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Abstrakt

Zivotni styl ¢lovéka je jednou z determinant zdravi. Tvoii ho komplex faktort,
které maji vyznamny vliv na zdravi a vznik nemoci. Mezi faktory Zivotniho stylu se fadi
zpusob zivota tj. rezim prace a odpocinku, pohybova aktivita, vyziva, Skodlivé navyky,
ale také vzdé€lani, zplisob zvladani stresu a spoleCenské postaveni. Podle Svétové
zdravotnické organizace zivotni styl ovliviiuje rozhodujicim zptisobem kvalitu zdravi
populace. Rada epidemiologickych studii prokéazala, ze vétsina populace akceptuje
rizikové i protektivni faktory ovliviwjici zdravi pouze na teoretické urovni.

Diplomova prace je rozdélena na teoretickou a praktickou ¢ast. Teoreticka Cast
byla zpracovana sekundarni analyzou dat odborné literatury. V teoretické Casti jsem se
zamétil pfedev§im na determinanty zdravi (osobni pohoda, Zivotni prostfedi, Zivotni
styl, vyziva, volny ¢as, rezim dne. V dalSich kapitolach jsem se zabyval problematikou
stresu, pohybové aktivity, rizikového chovani a zatéze vysokoskolskym studiem.

Praktickou ¢ast diplomové prace jsem provadél kvantitativni metodou pomoci
dotaznikového Setfeni zaméfeného na Zivotni styl vysokoskolskych studentli. Dotaznik
byl anonymni. Sbér dat byl proveden v mésicich biezen a duben, dotaznikovy formuléf
byl rozeslan pomoci emailu studentim ZSF JCU. Ziskana data a vysledky byly
zpracovany v grafické podob&é pomoci pocitacového programu Microsoft Office Excel
2007. Vyzkumny soubor tvofili studenti bakalaiskych a magisterskych obori ZSF JCU.
Osloveno bylo 300 studentt 1,2,3,4 a 5 ro¢niku. Cast oslovenych studenti dotaznik
nevyplnila, ¢ast vyplnila dotaznik pouze caste¢né. Navratnost dotaznikli byla 80 %.
Soubor tvotilo 232 studentt, (211 Zen a 21 muzl) z riznych obort na ZSF JCU (viz
tabulka €. 1).

V diplomové praci byly stanoveny nésledujici hypotézy:

H1: Studenti Zdravotné socidlni fakulty maji nedostatky ve zpusobu a kvalité
zivota. Tato hypotéza se potvrdila na zdkladé¢ vysledki na otdzky v dotaznikovém

formulafi. Konkrétné se jedna o otdzky tykajici se stravovani, pfedev§im nedostatecna



konzumace ovoce, zeleniny, ryb. Dale maji studenti nedostatky v oblasti pohybové
aktivity, kdy se doporucuje denné alespon jedna hodina pohybové aktivity.

H2: Studenti Zdravotné socialni fakulty budou mit znalosti o vlivu bio-psycho-
socidlnich faktort na zdravi populace. Druhd hypotéza byla také verifikovana. Potvrzeni
hypotézy vychazi zodpovédi na otdzku ,Jaké jsou hlavni zdravotni rizika pri
nevhodném Zivotnim stylu?“ Na tuto otdzku spravné odpovédélo 95 % dotazovanych
student?l.

H3: Studenti Zdravotné socialni fakulty se po ukonceni studia ucastni prace
v programech podpory zdravi a vychovy ke zdravi populace. Tato hypotéza nebyla
potvrzena. Pouze 10 % z dotazovanych studentti chce po ukonceni studia pracovat
Vv programech podpory zdravi a vychovy ke zdravi populace.

H4: Zdravotné socidlni fakulta vytvaii podminky pro podporu zdravého
zivotniho stylu. Tato hypotéza byla verifikovana. Zdravotné socialni fakulta umoziuje
zucastnit se télesné vychovy v ramci studia. Tuto moznost vyuzivd 54 % studentl
z celkového poctu dotazovanych. Ddle umozZiiuje stravovani v menze piimo
Vv prostorach fakulty. Déle v ramci studia jsou na ZSF JCU ptednaSky zabyvajici se
danou problematikou.

Dodrzovani zasad spravného zivotniho stylu je velmi dilezité v boji proti vzniku
a rozvoji civiliza¢nich onemocnéni.

Tato diplomova prace miiZze byt vyuzita jako zdroj informaci v oblasti Zivotniho
stylu. Své vyuziti muZze najit ve vyucovacich hodinach ve Skole, ve vyzivovych

poradnach a také u laické populace, kterd se zajima o zivotni styl.



Abstract

Lifestyle of people is one of the determinants of health. Is created from complex
of factors that have influance on health and sicnesses. Factor of lifestyle is way of
living, that includes regime of work and rest, physical activity, nutritions, bad habits,
but also education, way of coping with stress and social status. According to the World
Health Organization is lifestyle affected by quality of healthy population. Many
epidemiological studies have shown that the majority of the population accept the risky
and protective factors affecting health only at theoreticl level.

Thesis is devided into theoretical and practical part. The theoretical part was
processes by secondary data analysis of literature. In the theoretical part | focused
mainly on health determinants (personal wellbeing, enviroment, life style, food, leisure,
day mode). In another chapters | dealt with issue of stress, physical activity, risk
behaviors and stress from University education.

The practical part of thesis | conducted a quantitative method using
questionnaire survey on the lifestyle of college students. The questionnaire was
anonymous. Data were collected in March and April and questionnaire was sent out via
email to students of ZSF JCU. Data and results were processed in graphical form using
Microsoft Office excel 2007. The sample consisted of students of Bachelor’s and
Master’s degrees ZSFJCU. Sample were 300 students of 1,2,3,4, and 5Syear. Part of
questioned students did not reply to the questionnaire, ome only partially. 80 % returned
questionnaire. The sample consisted of 232 students (211 woman and 21 mans) from
diferrent branches of ZSFJCU (see Table 1).

In teses the hypotheses were:

H1: Students of Health and Social Studies have weaknesses in the way and
quality of life. This hypothesis was confirmed based on the result od the questions in the
questionnaire. Specifically, the issues relating the food, particularly inadequate
consumtion of fruits, vegetables and fish. Furthermore, students have deficiencies in

physical activity, which is recommended daily for at least one hour of physical activity.



H2: Health and Social Studies students will have knowledge about the impact of
bio-psycho-social factors on health. The second hypothesis is based on responses to the
question : What are the main health risks caused by inappropriate lifestyles? This
question answerd correctly 95 % of students that were asked.

H3: Students of Health and Social Studies after completing their studies,
participate in programs of health promotion and health education of population. This
hypothesis was not confirmed. Only 10 % of students want to work after graduation
programs of health promotion and health education of the population.

H4: Health and Social Studies creates conditions to support a healthy lifestyle.
This hypothesis was verified. Health and Social studies allows you to participate in
pysical education in the study. This option uses 54 % of the total number of students
that were asked. It also allows food in the canteen on the premises of the faculty.

Furthermore, in the study are ZSF JCU lectures dealing with the topic.
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Uvod

Ve své diplomové praci jsem zpracovaval téma zivotni styl vysokoskolskych
studentil. Toto téma jsem si vybral z divodu mého zajmu o zdravy zivotni styl.

Vysokoskolsti studenti tvoii zvlastni skupinu populace. Z vyvojového hlediska je
veék, ve kterém mlady Cloveék studuje na vysoké Skole, charakterizovan dovrSenim
zralosti v oblasti somatické, psychické, emocni i socialni. Podle statistickych udaju je
populace mezi 20. — 30. rokem Zivota skupinou s nejniz§i nemocnosti.

Vysledky studii, které se zabyvaly rizikovymi faktory pisobicimi na
vysokoskolskou populaci, upozoriuji, ze zdravotni stav vysokoskoldkd je hor$i, nez
stejn¢ staré nestudujici populace (Studie na 11 univerzitich v Kanadé, 1993). Vlivy,
které plsobi na zdravi studentl, izce souvisi s jejich studiem na vysoké Skole. Pro
uspéSné zvladnuti studia, pfi zachovédni zdravi, je nutné, aby se student dokazal
zadaptovat na pozadavky, které jsou na ného kladeny, na Zivotni podminky a vyvaroval
se nedostatkit ve svém zivotnim stylu. Podle Strnada (1989) se uspé$né studium =
schopnost + motivace + vile + vhodny studijni styl + racionalni vyuziti volného ¢asu
+ vhodna Zivotosprava.

VétSina vysokoskolskych studentll znd, na teoretické Grovni, piisobeni rizikovych
i protektivnich faktorGi na =zdravi, jejich vliv bagatelizuje a doporuceni Ccasto
nerespektuje. Rada vysokych $kol nabizi v rdamci svého curricula zdjmové aktivity,
volitelné kurzy, védecko-vyzkumné aktivity, které vychovavaji studenty k uvédoméni si
vlastniho zdravi. Nékteré obory studia se ve vyukovych programech problematice
zivotniho stylu pfimo vénuji, jejich cilem je vychovat odborniky, ktefi se budou zabyvat
ochranou a podporou vetejného zdravi.

Prace klade diraz také na socidlné patologické jevy, pokud se podividme na
soucasnou situaci, zejména co se tyka uzivani alkoholu a drog, tak situace je pomérné
tristni, obdobné miizeme situaci komentovat i1 v pfipad¢ nikotinu, pravé proto se této
problematice budeme také vénovat.

Zde nas predevSim zajima, do jaké miry studenti vysoké Skoly uzivaji alkohol,

drogy a pochopitelné také tabdkové vyrobky, pfeci jenom muzeme predpokladat, ze tito
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studenti pomérné¢ dobife znaji zdravotni rizika, které tyto latky zplsobuji, a ve
vyzkumné ¢asti nas bude zajimat, do jaké miry oni sami pouzivaji tyto latky.
Pochopitelné nas také bude zajimat, jakym zptsobem pfistupuji studenti ke svému
volnému casu, do jaké miry se vénuji pohybovym aktivitam, zde opét ptedpokladame,
ze vzhledem ke svym znalostem budou schopni si zaplnit sviij volny ¢as smysluplnymi
aktivitami, které se budou odehréavat také v pohybovych aktivitach.
Prace se zabyva i tim, jak studenti vyuzivaji nabidky své fakulty, a to jak v oblasti

pohybovych aktivit, tak v oblasti kulturnich aktivit.
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1. Soucasny stav

1.1 Determinanty zdravi

V této kapitole se budeme zabyvat nasledujicimi pojmy:
e osobni pohoda,
e zivotni prostiedi,
e Zivotni styl,
® vyZiva,
e stravovaci rezim,
e rezim dne,

e volny cas.

Pro kazdého jedince je velmi dulezita takzvana osobni pohoda, kterd spociva
zejména v disledné psychohygiené, to znamena, ze Clovék by mél byt sam se sebou
spokojeny, mél by mit takovou pracovni napli, kterd ho uspokojuje. V nasem piipadé se
jedné predevs§im o vysokosSkolské studium, tito mladi lidé by si méli vybrat takovou
Skolu, ktera je bude pfedevsim bavit a to se poté v pozitivnim sméru také promitne do
jejich osobni pohody, pochopitelné¢ sem tfadime i partnerské vztahy, rodinné vztahy
a cela rada dalsi atributi, které vytvareji osobni pohodu.

Dalsi kategorii je zivotni prostfedi, to nas pochopitelné ovliviiuje velmi
vyznamnym zpusobem. Jedna se o to, jak kvalitni Zivotni prostfedi mame, jaky vzduch
dychame, a do jaké miry je znec€iSténo nase bezprostiedni prostredi, ve kterém Zijeme.
VSsichni vime, Ze existuji oblasti, které jsou vice rizikové, naptiklad se jednd o oblast
Ostravska, ale celou fadu dalSich lokalit, které trpi nevhodnym Zivotnim prostiedim.
Tyto oblasti se poté promitaji do naseho zdravotniho stavu, ktery je Casto poskozen,
zejména u malych déti. I kdyz se stat na jednu stranu stara o zlepSeni téchto faktort, tak
se Casto setkdvame s tim, Ze v urCitych oblastech je primysl v takové koncentraci, Ze

tyto snahy statu jsou nedostatecné.
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Dalsi oblasti je samotny Zzivotni styl. Ten také z velké c¢asti ovliviiuje nas
zdravotni stav. Sem patii jak pozitivni, tak pochopitelné také negativni faktory. Za
pozitivni muzeme oznacit napiiklad dostateCnou a pestrou stravu, dostatek pohybu,
psychohygienu, atd. Za negativni muzeme oznaéit nepfiméfeny stres, nedostatek
pohybu, nikotin, alkohol, drogy, atd.

Je tedy podstatné, abychom zivotnimu stylu vénovali dostateCnou pozornost
a podporovali pravé pozitivni faktory, které jsme vyjmenovali, ale je jich dalsi fada. Zde
je nutna zejména vychova a to jak v primarnim Skolstvi, tak v neformalnim vzdélavani,
ale také na vysokych Skolach, které nas zajimaji, ale i v pracovnich kolektivech, kde
jsme Casto svédky toho, Ze zaméstnavatel zdravy zivotni styl svych zaméstnancii
podporuje.

Dal$im hlediskem je vyZziva a stravovaci rezim, zde je nutné dodrZzovat nékolik
zakladnich zésad, abychom mohli mit pevné zdravi. Jelikoz si uvédomujeme vyznam
toho, co Clovek ji, tak jsme se rozhodli zaméfit této problematice zvlastni kapitolu,
existuje totiz cela fada neduhi, které se poté projevuji na nasem zdravotnim stavu.

Dal$im faktorem je rezim dne, zde je dilezité, aby ¢lovek mél pevné stanoveny
rezim dne, aby se pfili§ neménil, méli bychom naptiklad usinat v pravidelnou hodinu
a také v pravidelnou hodinu vstavat, timto zpisobem se nastavuji naSe vnitini
biologické hodiny, ale také podstatné, aby cloveék pravidelné stfidal fdze pracovni
a odpoc¢inek, mél by mit urcity rytmus. Nelze jenom pracovat, to je psychicky i fyzicky
narocné.

Samostatnou kapitolou tvoti volny ¢as. Kazdy ¢lovék ma svilij ur€eny volny Cas
a zalezi pouze na ném, jakym zptsobem ho vyuZije. Soucasti volného ¢asu by ovSem
mély byt pohybové aktivity. Velmi dulezité je, aby clovek travil néjaky volny cas
Vv ptirodé, tento faktor je Casto opomijen, coz je ovSem velkou chybou. Pravé proto se

zam¢iime na traveni volného ¢asu vysokoskolakd.
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1.1.1 Osobni pohoda

., Mezi odborniky dosud nepanuje shoda v tom, jaké hlavni slozZky muzeme v ramci
konstruktu osobni pohody rozlisit. V Zasade se rozlisuji ¢tyri komponenty subjektivniho

pocitu osobni pohody:

e psychicka pohoda v uzsim slova smyslu,
e sebeucta,
e sebeuplatneni,
e osobni zvladani.
Ryftova pracuje s konceptem Sesti faktorit osobni pohody:
e sebeakceptace,
e pozitivni vztahy s druhymi,
e autonomie,
e schopnost ekologicky piisobit v prostredi,
o smysl Zivota,
e osobnostni rist. ‘!

Jednoznaénym zakladem osobni pohody je zejména sebeakceptace, to znamena,
ze Si je ¢lovék védom sam sebe, svych pozitivnich faktord, ale také negativnich a je
schopen je sam akceptovat. S tim také souvisi sebeticta. Clovék si ma vazit sam sebe
zejména proto, co déla, a aby dokdzal byt sam na sebe pysny.

Kazdy ¢lovek chce mit kvalitni vztahy s ostatnimi lidmi, to je velmi podstatna
soucast socialni slozky kazdého jedince. Jednd se zejména o vztahy na pracovisti,
v roding, ale také u pfatel. Proto, aby ¢lovék mél osobni pohodu, tak potiebuje mit
kvalitni vztahy v rodin€, v partnerské a pratelské roviné a pochopitelné sem patii
1 pracovni vztahy.

., Pro oblast subjektivni pohody plati nékolik charakteristickych znakii:

e je subjektivni, ackoliv objektivni podminky mohou mit vliv na subjektivni
pohodu, rozhodujici je subjektivni vypoved' jedince o svém stavu dusevni

pohody,

L DOSEDLOVA, J., Predpoklady zdravi a Zivotni spokojenosti, 2008, s. 34.
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e meéreni subjektivni pohody se zaméruje na zjistovani pozitivnich faktorii,
¢imz se lisi od posuzovani dusSevniho zdravi orientovaného veétsinou
pouze na absenci negativnich faktoru,

o méreni subjektivni pohody obsahuje celostni zhodnoceni vsech aspektii
Zivota jedince, ackoliv predmétem vyzkumu mohou byt emoce
a spokojenost Vv urcité oblasti, diraz je kladen na integrovany soud

o jedincoveé Zivoté.

Pokud tedy chceme zkoumat a zabyvat se osobni pohodou jedince, tak si
musime uvédomit, ze zde hraje primarni roli predevsim subjektivni vnimani kazdého
jedince. Kazdy z nés je totiz do jisté miry origindlem a soucasti naseho vnimani je nas
aktudlni stav.

Pravé proto se mizeme setkat s tim, Ze za stejnych podminek mize byt jeden
¢loveék v naprosté osobni pohod¢ a jiny ¢lovék ve stejnych podminkach muize byt do
néjaké miry nespokojen, a to souvisi se subjektivnim vniméanim kazdého jedince.

