomuje si, co se v daném okamziku
déje. V daném okamziku se naSe mysl otevird intuici a tvofivym schopnostem,
coZ napomahd k Uplné eliminaci psychologickych problémi a pfispiva k feSeni
intelektualnich ¢i praktickych problému. (Kukacka, 2010: 104)

Pasivni relaxace je zndma navozenim piijjemné nalady a vytvafenim
si prijemnych zazitkli. Za pasivni relaxaci povazuje navstévu poslech hudby,
riznych predstaveni, jako je kino, divadlo nebo opera nebo vylety do ptirody. Vnégjsi
podnéty, které na néas pusobi, ptiznivé ovliviluji nas psychicky stav a poméhaji ndm
obnovit duSevni klid a pohodu. (Kukacka, 2010: 109)

Aktivni relaxace je oznaCovana jako dynamicka relaxace. Zahrnuje progresivni
relaxaci, autogenni trénink, meditaci, dechova cviceni, zpivani, imaginaci a mentalni
trénink. Tyto metody ovliviiuji duSevni stav jedince prostfednictvim fyzického
stavu. Pokud si jedinec uvédomuje fyzické napéti a ndsledné uvolnéni svald, uvolni
se celé télo a vymizi i napéti psychické.. (Kukacka, 2010: 105)

Pohyb je zékladnim projevem byti. Zdravotni stav jedince zavisi na mnozstvi
a druhu pohybu. Relaxace cClovéka clovéku pomaha odpocinout télu i1 dusi
od problémil. Z antropologického hlediska je cilem, aby pohyb i relaxace byly
ve sluzbé ¢lovéku. Zasluhou této sluzby dokaze cloveék vydrzet sam se sebou a ustat

1to, co je v jeho Zivoté nedobré.
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4.1.2 STRAVOVANI

,»Vyziva poskytuje lidskému organismu Ziviny a dalsi latky potfebné pro ziskani
energie a plnéni stavebnich a mnoha dalSich funkci.* (Komprda, 2009: 7)

Zdravé stravovani ndm pomahd k dosazeni zdravi. Podle poslednich vyzkumut
vznika az 40 % vSech civiliza¢nich onemocnéni nevhodnou stravou. VyzZiva je
jednim z mala faktord, ktery miZzeme ovlivnit a vyuzit pro podporu zdravi. Kazdy
&lovék je individualni bytosti, kazdy si sim musi najit, co je pro néj zdravé. Casto
nas ale masmédia ovlivituji v tom smyslu, Ze se snazi propagovat n¢jaky vyrobek,
o némz tvrdi, Ze je zdravy, ovSem opak je pravdou. (Kukacka, 2010: 44)

Situace v Ceské republice v poslednich letech je nevidana. Zvysuje se podet
obéznich déti, které navstévuji prvni stupen zékladnich Skol. I kdyZ se stravovani
procentualné zlepsilo po roce 1990, stile zanedbavame piisun zeleniny a ovoce.
Kvalita stravy se dnes hodnoti hlavné vyzivnosti, kterou poskytuje. Méli bychom si
vytvofit vhodné navyky pii pfijimani vyzivy. Velice dilezitou roli zde hraje
vychova, diky které rodice predavaji ditéti spravné a nebo nespravné stravovaci
navyky. (Strejckova a kol., 2007: 56)

Strava je nejdulezitéjSim faktorem, ktery ovlivituje nas zivot, jeho kvalitu
1 délku. Strava by méla byt velice pestra, protoze Clovék je vSeZravec a vSechny
ziviny v potiebné kvalit¢ a mnozstvi ke zdravému Zivotu potiebuje. (Klescht, 2006:
109)

Clovek, ktery se snazi zdravé se stravovat by mél mit pojem o racionalni vyzivé.
Racionalni vyziva je: ,,soubor znalosti a ndvykl tykajici se pfijimané potravy,
vedoucich k podpoie zdravi a prevenci nemoci. Dulezita je vSak nejen kvalita,
ale i kvantita — mnozstvi energie pfijimané stravy.“ (Cevela a kol., 2009: 42)

