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Uvod

Zdravi je dulezitou soucasti kazdého jedince. Neni divu, ze i nadale zdravi
zastava predni pticky naseho hodnotového systému, ktery si sami utvarime. Piicemz
plati, ze ¢im jsme starsi, tim vice si této vzacné hodnoty vazime. | ja pokladam zdravi
za velmi dulezité, proto jsem si za hlavni téma své prace vybrala zdravi a faktory, které
ho pozitivné podporuji.

Zdravi je vysledek mnoha faktort, z nichz velkou ¢ast mizeme sami ovlivnit,
predevsim nasi volbou, nasim chovanim. Podilime se na vybér zdravé stravy, mite
pohybové aktivity, v podstaté se podilime na vybéru zivotniho stylu viibec. Muzeme si
zvolit mezi cestou, ktera bude podporovat nase zdravi nebo naopak. V druhém piipadé
se muze stat, ze zaplatime velkou cenu, tou je Spatna kvalita zivota ¢i dokonce smrt,
ktera je nevratna.

Dle mého nazoru je dulezité, aby hodnotu zdravi chapaly jiz déti na zakladni
Skole, kde se teprve formuiji jejich postoje k zivotu. Nadarmo se neiika: ,,Co se v mladi
naucis, jako kdyz ve stati najde$!“. Z tohoto divodu jsem svoji praci zamértila na déti
Skolniho veku.

Cilem mé prace je proniknout do problematiky zdravi a nalezit¢ popsat a
zmapovat faktory, které pozitivné ovliviwji zdravi ve skole a jejiho prostiedi.

Teoreticka ¢ast mé prace popisuje problematiku zdravi, kde uvadim definice
nekolika autord a moznosti, jak se da pojimat zdravi. Nahled do zakladt dané
problematiky je velmi dulezity pro pochopeni celku, proto jsem se snazila co nejlépe
zvladnout zadany tkol. Dale se zameéfuji na dit¢ skolniho véku, ptredevsim na
pubescenty a zivotni styl, ktery je stézejni pro zdravi. Dostavam se i k hlavnimu tématu
své prace, a to k faktoram, které pozitivné ovliviwji, a tim podporuji nase zdravi. Pro
SVOji praci jsem se zaméfila na pohybovou aktivitu, vyzivu, dusevni hygienu a socialni
oporu. Vybrané faktory jsem popsala, pii¢emz jsem i propojila prvky prevence, ktera je
dulezita u déti skolniho veéku. Teoreticka ¢ast konci kapitolou o projektu Zdrava skola,
ktery je lépe znamy pod nazvem Skola podporujici zdravy. V této kapitole popisuji
zasady programu na podporu zdravi, kterymi se Zdrava skola fidi. Obecné programy na
podporu zdravi, které jsou zavadény do skol a realizovany ve vyuce, slouzi jako
prevence pro déti, které neznaji tolik hodnotu zdravi a nemaji zkusenosti s tim, jak o
zdravi pecovat a udrzet si ho. Proto jsem povazovala za nezbytné umistit Zdravou Skolu

do osnovy své prace.



Prakticka cast se vénuje zmapovani vybranych faktort (pohybova aktivita,
socialni opora), které podporuji zdravi ve skolnim prostiedi. Pro vyzkum byla zvolena

metoda dotazniku, ziskané vysledky byly vyhodnoceny a analyzovany.



1 Problematika zdravi

Zdravi, jak jsem se jiz zminila v vodu, je hodnota, ktera je pro mnohé z nés
velmi dilezitd. Zdravi totiz miZe ovlivnit naSe Zivoty v rizném sméru. Diky nému si
muzeme plnit sny, mizeme studovat, cestovat, zit zivot naplno. Bohuzel, mnoho
dospélych lidi si tento fakt uvédomi az, kdyz je pozd€. A pokud je tézké pro dospélé si
uvédomit, jak dualezitou roli hraje hodnota zdravi, tak pro déti a mladez je to takika
nemozné. Proto je dilezité podporovat zdravi jiz ve Skolkéach a Skoldch, kde se déti a
mladez mohou naucit, jak si vazit a starat se 0 to nejcennéjsi co mame a naopak, ¢eho se
vyvarovat.

Definovat zdravi neni tak Upln¢ jednoduché. Jako malé déti jsme védéli, ze
pokud nas nic neboli a nemusime vyhledavat doktora, jsme zdravi. Ve skutecnosti jde
ale o vic, nez o zdravou télesnou schranku. | pfesto, ze je tento fakt znam, je velmi
slozité najit nejvice vystihujici definici. Zdravi v sobé zahrnuje mnoho aspektd, které
nekdo mize a nékdo nemusi pokladat za diilezité.

Seedhouse (1995, in K#ivohlavy, 2001) uvadi na ¢tyfech piikladech, co si lidé,
S riznym zaméfenim, predstavuji pod pojmem zdravi:

e Lékar pod pojmem , zdravi“ piedstavuje pouze nepfitomnost choroby, nemoci
nebo Urazu.

e Sociolog ,,zdravého cloveka* chape jako toho, kdo je schopen dobie fungovat ve
vSech jemu pfislusnych socialnich roli.

e Humanista ,,zdravym clovékem oznaCuje toho, kdo je schopen se pozitivné
vyrovnavat s zivotnimi tkoly, které se pfed nim vyskytnou.

e ldealista pod pojmem ,,zdravy ¢lovek* vidi takového jedince, kterému je dobfte jak
télesn€, dusSevné, duchovné, tak 1 socialne€.

Nejznaméjsi definice jako takova, je definice Svetové zdravotnické organizace
(anglicky World Health Organization, dale jen WHO) z roku 1946, ktera v originalnim
znéni tika: ,, Health is a state of complete physical, mental and social well-being and not
merely the absence of disease and infirmity* - ,, Zdravi je stav je stav uplné fyzicke,
psychické a socialni pohody, nikoliv pouze nepritomnosti nemoci nebo neduzivosti.
(Ktivohlavy, 2001, s. 37). Podle D. Seedhouse (in Ktivohlavy, 2001) mé tato definice
své klady i zapory. Za klady povazuje tazeni zdravi u této definice mezi kladnou a

obecné Zadouci hodnotu. Také stavi do popiedi fakt, Ze zdravi neni pouze fyzického
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charakteru. Dalsim kladem této definice je jeji jednoduchost a motivacni charakter. Na
druhou stranu je k definici WHO velmi kriticky. Mezi zapory tedy fadi opomenuti
duchovni oblasti ¢lovéka (tj. nehovofi 0 duchovnim zdravi) a také opomiji stav, kdy
Cloveéku ,,neni dobre*. Jedna se o subjektivni psychologicky udaj, ktery se nachazi
mimo klasické, biologicky orientované mediciny. Dale kritizuje ideal zdravi této
definice, ktery je neprakticky, jelikoz je postaven nerealisticky vysoko. Kazdému
¢lovéku dava najevo, ze jeho zdravotni stav neni dokonaly. A pravée z tohoto diivodu se
mnozi od této definice distancuji, jelikoz neni redlna. Definice WHO neni ale jedina.
Existuji 1 dalsi odbornici, ktefi se pokusili definovat tento pojem.

David Seedhouse (1995, in Kitivohlavy, 2001, s. 39), ktery spiSe kritizoval
ptedeslou definici, sdm definoval zdravi ve své monografii, kde tvrdi, Ze ,, Optimalni
stav zdravi urcité osoby zavisi na stavu souboru podminek, které ji umoznuji Zit a
pracovat tak, aby byly splnény jeji realisticky zvolené a biologické moznosti
(potencialy).

Dalsi definice pochazi od Jaroslava Ktivohlavého, ktery se ve svoji publikaci
(2001) pokusil vytvofit vlastni definici: ,, Zdravi je celkovy (télesny, psychicky, socialni
a duchovni) stav clovéka, ktery mu umoznuje dosahovat optimalni kvality Zivota a neni
prekazkou obdobnému snazeni druhych lidi.* (Ktivohlavy, 20001, s. 40) Autor této
definice se nejspiSe nechal inspirovat kritikem D. Seedhousem a snazil se vyvarovat
chyb, které vidél na definici WHO.

Tyto pohledy na zdravi jsou sice aktudlni, ale zptisob mysleni z velké ¢asti zavisi
na dob¢, ve které se Clov€k nachazi. Proto je mozné, ze za sto let se lidé budou
ztotoziovat s definici Uplné€ jinou. Ale jelikoZ jsme ve 21. stoleti, zstanu ,,pfi zemi a

v dalsi ¢asti této kapitoly, se budu soustredit na souc¢asné pojeti zdravi.