,,Sebeucta je obecné definovana jako hodnotici dimenze sebepojeti, ktera
zahrnuje hodnoceni viastni ceny. Soucasné teoretické pristupy ji prisuzuji ctyri zdroje
rozvijejici se v prubéhu socializace: akceptaci, hodnoceni, socialni srovnani a ucinnost.
Sebeucta se v ramci rané ontogeneze odviji od prijeti, které se ditéti dostava v primarni
rodiné. V pozitivnim pripade jde o nepodminénou lasku budujici pocit bezpeci a divery
bez ohledu na vykonovou sféru. Pozdéji pribyva ndrokii a dité se nauci vnimat
standardy, které rozlisuji Zddouci a nezdadouct hodnoty v ramci urcité spolecnosti. “®

Zakladem tvorby sebetlcty je rané détstvi, zde zalezi na tom, zdali rodice,
prarodi¢e dokazi vytvofit takové podminky, pii kterych dokazi malé dité pfijmout bez
vyhrady. Takto malé dité pottebuje pfedevsim lasku a pocit bezpeci, pokud se mu ho
dostava, tak je vSe v naprostém potradku.

Postupné jde dité¢ do Skoly, kde je konfrontovano s tim, Ze se po ném chtéji
n¢jaké vysledky, zacina soupetit, totéz pochopitelné plati 1 v praci, kde se musi rovnéz

uplatnit.

2 DOSEDLOVA, J., Piedpoklady zdravi a Zivotni spokojenosti, 2008, s. 35.
S TAMTEZ, s. 41.
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Pokud toto vse clovek dokaze zvladnout a zvlada i ptekazky naptiklad v podobé
studia, tak mu roste i jeho vlastni sebeticta. Pochopitelné je také dulezité, aby se jedinec

zvladl etablovat na trhu prace.

1.1.2 Zivotni prostiedi

., Clovek je s Zivotnim prostiedim iizce spjat. Kazdy dospély ¢lovek potiebuje ke
svému zZivotu denné priblizné 15 -20 metru krychlovych vzduchu a potravu o vaze, ktera
cini asi 0,7 % jeho hmotnosti, pripocteme-li vodu, je to asi pétkrdat vice. Spolu
S potirebou bezpeci a pristresi se jedna o ty nejzakladnéjsi potieby cloveka, které byly
odjakziva nezbytné pro jeho preziti. “

Zivotni prostfedi je pravem jednou ze zékladnich determinant Zivotniho stylu
kazdého jedince, diky zivotnimu prostfedi je vlastn¢ zajiSténa jeho existence, ze
zivotniho prostiedi ziskava kyslik a dalsi nezbytné latky pottebné pro Zivot.

Pochopitelné také potiebuje mit potiebné zdzemi, zejména potiebu bydleni, které
by mélo obsahovat také urcité determinanty a spliiovat zakladni podminky pro pieZiti
Cloveka, Zivotni prostiedi by mélo ¢loveéku také davat pocit bezpeci.

Zivotni prostiedi piisobi na clovéka vsemi svymi slozkami:

o prirodni slozky, které se dale déli na abiotické a bioticke,

o umelé slozky — technosféra, specifické vyrobni a nevyrobni cinnosti
clovéka,

e socialni slozky.

Pokud se blize podivame na pfirodni slozky, tak ty miZeme délit do dvou
zakladnich skupin, tou prvni je Ziva pfiroda, tou druhou pochopitelné neziva ptiroda.

Mezi nezivou, nebo také abiotickou, fadime naptiklad pedosféru, atmosféru, atd. Prave

4 MACHOVA, J., KUBATOVA D., Vychova ke zdravi: zdravi a prevence, Zivotni styl - problémy
a rizika, dospivani a zdravotni problemy, 2010, s. 256.
® TAMTEZ, 5. 256.
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atmosféra nas velmi ovliviiuje, podobné na tom je i pedosféra. Mezi zivou pfirodu, tedy
biotickou, mizeme fadit Zivé organismy a vztahy mezi nimi.

Clovek naproti tomu oviem vytvaii také umélé slozky, které jsou soucasti nasich
zivotll, je to v podstaté vse, co Clovék svym usilim vytvofil a to jak v pozitivni, tak
1 pochopitelné negativni roving.

Musime si ovsem uvédomit, Ze Clovek je tvor socidlni. K tomu, aby viibec mohl
Zit, potiebuje kolem sebe mit dalsi lidi, to dohromady tvoii takzvanou socialni slozku,
at’ se jedna o rodinu, ptatele, spolupracovniky, zndmé, atd.

., Regionalni prostredi je dano geografickymi a klimatickymi podminkami dané
oblasti — klimatické pdasmo, nadmorska vyska, geologické pomery, atd. Tyto podminky
clovék nedokdze ovlivnit, prizpusobuje se jim charakterem odivadni, typem staveb,
zpiisobem vyzivy, atd.

To, vjakém klimatickém pasmu se c¢lovék narodi a dale zije, ho velmi
vyznamnym zpusobem ovliviiuje, napiiklad v severskych zemich, kde je nedostatek
slune¢niho zafeni, je nutné, aby si lidé dopliiovali vitamin D, rovnéz musi ptizplsobit
svij styl oblékani, atd. Zkratka kazdé klimatické pdsmo mé sva urcitd specifika, se
kterymi je nutno pocitat.

,, Komunalni prostredi se tyka podminek primo v dané lokalité, kde clovek Zije —
hustota a charakter zastavby, stav zelené, stupen zmecisténi ovzdusi, vody a piidy,
kvalita potravin, hluk. Jde o podminky, které jsou dnes v centru zdjmu*."

Kazdy ¢lovék Zije v ur¢itém konkrétnim prostredi, které se vyznacuje urcitymi
rysy, se kterymi se musi naucit Zit, pokud napiiklad zije tam, kde je horSi kvalita
ovzdusi a zejména v zimnim obdobi, tak naptiklad nemize chodit s malym ditétem ven,
apod. Musi se tomuto prostiedi pfizpisobit, pokud v ném chce setrvat.

., Pracovni prostredi se tyka podminek na pracovisti — protiurazova zabrana,
ochranné prostredky, osvétleni, hluk. Pro zlepSovani podminek na pracovisti je duleZita

licinnost spravnich, ekonomickych a kontrolnich organii. “®

6 MACHOVA, J., KUBATOVA D., Vychova ke zdravi: zdravi a prevence, Zivotni styl - problémy
a rizika, dospivani a zdravotni problemy, 2010, s. 256.
" TAMTEZ, 5. 256.
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Co se tyka pracovniho prostiedi, tak pokud je néjakym zptisobem nevyhovujici,
naptiklad je hlu¢né, tak musi pochopitelné¢ ¢lovék pouzivat ochranné prostiedky, na
druhou stranu je ovSem nutné, aby tyto nepiiznivé podminky poté nepanovaly
v domécim prostiedi clovéka, tyto efekty se musi vzajemné vyrovnat.

,Intimni prostredi se odviji od socioekonomické a kulturni urovné rodiny,
Vv mnoha smérech je silné individudlné podminéné a ovlivnitelné.

Do znacné miry zalezi opravdu jenom na daném jedinci, jaké si vytvoii své

domaéci prostiedi, pravé proto je toto prostiedi velmi ovlivnitelné.

1.1.3 Zivotni styl

Zivotni styl ve vyznamu produktu kultury je chdpan jako zpiisob chovani,
charakteristicky pro danou etapu ontogeneze. Soucasne se tyka urcitych forem
rodinného, profesniho, verejného zivota. Klasicka koncepce Zivotniho stylu Maxe
Webera rozumi podpojmem Zivotni styl Zivotni Sance dané skupiny a individudlni
rozhodnuti ze strany jednotlivce.

Zivotni styl zahrnuje:

o komplex cinnosti, kterymi lidé uspokojuji své potieby,

o komplex vztahu, které v tomto Zivotnim kolobéhu vznikayji,

e komplex hodnot, ideji a norem. “*°

I kdyz =zpojeti této diplomové prace se =zabyvame Zivotnim stylem
vysokoskolskych studentt, tak se pfeci jenom domnivame, Ze je nutné zminit Zivotni
styl rodiny, jelikoz ten je pravé do znacné miry urcujici pro zpusob Zzivotniho stylu
kazdého jedince. Je totiz velmi zndmé, ze mladi lidé do zna¢né miry kopiruji to, co se
naucili ve své primdrni rodin¢. Prav€ primarni rodina je pro déti prvnim piikladem,

ktery se sami snazi nasledovat, pochopitelné€ velkou roli také hraji vrstevnické skupiny.

8 MACHOVA, J., KUBATOVA D., Vychova ke zdravi: zdravi a prevence, Zivotni styl - problémy
a rizika, dospivani a zdravotni problémy, 2010, s. 257.

® TAMTEZ, s. 257.

10 KRAUS, B., Zivotni styl soucasné ceské rodiny, 2015, s. 94.
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,Nas zivot se odviji nejen v jistém prostoru, ale také v jistém case. V této
souvislosti se nas zivotni styl promita do dvou sfér a to pracovni a mimopracovni.
Veskery cas mimopracovni zahrnuje diilezitou oblast z hlediska Zivotniho stylu a to je
volny cas. Volny cas je fenomén, ktery zajima radu vednich disciplin a stava se
soucasné c¢im dal aktualnéjsi. Predevsim proto, Ze dochazi k jeho naristu a sehrdva
V Zivoté kazdého z nas ¢im dal vetsi roli. Nejde jiz jen o béznou funkci socializacni, ale
¢im dal vetsiho vyznamu nabyva funkce kompenzacni, seberealizacni a hlavné
preventivni, ‘'t

V soudobé spolecnosti mizeme oznacit volny ¢as za skutecny fenomén doby,
diky tupravé pracovni doby ho mame ¢im dale vice, proto se spole¢nost zamétuje na
traveni volného Casu, v tomto ohledu musime také zminit rodinu, tedy jak ona sama
travi svilj volny cas, zdali ho viibec travi néjakym smysluplnym zplisobem nebo je tomu
naopak.

Volny cas a jeho traveni je také otazkou ekonomickou, z tohoto hlediska
muzeme konstatovat, ze smérem k trdveni volného Casu se zaméiuje hodné firem
a spolec¢nosti, které se snazi nabidnout néjakou formu traveni volného ¢asu a snazi se na
tomto zakladé vytvaret zisk.

L Zivotni  styl  spolecenské  skupiny — obsahuje  mnozstvi  spolecensky
determinovanych vzoru chovdni a interpretaci socialnich situaci vypracovanych
a vyuzivanych skupinou v kazdodennim Zzivoté a také riznorodé faktory, pod jejichz
vlivem mohou podléhat zméndam. “*?

Nyni jsme plynule ptesli ke skupinovému Zivotnimu stylu, ktery se v ptipadé
vysokoskolskych studentli odehrava také v roviné vrstevnické skupiny. Tato skupina se
vytvaii v pfirozeném socidlnim prostiedi, zejména spoluzakii. Tato skupina pfitom také
vytvaii svllj svébytny prostor pro zivotni styl, ktery miizeme naptiklad vyjadfit stylem
oblékani, nebo také spole¢nym travenim volného ¢asu, apod.

Otazkou Zivotniho stylu se také zabyva vychova a vzdélavani a to jak na prvnim

1 druhém stupni zakladniho Skolstvi, tak pochopitelné také stfedni Skolstvi, ale v naSem

1 KRAUS, B., Zivotni styl soucasné ceské rodiny, 2015, s. 95.
12 TAMTEZ, s. 98.
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konkrétnim ptipad¢ je nutné, aby se této problematice vénovaly i ¢eské vysoké Skoly,
a to jak vramci oficialniho vzdélavani, tak zejména v ramci volno¢asovych aktivit,
které svym studentim zcela jisté nabizeji.

,,Je treba upozornit, ze vzdeélavaci obsah oboru Vychova ke zdravému zivotnimu
stylu ma specificky charakter, ktery znacné komplikuje moznou standardizaci. Svym
pojetim  sleduje naplnovani cilii  predevsim v oblasti  afektivni, provazeném

prredpokladanymi adekvatnimi zpiisoby chovani. “*

1.1.4 Vyziva, stravovaci rezim

Se souCasnym zivotnim stylem, ktery je do znacné miry hekticky, je také
spojeno riziko nedostateéné vyzivy, staci naptiklad zminit vyznam fast foodi pro nas
jidelni¢ek. Zasadnim vyznamem vyzivy je fakt, aby lidské télo dostalo v§e, co potiebuje
ke svému zdravému vyvoji.

Mezi zakladni slozky vyzivy fadime:

e vitaminy,

e sacharidy,

e vlaknina,

e mineralni latky,

o tuky,

e bilkoviny.

13 FIALOVA, L., Vzdélavaci oblast Clovék a zdravi v soucasné Skole, 2014, s. 54.
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o, jezte casto
Q'Ié .
JSf

Ceska potravinova pyramida

» jezte pestrou stravu rozloZenou do celého dne

zvyste spotiebu zeleniny a ovoce na 600 g denné
(400 g zeleniny, 200 g ovoce)

Zdroj: www.fzv.cz, Forum zdravé vyZivy.

Cukry neboli sacharidy jsou zakladnim palivem pro nase buiky, v praxi to
Znamena, ze nase télo vyuzivad pro okamzitou aktivitu pravé sacharidy jako zdroj
energie. Zavadgjici a nespravny nazev cukr vyvolava mylnou asociaci s bilym praskem,
kterym normalné sladime kavu nebo ¢aj. To je jen jeden z mnoha druhti cukrt.

., Aby mohly byt sacharidy vyuzity z potravy, museji nastat tii procesy. Nejprve
se dostanou do traviciho traktu, potom prochdazeji stievni sténou do krevniho recisté

a nakonec cestuji z krevniho recisté k buitkdam, které je zrovna potrebuji. “**

14 DOLECEK, R., STREDA L., CAITHAMLOVA, K., Nebezpecny svét kalorii: z pohledu tii 16karii,
2013, s. 124.
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Vladknina je dalsi potravina, kterou bychom méli zaradit do naSeho jidelnicku.
Vlaknina pomuze zasytit, snizuje hladinu cholesterolu a cukru v krvi a podporuje zdravi
sttev a celého zazivaciho ustroji.

Nerozpustna vlaknina se nerozpousti ve vodé a télo ji nestravi ani nevstieba.
Protoze dobte zasyti, redukuje pocit hladu. Zaroven Cisti travici Ustroji a napomaha
pravidelnym stfevnim pohyblim tim, ze pfivadi do tlustého stieva vodu. Dobrym
zdrojem je hnéda ryze, celozrnny chléb, cerealie, seminky, slupky ovoce, zelenina
a lusténiny.

»ROzpustna viaknina zpomaluje rozklad komplexnich sacharidii a pomahda
snizovat hladinu cukru v krvi. Rozpousti se ve vodé a vytvari rosolovitou hmotu, ktera
vaze cholesterol ve stolici. Pokud ji prijimate skutecné dostatek, muze skutecné pomoci
snizit mnozstvi cholesterolu v krvi. K dobrym zdrojiim patii zelenina, lusténiny, ovoce
a obilniny jako Zito, jecmen a oves. Plati jednoduché pravidlo, zZe polovinu prijmu
potravin by mély obsahovat potraviny bohaté pravé na tento typ vidkniny. “*

., Vjidelnicku by mély byt také obsazeny pochopitelné ryby, to nejméné tri dny
V tydnu. Tucné ryby ze studenych vod jsou bohaté na omega-3 mastné kyseliny
a dalsi zdravé fosfolipidy. Maji nespocet zdravotnich prinosu, véetné kladného ucinku
na imunitni systém, mozek, srdce. DHA v rybdch také chrani mozek a sitnici. “*®

V optimalizovaném jidelni¢ku by mély tuky ¢&init 30 % z celkového
energetického piijmu. Ve skutecnosti jev populaci piijem tukidl vyssi, ¢asto pfesahuje
40 %. Tuky jsou ukladany v téle zejména plsobenim hormonu inzulinu, ktery je
vyplavovan pii pfijmu sacharidy. Inzulin zaroven brani odbourdvani tuki.
Metabolismus tukl tak Uzce souvisi s piijmem sacharidd, protoze piijem sacharidi
zvySuje sekreci inzulinu. Drastickym omezenim sacharidii v potravé lze dosahnout
odbourdvani télesnych tukl, tuky jsou nuceny meénit se na volné mastné kyseliny

a ketolatky. Organismus pak vyuziva ketolatky zrozpadlych tukli jako nihradu za

sacharidy pro akutni energetické d¢je.

15 ANDERSEN, W. S., Najdéte své idedini zdravi!, 2014, s. 152.
16 TAMTEZ, s. 152.
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,, Hodné tuky podporuji HDL cholesterol a snizuji hladinu LDL cholesterolu
V krvi. Jsou to rostlinné oleje — olivovy, slunecnicovy, repkovy, kukuricny, apod. Zlé
tuky piisobi opacné, zvysuji hladinu LDL cholesterolu a naopak snizuji HDL. Sem patri
takzvané nasycené tuky, které jsou v mase, sddle a uzenindch, ale i potravinach
S obsahem sadla, napriklad susenky, kolace a dalsi pecivo, ddle v syrech, mlécnych
vyrobcich, atd. Existuji ale také tuky, které cholesterol nijak neovlivni, ty najdeme ve
vejcich, korysich a drubezim mase a nikoliv ovsem v jejich kuzi, dale se jednd o rybi
tuky.