Z4dn4 potravina neobsahuje vie potiebné pro nas organismus, proto se snazime
jist vyvéazené. K tomu ndm napomdha urcita bilance vyZzivy, kterd v sobé zahrnuje
bilanci tekutin a vody, které podstatné ovliviiuji stav naSeho organismu,
protoze voda je pro nas zivotné diilezitd, sami jsme piece tvofeni z vétsi Casti
z vody. Dale obsahuje bilanci vyzivnych latek, a to tukd, cukrti a bilkovin,
energetickou bilanci (kterd potravina nam zajisti dostatek energie) a bilanci
stopovych latek, coZ jsou vitaminy, mineraly a stopové prvky. (Kukacka, 2010: 46)

Pro uptesnéni potravin, které jsou zdravé a které méné¢ nam mize poslouzit
nasledujici Ceskd pyramida, kterou vydalo Forum zdravé vyzivy ve spolupraci

s pfednimi odborniky v oblasti stravovani a vyzivy:
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OvSem nesmime zapominat ani na pitny rezim. Dostatek tekutin predstavuje
pro clovéka velmi zésadni faktor, ktery ovliviiuje kvalitu jeho Zivota. Doporucuje se
pit ¢ista voda po mensich davkach. Dospély ¢loveék by mél vypit kolem 2 litrt teplé
vody denné. Vladimir Klescht také doporucuje pit rozmixované ovoce, bylinky
nebo zeleninu. Jako dalS$i moznost uvadi piti velmi slabého cCaje ¢i citronady. O stav
vypitych tekutin nas informuje naSe mo¢, které by méla byt prihledna
a bez zapachu. (Klescht, 2006: 94-96)

Konopka uvadi deset zasad plnohodnotné, zdravé vyzivy:

1. Mnohostranné rozmanita strava.

2. Mén¢ tu¢nych vyrobki a tuku.

3. Pfiméfené kofenit, méné€ solit.

4. Méné¢ sladkého.

5. Vice celozrnného peciva.

6. Dostatek ovoce, brambor a zeleniny.

7. VEtsi piijem rostlinnych bilkovin a mensi piijem zivociSnych bilkovin.

8. Alkohol pozivat jen vyjime¢n¢ a v malych davkach.

9. Jist mensi porce vicekrat denné.

10. VSe ptipravit chutné a esteticky. (Konopka, 2004: 22)
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4.1.3 SPANEK

Spanek je pro ¢lovéka nezbytny stejné jako dostatek tekutin nebo pravidelny
pifijem potravy. Spanek je ¢asem pohybového klidu. Béhem spanku se regeneruje
centralni nervova soustava, nckteré mozkové bunky dopliiuji energii a nékteré
regeneruji nervové buiiky a bundéné membrany. Clovék, ktery nedobie spi nebo trpi
spankovou absenci, ma zdravotni obtize spojené s timto jevem. Miize dojit k pocitu
Unavy, snizenim pozornosti a ke zhorSeni mysleni jedince. (Kukacka, 2010: 123)

Kukacka uvadi, ze zélezi také na kvalité spanku. Spanek by mé¢l byt klidny.
Rano by mél byt ¢lovek odpocaty a plny sil. Také uvadi, ze odpoledni spanek neni
projevem lenosti, nybrz slouzi k nacerpani novych sil a pomadhd nam prekonat
unavu. Pokud se ¢lovek kratce usne odpoledne, znamena to, Ze se vzbudi plny nové
energie, kterd ¢lovéku umoziuje bdélost po zbytek dne. ZlepSuje se jim pamét
a zvySuje se kreativni mysleni a produktivita. (Kukacka, 2010: 125-126)

Doba spanku je pro nas organismus rozhodujici. Zatimco novorozenec prospi
vétSinu dne, zdravy dospély ¢loveék by mél spat sedm az osm a pll hodiny denné.
Takto ur¢ena doba je vSak pouze orientacni. Kazdy c¢lovék je individualni a ma

individualni potieby. (Kukacka, 2010: 125)
4.1.4 MEZILIDSKE VZTAHY

Zdravi cloveéka zasadné ovlivituji 1 mezilidské vztahy. Socialni prostiedi,
které v sob& zahrnuje vztahy pratelské, rodinné, kamarddské, pracovni a jiné
vytvareji pomocnou socialni sit’ clovéka ve spolecnosti.