1.1 MoZnosti, jak pojimat problematiku zdravi

Havlinova (2000) uvadi, ze soucasné pojeti povazuje zdravi jednotlivce za
vysledek vzdjemnych vztahli mezi télesnym, duSevnim, socidlnim a duchovnim
zdravim, vzdjemnych vztahG zdravi jednotlivce a komunity, jednotlivce a svéta ve
spolecenském a ptirodnim smyslu. Jde o spojeni dvou pfistupt ke zdravi — holisticky a

interak¢ni.
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Holisticky pfistup ma starsi tradici. Slovo holismus pochazi z anglického slova
, whole“, které v prekladu znamena ,, celek” (napft. cely organismus ¢lovéka). Celek je
mozno chapat nejen v biologickém smyslu, ale i ve smyslu sociologickém. V tomto
sméru se pak da hovofit o ,,zdravé rodiné* nebo ,,zdravé skole . (Kubatova; Kroufek,
2006) Havlinova (2006) pro lepsi piedstavu uvadi, ze v holistickém pojeti ,, ...zdravi
vychazi z celistvé struktury lidské bytosti (organismu, psychiky, osobnosti) a jejiho
prostredi (blizkého i vzdaleného, spolecenského i prirodniho). “ (Havlinova, 2000, s. 19)
V ramci holistického pojeti vznikly rizné definice zdravi. Jednou z nejznaméjsich byla
definice zdravi WHO (viz. prvni ¢ast kapitoly).

Interak¢ni pfistup je rozsSifenou verzi holistického piistupu. Dopliiuje ho o
mechanismus, ve kterém maji slozky zdravi svou dynamiku a vzajemné na sebe ptisobi.
To znamend, ze pokud se néco d¢je na uUrovni jedné slozky, je tim ovlivnéna Casto
nejedna oblast. (Havlinova, 2000) Slozky se podle Havlinové (2006) propojuji ve tfech
interak¢nich soustavach:

1. individudlni — zdravi je spojeno se vSemi slozkami jedince, kterou tvori
organismus, struktura psychickych funkci a osobnost

2. komunitni — zdravi jedince je tzce propojeno se zdravim celé komunity, v niz
jedinec Zije nebo pracuje

3. globalni — zdravi jedince je propojeno se zdravim svéta

Podle Havlinové (2000) holisticko - interakéni ptistup vytvoiil podminky pro
vznik oblasti preventivnich strategii a velmi dobie Se vyuziva pro programy podporujici
zdravi. Je to z toho divodu, Ze podpora zdravi piekrocila hranice zdravotnictvi. Proto
programy pro podporu zdravi pfimo musi vychazet i zoborl psychologickych,

sociologickych a pedagogickych.

1. 2 Determinanty zdravi

Markova (2012) upozoriiuje na jeden z prvotradych krokli v péci a podpote
zdravi — poznani vSech klicovych determinantl, které zdravi ovliviuji. Jsou to faktory,
které plisobi na potencial zdravi a mohou pusobit jak pozitivng, tak negativné.

Tyto faktory délime na vnitini a vné&j$i. Mezi vnitini faktory fadime geneticky
zaklad (tj. s ¢im se rodime). Jak se jedinec vyviji, tak se dale promitaji dalsi vlivy

ptirodniho 1 spoleCenského prostiedi a zpiisobu zivota. Kubatovd (2006) uvadi Ctyti
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zakladni determinanty, jejichz vliv se mize promitat v rizné kombinaci, intenzité nebo i
V rizném cCase do lidského zdravi:

¢ Geneticky zéklad,

e Zivotni styl — zptisob Zivota,

e Zdravotni péce,

e Zivotni prostredi.

Jak uz jsem se zminila, tyto faktory mohou putsobit na nase zdravi jak
pozitivnim, tak negativnim zptisobem. Ne&které faktory nemiizeme ovlivnit, ale za
nékteré jsme my sami odpovédni a je jen na nas, jakym zptsobem je uchopime.

Vyse zminéné zakladni determinanty jsou dany velmi obecné. Jelikoz je tato
problematika obsahlejsi, zaméfim se zejména na Zzivotni styl, ktery ovliviiuje zdravi

Z nejvetsi ¢asti.
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2 Dité skolniho véku a zivotni styl

Pokud se chceme zabyvat touto problematikou, je tfeba si hned na samém
zacatku vymezit pojmy, které se Vnazvu vyskytuji. Zacnu s definici Skolniho véku,
pfedevs§im starSiho Skolniho véku, jelikoz déti této skupiny tvoii vyzkumny vzorek
praktické casti této prace. Z tohoto diivodu jsem vybrala charakteristiku zivotniho stylu

pravé predmétnou skupinu.

2. 1 Skolni vék, pubescence

Vagnerova (2000) definuje Skolni vék jako obdobi zakladni Skoly, které se d€li

do tii dil¢ich fazi:

- rany Skolni vék (0d 6-7 let do 8 az 9 let)

- sti‘edni Skolni vék (od 8-9 let do 11-12 let)

- starsi Skolni vék (navazuje na predchozi obdobi a trva priblizné do 15 let)

Skola pfedstavuje vyznamnou souéast kazdého jedince. Po rodiné je to druha
instituce, do které se dité dostava, a ve které probihd proces socializace. Z tohoto
diavodu je nutné skolu nepodcenit.

V ramci socializace se dit¢ s pfichodem do Skoly dostava do nové role - S tim
souvisi 1 ur€ité vyhody a nevyhody pro dité. Vagnerova (2000) uvadi, ze role zdka
pfinasi ditéti vyssi socidlni prestiz, na druhou stranu ale pfinasi také rlzné zatézové
situace, které musi dit¢ zpracovat. Dité pfijima roli spoluzaka, kdy je soucasti tfidniho
kolektivu. Ttida je socialni skupinou, ktera vyrazné dité ovliviiuje v procesu socializace
a prispiva k rozvoji socialnich kompetenci. Kromé komunikace se dit€ u¢i rizné formy
soupeteni, spoluprdce a solidarity. Tvoifi se rizné kamarddské vztahy a dochazi
K hierarchizaci roli. Pokud si vybojuje dobrou pozici a sympatii spoluzakil, ziska veétsi
sebetlictu a sebejistotu, coz se projevi v jeho sebepojeti.

Rozdil mezi détmi mladSiho a stfedniho v€ku je nepatrny. Shrnula bych to tak, Ze se
postupné méni postoj k uciteli. Zatimco pii nastupu do Skoly maji déti k uciteli jistou
vazbu, s prechodem do stfedniho Skolniho véku je jejich vztah k uciteli neutralné;si.
Dale roste potieba kontaktu s vrstevniky, pfi¢emz je opét pozadovano, aby vrstevnici

dité akceptovali a pozitivné hodnotili. (Vagnerova, 2000)
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Jak jsem se jiz zminila, zabyvat se budu hlavné détmi star§iho Skolniho veku,
které se také nazyvaji pubescenti. Pubescence je prvni faze dospivani, které¢ znaci
pifechod mezi détstvim a dospélosti. Vagnerova (2000) potvrzuje, Ze pubescence je
obdobi dospivani ¢asové lokalizované mezi 11. a 15. rokem. Je to také obdobi, kdy

dochdzi ke komplexnim proménam vsech slozek osobnosti dospivajiciho.

2. 1 Télesna proména pubescenta

Prvni a nejndpadnéjsi promény jsou promeény télesné. Jsou to zmeny, které jsou
pomérné snadno pozorovatelné, jelikoz se jedna o télesné tvary téla. Divkam se tvaruji
ktivky, hlavné v oblasti bokt a nader. Chlapci mohou pozorovat rozsifeni ramen, rast
svalli obecné a hlavné mutaci hlasu. Ri¢an (2004) tvrdi, Ze si musime vimnout i tzv.
riistového spurtu (doCasného prudkého zrychleni rastu). DivEi spurt vrcholi mezi
jedendctym a dvandctym rokem. Za tento rok primérna divka vyroste o 9 cm a piibude
5 kg. U chlapct dojde k tomuto zrychleni o dva roky pozdéji. Chlapci vyrostou o 10 az
12 cm a ptiberou kolem 6 kg.