Bilkoviny plni v téle n€kolik tloh. Jsou stavebnimi strukturami, mohou fungovat
jako transportni ¢i skladovaci latky, jsou nezbytné pro pohyb, ale i pro regulaci a fizeni
a podileji se na ochrané¢ organismu. V obecném povédomi jsou bilkoviny nejcastéji
spojovany se svalovinou a vystavbou svalll, protoze zékladnimi slozkami svalil jsou
aktin a myozin, které funguji jako smrst'ujici elementy a zkracovanim a prodluzovanim
kosternich svalli umoziuji pohyb. Proto je maso povazovano za hlavni zdroj bilkovin.
Obecné se rozd¢€luji na proteiny ZivociSného a rostlinného ptivodu. Zdrojem rostlinnych
bilkovin je napiiklad soja, fasy, ofisky, obilniny a lusténiny. Zdrojem ZivociSnych
bilkovin jsou — maso, vnitinosti, mléko a mlé¢né vyrobky, vejce.

LCisté proteiny se vyskytuji v pFirodé vzacné. Vrostlindch, které obsahuji
bilkoviny, se vidy zdroven vyskytuji cukry. V Zivocisnych produktech jsou bilkoviny
obvykle spolecné s tuky. “1®

,, Vitaminy jsou organické latky velmi dulezité pro nas Zivot. Jsou nezbytné pro
normalni cinnost naseho organismu, ktery je kromé vyjimecnych pripadii sam nemiize
tvorit. Vitaminy jsou zcela nevyhnutelné pro rist, vitalitu, popripadé pro vseobecny
pocit zdravi. V potravinach se nachdzeji ve velmi malém mnozZstvi, které vsak organismu
dostacuje. Vitaminy ziskavame bud’ z potravin, nebo je modni jejich prijem ve formé

doplnkovych latek — tablety, atd. Prave proto doporucujeme jist pravidelné ovoce

17 DOLECEK, R., STREDA L., CAJTHAMLOVA, K., Nebezpecny svét kalorii: z pohledu tii Iékarii,
2013,s. 127.
18 TAMTEZ, s. 130.
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a zeleninu, které jsou bohaté na vitaminy a jsou navic Cerstvé, nikoliv se omezit pouze
na jejich umelé dopliovani. “*°

,,Nadvaha v détskem véku a v dospivani jestée nemusi znamenat obezitu. Mirné
zvySeni vahy jesté neznamend nemoc, ale zvySuje nadvihu, ktera miuzZe nejen
bezprostredné ohrozovat zdravi jedince, ale zvysi riziko vyskytu nebezpecnych
chorob. 20

., Zasady zdravé Zivotospravy:

1. SniZeni spotireby tuku.
Celorocni zvySend konzumace zeleniny a ovoce.
Zvysent konzumu Skorbu a dalsich sacharidi.
Omezit spotrebu cukru a cukrem slazenych napojii.
Udrzovani zdravé télesné hmotnosti.
Snizeni prijmu kuchynské soli.
Snizeni konzumu alkoholickych napojii.

Udrzovani priméreného mnoZstvi vapniku.

© ©° N o gk~ w DN

Obezietnost pii nabidkdach suplementace. “*

V ptipad€ vyzivy je také nutné zminit vyznam pitného rezimu, je to jeden ze
zékladnich zptsobul, jak pokryt kazdodenni ztratu tekutin v organismu clovéka.
V zasad¢ plati, Ze bychom méli kazdy den vypit néco mezi dvéma az tiemi litry vody
denné¢. Také plati pravidlo, Ze bychom m¢éli pit pravidelné€, nejlépe jesté pred pocitem
zizn¢. Také je dualezité pit vhodné tekutiny, nejlépe pitnou neslazenou vodu, mizeme
také pit stoprocentni ovocné §t'avy, neslazené ¢aje. Rozhodné by se nemél nas pitny

rezim skladat z alkoholickych napoji a kavy.

19 DOLECEK, R., STREDA L., CAITHAMLOVA, K., Nebezpecny svét kalorii: z pohledu tii lékaiii,
2013, s. 137.

20 FRANKOVA, S., PARIZKOVA J., MALICHOVA, E., Dité s nadvihou a jeho problémy, 2015, s. 12.
21 KOTULAN, J., Zdravotni nauky pro pedagogy, 2009, s. 66.
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1.1.5 Rezim dne

Je nutné, aby clovék mél pravidelny rezim dne, na tento rezim si musi také
zvyknout jeho organismus, ale tieba také biologické hodiny, ¢asto jsme naptiklad
svédky toho, ze ¢lovék kazdé rano vstdva naptiklad v sedm do prace ¢i do Skoly,
a 1 kdyz ma volno, tak ptesto vstava v sedm hodin réno, jelikoz jeho organismus je na
tuto hodinu zvykly, ¢lovék by mél chodit spat pravidelné a také vstavat pravidelné a to

1 kdyZ ma naptiklad volno od svych povinnosti.

Rezim dne musi byt ovSem nastaven tak, aby ¢lovék rano mél ¢as na osobni
hygienu a kvalitni snidani, posléze nésleduje pracovni ¢innost, po této ¢innost by se m¢l
vénovat odpocinkovym ¢innostem, ale také pohybovym aktivitam, je totiz dulezité, aby
¢lovek stiidal faze pracovni a odpocinkové.

Je zcela pfirozené, Ze dochdzi ke kolisani vykonnosti béhem dne, to se projevuje
tim, Ze kazdy clovék mé néjakym zpiisobem nastaveny rezim dne, pravé proto je
podstatné, aby tento rezim ¢lovék pravidelné dodrzoval. Je vhodné, aby mél nastaven
rezim prace i odpocinku, a to v pravidelnych intervalech.

Vyznam spanku tkvi predev§im v regeneraci nervového systému. Beze spanku, ¢i
pfi jeho nedostate¢né kvalit¢ nemilZe dojit k potfebnému zotaveni, coZ se projevi
zhorSenim mysleni, sniZenim pozornosti a pocitem Unavy nasledujici den. Pravé proto je
podstatné, aby mél ¢lovek pravidelny a vydatny spanek. U vétSiny dospélé populace se
kalkuluje stim, ze potfebujeme ke spravné regeneraci piiblizné sedm az devét hodin
spanku denné. Také plati pravidlo, Ze je potiebny vydatny spanek do ptlnoci.

,, Pokud se podivame na denni rezim na zaklade védeckych vyzkumii, tak zjistime,
Ze dochdzi k ubytku pravidelnosti denniho rezimu a to jak mezi muzi, tak i mezi Zenami.
ZvySuje se nam tak nepravidelnost reZimového usporddani Zivotniho stylu. “?

V soucasné dobé¢ trpi néjakou poruchou spanku pfiblizné polovina populace nad

%

65 let, je to zapfi¢inéno zejména vékem, pfesto uvadime nejCastéji se vyskytujici

22 JANSA, P., Komparace ndzorii a postojit Ceské verejnosti k ZzZivotosprave, pohybovym aktivitam
asportu, 2014, s. 21.
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poruchy spanku, jejichz 1écba si vyzada 1€karsky zasah:
e insomnie,
e hypersomnie,
e narkolepsie,
e Kleiniv — Lewintiv syndrom,
e parasomnie,
e nameésicnost,
¢ noc¢ni mury a no¢ni désy,
e syndrom neklidnych nohou,

¢ syndrom spankové apnoe.

Samotné ptic¢iny nespavosti délime do dvou zdkladnich skupin:

e Vvnitini,
® Vngjsi.

Vnitini pfi¢inou mize byt naptiklad:
e psychické porucha,

¢ neurologicka nebo jina choroba,

e stres,
e bolest,
e dusnost,

e svédéni,
o vek.
K vnéj$im pficindm patii zejména nevhodny zivotni styl, naptiklad nedostatek
pohybové aktivity béhem dne, opakované zdiimnuti pfes den, ptipadné vliv prostiedi.
Nadmérmy hluk, horko a svétlo usinani, spanek narusuje. Castym nepfitelem kvalitniho

spanku je pochopitelné dnesni fenomén — stres.
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1.1.6 Volny ¢as

., Volny cas je nedilnou soucasti Zivotniho stylu a ovliviiuje jedince, ale i celé
rodiny a jejich Zivoty. Na jedné strané je volny cas béznou soucasti denniho Zivota, ale
na druhou stranu je u kazdé rodiny a jedince velmi specificky. Prostrednictvim traveni
volného casu (v jakém prostredi, s kym, jak casto, atd. jej jedince, skupina, ale i rodina
travi). Je zpétné posuzovana a takzvané Skatulkoviana v ramci socialni hierarchie.
V poslednich letech doslo k pomérné velkym proméndm v oblasti volného casu co do
mnozstvi, druhu preferovanych aktivit, moznosti, ale i dalsich demografickych
ukazatelii. “?®

Volny ¢as hraje vyznamnou roli v souc¢asné spolec¢nosti, jeho mira také zavisi na
frekvenci pracovni aktivity, tedy kolik ndm vlastné toho volného ¢asu zbyva, pokud ale
sledujeme celkovy vyvoj ve spolecnosti, tak miizeme konstatovat, ze mira volného ¢asu
postupné nartistd, coz se projevuje tim, Zze volny Cas nabyva na silném vyznamu jak
Vv zivote spolecnosti, tak i jedince a pochopitelné také rodin.

,Mezi volnym casem dospélych a dospivajici generace existuji také znacné
rozdily, které se tykaji predevsim miry samostatného ovliviiovani volného casu, jeho
mnozstvi a rozlozeni béhem dne a tydne, struktury zastoupenych cinnosti a financnich
moznosti. Jak mezi dospélymi, tak mezi dospivajicimi existuji jisté disproporce.
Napriklad v mnoZstvi volného casu jsou nékteri jedinci ¢i skupiny, kteri maji velké
mnozstvi volného casu nebo naopak velmi malo. %

Tyto disproporce v mife a mnozstvi volného ¢asu jsou dany zejména pracovnimi
aktivitami, zde musime konstatovat, ze ¢loveék by mél mit takovou préci, kterd mu
zabere osm hodin dennég, v tomto poméru ma totiZ dostatek volného ¢asu, ktery mlize
néjakym smysluplnym zpiisobem, vyuzit, je to dilezité jak pro zdravi daného jedince,
tak i pro jeho psychiku.

,Sak se pokusil na zaklade vyzkumu volnocasovych aktivit mladeze a faktorové

analyzy sestavit pet zdkladnich orientaci dle prevazujici naplné ve volném case. Ta

2 KRAUS, B., Zivotni styl soucasné ceské rodiny, 2015, s. 138.
2% TAMTEZ, s. 141.
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ukazala obecnéjsi trendy jedincu, které jsou ndsledné v aplikaci do skutecneho Zivota

individualné upravovany:

1.

Kulturni orientace — obsahuje narocné mdalo frekventované kulturni aktivity
a zahrnuje i mimoskolni vzdelavani, jako jsou navstéeva divadla, cetba knih,
navsteva koncertu vazné hudby, vytvarna cinnost.

Sportovni orientace — zde je vyrazné zastoupen sport, at jiz aktivné nebo
pasivné, bohuzel zde chybi kulturni ¢i intelektualni cinnosti. K této orientaci
patii i mimo navstévy sportovnich utkani i hrani na automatech a pocitacich.
Extrovertni orientace — je zaloZena na interakci s druhymi a uspokojovani
socialnich potreb, zahrnuje i partnerské a sexualni kontakty. Prikladem jsou
navstéva kavaren ci restauraci, schiizky s partnerem, navstéeva diskoték
a sexudlni aktivity.

Manudlni orientace — manualni dovednosti mohou spadat do uspokojovani
seberealizacnich potreb a nemusi vyplyvat pouze z nutnosti. Zaradit do této
skupiny Ize kutilstvi, prace na zahrade, chov zvirat, ale i vedlejsi vydélecnou
¢innost.

Introvertné-konzumni orientace — tyto nositele je mozné zaradit mezi nejméné
¢innou skupinu, protoze sem spadd konzumni pasivnost, jako nicnedélani, ale
také introvertni chovani. U skupin lidi, kteri spadaji do této oblasti, chybi
vyraznéjsi aktivni ¢innosti a prevazuji kondni jako poslech hudby, odpocinek,

nicnedelani, sledovani televize, psani dopisii nebo denikii. “*

Zejména u mladeze a déti bychom méli klast diiraz na rozvoj celostni osobnosti,

-----

kulturnimi ¢innostmi, mély by vyhledavat a fungovat v kolektivu, ale také by mély byt

sami sebou.

-----

To je dulezité¢ pro jejich zdravy rozvoj, je tedy podstatné, aby déti mély co

% KRAUS, B., Zivotni styl soucasné ceské rodiny, 2015, s. 143-144.
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co nejblizsi, zde mizeme napiiklad vysledovat trendy v oblasti zdkladniho vzdé€lavani,
ktery si klade za cil rozvoj celostni osobnosti ditéte.

., Némecky pedagog Opaschowski uvadi podrobnéjsi clenéni zakladnich funkci
volného casu. Neékteré z nich jsou velmi blizké predchozimu cleneni, dalsi je dopliuji
a upresnuji. Jedna se o nasledujici funkce:

e rekreace,

e kompenzace,

e vychova a dalsi vzdélavani,

e kontemplace — hleddni smyslu Zivota,

e komunikace — socidlni kontakty,

e participace — podileni se,

e integrace — stabilizace Zivota rodiny,

e akulturace — kulturni rozvoj sebe samych. %8

Pokud se podivame na traveni volného Casu, tak muizeme konstatovat, Ze se
jedna o dalsi ¢ast narodniho hospodafstvi, v tomto sektoru se vyskytuje nepteberné
mnozstvi riznorodych aktivit, ale v posledni dobé se jednd zejména o animacni
programy, které jsou do zna¢né miry zaméteny na rodiny s détmi.

, Animator by mél byt schopen respektovat autoritu rodice, zdaroven ale svym
optimistickym a otevienym piisobenim miuZe prispét k uvolnéné atmosfére. V takovém
prostredi je mensi pravdeépodobnost vzniku konfliktii. Postupovat by se meélo dle
pravidla — uspokojeny rodic, rovnad se uspokojené dité. “%’

V oblasti vzdélavani mizeme vysledovat celou fadu obort, které se vénuji
aktivnimu trdveni volného Casu — napiiklad welness, rekreologie, dale napiiklad
animacni studia, sportovni studia, trenérstvi, atd.

Je tedy zfejmé, Ze v nasi spolecnosti dale poroste vyznam traveni volného Casu
a tomu se tedy pfizpisobuje celd spolecnost a to vcetné vzdélavacich instituci, které se
snazi vychovéavat a vzdé¢lavat pracovniky, kteti se budou témito aktivitami ve svém

profesnim zivoté dale zabyvat.

% KRAUS, B., Zivotni styl soucasné ceské rodiny, 2015, s. 145,
2T HANDLIROVA, P., MELOUN, J., Animace rodin s détmi, 2015, s. 8.
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1.2 Stres

,,Stres znd kazdy z ndas — V soucasné dobé koneckoncu predstavuje hrozbu cislo
jedna. Stresujeme se ve vztahu, pri Fizeni auta, ale predevsim v praci. Podle odhadii je
u 16 % muzii a 22 % zZen stres na pracovisti pricinou vzniku srdecnich chorob. Jesté
predtim, nez se pracovni stres projevi napadnymi symptomy a zpusobi vypadky v praci,
dava o sobé védet v podobé vnitiniho napéti, neklidu a strachu. Stres pri praci ohrozuje

zdravi, ovlivituje nase pocity a kvalitu Zivota daného jedince. %8

Muzeme tedy fici, Ze stres je pfirozenou soucasti naSich zivotl, pokud si tuto
myslenku a nesporny fakt pfipustime, tak mame moznost si urcit, jakym zplisobem se
budeme v zivoté se stresem vyrovnavat, téchto metod je totiz cela fada. Na druhou
stranu je ovSem nutné pripustit, ze ur€itd mira stresu je pozitivni, ovSem na druhou
stranu ta mira je u kazdého jedince rtiznoroda.

., Stres je do znacné miry stresem psychologickym. Stresové reakce z velké casti
zaviseji na individudlnim vnimdni a hodnoceni situace. Obé tyto perspektivy — na jedné
strané to, jak osoba individualné vnima sama sebe, a na druhé strané to, jak hodnoti
situaci — se vzdjemné ovliviji. Situace jako je napriklad ranni atmosféra ve sborovné
nebo hadka s jednim z kolegii, s sebou nesou urcité naroky. Je-li clovék toho nazoru, zZe
tyto naroky nezvladne a Ze se jim nedokaze postavit, dochazi ke stresu. Urcita situace
tedy neni stresujici sama o sobé, ale stava se ji teprve V zavislosti na osobé, ktera ji tak
whodnoti. Viastni moznosti zvladani stresu jsou pak vaimany jako nedostatecné. >

Pro stres jako takovy je nutno zdiraznit, Ze se vZdy jedna o fakt, do jaké miry
tento stres vnima dand osoba, to co stresuje jednu osobu do té miry, Ze jiz neni schopna
sama tento stres fesit, mize byt pro druhou osobu pomérné snadno fesitelné.

Pravé proto se budeme v dalsich podkapitolach vénovat moznostem, jak se Se
stresem jako takovym vyrovnavat, je to uzitecné jak pro pracujici lidi, tak pochopitelné
pro studenty vysokych skol, ktefi jsou zpravidla také vystavovani stresovym obdobim

V pribehu svého studia.