Existuje dostatek studii, které ukazuji ze se mezilidské vztahy v posledni dob¢
zhorsuji. Je to déno zivotnim stylem jedince i celé spoleCnosti. Spociva v tom,
ze vétSina lidi ma potfebu mit nejkrasnéjsi a nejnovéjsi véci, byt nejlepsi v praci

a hlavné mit moc a spoustu penéz. Tim vznikd pracovni vytizenost, kterd je
charakterizovana neustdlym spéchem a nedostatkem c¢asu na rodinu, pratele
i koni¢ky. Clovék by mél mezilidské vztahy péstovat a snaZit se o pfiméfenost jak
v pracovnim procesu, tak ve svém volném case. (Machova a kol., 2009: 16)

Mezilidské vztahy, rodina, ptatelstvi to jsou pro ¢lovéka moc dulezité prvky,
diky kterym se citi §tastny. Clovék neni tvor, ktery by umél Zit bez spoleénosti
ostatnich. Radi svlij volny Cas travime v kolektivu. Mezilidské vztahy ndm pomahaji
pfekonat a vyrovnat se i s nemoci. Mit nékoho, komu se mohu svéfit, kdo o mé& bude
pecovat a davat mi nad¢ji, ze bude 1épe, je pfece k nezaplaceni. I problémy nam

mohou ukazat semknutost rodiny a pravého pfitele.
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Marie Saménkova uvadi, Ze lovék, ktery trpi vaznou nemoci, potfebuje lasku
a pocit ptislusnosti k urcité skuping, toleranci a individuélni zdjem o jeho zménénou
situaci a osobu. Pro nemocného je také dilezité bezpeci a jistota, které se daji zafidit
pravé vyspélymi mezilidskymi vztahy. KdyZ budu mit n€koho, komu véfim a mam
s nim tésny vztah, mizu doufat, Ze mi v nemoci rad pomize a poskytne pomocnou

ruku, tak jako ve zdravi. (Saméankova, 2011: 19-20)
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5. CLOVEK JAKO SVOBODNA A ZODPOVEDNA
BYTOST

V predchazejicich kapitolach bylo objasnéno mnoho pojmu. Tykaly se cloveka,
jeho vnitiniho ,,Ja“, pojma ohledné zdravi, zivotniho stylu a vychovy ke zdravi.
Muzeme na zékladé precteni této prace definovat, jak ma vypadat clovek svobodny

a zodpovédny za své poc¢inani? Nejprve poukaZzeme na to, co znamena svoboda.

5.1. SVOBODA

Clovék neZije jen sam o sobé a pro sebe, ¢lovék vznika, vyviji se a existuje jen
ve vztazich s ostatnimi lidmi. Jedinec ke svému osobnimu rozvoji potiebuje
svobodu. V soucasnosti ¢lovék vnima svij zivot jako osobni tikol. Chape ho jako
takové poslani, k jehoz naplnéni vyzaduje prostor pro své svobodné rozhodovani.