Jak jsem se jiz zminila, piijeti od vrstevnik je pro dité velmi dilezité a v tomto
prijaty. Je obecné znamo a Vagnerova (2000) potvrzuje, ze divky dospivaji diive. S tim
jsou vSak velmi nespokojené, jelikoz jejich postava se v puberté meéni opaénym smérem
neZ je dnes$ni ,,modelkovsky* ideal krasy. Neni to vSak nic vyjimecného, jelikoz
pochybnosti o svém zevnéjsku mivaji 1 divky, které okoli hodnoti jako atraktivni. Je
Jisté, Ze télesnd atraktivita v tomto véku, jiz osvoji socidlni hodnotu.

Kromé viditelnych znaki, které jsem popsala, jsou znaky, které jsou sice skryte,
ale zmény v nich také probihaji. Samoziejmé myslim vnitini pohlavni orgdny, které
vV obdobi puberty rostou a zraji. Stim pfichdzi nové situace, do které se divky

(menstruace) i chlapci (poluce) dostavaji.

2. 2 Promény v chovani pubescenta

Proména télesné schranky neni ale jedind zména, kterou miZzeme v obdobi

pubescence pozorovat. Jsou to zmény, kterych si mohou vsimnout lidé v okoli
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pubescenta (rodice, pfibuzni, ucitelé, kamaradi). Vybrané promény se budu snazit
charakterizovat prave v této ¢asti.

Jedna z téchto zmén je piimo spojena s télesnymi zménami. Zména se tyka
zejména divek, ale i chlapci nezlstavaji pozadu a zacnou se mnohem vice nez obvykle
zajimat o svlj vzhled. Traveni n€kolika desitek minut denné pied zrcadlem pro né neni
zadny problém, stejné¢ tak prevlékani obleceni stile dokola, nez se najde spravna
kombinace stylu, je na dennim poradku.

T¢lesné zmény zasahuji 1 dal a to az k emocim. Podle Vagnerové (2000) jsou
télesné zmény v puberté podminény proménou hormonalnich funkci, a proto s sebou
pfinaseji vétsi ¢i mensi kolisavost emocniho ladéni, vétsi labilitu a tendenci reagovat
starosti s tim, Ze je jejich déti, v tomto obdobi, nerespektuji jako autoritu. ,, Dohadovani
S autoritou a demonstrace jejiho odmitani je typickym znakem puberty. Pubescent
ovSem neutoci na autoritu, aby ji zlikvidoval, ale aby se ji stal sam.* (Vagnerova, 2000,
s. 229) Nedoséhne toho jinak, nez tim, Ze bude oponovat a dobie argumentovat, pak
bude mit pocit, Ze se dospélému vyrovnal.

Dalsi zména, kterd je pro obdobi pubescence typicka, je zvySena uzavienost ve
smyslu nechuté projevovat na venek svoje city. (Vagnerova, 2000) V ramci dospivani
se dostava do novych situaci a zaziva nové pocity (napf. prvni laska, ...), které jsou pro
dospivajiciho pfili§ intimni na to, aby se s nimi svéfil komukoliv. Jako naslouchajici
vrba slouzi pak ,,denicek®, do kterého se mladi svéfuji se v§im, co nemohli sdilet S

ostatnimi.

2. 3 Zivotni styl pubescentu

Pedagogicky slovnik (2013, s. 390) definuje Zivotni styl takto: ,, Typicky zpiisob
usporadani cinnosti, jednani lidi, vztahii, védomi hodnot, norem a vécného prostredi ve
spolecnosti, které je integraci Zivotnich zpusobii jedincu. Na previddajicim Zivotnim
stylu zavisi prestiz vzdélani, postoj verejnosti ke skole, aj. *

Pro srovnani uvedu definici od Machové (2009, s. 16): ,, Zivotni styl zahrnuje
formy dobrovolného chovani v danych Zivotnich situacich, které jsou zaloZené na

individuadlnim vybéru z ruznych moznosti. “ Z této definice mizeme usuzovat, Ze zalezi
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jen na nas, jestli si vybereme zdravé alternativy moznosti a odmitneme ty, které zdravi
ni¢i ¢i naopak. Vybér, ktery u€inime, bude ur€ovat nas zivotni styl.

Pokud bych mé¢la uvést, ktery aspekt ovliviiuje zivotni styl mladeze, vybrala
bych si védu a techniku. Skolaci sedi pies osm hodin ve $kole, pak ptijdou domi a opdt
si sednou, tentokrat pted pocitac nebo televizi. V nejlepsim piipadé k tomu vsemu drzi
Vv ruce mobil a posilaji si zpravy. Machova (2009) potvrzuje, ze dnesSnimu ¢lovéku se jiz
nechce vychdzet na prochazku. S timto faktem mizi i osobni kontakt a zhorSuji se
mezilidské vztahy.

Bylo zjisténo, Ze Zivotni styl déti a mladeze se také mnohdy odviji od dané¢ho
okamziku. Dospivajici lidé proto podléhaji kratkodobé mode, hudbé, atraktivnimu
vzhledu, origindlnim UCestim, riznym odévnim dopliikim, atd., pfi¢emz se snaZi
zredukovat jakémukoliv vméSovani dospélych, prevenci ¢i pedagogizaci. (Smolik,
2010)

Se zplsobem zivotniho stylu dospivajicich souvisi i problematika subkultur.
Mladez je z casti ovlivnéna subkulturou, do které patii, stejné tak, jako ji ovliviiuje
prostfedi rodiny ¢i Skoly. V rdmci dané subkultury si dospivajici voli svou referenéni
skupinu, kterd svym vlivem =zastiluje vSechny ostatni skupiny, vcetné rodiny.
(Matousek, Kroftova, 2003). Subkultury mladeze jsou velmi Casto zmiflovany s pojetim
alternativniho zplisobu Zivota (alternativniho Zivotniho stylu). Jsou stavény vice ¢i méné
zamérné do kontrastu s Zivotnim stylem ze strany spole¢nosti pozitivné oceniovanym ¢i
dokonce odménovanym, obyc¢ejné nazyvanym konvencni zivotni styl, ¢i ve vyhranéném
ptipadé dokonce konformni zivotni styl. Takovyto Zivotni styl se vztahuje k Urovni
béZnych spolecenskych norem. Obecné by se tak dal nazvat také ,, celospolecensky-

3

tolerovanym Zivotnim stylem“. Alternativni Zivotni styly jsou pak styly piedevS§im
takovych subkultur, které vyrazné¢ projevuji svij nesouhlas s vySe zminénym
celospolecensky-tolerovanym Zivotnim stylem. Mluvime tak o ,, nekonvencnich ci
nonkonformnich Zivotnich stylech* (Duffkova, J.; Urban, L.; Dubsky, J., Sociologie

Zivotniho stylu, 2008, s. 121).

17



3 Resilience a salutoprotektivni faktory zivotniho stylu

V této kapitole se dostavame k hlavnimu tématu mé prace. Jedna se o faktory,
které podporuji zdravi, tzv. salutoprotektivni faktory.

Pojem salutogeneze (z lat. salus, tj. zdravi, blaho) se zabyva zkoumanim
podminek pevného, nezdolného zdravi vzdor nepiiznivym vliviim prosttedi. (Vymétal,
2003) Autorem pojmu salutogeneze je americky sociolog Aaron Antonovsky, ktery
shrnul salutogenetickou orientaci nasledujicim zptisobem:

- ptehodnocuje dichotomii klasifikaci jedinct jako zdravych nebo nemocnych a dava
prednost jejich umisténi na vice rozmérovém kontinuu od pocitu dobrého zdravi
(well-being) k nemoci;

- oproti jednostrannému ddrazu na etiologii dysfunkce nebo nemoci klade diraz na
¢loveka v nemoci;

- oproti orientaci na stresory zaméfuje pozornost na zdroje zvladani (coping);

- disledky plsobeni stresorii nejsou pojimany jako patogeny, ale jako mozZny
ozdravny faktor;

- hledani vSech zdroji, které mohou usnadnit aktivni adaptaci organismu na
prostiedi, (generalizované zdroje osobnosti);

- prekroceni hranice ,, ne-nemoci“ spojené s orientaci na pol zdravi;

- duraz na eticky rozmér zdravi, zdravi neni nejvyssi hodnotou.

(Pelcak, 2013, s. 19.)

V minulosti se v mediciné mluvilo jen o patogenezi. Patogeneze se zabyva
pfi¢inou vzniku a vyvoje nemoci. Oproti patogenetickému pfistupu jde tedy o hledani
faktoril, které udrzuji cloveka v dobrém zdravotnim stavu, faktord, které zdravotni stav
zlepSuji a na cesté ke zlepSeni je pozitivné ovlivituji. Rozdil si mtizeme prohlédnout v

tabulce 1.