8 BUCHWALD, P., Stres ve skole a jak ho zvladnout, 2013, s. 8.
29 TAMTEZ, s. 9.
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1.2.1 Zvladani stresu zaméfené na emoce

., Pomoci relaxacnich technik lze sympaticky nervovy systém ovlivnit a snizit tak
jeho nadmérnou aktivitu vcetné fyzickych projevii. Existuje cela rada nejriiznéjsich

forem relaxace:

e svalova relaxace,

dechova relaxace,
* joga,
pohybovy trénink,

® aqutogenni trénink.

Volba relaxacni metody je véci osobniho vkusu a nazoru. Vzdy je vsak diilezité
cvicit pravidelné. Jen tehdy je jedinec schopen tyto techniky cilené vyuzivat ve svém
osobnim i profesnim zivoté. Navic tyto techniky mohou pomoci ziskat vnitrni klid
a rovnovahu. “*°

Tyto techniky ovSem muzeme vyuzivat 1 spolené, naptiklad se mlze jednat
0 svalovou a dychaci relaxaci. Zde je ovSem nutné, aby se dechova relaxace pouzivala
az po svalové relaxaci.

Je tedy podstatné, aby si kazdy clovek, ktery jiz nemiize zvladat z rozli¢nych
divodli své stresové situace, naSel néjakého pomocnika, ktery mu s timto faktorem
dokaze pomoci.

Zakladnim smyslem téchto technik je pfedev§im uvolnéni a to jak fyzickych
partii, tak 1 psychiky daného €loveéku, praveé tato ¢innost mu nasledné pomaha zvladat
tézké Zivotni situace. DuleZité ovSem je, aby si cloveék naSel vZdy pravidelny cas ve

svém dni na tyto relaxacni praktiky.

30 BUCHWALD, P., Stres ve Skole a jak ho zviddnout, 2013, s. 44.

31



1.2.2 Kognitivni zvladani stresu

., Zatimco pozitivni myslenky nam pomahaji stres zvladnout, negativni myslenkou
Jjsou spise prekdzkou. Negativnim myslenkovym pochodiim se miizete védomé branit
pomocl tak zvané stop techmiky, pri niz co nejdiive zastavite rodici se negativni
myslenky. Tim je mozné predejit zbrklému jedndni a jeho dusledkim. Tato metoda je
relativné snadnd. Kdykoliv se pristihnete pri tom, Ze si s necim lamete hlavu a mate
negativni myslenky, reknéte si nebo si prosté pomyslete Stop! nebo Dost!. K zastaveni
tohoto negativniho mysleni Ize také pouzivat i své viastni povely. !

U kognitivniho zvladani stresu je predevSim nutné, aby jedinec nepropadal
negativistickému pohledu na feSeni daného problému. Zalezi také na tom, jak je vlastné
jedinec zalozen, ale také na tom, v jakém rodinném prostfedi se vyskytoval. Nicméné
negativni mysleni zptisobuje samo o sobé celou fadu stresovych faktort.

Pokud je jedinec schopen zvladat své negativni mysleni, tak lze pfistoupit
k dal$im ¢innostem, kam mtizeme zafadit zejména tvorbu pozitivniho mysleni. Pokud je
jedinec pozitivné naladén, tak se mu vSechny problémy mnohem snéze ptekonavaji.

V ptipadé¢ Skoly mizeme konstatovat, Ze na pozitivni Grovni by jiz mél byt
samotny pedagog, ktery je pak také schopen toto své mysleni pfenést na své studenty.
Jedna se o vytvoreni pozitivniho klimatu ve Skolni skuping.

Jako nédvod muizeme pouzit klasickou Skolni situaci, kdy pedagog v ramci
probiraného uciva jiz velmi dobte vi, kde maji studenti nejvétsi problémy se zvladnutim
uciva, poté je muze také pfipravit na tuto novou situaci mnohem Iépe. Zde miizeme totiz
vysledovat rozdil mezi touto stresovou situaci a klasickou spontdnni stresovou situaci,

kterou nelze pochopitelné dopiedu predpokladat.

31 BUCHWALD, P., Stres ve Skole a jak ho zviddnout, 2013, s. 56.
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1.2.3 Zvladani stresu ve $kole

,, Vedeni skoly, pedagogicky sbor, skolni psycholog, socialni pracovnici, rodice
zaku, spoluzaci, pratelé, Zivotni partneri. Kazdy clovek je soucasti sité socialnich
vztahii, pricemz jednotlivé vztahy vznikaji chtené i nechténé. Skutecnost, Ze clovek je
soucasti socialni site, vSak jeste neznamend, ze se miize spolehnout na pomoc jejich
¢lenu, bude-li to potreba. Rozhodujici neni pocet osob, tj. kvantita socialnich vztahu, ale
jejich kvalita. Jedna opravdova kamarddka je pri zviadani stresu mnohem uZitecnéjsi
nez deset znamych. “%

Pro kazdého jedince je dulezité, aby mél ve svém okoli dostatek lidi, ktefi jsou
schopni mu pomoci pfi zvladani jeho Zivotnich problému, nejcastéji se jedna o blizké
rodinné piislusniky, ale také o partnera ¢i partnerku, pratele. Zde je podstatné, aby mél
ve svém okoli alespon par lidi, kteti jsou schopni s nim sdilet jeho problémy a pomoci
mu je vSechny také vyftesit.

,, Rozlisujeme tyto typy podpor:

e emociondlni,
e instrumentdlni,
e informacni.

,, Instrumentalni oporou se rozumi prakticka pomoc, napriklad obstarani nakupu
nebo vyrizeni nejruznéjsich ukolii. Posledni typ, informacni opora, znamend
zprostiedkovani informaci, poskytnuti rad nebo doporuceni. Vsechny tri typy socidlni
opory mohou zmirnit stresovou zdtéz. “>

Pomérné Casto se ovSem setkavame s takzvanym socidlnim stresem. Ten spociva
V tom, Ze nase okoli nebo spole¢nost po nas pozaduje néjaké vykony, kterych bychom
meli dosdhnout, pokud se to ovSem nedafi, tak se dostdvame do takzvaného socidlniho
stresu. S timto typem stresu se setkdvame pomérné Casto.

Stresova zatéz vznikd na zadklad¢ piiliS vysokych ocekavani a naroku, které

mame na sebe, své zaky, spolupracovniky. Perfektné vedend domdcnost kamaradky,

32 BUCHWALD, P., Stres ve Skole a jak ho zviddnout, 2013, s. 92.
B TAMTEZ, s. 92.

33



dobré vykony kolegy nebo harmonické partnerské souziti kamarada nés Casto vedou ke

srovnavani.

1.3 Pohybové aktivity

., Sportovné pohybové aktivity se vyvijeji v urcitéem kulturnim klimatu a jsou

vyslednici socialné podmineného hodnotového smeérovani, utvareni vzorcii c¢innosti

a jednani. Tato skutecnost miize uvozovat radu naléhavych otazek:

1.

o ok~ w

7.

Jakou ulohu hraje sport v Zivoté jedince a jakymi cestami spoluutvari jeho
osobnostni rysy a zivotni styl?

Jak lze nahlizet na proces sportovni angazovanosti z hlediska Zivotniho
smerovani?

Co viibec znamenda sport v Zivoté moderniho clovéka?

Jak se lisi jeho vliv v roviné rekreacniho a vykonnostniho sportu?

Jaky osobnostni dopad miize znamenat ukoncent sportovni kariéry?

Je sport nedilnou a nicim nezastupitelnou soucdsti rozvoje jedince
a spolecnosti?

Co si obecné miizeme predstavit pod pojmem socializace sportem? “3*

Pokud budeme hledat odpovédi na tyto otazky, tak zjistime postaveni sportu ve

spolecnosti, na druhou stranu vétSina lidi, ktefi se vénuji n&jaké sportovni aktivité, tak

¢ini pro svou vlastni radost a také na rekreacni urovni.

UMICHALEK, J., Vysledky Setieni pohybové aktivity dospélé populace Ceské republiky, 2014, s. 21.
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1.3.1 Aktivni traveni volného ¢asu

., Vycet mozné ndaplné volného casu, jak ji dokumentuje nomindlni struktura
casu, ukazuje, Ze spektrum moznych aktivit je velmi Siroké. Pritom casovy prostor, ktery
je Kdispozici, neni velky. Sportu tak konkuruje celd rada mozZnosti, aktivit, jimiz Ize

volny cas vyplnit. “®

Sport je jen jednou z moznosti, jak lze travit volny Cas, ovSem je podstatné, aby
lidé meli ve svém volném Case zatazeny néjaké pohybové aktivity, prospivaji totiz jak
fyzické strance, tak i psychické pohodé. Na druhou stranu nabizi naSe spole¢nost celou
fadu aktivit, kterymi Ize vyplnit volny ¢as. Z tohoto pohledu je ponékud smutné, pokud
malé déti travi svlj volny ¢as u televize, ptipadné pocitacovych her.

., Volny cas poskytuje prostor pro naplneni rady lidskych potreb. Mezi zakladni
patii take nutnost si odpocinout, zregenerovat své fyzickeé a psychické sily, zrekreovat
se. Rekreace md v nasem Zivoté nezastupitelné misto, je jeho vétsi ¢i mensi soucasti. 3

Pokud se podivame na vyznam rekreace, tak se jedna piedevsim o to, aby ¢lovék
nabral nové sily, které lze uplatnit v pracovnim zivoté. Moznosti rekreace jsou velmi
rozmanite.

Napftiklad je u nas velmi oblibené chalupateni, jsme na svétové Spicce, pokud se
zamyslime nad mnozstvim chat a chalup, které vlastni lidé v nasi zemi. To je velmi
pozitivni, jelikoz cela fada lidi travi 1éto, n€kdy i zimu, ale také celé vikendy na chatach,
kde se pravidelné rekreuji.

V posledni dobé jsou velmi oblibené traveni vikendil na horach, staci si jenom
uvédomit vyznam a rozmach riznych wellnes program.

., Rekreovani se, rekreace jsou spojovany s dobou mimo praci, mimo pracovni
povinnosti. Kazdy clovek dava prednost urcitému zpiisobu a formé rekreace. Vyber,
ktery ucini, je podminén mnoha vlivy od kulturnich tradic, prostredi, v néemz Zije,

vychovy, jiz proSel, i aktualni situace, v niz se nachazi. Kazdodenni pritomnost rekreace

% SLEPICKOVA, L., Sport a volny cas: vybrané kapitoly, 2005, s. 19.
% TAMTEZ, s. 33.
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odrazi nejen zivot jedince, ale i rodiny ci celé spolecnosti. Zahrnuje v sobé aktivity
urcitého typu, jejichz provadeéni soucasné prindsi:

e zdbavu,

e odpocinek,

e znovunabyti psychickych i fyzickych sil. 3

Zakladnim smyslem rekreace je tedy predevsim zabava, to znamend, ze rekreace
samotnd musi byt pro ¢lovéka Cinnost, kterd mu dava nejen smysl Zzivota, ale také
prostor pro jeho tvofivou ¢innost, touzi néco poznavat, atd. S tim souvisi i odpocinek,
ktery je také soucasti rekreace, je to do jisté miry prostor pro to, aby si jedinec
odpocinul od préce, aby stfidal pracovni a rekrea¢ni ¢innosti.

., Sport nabizi moznou cestu k dosahovani osobni spokojenosti. Je nejen jednou
Z forem rekreace at' uz aktivni nebo i v pasivni forme. Sport souvisi jak s individualnimi,
tak objektivnimi charakteristikami a vyrazné prekracuje oblast rekreace. Prispivd ke
zlepseni urovné psychologickych ukazatelii napviklad tim, Ze umozinuje navazovat nova
pratelstvi, utuzuje vztahy v rodiné, dava prostor pro seberealizaci, atd. PFi sportu
Clovek ziskava nove zkusenosti, obohacuje sviij zivot o radu zazitkii a prozitkii. To vse se
déje ve spolecenském prostredi. Je diilezZité, aby spolecnost vytvorila podminky pro

existenci dostatku volného casu, aby prezentovala pozitivni vzory pro jeho napliiovani

.....

verejnosti je casto povazovana za ukazatel kulturni tirovné a rozvoje spolecnosti. 3

Je dilezité, aby se sport stal nedilnou soucasti Zivotniho stylu spole¢nosti,
v pfedeslych tadcich jsme upozornili na celou fadu pozitivnich faktorti, kam miZeme
zaradit naptiklad tyto faktory:

e psychologické,

e socialni,

e zdravotni.

37 SLEPICKOVA, L., Sport a volny cas: vybrané kapitoly, 2005, s. 33.
8 TAMTEZ, s. 41.
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Pravé psychologické faktory jsou nesmirné podstatné, jelikoz pravé ve sportu
dochazi u ¢lovéka k naplnéni jedné ze zakladnich potieb — seberealizace. Clovék ma
totiz néjakym smysluplnym zpiisobem naplnén sviij volny c¢as, je to jenom jeden
z faktora.

Mezi socidlni faktory fadime samotnou socializaci, to znamend, Zze vétSina
sportovnich aktivit probiha ve spolecnosti, kde cloveék navazuje nova pratelstvi a u déti
dochazi k tolik potfebné socializaci.

Pochopitelné je zde i1 hledisko zdravotni, pravé rekreacni sport velmi prospiva
celému zdravotnimu hledisku jedince.

., Pro potreby sportu jsou budovina zarizeni nejruznéjsiho charakteru, jsou
vytvarena novd pracovni mista, je rozsirovana nabidka sluzeb. Sport miize napriklad
velmi silné prispivat k rozvoji regionu, v nichz jsou vhodné prirodni a ekologické
podminky. “*°

V poslednich desetiletich se vyznamnym zptisobem rozvijel sektor sluzeb, mezi
tyto sluzby miizeme pochopitelné zatadit také sportovni odvétvi, je zde pfitomna cela
fada sportovnich oddilii, sportovnich staveb, které se dale rozviji, fada obchodi se
sportovnimi potfebami, atd. Pravé tento sektor nabyvd na ekonomickém, ale také
spoleenském vyznamu.

., Za nejdulezitejsi divody, z jakych doslo k tak obrovskému rozmachu sluzeb ve
sportu, 1ze v obecné roviné povazovat:

e na strané spolecnosti, okolniho prostredi rozsireni prostoru pro cinnost
subjektii zabyvajicich se sportem — napriklad nariist volného casu, podpora
cinnosti sportovnich organizaci, ekonomicky a pravni ramec,

e na strané sportu jeho globalizaci podporenou sdélovacimi prostredky.
Hlavné vsak rozvoj sportovnich sluzeb vyrostl z rozsirujici se nabidky aktivit
pro zajemce odvijejici se z heterogennosti sportu. Objevuji se stdle nové
a nové sporty. Nekteré jsou zvlaste pritazlivé pro urcitou, hlavné mladsi cast

verejnosti, nebot se vyznacuji urcitymi prvky rizika a napéti. Stdle

% SLEPICKOVA, L., Sport a volny cas: vybrané kapitoly, 2005, s. 82.
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popularnéjsi se stavaji aktivity v prirodé — cykloturistika, velmi casto jako

prostiedek uniku z méstskych primyslovych a prelidnénych aglomeraci. “®°

1.3.2 Pasivni traveni volného ¢asu

,Socialné patologické jevy u déti a mladeze jsou multifaktorove podminény. Vedle
vlivu rodiny, osobnostnich viivii, vlivit subkultury a spolecenskych viivii se ¢dst mladeze
na ,,Sikmou plochu* dostava diky akcnimu vakuu ve volném case. Tento vliv je jesté
markantnéjsi v té casti populace, kterd ma vyraznéji vyjadrenou potrebu mimoradnych
zazitku bez schopnosti ziskat uspokojujici prozitky viastni aktivni cinnosti a vlastnim
pricinénim. “4

Z tohoto divodu je tedy vhodné, aby se ve spole¢nosti co nejméné vyskytovalo
pasivni traveni volného cCasu, které je mimo jiné zdrojem rUznych socidlné
patologickych jevl. Pravé proto je zde dulezita tloha vzdélavacich instituci, které musi
podporovat a vytvaret podminky pro aktivni traveni volného ¢asu. V naSem ptipad¢ by
mély 1 vysokoskolské fakulty podporovat aktivni traveni volného ¢asu svych studentt.

Do této skupiny déti a mladeze se zvySemym rizikem vyskytu spolecensky
nezadoucich jevii patri:

e chronicti sledovaci televize, filmii a pocitacovych her

e mlddez bloudici po ulicich a restauracnich zarizenich a ubijejici nudu

e mldadez vyhledavajici dramatické a dobrodruzné aktivity zastupnym

zpiisobem; pomoci ndsili, kriminality, drog, alkoholu apod. “*

,, Negativnim fenoménem doby je medializace soucasné generace deti a mladeze,
kterda vyrista pod tlakem masové kultury a predevsim komercni televize. Normdlni se
pro znacnou cast mladeze stavd, aby byla bavena bez vynaloZeni namahy. Sport

a ostatni aktivni formy vyuzivani volného casu se pro velkou cast mladych stavaji prilis

0 SLEPICKOVA, 1., Sport a volny ¢as: vybrané kapitoly, 2005, s. 82.

41 CESKO. MINISTERSTVO SKOLSTVi, MLADEZE, TELOVYCHOVY A SPORTU. Volny ¢as a
prevence u déti a mladeze. 2013. Piistupné z www.msmt.cz/file/7327_1_1/download/.