(Sokol, 2002: 196)

Svobodu mlizeme chapat jako néco, co nds neomezuje z vn¢jSku. Takzvana
vnéjsi svoboda. Jedna se o to, Ze se na ¢lovéka nevyviji natlak a jeho jednéni, chténi
a mysleni neni z vnéjsku nijak omezovano. Takovato vnéjsi svoboda je pro clovéka
nezbytnd, protoze clovék potfebuje svobodny prostor pro seberozvijeni
a sebeurovani. OvSem podstata lidské svobody zéavisi na svobod¢ vnitini. To
znamena, ze ¢lovek neni determinovan ani ze svého nitra vlastni podstatou. (Coreth,

1994: 91)

Udélem ¢&lovéka je potieba svobody, ale tim se pro n&j otevira izemi vlastni
svobody a s ni spojené odpovédnosti. Clovék vi, Ze je svobodny a mé jakousi
zkusenost, ale ve své svobod¢ musi byt schopen se sam rozhodnout. (Coreth, 1994:

95)

Pravé v rozhodovani tkvi svoboda clovéka. Mlady jedinec se nemtize dockat,
az opusti domov rodict a nikdo ho nebude kontrolovat a natfizovat mu v kolik ma
ptijit domil. JenZe pozdéji piijde na to, Ze svoboda neni az tak zabavna. To, jak se
¢lovek rozhodne zavisi jen a jen na ném. Problémem je, Ze ¢loveék Casto nevi, jak se
ma rozhodnout. Clovék si totiz uvédomuje, e za své rozhodovani ponese celkovou

odpovédnost. (Sokol, 2002: 115-118)
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5.2. ODPOVEDNOST ZA ZDRAVI

Odpovédnost ¢loveék nese 1 za své zdravi. Byla mu poskytnuta svoboda, diky
které sam rozhoduje o tom, zda bude zdravé zit. Samoziejmé né€kdy se nemoci
predejit neda, v tom piipadé ndm pomohou lékafi (pfipadné ani oni ne). OvSem
ve spojeni se zdravim je dilezitd prevence. Vladimir Klescht ve své knize
predstavuje graf, ze kterého je patrné, ze zivotni styl ovliviiuje zdravi ¢lovéka vice

nez z poloviny. (Klescht, 2006: 12-13)

Odpovédnost je rozsifeny eticky, pravni a moralni pojem, ktery urcuje zaruku
Clovéka za urcité pocindni nebo predmét. Teze odpoveédnosti za své zdravi ma
¢lovek zvnitinit. Odpoveédny Clovek se vyznacuje vytvarenim si vhodnych podminek
pro realizaci zdravého Zzivota, dostate¢nou informovanosti a motivaci k tomu,
jak ochranovat zdravi, zachovat si zdravi a zabranit Skodlivym vlivim
a informacemi o tom, co je zdravi prospésné a co ho poskozuje. (Novakova, 2011:

66)

Za své zdravi €lovék odpovidd sdm skrze vlastni piesvédceni, ale soucasné jej
ovliviiuje 1 prostiedi, které¢ by mélo pfispivat k vytvafeni a udrzovani zdravych

Zivotnich styltl a eliminovani $kodlivych navyku. (Cevela, 2009: 40)

Svobodny a zodpovédny clovEk by se mél vyznacovat zdravym sebevédomim,
kreativitou, prosocidlnimi formami chovani, empatii a pozitivnim hodnocenim
ostatnich. Svoboda a odpovédnost se vzijemné doplnuji. Svoboda se poji
s odpovédnosti za vlastni Zivot 1 za druhé. Svobodna vile se nachazi v kazdém
z nés. Ale existuje na svété osoba, ktera vzdy ¢ini dobro? Moznd, Ze by Bih mohl
stvofit Cloveka, ktery stdle ¢ini dobro, ale pro¢ tak neucini? To je tajemstvi,

které nelze odhalit.