Tabulka 1: Srovnani patogenetického a salutogenetického modelu zdravi (Pelcak,
2013, s.)

problém patogeneticky model salutogeneticky model
hlavni akcent nemoc, patologie, dysfunkce  ¢lovék ve zdravi a v nemoci

dichotomie somatickych a
psychologickych korelatd dynamicky biodromalni proces
zdravi

pojeti zdravi
a nemoci
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sledovana nemoc. dvsfunkee. patologie aktivni  zdravi,  wellbeing,
charakteristika » ay P 9 wellness, kvalita zivota

proc¢ doslo k nemoci?

patogenita, virulence, toxicita,
etiologicky pohled rizikové chovani

rizikové rysy osobnosti

pro¢ ¢lovek neonemocnél?

jak pfedejit nemoci a napomoci
uzdraveni?

mediatory, moderatory zdravi

podpora a posilovani
terapie, eliminace nox, 1é¢ba pozitivniho zdravi
intervence symptomu, dysfunkce uchovani a zvySeni kvality
Zivota

proaktivni  zvladani  stresu,
posttraumaticky rozvoj
osobnosti

minimalizace zdravotnich rizik
souvisejicich s expozici stresu

psychicka zatéz, stres
Vymétal (2003) shrnuje salutogenezi jako poskytovatele nové€jsiho pristup ke
zkouméani prevence onemocnéni, ktery nas poucuje o problematice zdravi
z psychosocialniho hlediska. Zabyvé se faktory, které zdravi posiluji. Jde zejména o
takové Cinitele, které plsobi proti vSem zdravotnim rizikim, které jedince mohou
ohrozit. Tyto Cinitelé se nazyvaji salutory.
Kiivohlavy (2001) nejobecnéji uvadi tyto salutory:
e psycho-neuro-imunologie,
e pohybova aktivita,
e duSevni hygiena,
e prevence ztraty nadsSeni (syndrom vyhofeni),
e placebo,
e zpusoby zvladani zivotnich tézkosti,
e socidlni opora,
e smysluplnost Zivota,
e duvéra,
e vira.
Tento vycet salutorii je velmi puasobivy. Doplnila bych zde jest¢ zdravé
stravovani, o kterém se Kiivohlavy (2001) zminuje v souvislosti sobezitou a
ptejidanim, které jsou v knize zastoupeny tieti ¢asti knihy s nazvem ,, Biopsychosocialni

faktory poskozujici a nicici zdravi“.

19



3.1 Resilience

Velky potencial v podpote zdravi, predevsim Vv ptfedchdzeni poruchdm chovani,
vidim i v resilienci. Slovo resilience vychazi z anglického pojmu ,,resiliency*, coz
znamena v Ceském piekladu ,, (psychickd) odolnost®, , nezdolnost“ ¢i ,,pruznost”.
Existuje nékolik definic resilience od riznych autord, které se svym obsahem lisi.
Avsak, podle Solcové (2009), se shoduji vtom, Ze jde o schopnost zvladnout
konfrontaci s vyrazné nepiiznivymi okolnostmi. Kebza (2005, s. 94) ve své knize uvadi,
ze jsou definice resilience v psychologickych teoriich popisovany bud’ v Sir§im, nebo
uzs$im smyslu. V §irSim smyslu Ize resilienci charakterizovat jako ,,osobnostni
dispozice, oviliviiujici odolnost jedince viici piisobicim stresogennim vliviim*“, V uzSim
smyslu slouzi tento pojem K ,,oznaceni nékterych druhii této odolnosti, nejcastéji
odolnosti ve smyslu hardiness “.

Kfiivohlavy (2001) uvadi, ze jako prvni pouzila tento termin vyvojova
psycholozka Emmy Wernerova pii studiu déti na Havajském ostrové Kauai. Jedna
tretina déti, které Wernerova studovala, pochdzela z velmi chudych poméra. Po
dlouhém sledovani zjistila, Ze plna tfetina téchto déti dozrala v kompetentni obcany. Po
tomto zjiSténi se fada dalSich psychologti (N. Garmezy, M. Rutter, A. Master aj.) snaZila
zjistit, ¢im to je, ze tyto déti uspésné zvladaji tézké zivotni situace. Kliewer (in
Kiivohlavy, 2001) ve své knize tvrdi, ze jde o spojeni autonomie ditéte s jeho
schopnosti zazadat o pomoc druhé lidi, kdyZ se ocitnou v tézkych situacich.

V Ceské republice se problematikou resilience zabyva Solcova (2009). Ve své
knize uvadi, Ze zpocCatku byla resilience u dé¢ti chapana jako osobnostni rys ¢i
charakteristika, diky které bylo dité¢ schopno odolavat neptiznivym okolnostem. Pozdéji
se autofi shodli na nazoru, ze se jedna o proces, ktery se mize odvijet od faktorti
existujicich mimo dité¢ a fluktuovat v case. Rozhodujici vliv ma pozitivni adaptace,
kterou Ize také vymezit jako splnéni dané vyvojové tulohy. V tomto ptipadé se o
resilienci hovoti jako o ,,souhrnném vysledku dynamickych procesit vzdjemného
prisobeni mezi ditétem, rodinou a prostiedim v pritbéhu ¢asu* (Solcova, 2009, s. 11).

Sresilienci pravé tzce souvisi salutoprotektivni faktory (salutory), o kterych
jsem se jiz zminila na zacatku této kapitoly. Vybrané salutory (pohybova aktivity,
vyziva, duSevni hygiena, socialni opora) budu podrobnéji popisovat v nasledujicich

podkapitolach.
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3.2 Pohybova aktivita

vvvvvv

vyvinuto K pohybu a aktivité. I kdyz se zda, ze télo je relativné v klidu, tak uvniti

kazdého cloveka probihaji pohybové reakce, které udrzuji jedince pii zivoté (dychani,

proudéni krve, pohyby organti a bun¢k). Proto by mél byt pohyb pfirozenou soucasti
naseho zivota. Pohybovat se mizeme dvojim zplGsobem, a to aktivnim pohybem

(vysledek vlastni pohybové aktivity) nebo pasivnim pohybem (s vyuzitim jinych

zivocichi ¢i technickych prostiedkill). Pficemz aktivni pohyb je nezbytny pro zachovani

a upevneéni zdravi. (Machova, Kubatova, 2009).

Pohybova aktivita je definovana jako , druh telesného pohybu cloveka,
charakteristického svébytnymi vnitinimi determinantami (fyziologickymi, psychickymi,
nervosvalovou koordinaci, poZadavky na svalovou zdatnost, intenzitou apod.) i vnéjsi
podobou a formou, vykondvaného hybnou soustavou pri vyssi kalorické spotrebe, tj. pri
energickém vydeji vyssim nez pri stavu clovéeka v klidovém metabolismu *“ (Dobry a kol.,
2009, s. 10).

Pohybovou aktivitou se zabyva kinantropologie. Jedna se o védu zkoumajici
,Strukturu a funkci pohybovych aktivit ¢loveka a jejich rozvoj, kultivaci a lécebné
ucinky v definovanych podminkach prostredi, tj. v télesné vychove, ve sportu a
fyzioterapii“ (Dobry a kol., 2009, s. 9)

Existujyi rizna déleni pohybovych aktivit. Dobry a kol. (2009) uvadéji dvé
nasledujici kategorie:

1. béZné denni pohybové aktivity, nestrukturované, habituilni - patii do
kazdodenni rutiny a denniho rezimu jednotlivce (napt. domaci prace, prace na
zahradé, cesta do Skoly, vychazeni schodl atd.). Nejsou popisovany jednotkami
Casu, vzdalenosti, intenzity a frekvence. Tyto pohybové aktivity jsou podminény
situacemi a jevy, které vznikaji v bézném dennim rezimu. Pro tyto aktivity neni
nutny zvlastni prostor, zatizeni nebo sportovni odév.

2. pohybové aktivity dovednostniho charakteru, strukturované - tyto aktivity jsou
planované, ucelové, zamérné opakované, ¢asoveé a prostorové vymezené. VétSinou
jsou popsany jednotkami Casu, vzdalenosti, intenzitou, frekvenci. Zahrnuji sva
urcita pravidla, pro jejich provadéni je potfeba zvlastni prostor, zafizeni, nacini

¢i sportovni odév.
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3.1.1 Pohyb a skola

Hendl, Dobry a kol. (2011) ve své knize uvadi nékteré zdravotni benefity, které
plynou z pohybové aktivity u jedince:
e zvySeni urovné HDL (tzv. ,,dobrého cholesterolu®),
e snizeni vysokého krevniho tlaku,
e spalovani tuku, které¢ poméha zlepSovat slozeni t¢la,
e udrzovani pfiznivé hladiny krevniho cukru,
e zvySovani hustoty kostni diené,
e posilovani imunitniho systému,
e zlepSovani nalady a snizovani moznosti vzniku deprese,
e zlepSeni metabolismu,

e rychlejsi usindni, lepsi spanek.