42 CESKO. MINISTERSTVO SKOLSTVIi, MLADEZE, TELOVYCHOVY A SPORTU. Volny cas a
prevence u deéti a mladeze. 2013. Ptistupné z www.msmt.cz/file/7327_1_1/download/.
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namdahave. Nekolik desitek let se diskutuje o viivu filmu, televize a nejnovéji
pocitacovych her na psychiku ditéte. Vedle toho, Ze chronicti sledovaci téchto médii
Jjsou poSkozovani na zdravi, poskozovan je pohybovy aparat, zrak, obéhovy systém,
nervovd soustava a jiné organy, jsou tito mladi jedinci konfrontovani s nasilim. Toto se
stalo kazdodenni soucasti zpravodajstvi i ostatnich televiznich programii, akcnich filmii
a videoher. “*

V soudobé spolecnosti zijeme na zaklad¢ svych zazitkd, je ale smutné, kolik lidi
ma tyto zazitky spojené s masovou Kulturou, kterou nabizeji pocitace, televize
a socialni sité, déti jsou v tomto sméru vychovavany odmalicka a tento svlij postoj si
¢asto nesou celym svym zivotem.

Naptiklad se znaéné vytraci spojeni ¢loveka s ptirodou, dnesni lidé netravi tolik
volného Casu v ptirod¢, je to Casto pro n€ nezndmy pojem, ovSem Vv této souvislosti
muzeme piipomenout tlohu vzdélavaciho systému, ovSem ten neni jediny, zakladem je
opravdu rodina, ktera si pfedava tento ptiklad z generace na generaci.

Urc¢itd mira zalibeni v ak¢nich filmech a videohrach nemusi byt nutné ptiznakem
néjakych problémt, pokud je tato zéaliba kompenzovana pozitivnim vlivem rodiny,
Skoly a jinymi aktivitami ve volném Case, pokud se dit€¢ umi divat na média kritickyma
o¢ima. Kdyby medialni nasili bylo izolovanym jevem, asi by Zadny problém
nepiedstavovalo. V souhfe s dal§imi rodinnymi a spoleCenskymi faktory v§ak miize stat
u zrodu nasili redlného. Vzrista agresivita i v béZném Zivoté, vzristd 1 verbalni agrese
ve spolecnosti a rodinach.

Pokud se sejde vic rizikovych faktorti, potom i medidlni nasili mize mit vétsi
vliv. Dité vyriistajici v nepfatelském a agresivnim prostfedi, pfebird tyto vzorce
chovani. Nekultivované prostiedi nezpiisobi vzdy, Ze se dit¢ vyda na Sikmou plochu, ale
posune ho tim smérem. Zije-li dité v roding, kde jsou vztahy pfijatelné, ma vybudované
ochranné sociadlni dovednosti, ma pfimefenou Skolni spéSnost, nemusi ho zadné nésili,
ani medialni, deformovat. Pokud dit¢ vyrusta v podminkach horsich, nebo dokonce

Spatnych, miZe pro n¢j akéni hrdina sehrat roli dalezitého vzoru.

43 CESKO. MINISTERSTVO SKOLSTVIi, MLADEZE, TELOVYCHOVY A SPORTU. Volny cas a
prevence u deéti a mladeze. 2013. Ptistupné z www.msmt.cz/file/7327_1_1/download/.
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., Cesta asi nevede pres zdikaz nasilnickych filmii, 7eSenim neni ndvrat
., hvezdicek* na televizni obrazovky nebo takzvanych v-chipu, které umoznuji rodiciim
urcity program zablokovat. Déti Zijici v dobre fungujicich rodinach, kde jim rodice
venuji svij cas a pro které pak nejsou media jedinym spolecnikem, se kterym travi deti
veSkery volny cas, nejsou ve zvysené mire ohrozeny. Nedochazi k upadku kultury jazyka
a duse deti nehrubnou a nechudnou tim, Ze jsou zahlceny televiznimi a internetovymi
informacemi. “*

Zde se potvrzuje pravidlo, ze i kdyz je dité vystaveno konzumaci televizni
zabavy v urCité mife, tak mu to neskodi, pokud ho ovSem rodice vezmou v nedé€li na
vylet nékam do ptirody, ma zde totiz urcity vzor.

,Asocidlni chovadni lIze charakterizovat jako nespolecenské, nerespektujici
mravni normy, porusujici prava ostatnich. Typickym znakem jsou kradeze, zaskoldctvi,
agresivni chovadni. Pro tyto jedince je charakteristické, zZe si spliuji pouze okamzitou
potiebu. Dlouhodobéjsi cile a plany jsou jimi ignorovany. Jejich zajmy se v podstaté
koncentruji na to, jak miize jejich bezprostredni okoli napomdhat k uspokojeni jejich
potreb. Antisocialni zameérenost téchto jedincii souvisi zejména s tim, Ze selhavaji
zejména v socialnim uceni prostrednictvim jejich interakce s rodici a dalSimi dospélymi.
Tato fakta jsou vyznamna zejména v souvislosti s volbou a realizaci vychovné
vzdelavacich pristupii k téemto jedinciim a ve strategii uplatiované v ramci prevence

antisocidalniho chovani a kriminality mladeze. “*

4 CESKO. MINISTERSTVO SKOLSTVi, MLADEZE, TELOVYCHOVY A SPORTU. Volny ¢as a
prevence u déti a mladeze. 2013. Piistupné z www.msmt.cz/file/7327_1_1/download/
4 CESKO. MINISTERSTVO SKOLSTVi, MLADEZE, TELOVYCHOVY A SPORTU. Volny ¢as a
prevence u deéti a mladeze. 2013. Ptistupné z www.msmt.cz/file/7327_1_1/download/
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1.4 Rizikové chovani

Pokud se podivame na rizikové chovani, tak nejcastéji se v nasSi spolecnosti
vyskytuji tyto zavislosti:

e zavislost na cigaretach a nikotinu,

o alkoholismus,

e drogova zavislost.

,,Dlouhodoba konzumace alkoholu navozuje zmeny ve veétsine mozkovych
struktur. Specifické zmeény se vyskytuji zejména ve funkci mezimozku, mozecku,
spankového a celniho laloku koncového mozku. Subkortikalni struktury ziistavaji
relativné nedotceny. Neuropatologické zmény ve strednim mozku a kortikalnich
strukturach jsou pricinou zhorseni kognitivnich funkci. Prave tyto faktory a zmény
vwolavaji zavislost na alkoholu. “4®

Zavislost na alkoholu se tvofi postupné, ovSem jeji disledky jsou velké a to jak
po zdravotni strance, tak i po psychické strance. Alkoholik je také ¢asto postizen ztratou
zameéstnani, rozpada se mu jeho rodina, coz jenom cely jeho stav zhorSuje. Pravé proto
je nutné ve spolecnosti pfijmout opatieni, ktera povedou ke sniZzeni spotteby alkoholu.

, Tabak patii mezi navykové drogy, jeho ucinky se neprojevuji tak rychle
a dramaticky, vzhledem k rozsiFenosti koureni jsou citelné. Tabdkovy kour obsahuje
radu skodlivin, dehet, kyslicnik uhelnaty, formaldehyd, arsenid, kyanid. Nespor
konstatuje, ze z velkého mnozZstvi chemikalii v tabakovém kouri je navykovad pouze jedna
— nikotin. To je v rozporu s tvrzenim Duska a Janika, kteri uvddéji, Ze pri koureni
tabdku nejde pouze o zavislosti na nikotinu, ale i na néekterych dalsich latkach, které
jsou V tabdku obsazeny. Tyto latky ovsem nespecifikuji. “*’

Zavislost na nikotinu je také velmi rozsifena, jeji disledky ovSem byvaji Casto
fatalni, pravé proto se napiiklad pfijimaji opatfeni, kterd maji omezit pouZzivani této

drogy. Napftiklad od pfistiho roku si nebude mozné v restauracich zakoufit, coz bude

46 FISCHER, S., SKODA, J., Socidlni patologie: zdvazné socialné patologické jevy, priciny, prevence,
moznosti reseni, 2014, s. 94.
4 MUHLPACHR, P., Socidlni patologie, 2001, s. 22.
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platit i pro elektronické cigarety, které jsou do zna¢né miry novinkou. Prozatim ovSem
nevime, do jaké miry jsou elektronické cigarety Skodlivé, ani odbornici nejsou v tomto
sméru jednotni, nicméné se jedna o urcitou modu.

Drogy jsou zndmé a uzivané od dob prvnich lidskych civilizaci, v soucasné dob¢
existuje celd tfada drog, a to jak pfirodnich, tak pochopitelné¢ i umélych, tedy
vyrobenych ¢lovékem, coz souvisi s rozvojem napiiklad farmakologie. Také se jedna
o velmi nebezpecnou zavislost, kterou zpravidla jedinec neni schopen zvladat sam

a musi byt 1éCen ve specializovaném oddé¢leni.

1.5 Zatéz vysokoSkolskym studiem

., U vétsiny mladych lidi je obdobi zacdtku studia na VS spojeno s prvnim
vyraznéjsim osamostatnénim od rodici, casto navic kombinovano s vice ¢i méné
narocnym druhem vydélecné cinnosti, coz s sebou zdkonité prindsi vyskyt mnozstvi zcela
novych situaci, které je treba resit. Studenti se tak setkavaji s radou stresorii v situacich,
které jsou pro né zcela nové, a t0 V riuznych mnozstvich ¢i kombinacich, s kterymi se
drive neméli moznost setkat. “*®

Jen zapodeti studia je podle stupnice Zivotnich udalosti Holmese a Raheho
(1967, in Birkenbihlova, 1996) hodnoceno 26 body ze sta — v tésném zavésu pak zména
zivotnich podminek, zména osobnich zvyklosti, zména pracovni doby, zména bydliste,
atd., tedy faktory, s kterymi se kazdy student musi vyporadavat.

Zakonité se timto smérem upind i pozornost studentti, kteti mu jsou vystaveni,
a zajimaji se tedy, jak jsou na tom ostatni studenti, jak si stoji v porovnani s nimi
studenti jinych kateder, zda existuji néjaké G¢inné metody, které by mohli sami vyuzit
apod. V seminarnich pracich a béhem cviceni, nejcastéji zminovanych situaci vyskytu
stresortl a stresogennich situaci v Zivoté student CZU, je ziejmé, Ze béhem studia se
celkova Uroven stresu vyrazn€ zvySuje oproti hladiné vnimané pied nastupem studia.

Uvedend mira pfirozené narGstd zejména v dob& zkouSkového obdobi, patrné

nckolikandsobné oproti mife stresu vnimané béhem zbytku Skolniho roku.

48 PROVAZNIK, K., KOMAREK, L., PROVAZNIKOVA H., Manudl prevence v lékaiské praxi 6:
prevence poruch zdravi déti a mladeze, 1998, s. 140.
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, K tomuto jevu se studenti vyjadiuji jednak v porovnani k jiz zminovanému
obdobi pred zacatkem studia na VS, jednak v porovnani s vrstevniky, kteri nestuduji VS,
ale pracuji v zaméstnani. Studenti si uvedomuji negativni piisobeni stresu béhem
zkouskového obdobi napr. na kvalitu a délku spanku apod. Zvysené piisobeni stresorii
béhem zkouskového obdobi na sobé pozoruji i ti jednotlivci, kteri vzniklou situaci resi
navstevou poradny katedry psychologie — casto az pri nezvladani situaci spojenych
s nasledky stresu, nebo pri kombinaci vétsiho mnoZstvi faktoru — méné obvykly je (i zde)
zdjem o prevenci. “®®

V soudobé spolecnosti se zménilo ocekavani spolecnosti do vysokoskolskych
studenttl, ktefi jsou vystaveni pomérné vysoké Skale stresort ve svém zivoté. Za prvé to
je samotny nastup na $kolu, kdy se musi obejit bez rodi¢i, u¢i se novym socialnim
vztahiim, ale také Casto se snazi pii studiu pracovat, v prvnich ro¢nicich se jedna
predevsim o riznorodé¢ brigady.

S postupem studia se ovSem snazi nalézt uplatnéni ve svém oboru, a to hlavné
proto, aby zvysili své Sance v oblasti ziskani odpovidajiciho zaméstnani po skonceni
svého studia.

Stresory jsou zesileny hlavné v obdobi zkousek, praveé proto se snazi Skoly svym

studentiim pomoci a nabizeji jim podporou v oblasti poradenstvi se zvladanim studia.

49 CESKO. K PROBLEMATICE STRESU PROZIVANEHO STUDENTY V$. Hana Chamoutov.
2011. Piistupné z http://www.agris.cz/Content/files/main_files/61/139341/cham.pdf
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2 Cile prace a hypotézy

Téma diplomové prace se zabyva analyzou Zivotniho stylu vysokoskolskych
studentu. Studijni obory ZSF JCU se ve vyukovych programech problematice Zivotniho
stylu vénuji, jejich cilem je vychovat odborniky, kteti budou mit znalosti o vlivu

bio-psycho-socialnich faktord na zdravi populace.

Cile prace:

C1: Zjistit zivotni styl, zptsob zivota studentll Zdravotné socialni fakulty.
C2: Zjistit znalosti a postoje studentl k rizikovym a prospektivnim faktorim zivotniho
stylu.

C3: Zjistit podminky vytvarené fakultou pro podporu zdravého zivotniho stylu studentt.

Hypotézy:

H1: Studenti Zdravotné socialni fakulty maji nedostatky ve zptisobu a kvalité zivota.
H2: Studenti Zdravotné socialni fakulty budou mit znalosti o vlivu bio-psycho-
socialnich faktorti na zdravi populace.

H3: Studenti Zdravotné socidlni fakulty se po ukonceni studia uCastni prace
Vv programech podpory zdravi a vychovy ke zdravi populace.

H4: Zdravotné socialni fakulta vytvari podminky pro podporu zdravého zivotniho stylu.
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3 Metodika

Vyzkumnou ¢ast diplomové prace jsem provadél kvantitativni metodou pomoci
dotaznikového Setieni zaméfeného na zivotni styl vysokoskolskych studentl. Po
prostudovani odborné literatury byl vypracovan dotaznikovy formulaf, ktery byl tvofen
36 otazkami. Kazda otazka nabizela uzavieny pocet odpovédi. Na nékteré otazky mohli
dotazovani volit vice odpovédi.

Otazky v dotazniku byly rozdéleny do Sesti tematickych okruhi:
sociodemografické idaje, Zivotni podminky, vyZiva a stravovaci zvyklosti, sportovni
a pohybov¢ aktivity, stres a znalosti o zdravém zivotnim stylu. Dotaznik byl anonymni.
Sbér dat byl proveden v mésicich bfezen a duben, dotaznikovy formulaf byl rozeslan
pomoci emailu studentim ZSF JCU.

Ziskand data a vysledky byly zpracovany v grafické podobé pomoci

pocitatového programu Microsoft Office Excel 2007.
Charakteristika vyzkumného souboru

Vyzkumny soubor tvofili studenti bakaldfskych a magisterskych oborli ZSF
JCU. Osloveno bylo 300 studenti 1. — 5. roéniku. Cast oslovenych studentli dotaznik

nevyplnila, ¢ast vyplnila dotaznik pouze ¢aste€né. Navratnost dotazniki byla 80 %. Soubor

tvotilo 232 studentt, (211 zen a 21 muzl) z riznych oborti na ZSF JCU (Tabulka 1).
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Tabulka €. 1: Zakladni charakteristika souboru podle pohlavi

Obory Muz Zena Celkem
Porodni asistentka 0 12 12
Radiologicky asistent |2 8 10
VSeobecna sestra 3 51 54
Zdravotnicky laborant |1 8 9
Zdravotnicky

zachranar 2 2 4
ovz 2 10 12
Fyzioterapie 1 19 20
Nutri¢ni terapeut 2 17 19
CBRNE 2 8 10
OVZN 2 12 14
CNP 3 7 10
RPBK 0 22 22
SPK 0 14 14
OSNP 0 7 7
SPKV 1 14 15

Zdroj: vlastni vyzkum
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4  Vysledky

V této kapitole se zamétime na vysledky, které jsem ziskal pomoci
dotaznikového Setieni.

Dotaznikového Setfeni se zucCastnilo celkem 232 studenti Zdravotné socialni
fakulty Jiho¢eské univerzity v Ceskych Budé&jovicich. Jednotlivé vysledky jsou graficky

znazornény v procentech.
Otazka ¢. 1: Pohlavi?
Z grafu ¢. 1 vyplyva, ze dotaznikového Setfeni se ztcCastnilo 91 % Zen a 21 %

muzu.

Graf ¢ 1: Procentudlni zastoupeni muzit a Zen
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Zdroj: vlastni vyzkum

Otazka ¢&. 2: Jaky studijni obor studujes na ZSF JCU?

Z grafu ¢. 2 mizeme vy¢ist, jaké obory studenti studuji na ZSF JCU, ktefi se
zucastnili vyzkumu. Z celkového poctu 211 dotazovanych Zen ma nejvétsi procentudlni
zastoupeni obor vSeobecna sestra (24 %) a rehabilitacni psychosocialni péce o postizené
déti, dospélé a seniory (10 %). Ostatni studijni obory maji mensi procentudlni
zastoupeni: fyzioterapie (9 %), nutri¢ni terapeut (8 %), socialni prace ve vefejné sprave

(7 %), odborny pracovnik v ochrané¢ vetejného zdravi (6 %), specialni pedagogika —
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vychovatelstvi (7 %), porodni asistentka (6 %), ochrana vetfejného zdravi (5 %),
radiologicky asistent (4 %), civilni nouzové pfipravenost (3 %), ochrana obyvatelstva
(4 %), zdravotnicky laborant (4 %), oSetfovatelstvi ve vybranych klinickych oborech
(4 %) a zdravotnicky zachranaft (1 %).