Clovek, ktery se snazi zit spravné, podle svého vnitiniho presvédceni, bere
ohledy na ostatni, vazi si sdm sebe i druhych se stdva svobodnou a zodpovédnou
bytosti. Protoze byt sam sebou, uskutec¢novat svou jedine¢nou podobu lidstvi je

zakladnim tkolem a zaroven narokem kazdého ¢lovéka.
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ZAVER

Clovék a zdravy Zivotni styl je moderni téma, které se tyka nas viech. Cilem préace
byl popis a reflexe zakladnich pojmii a souvislosti zdravého Zivotniho stylu a jeho
vyznamu v kontextu osoby a kvality lidského zZivota. Prace byla rovnéz zamyslena jako
prispévek k osvéte v oblasti ,,vychovy“ ke zdravi a v oblasti volného casu,
ktery s zivotnim stylem tizce souvisi. V souladu s tim jsem se ve své diplomové praci
snazila nastinit, jak dilezité je pro ¢lovéka zdravi a co vSechno je miiZze ohroZovat. Zde
obsahuje navrhy, jak témto faktorim ptedejit nebo je zmirnit. Zminila jsem také opak
zdravi, jimz je nemoc ¢i Uraz. V neposledni fad¢€ jsem naznacila, jak je pro Cloveka

dualezité vnimat své zdravi 1 zdravi obecné jako duchovni hodnotu.

Dalsi ¢ast prace jsem vénovala samotnému pojmu zivotni styl. S Zivotnim stylem
se poji zivotni zplsob, Zivotni podminky, kvalita zivota a zivotni uroven. VSechny tyto
faktory ovliviiuji zivot a zivotni styl ¢lovéka. Ve treti Casti prace jsem se také snazila
vysvétlit, jakym Zivotnim stylem se vyznacuje soucasnéd spolecnost a jaké alternativni
zivotni styly existuji. Jsem si védoma toho, ze moznych alternativ zdravého Zivotniho
stylu je nepieberné mnozstvi a v této praci se objevuje pouze mald Cast z nich.
V navaznosti na to jsem se snazila vysvétlit, jak souvisi Zivotni styl se zdravim Clovéka
a jak si zdravy zivot vybudovat. V kontextu Zivotniho stylu jsem naznacila, jak je

diilezité traveni volného casu a také jsem uvedla Cinitele, které ho ovliviuji.

Poté jsem navézala charakteristikou vychovy ke zdravi, kterd je v souc¢asné dobé
novym pozitivnim pomocnikem v oblasti informovanosti o zdravi. Vénovala jsem
se vymezenim moznosti, které mohou nase zdravi podpofit ¢i zlepsit. Je jich samoziejmé
mnoho, ja jsem vybrala jen ty, které jsou z mého pohledu nejvyhledavanéjsi. Jedna se
o zdravé stravovani, o kterém se domnivam, Ze tvoii zéklad zdravi, pohyb, relaxaci
a také spanek, ktery je neoddélitelnou soucésti regenerace clovéka. V neposledni fadé

zminuji, jak jsou pro zachovani zdravi clovéka nepostradatelné vztahy mezi lidmi.

V zavérecné kapitole reflektuji clovéka jako svobodného a zodpovédného za své

jednani a rozhodovani, a to prave 1 v kontextu zdravi.

Piinosem Ctenafi této prace by mélo byt zamysleni se nad vlastnim Zivotnim stylem
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a zdravotnim stavem. Prace obsahuje také doporuceni, jak se stat spokojenym,
odpovédnym cloveékem a jak pecovat o své télo. Stejné¢ jako nezijeme na nejlepSim
ze vSech moznych mist na svété, ani naSe nas organismus neni nejlepsi v porovnani
s jinymi moZnymi organismy. Bohuzel, jiné mit nikdy nebudeme a proto je nasnade¢,
abychom si ho uzivali, abychom o n¢&j pecovali a abychom sv¢ t€lo chranili. Budoucnost
naSeho téla zavisi na tom, jak ho budeme ,,pouzivat. Posledni véta z knihy Ptibéh
lidského téla Daniela E. Liebermana zni: ,,Na konci knihy Candide, Voltairovy kritiky
bezmyslenkovitého optimismu, nachdzi hrdina klid a prohlaSuje: ,,Musime pecovat
o svou zahradu. J& bych dodal: musime se starat o sva téla“. A ja bych se k tomuto

tvrzeni rdda ptipojila. (Lieberman, 2016, s. 391)