Vyse zminéné zdravotni benefity nam davaji odpovéd na otazku, jaky smysl ma
télesnd vychova, kterd zastupuje pohyb ve Skolnim prostiedi, ve Skolnich osnovach.
Avsak, ve vétsing pripadi je télesnd vychova zastoupena pouze v rozsahu dvou hodin
tydné, coz je, dle mého nédzoru, nedostatecné, v porovnani s dobou, kterou déti stravi
sezenim za Skolni lavici nebo jako vétSina dneSnich déti posléze doma pied televizi ¢i u
pocitace. Pficemz, Skolni télesna vychova ma velmi dulezity cil, kterym ,, ...je vytvorit
kladny vztah Zdaku k péci o své zdravi a k celozZivotni pohybové aktivite. “ (Muzik, Krejéi,
1997, s. 19) Nastésti, Skoly nabizeji i jiné moznost, kde prosadit aktivni pohyb, a to
Vramci nepovinnych pfedmétll, castéji vrameci krouzki, které mohou po Skole
navstévovat, a tak i smysluplné travit svilij volny cas.

Vzhledem k malému poctu hodin, které jsou vénovany Skolni télesné vychove, si
myslim, Ze napln tohoto vyucovaciho predmétu, by mél byt prifez riznymi aktivitami
(hry, sport), které Zaky mohou zaujmout a natolik si je oblibit, Ze je mohou praktikovat i
ve svém volném Ccase, tfeba na hfisti s kamarady. Paulik (2006) ale varuje, Ze neni
vhodné se v hodinach télesné vychovy omezit, jen na ¢innosti, které jsou zaky oblibeny,
jelikoZ by se mohla porusit zdsada vSestrannosti. Zaci si ale nesm&ji myslet, ze méné
oblibena cviceni pouziva ucitel jako formu trestu. Proto je tfeba vysvétlit zakim
nezbytnost téchto cviCeni. Bude-li zdk chépat nékterou napli hodiny jako néco
nepiijemného, mize to negativné ovlivnit jejich postoje K télesné vychoveé ¢i pohybové

aktivité vubec.
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Muzik a Dobry (2008) charakterizuji kvalitni Skolni vychovu nékolika body,
které uvadi, jak by mély hodiny télesné vychovy vypadat:
e klast diiraz na znalosti a dovednosti vztahujici se k celozivotni pohybové aktivnosti
e udrzovat zaky v aktivnosti po celou dobu vyucovaci jednotky
e nabizet vybér z mnoha riiznych pohybovych aktivit - rozvijet Zakovu sebedtvéru
¢ hodnotit zaky podle toho, jak se piiblizuji ke svym cilim
e podporovat pohybovou aktivitu mimo Skolu

e poskytovat zaktim radostnou zkuSenost

3.1.2 Rizika nedostatku pohybu vs. rizikova stranka cvi€eni

Z ptedchoziho textu jiz vime, Ze pohyb je pro lidské télo velice dilezity a
dasledky, které pro jedince plynou, kdyz pohybova aktivita bude na nule, jsou predem
dané.

Nejvetsim rizikem je vSak nadvéha spojend s obezitou (vice viz. 3.3.3. Rizika
spojena s nezdravou vyzivou). Kiivohlavy (2001) uvadi, Ze cviceni reguluje vahu a
snizovani nadvahy, jelikoz pfi cviceni dochazi ke zméné poméru mezi mnozstvim
tukové a svalové tkané v téle. Aby ke zméné doslo, je tfeba, aby pohybova aktivita
nebyla pfili§ mala. Odbornici se shoduji na ¢tyfech aerobnich cvicenich tydné.

Dalsi rizika dle Havlinové (2006) jsou nizka fyzickd zdatnost a odolnost,
neptiznivé vlivy v psychice a v socialnich vztazich.

Cviceni a pohybové aktivity viibec nejsou uplné bez rizik a je tfeba upozornit i
na nebezpeci, které se zde ukryva. Ktivohlavy (2001) upozoriiuje na zavislost, ktery si
jedinec miiZze vypéstovat na urcitém druhu sportovni ¢innosti. Tato navykova ¢innost
byvd oznaCovana jako ,,psychologickd adikce” a je typicka u nezdolnych bézch
dlouhych trati, nékterych lyzaft na bézkach, nékterych horolezci nebo i meditujicich
jedinca.

Dalsi nebezpeci ma podobu nehod a trazt. Proto se doporucuje cviceni pod
dohledem odbornych trenért. (Ktivohlavy, 2001)

Doporucuji, aby se timto nikdo nenechal zastraSit a aktivné rozvijel svoji
pohybovou ¢innost. Je obecné znamo, ze bychom se kazdy den méli vénovat pohybové
¢innosti okolo ptl hodiny, a to neni tolik. Odménou ndm bude pak dusevni pohoda a

krasné, hlavné zdravé t¢lo.
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3. 3 Vyziva

vnéjsiho prostiedi, které ovliviuji vyvoj a zdravi ¢lovéka. Jeji dulezitost tkvi v potravé,
ktera poskytuje organismu latky nezbytné pro stavbu novych tkani, pro ndhradu tkani
opotiebovanych, latky zajiStujici spravnou funkci organismu. V neposledni fadé je

zdrojem energie pro tvorbu tepla a pro veskeré zivotni procesy.

3.3.1 Slozky vyzivy

Machova (2009) vyjmenovava zéakladni slozky vyzivy. Patii sem ziviny (cukry,
tuky a bilkoviny), mineralni latky (sodik, draslik, vapnik, fosfor, hoi¢ik a sira), stopové
prvky (zelezo, zinek, fluor, jod, selen, hlinik, méd’, mangan, kobalt a dalsi), vitaminy
(A, D, E, K, C, H akomplex vitamini B) a voda.

Cukry neboli sacharidy jsou takovym palivem pro nase télo. Divodem je fakt,
ze cukry ,,se v tele vyskytuji ve formé glukozy fungujici jako okamZzity zdroj energie
nebo maji formu Skrobu glykogenu slouziciho jako zdlozZni zdroj energie V jdatrech a
svalech. “ (Svarcova, 2008, s. 12) Jsou zastoupeny v n&kolika potravinach, které jsou
kazdy den béznou soucasti jidel. V podobé Skrobu sacharidy nalezneme v bramborach,
ryzi, obilninach, v lusténinach. Ve form¢ glukézy a fruktdzy se nachazi v ovoci, medu a
v nékterych druzich zeleniny. V mléce je naopak obsaZen v podobé¢ laktdzy, jez se jinak
nazyva cukr mlécny. Cukry jsou dileZité i z toho diivodu, Ze kryji vétSinu energetické
potieby, a to vice nez jeji polovinou (55%). Denni davka sacharidl je zavisla hlavné na
fyzické aktivité a urcité na véku jedince. (Machova, 2009)

Tuky neboli lipidy jsou nezbytnou latkou lidského té€la. Maradova (2010)
poucuje, ze tuky ptedstavuji dlouhodobou z4sobarnu energie pro organismus. Akutni
potiebu energie sice organismus pokryva z cukri, ale pokud se tyto energetické zasoby
vycerpaji, dochazi k vyuziti tukovych zasob v téle. Machova (2009) doporucuje, aby
denni pfijem tukl nebyl vyssi nez 30% energetického pfijmu, a to v rdmci prevence
kardiovaskularnich chorob a aterosklerdzy. V potravé se vyskytuji neutrdlni tuky,
fosfolipidy a cholesterol, ktery je v malém mnozstvi pro zivot dilezity, ale ve vétSim
mnozstvi Skodlivy, proto by denni pfijem cholesterolu nemél piesahovat 300 mg.

Nejbohatsi na cholesterol jsou vnitinosti, uzeniny, vejce a maslo. (Kunova, 2005)
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Bilkoviny neboli proteiny jsou dalsi slozkou vyzivy, které jsou nezbytné pro
lidské télo. Machova (2009) popisuje bilkoviny jako dulezitou stavebni latkou
organizmu, jelikoz jsou soucasti bun¢k, krve, hormoni, enzymi a protilatek. Aby
organizmus mohl produkovat vlastni bilkoviny, musi je ziskat potravou. Bilkoviny tedy
najdeme hlavné v mase, vejcich, mléku, mlécnych vyrobcich, lusténinach nebo v chlebu
a bramborach. Doporucena denni davka bilkovin ma nést 10-15% energetické potieby
organizmu.