Z celkového poctu 21 dotazovanych muzi studuje 14 % vsSeobecnou sestru,
14 % civilni nouzovou pfipravenost, 9,5 % zdravotnického zachranate, 9,5 %
radiologického asistenta, 9,5 ochranu vefejného zdravi, 9,5 % ochranu obyvatelstva,
9,5 % nutricniho terapeuta, 9,5 % odborného pracovnika v ochrané vetejného zdravi,
5 % zdravotnického laboranta, 5 % fyzioterapeuta a 5 % specialni pedagogiku —

vychovatelstvi.

Graf & 2: Procentudlni zastoupeni studijnich oborii
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Zdroj: vlastni vyzkum

Otazka ¢&. 3: Jaky typ ubytovani jsi zvolil/a p¥i studiu?

Z grafu €. 3 vyplyva, Ze nejcastéjsim volenym typem ubytovani pii studiu jsou
studentské koleje (35 %). 30 % studentti volilo moznost byt v podnajmu, 26 % studenti
denné dojizdi a 9 % zvolilo moznost jiné (nejcastéjsi odpovédi byly vlastni bydleni

a bydleni u rodici).
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Graf ¢. 3: Zvoleny typ ubytovani pii studiu
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Zdroj: vlastni vyzkum

Otazka €. 4: Jsi se svym bydlenim spokojeny/a?
Z celkového poctu 232 dotazovanych studentli je 93 % spokojeno se svym
bydlenim a zbylych 7 % uvadi, ze je nespokojeno. Jako diivody nespokojenosti studenti

uvedli hluk, nedostatek soukromi a pfili§ velka vzdalenost bydlisté od fakulty.

Graf ¢ 4 : Spokojenost studentii s bydlenim

Spokojenost s bydlenim

7%
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Zdroj: vlastni vyzkum

Otazka ¢. 5: Kolik v soucasné dobé vazis?

V grafu €. 5 je uvedena télesnd hmotnost dotazovanych studentl. Z celkového
poctu 211 zen 8 % uvedlo télesnou hmotnost 40 — 50 kg, 30 % télesnou hmotnost 51 —
60 kg, 41 % télesnou hmotnost 61 — 70 kg, 15 % télesnou hmotnost 71 — 80 kg, 3 %
télesnou hmotnost 81 — 90 kg, 1,5 % télesnou hmotnost 91 — 100 kg a 1 % telesnou
hmotnost 101 — 110 kg.
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Z celkového pocétu 21 muzu 14 % uvedlo télesnou hmotnost 51 — 60 kg, 19 %
télesnou hmotnost 61 — 70 kg, 38 % télesnou hmotnost 71 — 80 kg, 24 % télesnou
hmotnost 81 — 90 kg a 5 % télesnou hmotnost 91 — 100 kg.

Graf ¢. 5: Znazornéni télesné hmotnosti studentii
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Zdroj: vlastni vyzkum

Otazka ¢. 6: Jak jsi vysoky/a?

V této otazce uvedlo 11 % Zen svoji télesnou vysku 150 — 160 cm, 54,5 % zen
télesnou vysku 161 — 170 cm, 31 % zen télesnou vySku 171 — 180 cm a 3 % Zen
télesnou vysku 181 — 190 cm.

Z dotazovanych muzi 47 % méii 171 — 180 cm, 43 % muzi méii 181 — 190 cm
a 10 % muzt méii 191 — 200 cm.

Graf ¢. 6: Zndzornéni télesné vysSky studentit
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Zdroj: vlastni vyzkum
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Na zaklad¢ vysSe zjisténych udaji o télesné hmotnosti a vysSce jsem
u dotazovanych studentl stanovil BMI. Z nasledujiciho grafu ¢. 7 lze vyhodnotit, ze
pfevazna vétSina dotazovanych studentli (79 % zen a 71 % muzll) ma hodnotu BMI
v norm¢. DalSich 5 % Zen 1 muzi spadaji do kategorie podvaha, 13 % zen a 24 % muza
fadime do kategorie nadvéaha. V kategoriich obezita 1., 2., 3. stupné jsou zanedbatelné

hodnoty.

Graf ¢. 7: Stanoveni hodnoty BM1
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Zdroj: vlastni vyzkum

Otazka ¢. 7: Jakd je tvoje postava podle tvého vlastniho minéni?

U této otazky si 64 % z 232 dotazovanych studentti mysli, Ze jejich postava je
optimalni. DalSich 23 % studentii se domniva, Ze maji nadvahu a naopak 11 % studentl
ma dle vlastniho minéni postavu hubenou. Pouze 2 % studentd predpokléda, Ze jsou

obézni.
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Graf ¢ 8: Zjisténd postava podle vlastniho minéni studentii
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Zdroj: vlastni vyzkum

Otazka ¢. 8: Drzis v soucasné dobé dietu?
Z celkového poctu 232 dotazovanych studentii 82 % zadnou dietu nedrzi, 15 %

drzi dietu k udrZeni své té€lesné vahy a 3 % drZi dietu ze zdravotnich divodu.

Graf ¢ 9: Procentudlni vyjadieni drieni diety u studentii
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Zdroj: vlastni vyzkum

Otazka €. 9: Co si myslis o svém zdravotnim stavu?

Z grafu ¢. 10 je patrné, ze 73 % dotazovanych studenti je presvédceno, ze jejich
zdravotni stav je dobry. 13 % studentl si mysli, Ze jejich zdravotni stav je vynikajici
a zaroven 13 % studentli se naopak domniva, ze jejich zdravotni stav neni moc dobry.

Pouze 1 % studentl tvrdi, Ze maji Spatny zdravotni stav.
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Graf ¢. 10: Vyhodnoceni zdravotniho stavu studenti
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Zdroj: vlastni vyzkum

Otazka €. 10: Kolikrdt tydné se ve tvém jidelnicku objevuji uvedené potraviny a
ndpoje?

Z grafu ¢. 11 vyplyva, Ze 46 % dotazovanych studentli konzumuji ovoce 2 — 4X
tydné, 24 % studentii kazdy den, 18 % 5 — 6x tydné, 11 % 1x tydné a 1 % studenti neji
ovoce ani jednou do tydne.

Zelenina je Vv jidelnicku zahrnuta kazdy den u 29 % dotazovanych studentii, u
24 % studenti se objevuje 5 — 6x tydné, u 36 % studentd 2 — 4x tydné, u 10 % studentli
1x tydné a ani jednou se nevyskytuje u 1 % student.

Pouze 4 % z dotazovanych studentli nezahrnuji do svého jidelnicku sladkosti ani
jednou tydné, 35 % studentll konzumuje sladkosti 1x tydné, u 40 % student se
sladkosti objevuji 2 — 4x tydné&, 12 % studentl konzumuje sladkosti 5 — 6x tydné a 9 %
studentt ji sladkosti kazdy den.

Cola a jiné sladké néapoje se u 44 % dotazovanych studentli neobjevuje
Vv jidelnicku ani jednou do tydne. 42 % studentti pije colu nebo sladké népoje 1x tydné,
9 % studentt pije colu 2 — 4x tydné, 3% studentii 5 — 6x tydné a pouze 2 % studentil pije
colu kazdy den.

Mléko a mlééné vyrobky se objevuji v jidelnicku kazdy den u 28 %
dotazovanych studentd, 5 — 6x tydné€ u 21 % studenti, 2 — 4x tydné u 38 % studentti, 1x

tydné u 10 % studentl a ani jednou u 3 % studentti.
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Maso konzumuje kazdy den z dotazovanych studentti 17 %, 5 — 6x tydné 28 %
studentll, 2 — 4x tydné 43 % studentll, 1x tydné 8 % studentl a ani jednou 3 % student.
Ryby se v jidelnicku u 37 % dotazovanych studenti neobjevuji, u 53 % studentt

se objevuji v jidelnicku jednou tydné a u 10 % studentli 2 — 4x tydné.

Graf ¢. 11: Vyskyt uvedenych potravin a ndpoju v jidelnicku studenti
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Zdroj: vlastni vyzkum

Otazka ¢. 11: Kolik litrii tekutin (mimo kdavu a alkohol) denné vypijes?

Na tuto otazku odpovédélo 64 % dotazovanych studentd, Ze denné vypije 1 — 2 |
tekutin, 23 % studentti vice nez 2 1 tekutin a 13 % studentli vypije mén¢ nez 1 1 tekutin
za den.

Graf ¢ 12: Vyhodnoceni pitného reZimu studenti
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Zdroj: vlastni vyzkum
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Otazka ¢. 12: Kolikrat v tydnu snidas?
Z dotazovanych studenti celkem 62 % snidd kazdy den, dale 15 % studentl
snida 4 — 5x tydné, 14 % studentl snidd 2 — 3x tydné, 1x tydné snida 2 % studentl a 7

% studentu nesnida vibec.

Graf ¢. 13: Procentudlni vyhodnoceni preference snidané u studenti
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Zdroj: vlastni vyzkum

Otazka ¢. 13: Obédvas denné?
Denné obédva 70 % dotazovanych student a naopak 30 % studentli neobédva
kazdy den.

Graf ¢. 14: Procentudlni vyjadieni preference obédu u studenti
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Zdroj: vlastni vyzkum
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Otazka €. 14: Veceris denné?
82 % dotazovanych studentl zvolilo odpovéd” ANO a zbylych 18 % studentd
zvolilo odpovéd’ NE.

Graf ¢ 15: Procentudlni vyjadieni preference veleie u studentii
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Zdroj: vlastni vyzkum

Otazka ¢. 15: K obédu, veceii si nejcastéji?
Z 232 dotazovanych studentu si 61 % pfipravuje k obédu a veceti teplé jidlo,
21 % studentl studené jidlo, 1 % studentd se stravuje v podnicich s rychlym

obcerstvenim a 17 % studentii uvedlo jinou odpovéd’ (mezi nejcastéjsimi odpovéd’'mi se

objevovalo stravovani v menze a stravovani v restauracich).

Graf ¢ 16: Preference typu stravovani u studentii
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Zdroj: vlastni vyzkum
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Otazka ¢. 16: Stalo se ti nékdy, Ze jdes spat hladovy/a 7 ditvodu nedostatku jidla?
Z grafu ¢. 17 vyplyva, ze 50 % dotazovanych studentli nechodi nikdy spat

hladovy, 47 % studentd chodi n€kdy spat hladovy, 2 % studentl chodi spat Casto a jen

1 % studentu velmi ¢asto.

Graf ¢ 17: Procentudlni vyjadieni studentit, ktei'i chodi spat hladovy
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Zdroj: vlastni vyzkum
Otazka ¢&. 17: Myslis si, Ze tvoje stravovaci navyky jsou sprdavné?

V této otdzce jsem zjiStoval, zda maji dotazovani studenti spravné stravovaci
navyky. Studenti méli na vybér z 5 moznych odpovédi. Nejéastéjsi odpoved byla SPISE
ANO, kterou uvedlo 43 % studenti. Dalsich 33 % studentii zvolilo odpovéd” SPISE NE

a ostatni odpovédi mély podobné procentualni zastoupeni.

Graf ¢ 18: Vyhodnoceni stravovacich navykii u studenti
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Zdroj: vlastni vyzkum
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Otazka €. 18: Uved’, v ¢em vidis hlavni piiciny chyb v tvych stravovacich ndvycich
(miiZes zvolit vice odpovédi)

V této otazce méli dotazovani studenti moznost zvolit vice odpovédi. Z grafu
¢. 19 je patrné, ze z 232 dotazovanych studenti 72 % volilo odpovéd’ nedostatek Casu.
Odpoveéd’ nevhodné podminky pro stravovani zvolilo z 232 dotazovanych student
37 %. Dalsi odpovéd nedostatek pencéz zvolilo z celkového poctu dotazovanych
studentll 30 %. DalSich 13 % z celkového poctu dotazovanych si mysli, Zze jejich
pri¢inou chyb ve stravovani je vychova v rodiné. Dotazovani studenti, ktefi zvolili
odpoveéd jiné (10 %), uvadeli navic jako pricinu chyb ve stravovani lenost, pohodlnost

a nedostatek pevné viile.

Graf ¢ 19: Hlavni pFic¢iny chyb ve stravovacich navycich studentii
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Zdroj: vlastni vyzkum

Otazka ¢. 19: Kolikrdt tydné se vénujes fyzické aktivité alesporii jednu hodinu?

V této otazce jsou nejvice zastoupeny odpoveédi 2 — 3x tydné, kterou zvolilo
45 % dotazovanych studentti a 1x tydné, kterou oznacilo 35 % studentd. 4 — 5x tydné se
fyzické aktivité¢ vénuje 11 % studentli. Jen 6 % z dotazovanych studenti se fyzické

aktivité nevénuje vilbec a naopak 3 % studentli vykonéava fyzickou aktivitu kazdy den.
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Graf ¢& 20: Cetnost vykondvdni fyzické aktivity u studentii
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Zdroj: vlastni vyzkum

Otazka ¢. 20: Jakou formou provozujes pohybové aktivity (miiZe§ vybrat vice
odpovédi)?

Vice jak polovina (54 %) z celkového poctu dotazovanych student provozuje
pohybovou aktivitu formou hodin télocviku v rdmci studia. Prostfednictvim sportovniho
klubu se pohybové aktivité¢ veénuje 16 % z celkového poctu dotazovanych. 21 %
z celkového poctu dotazovanych studentii vykonava pohybovou aktivitu formou plavani
a 19 % formou pravidelného béhani. Zimnim sportim se vénuje 18 % z celkového
poctu dotazovanych studentd. V odpovédich dotazovanych studentti, kteti volili
moznost jiné (15 %), byly nejvice zastoupeny pohybové aktivity jako fitness, chiize

a cyklistika.
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Graf ¢ 21: Formy pohybové aktivity studentit

Formy pohybové aktivity

60 .
ucastnim se hodin

50 | télocviku v ramci studia
jsem Elenem/Elenkou

40 +— sportovniho klubu

9% 30 - M chodim plavat
20 +— M pravidelné béham
1[] 4 —§ " . . . o
H v&nuji se zimnim sportim
0 i _— S

Zdroj: vlastni vyzkum

Otazka ¢. 21: Kolik hodiny denné obvykle travis u pocitace?

Z grafu €. 22 1ze vyhodnotit, Ze u pocitace travi vice nez 3 hodiny denné 31 %
dotazovanych studentli. Vice neZ 2 hodiny denné¢ u pocitace travi 35 % dotazovanych
studentl. 28 % z dotazovanych studenti travi u pocitace 1 — 2 hodiny denné a jen 6 %

studentd méné nez 1 hodinu denné.

Graf & 22: Cetnost hodin studentii stravenych u pocitace
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Zdroj: vlastni vyzkum
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Otazka ¢. 22: Pocitaé pouZivas (miiZes vybrat vice odpovédi)?

V této otazce mohli studenti oznacit vice odpoveédi. VSichni dotazovani studenti
(100%) uvedli, ze pocita¢ pouzivaji ke studiu. Z celkového poc¢tu 232 studentd 82 %
dale uvedlo, ze pocita¢ pouzivaji k brouzdani po internetu. 72 % z celkového poctu
dotazovanych studentll vyuziva pocita¢ k e-mailovani. K chatovani vyuziva pocitac
67 % z celkového poctu dotazovanych a jen 15 % k hrani her.

Graf & 23: Uéel vyutivdni pocitace studentii
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Zdroj: vlastni vyzkum

Otazka ¢. 23: Kouiil/a jsi nékdy tabak?
Odpovéd’ ANO zvolilo 68 % dotazovanych studenti a zbylych 32 % studenti
zvolilo odpovéd’ NE.

Graf ¢ 24: Procentudlni vyjadieni kouieni tabdku u studentit
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Zdroj: vlastni vyzkum
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Otazka €. 24: Jak Casto v soucasné dobé kouvis?

Na tuto otazku odpovédélo 69 % dotazovanych studentl, Ze v soucasné dobé
nekouii. Piilezitostnych kutakl je 15 % z dotazovanych studenti. Nejméné jednou
tydn¢ kouti pouhé 3 % z dotazovanych studenti. Z celkového poctu dotazovanych

studentt 13 % koufi denné.

Graf ¢ 25: Cetnost koui'eni v soucasné dobé u studenti
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Zdroj: vlastni vyzkum

Otazka ¢. 25: Jak Casto pijes alkoholické ndpoje, jako je pivo, vino a lihoviny?
(Zatrhni jednu moZnost v kaidém radku)

Z grafu €. 26 lze vycist, Ze z celkového poctu dotazovanych studentil pivo nepije
vibec 33 %, dale jen 1 % z dotazovanych studentii pije pivo denn¢. Nekolikrat za tyden
pye pivo 8 %, nékolikrat za mésic 32 % a méné neZ jednou mésicné 26 %
Z dotazovanych studentti.

Vino nepije vlibec 13 % dotazovanych studentid. Denné pije vino pouhé 1 %
studentli. Nekolikrat za tyden pije vino 5 %, nékolikrat za mésic 52 % a méné nez
jednou mésic¢né 29 % z dotazovanych studentu.

Z dotazovanych studentii 26 % nepije tvrdy alkohol viibec. Tvrdy alkohol pije
nékolikrat za tyden 5 %, nékolikrat za mésic 21 % a méné nez jednou mési¢né 52 %

Z dotazovanych studentt.
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Graf & 26: Cetnost piti uvedenych alkoholickych ndpojii u studenti
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Zdroj: vlastni vyzkum

Otazka ¢&. 26: UZiva$§ marihuanu?
Z celkového poctu dotazovanych studentli 94 % uvedlo, Ze marihuanu neuZziva.
Pouze 6 % dotazovanych studentli marihuanu uziva obcas. Mezi dotazovanymi studenty

se nenasel nikdo, kdo by marihuanu uzival pravidelné.