Z textu predlozené diplomové prace je, domnivam se, patrné, Ze alesponl Castecné
vyznavani zdravého Zivotniho stylu muze clovéku pomoci citit se 1épe. Poselstvi
diplomové¢ prace je ziejmé: Clovék se ma snazit stavat se svobodnou, zodpovédnou a

zdravou bytosti, kterd se vyznacuje zdravym piistupem ke svému Zivotu.
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ABSTRAKT

KINDLMANOVA, G. Clovék a zdravy Zivotni styl. Ceské Budgovice 2018.
Diplomové prace. Jihodeska univerzita v Ceskych Budg&jovicich. Teologicka fakulta.

Katedra pedagogiky. Vedouci prace Mgr. Lucie Kolafova, Dr. theol.

Kli¢ové pojmy: clovek, zdravi, nemoc, zdravy Zivotni styl, volny cas, vychova ke

zdravi, soucasny zivotni styl, sebevychova, spolecnost.

Cilem ptedlozené diplomové préce je popis a reflexe zdkladnich pojmi a souvislosti
zdravého Zivotniho stylu a jeho vyznamu v kontextu osoby a kvality lidského Zivota.
Prace miize rovnéz prispét k osveté v oblasti ,,vychovy* ke zdravi a v oblasti volného
Casu, ktery s zivotnim stylem tzce souvisi. Prvni kapitola prace se nahlizi na ¢lovéka,
jeho postaveni ve svété a spole€nosti. Druhd kapitola prace popisuje zdkladni pojmy
tykajici se zdravi. Zahrnuje definice a faktory, které ohroZzuji zdravi clovéka. V
neposledni fadé zmifiuje i nemoc a duchovni hodnotu zdravi. Tteti kapitola prace
objasniuje pojmy jako je zivotni styl, Zivotni zptsob ¢i zivotni podminky, které hraji v
zivoté kazdého jedince dilezitou roli stejné jako volny Cas c¢loveka, ktery je v této
kapitole také obsazen. Vychova ke zdravi a zdravému Zivotnimu stylu je tématem Ctvrté
kapitoly diplomové prace. Zahrnuje nékolik moznosti, jak podpofit zdravi ¢lovéka a
nebo si jej udrzet. Posledni kapitola slouzi jako shrnuti celé prace, jejimz tcelem je,
abychom si uvédomili, jakou hodnotu pro c¢lovéka ptredstavuje zdravi a jak byt

svobodnou a zodpové&dnou bytosti, ktera ma zdravé vztahy s druhymi lidmi.



ABSTRACT

KINDLMANOVA, G. Human being and healthy lifestyle. Ceské Bud&jovice 2018.
Master's thesis. University of South Bohemia in Ceské Budgjovice. Faculty of Theology.

Department of Education. Supervisor Mgr. Lucie Kolatrova, Dr. Theol.

Key words: human being, health, disease, healthy lifestyle, free time, health

education, contemporary lifestyle, self-discipline, society.

The aim of the thesis is to describe and to reflect basic terms and contexts of healthy
lifestyle and its importance to people and their quality of life. The thesis can also
contribute to edification in the field of health education and in the ficld of free time, that
is closely related to lifestyle. The first chapter deals peripherally with a human being's
nature, his position in the world and in the society. The second chapter describes basic
terms concerning health, including definitions and factors threatening the human being's
health. Diseases and spiritual value of health are also meant. The third chapter clarifies
the terms of lifestyle, way of life and living conditions, that play an important role in
everyone's life, equally as free time of a human being included in this chapter, too.
Health education and healthy lifestyle education is a topic of the fourth chapter. Several
possibilities of supporting and maintaining the health of a human being are covered
there. The last chapter summarizes the whole thesis, its aim is to realize the value of
health and how to be a free and responsible person having healthy relationships with

other people.
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