Mineralni latky a stopové prvKky jsou sice Vv téle zastoupeny v malém mnozstvi,
ale pro organismus jsou nezbytné. Dle Svarcové (2008) musi byt piijem mineralnich
latek ptfiméteny. Pti nedostatku nebo naopak nadbytku ne¢kterého z minerdlu mize dojit
k onemocnéni. Machova (2009) uvadi, ze mineralni latky a stopové prvky se
Vv organizmu vyskytuji bud’ v télesnych tekutinach, védzané na organické latky
(bilkoviny, tuky, vitaminy, hormony) nebo v podob¢ nerozpustnych soli (kosti, zuby).

Vitaminy maji hlavni vyznam v usmériiovani biochemickych piemén
Vv buiikdch. Jsou potfebné jen ve velmi malych davkach, avSak k predavkovani muze
dojit pouze z poziti vitaminovych preparatil, nikoli pfijimanim bézné stravy. Zdrojem
vitamind je pfedevsim rostlinna strava. (Machova, 2009)

Voda je pro lidsky organizmus nezbytna a je obecné znamo, ze bez vody se neda
zit, jelikoz tvofi v téle nejvétsi obsah. Podle Marddové a kol. (2010) potiebny piijem
vody ¢ini asi 2 1, coZ by mél byt mnozstvi, které t€lo denné¢ vydava. Vodu z téla
vydavame hlavné moci, kiizi a v malé mife i stolici. Naopak ji pfijimame v potraveé a ve

formé napojt.

3.3.2 Zdrava vyziva

Spravna vyziva by méla byt vyvaZzena, a to jak po strance kvantitativni, tak
kvalitativni. Z kvantitativniho hlediska by strava m¢la byt vyvazena a hlavn€ rozmanita.
Samoziejmosti je dostateCny piisun zivin, vitaminii, mineradld a v neposledni fadé
pfijem vody. Proto pfi nespravnych stravovacich zvyklostech, které charakterizuje
nevyvazena a jednostrannd vyziva, je vice nez pravdépodobné, ze télu budou chybét
nékteré Ziviny, oslabi se imunitni systém a zvy$i se riziko kardiovaskuldrnich ¢i
nadorovych onemocnéni. Z kvalitativniho hlediska musi vyziva byt v takovém poméru,

aby pfijem odpovidal vydeji. Pokud bude jedinec piijimat energeticky bohatsi potravu,
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ktera neodpovidé energetickému vydeji organizmu, tak se bude v téle ukladat zasobni
tuk. (Machova, 2009). Tento proces pak vrcholi nadvéhou, v hor§im ptipad¢ obezitou.
Skladbu a doporufené mnozstvi nam ukazuje potravinova pyramida, kterou

vydalo Ministerstvo zdravotnictvi.

Sdl, tuky, cukry Ryby, maso, dr(ibez, vojce, Iusténiny: 1-2 porce
Jedna porce — cukr (10 g), fuk (10 g) Zelenina: 3-5 porci

. Ovoce
aprika, mekew 6 2 ri¢ata, joqna porce - 1 jabo, pomerant & bandn (100 g), miska jahod,

ot BeTAEIEN 1 ook, 1 e
ovocnych vioéek nebo mish, 1 kopacek vafend ryze &i vafenych
tastovin (125 g)

Obrazek 1: Potravinova pyramida (Vim, co jim, 2013, online)

Pyramida se sklada celkem z Sesti potravinovych skupin, které¢ jsou rozdéleny do
¢tyt podlazi. V kazdém podlazi se vyskytuji druhy potravin, které do dané kategorie
patii. Obecné plati, Ze potraviny, které se nachézeji dole, bychom méli jist nejvice.
S kazdym dalSim stupné se ma mnozstvi daného druhu potravin omezovat. Na obrazku
nize se mizeme podivat na povedenou podobu potravinové pyramidy i s popisem

doporucenych porci jednotlivych potravin.

3.3.3 Rizika spojena s nezdravou vyzivou

Mezi nejCastéjsi zdravotni rizika spojend s nezdravym stravovanim, u deti
Skolou povinnych, patii nadvaha a obezita, dalSim rizikem jsou poruchy piijmu potravy

vV podob¢é mentalni anorexie a mentalni bulimie.
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‘

Obezita je definovana jako ,nadmérné mnozZstvi télesné tukové tkané.*
(Maradova a kol., 2010, s. 45) Jedna se o rizikovy faktor, ktery se podili na vzniku a
rozvoji riznych somatickych nemoci, a proto je nutné tomuto riziku predejit. Jak jsem
se jiz zminila, tak obezita vznika tehdy, kdy energeticky pfijem jedince neodpovida
vydeji. Maradova a kol. (2010) uvadi definici Americké dietologické asociace, ktera
tvrdi, Ze obezitou trpi jedinec, jehoz BMI je vyssi nez 30. BMI je zkratka pro Index
télesné hmotnosti, ktery slouzi pro klasifikaci télesné hmotnosti. Kiivohlavy (2001, s.
211) popisuje postup pii vypoctu BMI: ,, télesnd vaha v kilogramech se vydeli druhou
mocninou vysky v metrech. “ BMI se pouziva i jako ukazatel pro zjisténi prevalence
obezity na svétd. Podle webu www.obezita.cz se Ceskd republika probojovala
s obezitou na ptedni mista v Evropé€. S obezitou maji déti problém bez rozdilu véku ¢i
pohlavi. Rodice si vétSinou neuvédomuji rizika spojend s obezitou, chtéji détem dat jen
to, na co maji chut. Estetick¢ hledisko miva spiSe spolecensky dopad, ale piimé
zdravotni komplikace jsou vaznéjsi. Maradova a kol. (2010) upozoriiuje na onemocnéni
srdeéné cévniho systému, cukrovku, onemocnéni Zlu€ovych cest nebo onemocnéni
kloubt a patete. Z diivodu rizik spojenych s obezitou, je dilezité tomuto problému
predejit. Pokud vSak problém obezity je aktudlni, je tieba poradit s Iékafem a jednat co
nejdiive.

Mentalni anorexie je definovana jako ,,umyslné snizovani télesné hmotnosti. “
(Krch a kol., 1999, s. 14). Krch a kol. (1999, s. 17) stejné tak definuji mentalni bulimii
jako ,, poruchu charakterizovanou zejména opakujicimi se zachvaty prejidani, spojeny
S prehnanou kontrolou télesné hmotnosti.“ Obé tyto poruchy se obvykle rozvijeji
pomalu a nenapadné. Je moZnost, Ze pisobeni bude kratkodobé, ale i tak je tu Sance, Ze
se tato problematika bude s jedincem tahnout az do konce Zivota. Etiologie poruchy
pfijmu potravy mizZe byt rlizna, jelikoz na vzniku se podili celd fada faktorti, hlavné
biologické, socialni a kulturni, rodinné faktory nebo Zivotni udalosti. (Krch a kol., 1999)
Pokud rodi¢, ucitel nebo i1 kamarad/ka zpozoruji nesrovnalosti ve stravovani, opét je to

tfeba fesit, a to okamzit¢.