Graf ¢. 27: Procentudlni vyjadieni uzivani marihuany u studentii
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Zdroj: vlastni vyzkum
Otazka €. 27: UZivas jiné navykové ldatky?

Odpovéd’ NE uvedlo 95 %, odpovéd OBCAS zvolilo 2 % a odpovéd ANO

zvolilo 3 % z dotazovanych studentu.
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U odpovédi ANO méli studenti doplnit, o jakou navykovou latku se jedna.

VSsichni z nich uvedli kofein (kava).

Graf ¢ 28: UZivani jinych ndavykovych latek u studentii
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Zdroj: vlastni vyzkum

Otazka €. 28: Kolik hodin denné vénujes spanku?
Z celkového poctu dotazovanych studentt 6 % uvedlo, Ze spanku vénuje méné
nez 6 hodin, dale 41 % studenti spi denné 6 — 7 hodin, 40 % studentd spi vice nez 7

hodin denn€ a vice nez 8 hodin vénuje spanku 13 % studentt.

Graf ¢ 29: Délka spanku u studentii
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Zdroj: vlastni vyzkum
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Otazka ¢&. 29: Jaké stresové situace té nejvice stresuji p¥i studiu (miiZes zvolit vice
odpovédi)?

Graf €. 30 znazorniuje, Ze pro 85 % z celkového poctu dotazovanych studentt je
nejvice stresujici zkouSkové obdobi. Z celkového poctu dotazovanych student uvedlo
67 %, ze je nejvice stresuje ¢asova tisenn a 55 % neuspéch. Rodinné vztahy za nejvice
stresujici oznacilo 18 % z celkového poctu dotazovanych studentl. Jen 2 % z celkového
poctu studentl uvedlo odpovéd’ zadné a 4 % odpovéd jiné (nejcastéji uvedli kombinace

prace a skoly).

Graf ¢ 30: Stresové situace studentit pii studiu
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Zdroj: vlastni vyzkum

Otazka €. 30: Jak se u tebe projevuje stres (miiZes zvolit vice odpovédi)?

Z celkového poctu dotazovanych studenti 60 % uvedlo, ze se u nich stres
projevuje poruchami spanku. Z celkového poctu studentth 46 % oznacilo, ze se u nich
stres projevuje bolestmi hlavy a 42 % nechutenstvim. Za projev stresu oznacilo
ptejidani z celkového poctu studentl 33 %, 20 % poruchy chovéani a 11 % sklon
k alkoholu, cigaretim a drogam. Pouze 7 % z celkového poctu studentd uvedlo, ze se u

nich stres neprojevuje.
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Graf ¢ 31: Projevy stresu u studentii
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Zdroj: vlastni vyzkum

Otazka ¢. 31: Studium povaZujes za?

Odpovéd LEHKE uvedlo 6 % dotazovanych studentti, odpovéd STREDNE
TEZKE oznaéilo 66 % studentil, odpovéd TEZKE 24 % studentii a odpovéd’ OBTIZNE
4 % studentd.

Graf ¢. 32: ObtiZnost studia
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Zdroj: vlastni vyzkum

Otazka ¢. 32: Jsi spokojeny/a s vybérem studijniho oboru?

Z grafu €. 33 vyplyva, Ze 39 % z dotazovanych studentti uvedlo odpovéd’ ANO a
43 % studentd uvedlo odpovéd SPISE ANO. Naopak 13 % dotazovanych studentil
oznadilo odpovéd SPISE NE a jen 5 % odpovéd’ NE.
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Graf ¢ 33: Spokojenost studentii s vybérem studijniho oboru
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Zdroj: vlastni vyzkum
Otazka &. 33: Jsi spokojeny/a s vyukou na ZSF JCU, kterd té piipravuje na budouci
prdci v preventivnich oborech?

V této otdzce 8 % z dotazovanych studentll oznacilo odpovéd ANO a 47 %
studentd SPISE ANO. Naopak odpovéd” NE oznacilo 6 % dotazovanych studentt
a 21 % studenti uvedlo odpovéd SPISE NE. 18 % dotazovanych studentii neumélo

spokojenost s vyukou posoudit.

Graf ¢ 34: Spokojenost studentii s vpukou na ZSF JCU
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Otazka ¢. 34: Jsi spokojeny/a se studijnimi podminkami?

Se studijnimi podminkami je spokojeno 11 % z dotazovanych studentti a 54 %
dotazovanych studentii oznadilo odpovéd SPISE ANO. Nespokojeno se studijnimi
podminkami je 5 % z dotazovanych studenti a 18 % dotazovanych studentii uvedlo
odpovéd’ SPISE NE. Spokojenost se studijnimi podminkami neumélo posoudit 12 %

dotazovanych studentt.

Graf ¢. 35: Spokojenost studentii se studijnimi podminkami na ZSF JCU
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Otazka ¢. 35: Jaké jsou hlavni zdravotni rizika pi¥i nevhodném Zivotnim stylu
(vyjmenujte)?

Na tuto otazku nevédélo odpovéd’ pouze 5 % z celkového poctu dotazovanych
studentl. 72 % z celkového poctu dotazovanych studentl uvedlo odpovéd’ OBEZITA,
68 % z celkového poétu studentti uvedlo odpovéd KARDIOVASKULARNI NEMOCI,
62 % zcelkového poc¢tu studentd uvedlo DIABETES MELLITUS 1I TYPU.
HYPERTENZI uvedlo 40 % z celkového poétu dotazovanych studenti a NADOROVA
ONEMOCNENI uvedlo 34 % studenti. K nejéastéj§im odpovédim patiila
i ANOREXIE, kterou uvedlo 21 % z celkového poctu studentt.
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Graf ¢ 36: Zdravotni rizika pii nevhodném Zivotnim stylu
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Zdroj: vlastni vyzkum

Otazka €. 36: Po skonceni studia na ZSF JCU by sis pidl/a?

Z grafu €. 37 lze vycist, ze z celkového poctu dotazovanych studentt si 38 %
pieje pracovat ve zdravotnickém zafizeni., 24 % studentl se chce dale vénovat studiu,
10 % studentii chce pracovat v zahrani¢i a 10 % se chce zabyvat ochranou a podporou
zdravi a vychovou ke zdravi. Pedagogické ¢innosti se chce po skonceni studia vénovat
7 % z dotazovanych studentd a 11 % studentii uvedlo jinou ¢innost (nejcastéji odpoveéd’

nemam piedstavu jesté, mateiska dovolend, pracovat u HZS).

Graf ¢ 37: Plany studentii po skonceni studia na ZSF JCU
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5 Diskuze

Diplomovou praci na téma zivotni styl vysokoskolskych studentd jsem si vybral
z divodu mého zdjmu o tuto oblast. Cilovou skupinu tvofili studenti ze Zdravotné
socialni fakulty JihoGeské univerzity v Ceskych Budg&jovicich zrtiznych obort.

Dotaznikového Setfeni se zUcCastnilo 232 studenti, z toho 211 Zen a 21 muzi.
Nejvice studentli bylo z oboru vSeobecna sestra (54 studentli), poté nasledoval obor
rehabilita¢ni psychosocidlni péce o postizené déti, dospélé a seniory (22 studenttt), dale
obor fyzioterapie (20 studentd), nutri¢ni terapeut (19 studentl), ostatni obory mély
podobné zastoupeni (viz graf ¢. 2).

Hodnoty o télesné vySce a télesné hmotnosti jsem pouzil pro vypocet BMI
indexu, které jsou znazornény v grafu ¢. 7. V grafu vidime, Ze nejvice studentti spada do
kategorie norma (79 % zen a 71 % muzl), do kategorie nadvaha spadd 24 % muzl
a 13 % Zen a do kategorie podvdha spadd 5 % muzl 1 Zen. Podle longitudinalni
epidemiologické studie prevalence obezity v CR, ktera byla provadéna v lednu 2006,
piiblizné 52 % dospélé populace Ceské republiky se dle hodnot BMI pohybuje nad
hranici normalni hmotnosti, pficemz 35 % spada do kategorie nadvahy a 17 % spada do
kategorie obezity. Z toho vyplyva, ze studenti ze ZSF JCU maji niz$i vyskyt obezity
a nadvéhy nez je primérny vyskyt u dospélé populace.

Prvni blok otazek byl zaméten na sociodemografické udaje. Na otazku ,,Jaky typ
ubytovani jsi zvolil/a pri studiu‘?, odpovédélo 35 % studentti vysokoskolské koleje,
30 % studentl uvedlo, ze bydli v podndjmu a 26 % studenti zvolilo odpovéd” denné
dojizdim. Zbylych 9 % studentli zvolilo odpovéd’ jiné, predev§im vlastni bydleni
a bydleni u rodi¢t. Centrum pro studium vysokého $kolstvi (CSVS) realizovalo v letech
2003-2005 projekt vyzkumu a vyvoje Ministerstva Skolstvi, mladeze a télovychovy
(MSMT) v ramci programu ,,Vyzkum pro statni spravu® s nazvem ,Socidlni portrét
vysokoskolskych ~ studentii v CR*. Podlé této studie je podil ubytovanych
vysokosSkolskych studentl na vysokoskolskych kolejich 40 %.

Dalsi otazka byla zaméfena na spokojenost se svym bydlenim pfii studiu. 93 %

dotazovanych studentil uvedlo, Ze je spokojeno a jen 7 % studentd je nespokojeno. Mezi
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nejcastéj$i divody nespokojenosti studenti uvedli hluk, nedostatek soukromi a pfilis
velka vzdalenost bydlisté¢ od fakulty.

Dalsi blok otdzek byl zaméfen na zdravotni stav a vyzivu studentii. Na otdzku
»Drzis v soucasné dobé dietu? odpovédélo 82 % studentil, Ze zadnou dietu nedrzi,
15 % studentli dodrzuje dietu k udrzeni télesné vahy a jen 3 % drzi dietu ze zdravotnich
davodu.

Z grafu €. 10 lze vycist, ze 73 % studentil se domniva, ze jejich zdravotni stav je
dobry, 13 % studentdl vynikajici, 13 % studentl si mysli, Ze jejich zdravotni stav neni
moc dobry a jen 1 % si mysli, Ze ma $patny zdravotni stav.

Otazka ¢. 10 je zamétena kolikrat tydné se objevuje ovoce, zelenina, sladkosti,
maso, ryby, mléko a mlécné vyrobky, cola a jiné sladké napoje v jidelnicku studentii
ZSF JCU.

Zeleninu konzumuje denné jen 29 % studentd, 24 % studenti konzumuje
zeleninu pétkrat az Sestkrat tydné, 36 % dvakrat az Ctyfikrat. Zelenina se neobjevuje
Vv jidelni¢ku jen u 1 % studentl. 46 % studentl konzumuje ovoce 2 — 4x tydné, 24 %
studentli kazdy den, 18 % 5 — 6x tydné, 11 % 1x tydné a 1 % studentl neji ovoce ani
jednou do tydne. WHO doporucuje denné konzumovat vice nez 400 g ovoce a zeleniny.
Podle Stranského a RySavé je optimalni pfijem ovoce 250 g a 400 g zeleniny. Z toho
vyplyva, Ze vétSina studentd nedosahuje doporuc¢enych hodnot WHO.

Sladkosti do svého jidelnic¢ku nezahrnuje 4 % studentii, naopak kazdy den
konzumuje sladkosti 9 % studentii. Podle studie HBSC (Ceské republika — 2010/ Zdravi
a zivotni styl Skolakt) 30 % patnactiletych déti uvedlo, Zze konzumuje sladkosti denné¢.
Pii srovndni vysledki mého vyzkumu vyplyva, Ze Cetnost konzumace sladkosti
s rostoucim veékem klesa. Colu a jiné sladké napoje nepije 44 % studentl, 42 % pije
colu a jiné sladké napoje jednou tydné, naopak jen 2 % studentl uvadi, Ze pije colu
a jiné sladké napoje kazdy den.

Mléko a mlécné vyrobky jsou zatazeny denné do jidelni¢ku u 28 % studentd, 5 —
6x tydné u 21 % studenttl, 2 — 4x tydné u 38 % studentl, 1x tydne u 10 % studenti a ani

jednou pouze u 3 % studentt.
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Maso konzumuje kazdy den z dotazovanych studenti 17 %, 5 — 6x tydné
konzumuje maso 28 % studentd, 2 — 4x tydné 43 % studenttl, 1x tydn€ 8 % studentii
a 3 % studenti neji maso vibec. Stransky a RySava doporucuje konzumovat maso
maximalné¢ 3x tydné&, alespoii jednou tydné zaradit do jidelnicku bezmasy den.

Ryby se v jidelnicku u 37 % dotazovanych studentti neobjevuji, u 53 % studentti
se objevuji v jidelnicku jednou tydné a u 10 % studentl 2 — 4x tydné. V soucasné dobé
se spotfebuje v CR 5 kg ryb roéné na osobu (napf. v Némecku je to 14 kg ryb roéné na
osobu). Rada odbornych spole¢nosti, véetné eské Spole¢nosti pro vyzivu, doporuduje
konzumovat rybu v kazdém véku dvakrat tydné. Tento pozadavek spliuje pouze 10 %
dotazovanych studenti.

Dalsi otazka byla zaméfena na pitny rezim. 64 % studentii uvedlo, Ze denné
vypije 1 — 21 tekutin (mimo kavu a alkohol). DalSich 23 % studentt zvolilo odpovéd’
vice nez 21 a 13 % studentd méné nez 11. Podle Stranského a Rysavé je doporuceny
denni piijem tekutin 2,51. Tuto doporucenou hodnotu tedy spliiuje pouze 23 %
dotazovanych studenti.

Denné snid4 62 % studentd, 15 % studentl snidd 4 — 5x tydné, 14 % studentii
snida 2 — 3x tydné, 1x tydné snida 2 % studentl a 7 % studentd nesnida vitbec. Procento
mladych lidi, ktefi snidaji, se s v€kem snizuje, pficemz ve véku 6—11 let snida 92 % déti
a ve veku 12-19 let snida 77 % dospivajicich (U. S. Department of Health and Human
Services, 2008). Podle studie HBSC byl vyskyt respondentti, ktefi snidaji kazdy den
v rozmezi od 42 % (15leté divky) do 69 % (11leti chlapci).

Z dotazovanych studenti denn¢ obédva 70 % a zbylych 30 % neobédva kazdy
den. V dalsi otazce jsem zjistoval, zda studenti veceti denné, 82 % odpovédélo ano
a 18 % ne.

Na otazku ,,K obédu, veceri si nejcasteji?* odpoveédélo 61 % studentll, Ze si
pfipravuji teplé jidlo. Odpovéd’ studené jidlo zvolilo 21 % studentl. V podnicich
S rychlym obcerstvenim se stravuje pouze 1 %. Zbylych 17 % studenti zvolilo odpovéd’
jiné. Nejcastéjsi odpoveéd’ byla stravovani v menze a stravovani v restauracich.

V grafu ¢. 17 lze vidét, ze 50 % studentli nechodi spat nikdy hladovy, 47 %
chodi spat n¢kdy hladovy. Zbylé moznosti mély zanedbatelné hodnoty.
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Z grafu €. 18 lze vycCist, ze 43 % studentd se domniva, Ze jejich stravovaci
navyky jsou spiSe spravné a 33 % studentd si mysli, ze jejich stravovaci navyky jsou
spise nespravné. Ostatni odpovédi mély podobné procentudlni zastoupeni.

Jako hlavni pfi¢inu chyb ve stravovacich navycich volili studenti nedostatek
casu (72 %). Dalsi nejcastéjsi pricinou chyb ve stravovani studenti oznacili nevhodné
podminky pro stravovani (37%). Nedostatek penéz zvolilo z celkového poctu studentil
30 %. Vychovu v rodiné oznadilo za pii¢inu chyb ve stravovani 13 % studentti a 10 %
z celkového poctu dotazovanych studenti zvolilo odpovéd’ jiné (lenost, pohodlnost,
nedostatek pevné vile).

Dalsi blok otazek byl zaméfen na pohybovou aktivitu. Pouze 3 % studenti
vykonava fyzickou aktivitu alespoil jednu hodinu denné, 6 % studentii nevykonava
fyzickou aktivitu viibec. 45 % studentil se vénuje fyzické aktivité alespon jednu hodinu
2 — 3x tydné a 35 % studentii 1x tydné. Odpoveéd’ 4 — 5x tydné oznacilo 11 % studentt.
Miru pohybové aktivity dospélé populace v CR zjistovala studie GPAQ z roku 2011.
Podle této studie ma 32 % dospélych nizkou pohybovou aktivitu, 21 % stfedni a 46 %
vysokou pohybovou aktivitu. Pohybovou aktivitu zjistovala studie HBSC 2010. Podle
vysledkd studie je velka Cast déti nedostatecné pohybové aktivni. Pouze pétina divek
a Ctvrtina chlapct spliiovala doporuceni vénovat se pohybové aktivité alespoil jednu
hodinu denné. Na zakladé porovnani vysledkil jsem dospél k zavéru, ze studenti ZSF
JCU se nevénuji dostate¢né pohybové aktivite.

Studenti ZSF JCU provozuji nejastéji pohybovou aktivitu formou hodin
télocviku v ramei studia. Tuto moZnost oznacilo 54 % z celkového poctu dotazovanych
studentli. Prostfednictvim sportovniho klubu se pohybové aktivité vénuje 16 %
z celkového poctu dotazovanych studentii. Odpovéd’ plavani oznacilo 21 % a odpovéd’
behani 19 % z celkového poctu dotazovanych. V odpovédich dotazovanych studentd,
ktefi volili moznost jiné (15 %), byly nejvice zastoupeny pohybové aktivity jako fitness,
chiize a cyklistika.

Na otazku ,,Kolik hodin denné obvykle travis u pocitace?* odpovédélo vice nez 3
hodiny denné 31 % studentli. Vice nez 2 hodiny denné¢ travi u pocitace 35 % studentii

a 28 % student travi u pocitace 1 — 2 hodiny denné. Pouze 6 % student travi
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u pocitate méné nez 1 hodinu denné. Podle studie HBSC 2010 travi u pocitace vice nez
dv¢ hodiny denné vice nez polovina respondentii. V porovnani vice nez dvé hodiny
denné u pocitace travi 66 % studentil ze ZSF JCU.

Vsichni dotazovani studenti uvedli, Ze pocita¢ pouzivaji ke studiu. Déle z 232
studenti 82% wuvedlo, ze pocita pouzivaji k brouzdani po internetu a 72%
k e-mailovani. K chatovani vyuziva pocitaé 67% studenti z celkového poctu
dotazovanych. Pouze 15 % studentli pouziva pocita¢ k hrani her.

Dalsi blok otazek byl zaméfen na koufeni, alkohol a drogy. Koufit tabak
vyzkouselo 68 % z dotazovanych studentti a 32 % nikdy nekoutilo tabak. Podle studie
ESPAD z roku 2003 vyzkouselo koutit tabak 79,6% dotazovanych studentii. Na otazku
,Jak casto v soucasné dobé kouris? odpovédélo, ze 69 % studentit v soucasné dobé¢
nekoufi. PtileZitostnych kufdka je 15 % dotazovanych studentt a 13 % studentii koufi
denng. Podle studie Kutactvi dospélé populace v CR (SZU 2012) je 24,2 % obdand,
kteti kouii denné, dale podle této studie je v CR 4,9 % ptilezitostnych kutékd. Podle
vzdélani kouii nejméné lidé s vysokoskolskym titulem. V porovnani je na ZSF JCU
méné studentl kouficich denné, ale naopak je vice ptilezitostnych kutak.

Z celkového poctu dotazovanych studentii 33% nepije vibec pivo, nékolikrat
tydné 8 % a nékolikrat za meésic 28 %. Méné nez jednou za meésic pije pivo 26 %
studentli. Vino nepije viibec 13 % studentdi, 52 % studentll uvedlo, Ze pije vino
nékolikrat za mésic, méné nez jednou mésicné 29 % studentli. Z dotazovanych studentli
26 % nekonzumuje vibec tvrdy alkohol, mén¢ nez jednou za mésic konzumuje tvrdy
alkohol 52 % studentli a 21 % studentd pije tvrdy alkohol n&kolikrat za mésic. Podle
WHO a Evropské komise je konzumace c¢istého alkoholu na jednoho dospé€lého
obyvatele CR 16,6 1 (nejvice v EU). Podle studie ESPAD 98 % dotazovanych
dospivajicich konzumuje alkoholické napoje, ptiblizné¢ 60 % lze povazovat za
pravidelné konzumenty. Za mirnou konzumaci alkoholu se podle WHO rozumi ptisun
10 — 30 g denné. Na ZSF JCU je pravidelnych konzumentli méné, nez uvadi studie
ESPAD. Miuze to byt zplisobeno tim, ze na fakulté studuje pfevazné vice divek. Je

znamo, ze rizikové piti alkoholu se vyskytuje vice u muzského pohlavi.

74



Na otazku, zda studenti ZSF JCU uzivaji marihuanu, 94 % zvolilo odpovéd’ ne
a jen 6 % odpovéd obcas. Pravidelné¢ marihuanu neuzivd Zadny dotazovany student.
Podle celopopula¢ni studie Narodni vyzkum uzivani navykovych latek mélo zkuSenost
s marihuanou 27,9 respondentti ve véku 15 — 64 let. Dale 95 % student odpovédélo, ze
neuziva jinou navykovou latku, zbylé 2 % obcas a 3 % zvolilo odpoveéd’ ano (vSichni
studenti uvedli kofein).

Posledni blok otazek byl zaméfen na spanek, stres a studium. Na otazku ,,Kolik
hodin denné vénujes spanku?* odpovédélo 6 % studentl, ze spi méné nez 6 hodin
denné, 6 — 7 hodin denné spi 41 % studentti a 40 % studenti spi vice nez 7 hodin denn¢.
Vice nez 8 hodin denné vénuje spanku 13 % studentti. Doba spanku by se m¢éla
pohybovat mezi 7 — 8 hodinami. Toto rozpéti by splitovalo 81% dotazovanych studentd.
Jedna se vSak o velmi individudlni zélezitost.

Studenty pii studiu nejvice stresuje zkouskové obdobi, tuto odpovéd’ zvolilo
85 % z232 dotazovanych studentl. Odpovéd casova tisent oznacilo 67 % z 232
studentli a odpovéd’ netispéch 55 % z 232 studentli. Rodinné vztahy za nejvice stresujici
oznacilo 18 % z celkového poctu dotazovanych studentl. Jen 2 % z celkového poctu
studentd uvedlo odpovéd’ zadné a 4 % odpovéd jiné (nejcastéji uvedli kombinace prace
a $koly). V CR nejsou k dispozici systematicka data o expozici stresorim u eské
populace.

Stres se u studentlt ZSF JCU nejvice projevuje poruchami spanku (uvadi 60 %
z celkového poctu dotazovanych studentil), dale bolestmi hlavy (46 % z dotazovanych
studentti), nechutenstvim (42 %), piejidanim (33%), poruchami chovani (20%),
sklonem k navykovym latkam (11 %). Pouze 7 % z celkového poctu dotazovanych
uvedlo, Ze se u nich stres neprojevuje.

Vétsina studentli povazuje studium na ZSF JCU za stiedné tézké (66 %), za
tézké povazuje studium 24 % studentl, 6 % studentl za lehké a za obtizné 4 %
studenttl.

S vybérem studijniho oboru je spokojeno 82 % student (odpovédi ano 39 %
a spiSe ano 43 %). Naopak 18 % studentii je nespokojeno s vybérem svého oboru

(odpoved’ spise ne 13 % a odpovéd ne 5 %).
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Z grafu €. 34 lze vycist, ze s vyukou na ZSF JCU je spokojeno 8 % studentl
a spiSe spokojeno je 47 % studentii. S vyukou je nespokojeno 6 % studentii a spiSe
nespokojeno 21 % studentti. 18 % studentii neumélo spokojenost posoudit.

Se studijnimi podminkami je spokojeno 11 % studentt a spiSe spokojeno 54 %
studentl. Naopak nespokojeno je 5 % studentd a spiSe nespokojeno 18 % studentd.
Spokojenost se studijnimi podminkami neumélo posoudit 12 % studenti.

Na otazku ,,Jaké jsou hlavni zdravotni rizika pri nevhodném Zivotnim stylu?*
znalo odpovéd’ 95 % studentlh a 5 % odpovéd’ neznalo. V grafu €. 36 jsou uvedeny
nejcasteji zminované zdravotni rizika.

V posledni otazce bylo zjistovano, jaké plany maji studenti ZSF JCU po
ukonceni studia. Ve zdravotnickém zafizeni chce pracovat 38 % studentii, vénovat se
studiu chce 24 % studentdl, ostatni odpoveédi maji podobné procentudlni zastoupeni (viz

graf €. 37).
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6 Zavér

Tématem diplomové prace byl Zzivotni styl vysokoSkolskych studentd.
V dotaznikovém Setfeni bylo osloveno 300 studentii ze ZSF JCU. Navratnost byla
80 %, coz odpovida celkem 232 respondentim. Podle pohlavi bylo v dotaznikovém
Setfeni zastoupeno 211 zena 21 muzi.

Cile a hypotézy byly vyhodnoceny na zakladé udajii, které byly ziskany pii
vyhodnocovani dotazniku. Cilem diplomové prace bylo zjistit zivotni styl a zplsob
zivota studenti ZSF JCU. Dal$im cilem bylo zjistit znalosti a postoje studenti
k rizikovym a prospektivnim faktorim Zivotniho stylu a zjistit podminky vytvafené
fakultou pro podporu zdravého Zivotniho stylu studentd. Stanovené cile byly splnény na
zakladé¢ vysledka z dotaznikového Setfeni, ve kterém jsem zjistoval zakladni informace
K uvedenym cilam.

V navaznosti na zvolené cile mé diplomové price byly stanoveny Ctyfi
hypotézy.

H1: Studenti Zdravotné socidlni fakulty maji nedostatky ve zpisobu a kvalité
zivota. Tato hypotéza se potvrdila na zéklad¢ reakci na otazky, které se tykaji dané
problematiky. Konkrétné se jednd o otdzky tykajici se stravovani, predevSim
nedostate¢nd konzumace ovoce, zeleniny, ryb a naopak nadmérnd konzumace masa.
Déle maji studenti nedostatky v oblasti pohybové aktivity, kdy se doporucuje denné
alespoil jedna hodina pohybové aktivity. Toto doporuceni splnilo pouze 6 %
Z dotazovanych studentti.

H2: Studenti Zdravotné socialni fakulty budou mit znalosti o vlivu bio-psycho-
socialnich faktort na zdravi populace. Druha hypotéza byla také verifikovana. Potvrzeni
hypotézy vychdzi zodpovédi na otazku ,Jaké jsou hlavni zdravotni rizika pri
nevhodném zivotnim stylu? “ Na tuto otdzku spravné odpovédélo 95 % dotazovanych
studentti, pouze 5 % uvedlo odpovéd’ nevim.

H3: Studenti Zdravotné socialni fakulty se po ukonceni studia ucastni prace v

programech podpory zdravi a vychovy ke zdravi populace.
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Tato hypotéza nebyla potvrzena. Dilkkazem jsou odpoveédi na otazku ,,Po skonceni
studia na ZSF JCU by sis pral/a?“ Pouze 10 % z dotazovanych studentli chce po
ukonceni studia pracovat v programech podpory zdravi a vychovy ke zdravi populace.

H4: Zdravotné socialni fakulta vytvari podminky pro podporu zdravého
zivotniho stylu studentd. Tato hypotéza byla verifikovana. Zdravotné socidlni fakulta
umoznuje zucastnit se télesné vychovy v rdmci studia. Tuto moznost vyuziva 54 %
studentit z celkového poctu dotazovanych. Dale umoziiuje stravovani v menze piimo
Vv prostorach fakulty. Dale v ramci studia jsou na ZSF JCU ptednasky zabyvajici se
danou problematikou.

Dodrzovani zasad spravného zivotniho stylu slouzi jako prevence proti vzniku
arozvoji civilizacnich onemocnéni.

Tato diplomové prace miize byt vyuzita jako zdroj informaci v oblasti Zivotniho
stylu. Své vyuziti muze najit ve vyucovacich hodinach ve Skole, ve vyzivovych

poradnéch a také u laické populace, ktera se zajima o zivotni styl.
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8 Prilohy
Priloha €. 1: Dotaznik

Vézené kolegyné, vazeni kolegové,

obracim se na Vas s prosbou o vyplnéni tohoto dotazniku. Cilem je ziskat poznatky
o zpusobu Vaseho zivota, VaSe nazory a postoje k rizikovym a prospektivnim faktorim,
kter¢ Vas zivot ovliviiuji. Dotaznik je anonymni. Odpovédi budu vyhodnocovat
a zpracovavat do diplomové prace. Nikdo jiny nebude VaSe odpovédi prohlizet.
Vypliite, prosim, pozorné vSechny otazky.

Dékuji za Vas cas

1. Pohlavi:
o muz
O Zena

2. Jaky studijni obor studuje$ na ZSF JCU?

3. Jaky typ ubytovani jsi zvolil/a pii studiu?
o studentské koleje
o byt v podngjmu
o denné dojiZzdim
o jiné.............
4. Jsi se svym bydlenim spokojeny (4)
o ano

O ne Uved dOvody: ..o

5. Kolik v soucasné dobé vazis? .................

6. Jak jsi vysoky/a ? (cm)................

7. Jaka je tvoje postava podle tvého vlastniho minéni?
o hubena
o optimalni
o snadvahou

o 0bézni
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8. Drzis v souc¢asné dobé dietu

o nedrzim

o ano, ze zdravotnich divodu

o ano, abych upravil (a) svoji vahu

9. Co si myslis o svém zdravotnim stavu?

o je vynikajici
o je dobry
o ne moc dobry

o je Spatny

10. Kolikrat tydné se ve tvém jidelnicku objevuji uvedené potraviny a népoje?

(Zatrhni jednu moznost v kazdém tadku)

Ani jednou Ix tydné 2 —4x 5—6x Kazdy den
tydné tydné
Ovoce
Zelenina
Sladkosti
Cola ajiné

sladké népoje

Miléko a
mlécéné

vyrobky

(1 O OO

1 O OO

1 O OO

1 O OO

1 O OO

Maso

[]

[]

[]

[]

[]

11. Kolik litrii tekutin (mimo ké&vu a alkohol) denné vypijes?

o méneé nez 11
o 1-2I

o vicenez 21
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12. Kolikrat v tydnu snidas?

13.

14.

15.

16.

17.

©)

©)

O

O

©)

nesniddm viibec
1x tydné

2 — 3x tydné

4 — 5x tydné
kazdy den

Obédvas denné

o

o

ano

ne

Vecefis denné

o

o

ano

ne

K obédu, vecefi si nejcastéji

o

o

o

pfipravuji, vaiim teplé jidlo
ptipravuji studené jidlo

stravuji se v podnicich s rychlym obcerstvenim

Stalo se ti n¢kdy, Ze jdes spat hladovy/a/ z diivodu nedostatku jidla?

o

o

o

o

velmi Casto
Casto
nékdy
nikdy

Myslis si, Ze tvoje stravovaci navyky jsou spravné?

o

o

o

o

ano

spiSe ano
neumim posoudit
spiSe ne

ne
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18. Uved’, v ¢em vidi§ hlavni pfi¢iny chyb v tvych stravovacich navycich? (mazes$

zvolit vice odpovédi)

©)

O

O

©)

©)

nedostatek Casu
nedostatek penéz
nevhodné podminky pro stravovani

vychova v rodiné

19. Kolikrat tydné se vénujes fyzické aktivité alespont jednu hodinu?

o

o

o

o

o

ani jednou
Ix tydné

2 —3x tydné
4 — 5x tydné
kazdy den

20. Jakou formou provozuje§ pohybové aktivity (mizes vybrat vice odpovédi)?

o

o

o

ucastnim se hodin télocviku na fakulté
jsem ¢lenem (Clenkou) sportovniho klubu
pravidelné béham

chodim plavat

vénuji se zimnim sportim

veénuji se jinym fyzickym aktivitdm .......................

21. Kolik hodin denné obvykle stravis u pocitace?

o

o

o

méné neZ hodinu
1 -2 hodiny
vice nez 2 hodiny

vice nez 3 hodiny
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22. Pocita€ pouzivas (muzes vybrat vice odpoveédi)
o ke studiu
o Kk chatovani
o kbrouzdani po internetu
o e-mailovani

o hraji hry

23. Koutil/a jsi nékdy tabak?
o ano

o ne

24. Jak casto v soucasné dobé koufis?
o denné
o nejméng jednou tydné
o prilezitostné

o nekoufim

25. Jak casto pijes alkoholické napoje, jako je pivo, vino, lihoviny? (Zatrhni jednu

moznost v kazdém tadku)

pivo vino tvrdy alkohol

méné nez 1x

meésicné

nékolikrat za mésic

nekolikrat za tyden

denné

nepiji viibec

26. Uzivas marihuanu?
o ano
o obcas

o ne
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27. Uzivas jiné navykové latky?

©)

©)

O

ano (uved’ jaké)
obcas

ne

28. Kolik hodin denné vénujes spanku?

O

O

o

o

méne nez 6
6-7
vice nez 7

vice nez &

29. Jaké situace t¢ nejvice stresuji pii studiu? (muzes zvolit vice odpoveédi)

o

o

o

zadné

zkouskové obdobi
rodinné vztahy
casova tisen
neuspéch

Jjiné

30. Jak se u tebe projevuje stres? (muzes zvolit vice odpoveédi)

o

o

o

o

o

o

o

nechutenstvi

piejidani

poruchy spanku

poruchy chovani

sklon k alkoholu, cigaretam, drogam
bolesti hlavy

nijak

31. Studium povazujes za?

o

o

o

lehké
stifedné€ tézké

tézke
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o obtizné

32. Jsi spokojen/a s vybérem studijniho oboru?
o ano, jsem spokojen/a
o celkemano
o spiSe ne

o ne, nejsem spokojen/a

33. Jsi spokojen/a s vyukou na ZSF JCU, ktera T¢ ptipravuje na budouci praci
Vv preventivnich oborech?

o ano

o spiSe ano

o nevim, neumim posoudit

o spiSe ne

o ne

34. Jsi spokojen(a) se studijnimi podminkami

o ano

o spiS ano

o neumim posoudit

o spiSne

o ne
35. Jaké jsou hlavni zdravotni rizika pfi nevhodném zivotnim stylu? (vyjmenujte)
36. Po skonceni studia na zdravotné socidlni fakulté by sis pral/a/

o pracovat na pracovistich zabyvajicich se ochranou a podporou zdravi a

vychovou ke zdravi

o pracovat ve zdravotnickém zatizeni

o veénovat se pedagogické Cinnosti

o vénovat se dal studiu

o pracovat v zahranici

o veénovat se jiné ¢innosti, uved jaké ...
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