3.4 DusSevni hygiena

Termin ,, dusevni hygiena“ se sklada ze dvou zékladnich slov, které jsou u nas

bézné a pomeérn¢ dobie srozumitelné. Dohromady tato dveé slova davaji zcela novy
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vyznam. Libor Micek podéva svoji definici duSevni hygieny: ,, DuSevni hygienou
rozumime systéem vedecky propracovanych pravidel a rad slouZicich k udrzeni,
prohloubeni nebo znovuziskani dusevniho zdravi, dusevni rovnovahy.* (Micek, 1986, s.
9)

Micek dale uvadi zakladni pojem dusevni hygieny — ,, dusevni zdravi“. DuSevni
zdravi je zadouci jev, ktery je vysledkem védomého ¢i nevédomého dodrzovani zasad
dusevni hygieny. Existuji dvé zakladni pojeti dusevniho zdravi. UZSi pojeti ztotoznuje
dusevni zdravi s nepfitomnosti symptomti duSevni nemoci, nerovnovahy a adaptace,
zatimco SirS$i pojeti nezdiiraziuje nepifitomnost poruch, ale snazi se charakterizovat
projevy optimalniho dusevniho zdravi. (Micek, 1986)

Dale Micek (1986) charakterizuje jedince, kterym je duSevni hygiena urcena. Je
uréena zdravym lidem. VétSina lidi ma absenci pfiznakd duSevni nemoci, symptomul
dusevni nerovnovahy a poruch adaptace, ale dodrzovanim zasad dusevni hygieny se
jejich zdravi upevni a zkvalitni se jejich Zivotni adaptace. Dale je pro ty, kdo jsou na
hranici zdravi a nemoci. Jsou to jedinci, u kterych se projevily ptfiznaky naruSeni
dusevni rovnovéahy. Dodrzovéni zdsad duSevni hygieny jim umozni Iépe poznat sama
sebe, rozebrat pri¢iny poruch a v neposledni fadé ukaze cesty ke znovunabyti
rovnovahy a k posileni dusevniho zdravi. Nakonec je ur¢ena nemocnym jak télesné, tak
dusevné. I kdyz, v tomto piipadé pouhd duSevni hygiena nestaci (je tfeba vyhledat 1
lékai'skou pomoc), tak je jisté, ze dodrzovani zasad dusevni hygieny muze zkratit dobu
1é¢eni.

Machag a kol. (1984) tvrdi, Ze mezi hlavni problémy duSevni hygieny u nas patii
nékteré otazky psychické zatéZze zaméstnanych Zen, otazky manzelskych vztahi,
problémy déti vychovavanych v détskych domovech a ucebni naroky na déti Skolou

povinné. A praveé otazkami Skoldka se zde budu zabyvat.

3.4.1 Dusevni hygiena ditéte

Dnes jiz nikdo nepochybuje o vyznamu télesné hygieny a je dobfe, Ze do
popiedi se dostavaji i otazky duSevni hygieny.

Skola je misto, kam du$evni hygiena p¥inasi mnoho kladného. Zabyva se totiz
nejen problémy vztahli mezi rodic¢i a détmi, ale i mezi détmi a uciteli, také mezi détmi
navzajem, pricemZ fes$i otdzku, jak tyto vztahy nejlépe uspotfadat. Aby mélo dité
spravné vztahy k okoli, musi mit nejprve i spravny vztah k sobé samému. Proto se
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dusevni hygiena v prvé fad¢ snazi o to, aby se Clovek naucil spravné hodnotit sama
sebe, nejlépe jiz v détském véku. (Cerny, 1960)

Dal§im vyznamnym ¢&initelem je rodinné prostiedi. Cerny (1960) uvadi, ze dité
potiebuje pocit rodinného prostiedi ke svému spravnému vyvoji. Dité€ vidi a slysi, co se
uvnitt rodiny déje. Casto je svédkem konfliktu mezi rodiéi, je vystaveno jejich naladam.
Tyto situace ditéti nijak nepomahaji. Stejn¢ tak, kdyz rodi¢e davaji najevo zklamani
ohledné ditéte, napiiklad ze znamek ve $kole. Cerny (1960) doporuduje mit s ditétem
trpelivost a nenechat se predbézné ukvapit. Nékdy je pii¢inou nespravného duSevniho
vyvoje nejednotné vychovné prostiedi nebo i davéani piednost jednomu ditéti pred

druhym.

3.4.2 Spravny denni rezim Skolaka

Spravny rozvrh dne je dle Cerného (1960) piedmétem hygieny jak t&lesné, tak
dusevni. S timto tvrzeni nelze jinak, nez souhlasit.

Zagit by se mélo jiz rano. Cerny (1960) uvadi, Ze mnozi rodi¢e o vyznamu
rozcvicky pochybuji, ale tato aktivita cvi¢i a posiluje nejen télesnou odolnost, ale
pestuje se i ville, obratnost, vétsi pohotovost a zdravé sebepiemahani. Ranni program by
také nemél byt nikdy uspéchany nebo naplnény nervozitou. Soucasti ranniho programu
by méla byt 1 snidané.

Plynule pfechdzime obédem do odpoledne. Cerny (1960) radi, aby rodice své
déti nezadali, aby se Sly ucit hned po obédé, jelikoz plny zaludek nedovoluje, aby se
mohlo na uceni sousttedit. AvSak, po kratkém odpocinku, je mozné, aby se dité zacalo
postupné ucit.

Po studiu pfichazi volny ¢as. Volny cas je vhodny k pohybové aktivité, ktera je
téz dulezitd pro duSevni zdravi. Micek (1986) zdiraziuje, ze nedostatek pohybu
zpusobuje vyraznou zatéz na psychiku, hlavné zhorSuje emocni stav a duSevni
rovnovéhu. Dle Cerného (1960) je v programu velmi dileZitd volba her a volba sportt,
kterym se dit¢ bude vénovat. Tyto aktivity by ho meély bavit a nemély by byt
nebezpecné.

Je dulezité¢ zminit 1 odpocinek. Micek (1986) tvrdi, Zze odpoCinek béhem dne by
mél byt zafazen predevSim v hodindch po obéd¢ a pred veCernim spankem. Bézné se
jako nejlepsi zplsob odpocinku doporucuje pobyt na erstvém vzduchu, kde se télo
nejlépe zotavi.
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Vecerni spanek je skvél¢ zakonCeni celého dne. Spanek je pro clovéka
nepostradatelny, o to vice to plati pro dité. Ve spanku nas opoustéji veskeré myslenky a
starosti. Nejedna se pouze o uvolnéni téla, ale i uvolnéni duchovni a rozumové sféry a
obnovu zivotni sily. Pravidelny spanek je také podminkou optimalniho zdravi ¢lovéka.

(Curcio, 1993)

3.5 Socialni opora

Socialni opora je poslednim salutorem, kterému se budu v mé praci vénovat.
Socialni oporu hodnotim jako velmi diilezitou, proto si dovolim zabyvat se timto
salutorem z vétsi Casti. Problematika socidlni opory je velmi $iroka, ale budu se snazit
vystihnout v§e podstatné tak, aby text daval smysl a byl dostatecny.

Pojem ,,socidlni opora“ se zda byt relativné novy. Mohu usuzovat pouze
Z nedostatku literdrnich zdroji a z nejednoraznych definic, které jsou uvedeny nize.
Mares a kol. (2001) vsak potvrzuje, Ze sdm pojem figuruje v odborné literature nékolik

desitek let.
3.5.1 Definice a pojeti socialni opory

Definovat pojem ,,socidlni opora* neni tak lehké, jak se na prvni pohled zda.
Existuje nékolik definic, které charakterizuji socialni oporu. Definice socidlni opory se
v lecCem 1isi. Mare$ a kol. (2001) spekuluje, ze zdrojem rozdilt je skuteCnost, Ze
existuje ne€kolik teoretickych pfistupi ke zkoumani socialni opory a riiznd vymezeni
pojmu socialni opora jsou formalné nelplnd, jelikoZ obsahuji jen nékteré atributy
socialni opory.

Pro lepsi pfedstavu niZe vypisuji vybrané definice socidlni opory, které Mares a
kol. (2001, s. 15, 16, 19) uvadi:

Pilisuk (1982): ,, Socidlni oporou nazyvame ty vztahy mezi clovékem, ktery
poskytuje nejen materialni pomoc a emocialni jistotu, ale také pocit, Ze jedinec je
trvalym objektem zdjmu a ucasti jinych lidi. “

Lin (1986): ,,Souhrnnd definice socidlni opory Fika, Ze jde o vnimané nebo
aktudlni instrumentadlni a/nebo expresivni opatreni, které poskytuje komunita, socialni

I3

sité a nejblizsi partneri ¢loveka. *
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Kiivohlavy (1999): ,,Socialni oporu v sirsim slova smyslu rozumime pomoc,
ktera je poskytovana druhymi lidmi danému cloveku, nachazejicimu se v zatézove
situaci. Obecné jde o cinnost, ktera tomuto cloveku jeho zatéZzovou situaci urcitym
zpusobem ulehcuje.

Mezi Cetnymi definicemi lze rozliSit dva zakladni pohledy na socialni oporu.
Kitivohlavy (2001) v tomto smyslu mluvi o obecném a specifickém vlivu socialni opory.
Obecnym vlivem socialni opory se rozumi kladné piisobeni na jedince v duasledku
vzajemnych mezilidskych vztahti v socialni siti, které jsou soucasti dané¢ho cCloveka,
zatimco specificky vliv je spojeny s uritym druhem zivotni situace, jinak nazyvan jako
naraznikovy.

,,Socialni siti se rozumi soubor vSech k danému jedinci zamérenych podpurnych
dyadickych vztahui v ramci relativné vetsi skupiny lidi.* (Ktivohlavy, 2000, s. 102)
Jinak feceno, Clovek, ktery je v nepiiznivé situaci, v rdmeci socidlni sité, ma kolem sebe
nékolik lidi, které jsou s nim v kontaktu, a 1ze od nich o¢ekavat poskytnuti urcité¢ formy
pomoci. Kfivohlavy (2001) uvadi piiklad vlivu socidlni opérné sit€é na studii
Rubermana, Weinbblatta, Goldberga a Chaundharyho. Uvedena studie ukazala, Ze
socialni izolace ma negativni vliv na umrtnost pacientd postizenych infarktem
myokardu. U lidi Zijici v socialni izolaci byla imrtnost dvojnasobné vyssi nez u téch,
ktefi méli dobrou socialni opérnou sit’.

Néraznikovy model socidlni opory funguje v pfipadé, kdy je jedinec vystaven
urCité formé zatéze. Naraznikovy model v sobé zahrnuje tlumici vliv, ktery zmirfiuje
negativné doléhajici ptisobeni stresového faktoru. Je zprostiedkovan:

a) ovlivnénim kognitivni sféry ¢loveéka v nouzi,
b) posilenim sebeucty,
c) volbou vhodngjsi strategie,

d) snizovanim negativniho ptisobeni stresoru na fyziologické déni. (Kfivohlavy, 2000)

3.5.2 Druhy socialni opory

V ptedeslé podkapitole jsme si uvedli nékolik definic a pojeti, které
charakterizuji socidlni oporu. V této ¢asti si pojmenujeme druhy socialni opory, a to
predevsim z hlediska obsahu. Dale si uvedeme dal$i mozné typologie, dle které se
socialni opora miiZe ttidit.

J. House (in Kebza, 2005) rozlisuje Ctyti slozky obsahu socialni opory:
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e Emocionalni,
e hodnotici,
e informacni,

e instrumentalni.

Jiz z ndzvu slozek si mizeme piedstavit, co se pod nimi skryva. Kebza (2005)
ale dodava, ze emocionalni opora poskytuje dulezité emoce, jako je laska, vira, empatie.
Hodnotici opora je dilezitd pro sebehodnoceni. Informacni zprostfedkovava informace,
které pomahaji vyrovnat se s osobnimi problémy. Posledni, instrumentalni opora je
prakticky druh pomoci. Jedna se spiSe o materialni pomoc.

V odborné literatuie je nékolik typologii, dle kterych mizeme rozliSovat dalsi
druhy socidlni opory. Do své prace jsem vybrala tfidici hlediska dle charakteristik
souvisejicich ptevazné s oporou samotnou (A) a charakteristiku dle situace, v niz se
opora odehrava (B), kterou Mares a kol. (2002) uvadi:

A

e materialni, finan¢ni, informacni

e emociondlni, kognitivni

e opora naslouchanim, opora jednanim

e nedirektivni, direktivni

e improvizovand, detailn¢ promyslena

e momentalni, kratkodoba, stfrednédoba, dlouhodoba
e jednordzova, opakovand, periodicka, neperiodicka

¢ U¢inna, neucinna, pomahajici, nepomahajici

e urgentni, béZzna
e opora poskytovand doma, ve Skole, v zaméstnéni, v poradné
e opora dyadicka, opora pied blizkymi, opora ptfed cizimi lidmi

e opora nevedouci jedince k posouzeni situace, vedouci k posouzeni situace

Samoziejmé, ze v odborné literatuie najdeme dalsi typologie, které ndm ukazou
jiné rozdéleni socidlni opory, které nas zavedou hloubéji do problematiky. Jako ukazka,

si myslim, Ze tato rozdé€leni jsou pro moji praci plné dostacujici.
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3.5.3 Nevhodna forma socialni opory

Mares a kol. (2003) definuje obtézujici oporu jako specificky pfipad vnimané
opory, kdy jedinec, v zatézové situaci, dostava socidlni oporu, kterou si sam nevyzadal,
ani si ji nepieje. Jde o subjektivni vnimani piijimatele socidlni opory. Ze strany
poskytovatele nemusel byt zamyslen zadny negativni efekt. Pro potencialniho piijemce
je obtézujici opora opravdu neptijemna. Kromeé toho, ze tlumi jeho snahu o autonomii,
po dosazeni kompetence, tak i tlumi rozvoj jeho ,,ja*. Zejména u dosivajicich ,, ... pusobi
demotivacné, brzdi rozvoj autoregulacné pri uceni, posiluje zavislost na druhych. Miize
byt zdrojem konflikti. ©“* (Mares a kol., 2003, s. 44)

Nadméma pomoc neni jedinou nevhodnou formou pomoci. Dle Kiivohlavého
(2000) je pomoc jiného druhu, nez je v dané situaci zapotiebi, dal§i formou nevhodné
pomoci. Jako ptiklad mohu uvést zaka, ktery dostal pétku z pisemky. Ucitelka se mu
snazi pomoci s vysvétlenim nepochopeného uciva, pficemz dit€ mysli jen na to, jak
ozndmi rodi¢tiim vysledek z testu.

S nedostatkem ¢i nepfiméfenosti socidlni opory se setkavame ve vSech situacich.
Stava se, ze dospivajici nedostava potfebny pratelsky ptiklon rodicd, a proto se pfii
neuspokojeni této socialni opory obraceji k nékomu jinému. Jsou to bud’ jiné osoby,
skupiny ¢i protispolecenské gangy, které jim poskytnou socialni oporu, po které touzi.

(Ktivohlavy, 2001)
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4 Zdrava Skola — skola podporujici zdravi

V této kapitole nastinim obraz podpory zdravi ve Skole skrze program, ktery si
ziskal velkou oblibu v ¢eském Skolstvi. Tim programem méam na mysli projekt Zdrava
$kola, lépe znamy pod terminem ,, Skola podporujici zdravi“ (dale SPZ).

S myslenkou tzv. zdravé Skoly pfisla ,,Skotska jednotka zdravotni vychovy* ve
spolupraci s WHO v roce 1989. (Machova, Kubatova, 2009) Tento projekt je zalozen na
holistickém modelu zdravi a fidi se jiz zminénou definici WHO (viz. 1. Problematika
zdravi).

Machova a Kubatova (2009) uvadi, ze Ceska republika se ke ,,zdravému hnuti“
pfipojila v roce 1992 pod zastitou Ministerstva zdravotnictvi CR. Za dva roky bylo do
projektu vybrano 94 skol povinného stupné (pfevazné zékladni skoly). Od roku 1996 se
koordinatorem a garantem projektu stal Statni zdravotni ustav. Poptavka po vstupu do
projektu stale roste, jelikoz Narodni sit’ projektu je od roku 2000 stale oteviena.

S cilem zpfistupnit program podpory zdravi ve Skole potencionalnim zdjemctm,
byly vydany tzv. rukovéti projektu Zdrava Skola, ze kterych budu v této kapitole

pievazné Cerpat.

SKOLA
popporuicl Zpravl

Obrazek 2: Logo projektu Zdrava Skola (Zékladni Skola Klimkovice, 2008 — 2015,

online)

4.1 Zasady programu podpory zdravi

Jako kazdy program, tak i program Zdrava Skola mé svoje zéasady, kterymi se
fidi. Jak Havlinova (2006) uvadi, obsahem programu jsou tfi pilife podpory zdravi,
které jsou specifikovany dalsimi podbody:

e Pohoda prostredi — pohoda vécného prostiedi, pohoda socialniho prostiedi, pohoda
organiza¢niho prostfedi
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e Zdravé ufeni — smysluplnost, moznost vybéru a piiméfenost, spoluucast a
spoluprace, motivujici hodnoceni
e Oteviené partnerstvi — Skola jako model demokratického spolecenstvi, Skola jako

kulturni a vzdélavaci stiedisko obce

4.1.1 Pohoda prostredi

Dle Havlinové (2006) prostiedi ptisobi na jedince aktualné (poskytuje podminky
pro uspokojovani individudlnich potfeb) a perspektivné (podoba prostiedi se v nas
uklada a zpracovava, aby se stala modelem prostredi, které¢ pak sami napodobujeme).
vuci jedinci. Proto je tfeba, aby se ve Skole vytvarela prostfedi pohody a bezpeci. Tak
bude i vhodnym modelem k napodobovani a zdokonalovani. (Havlinova, 2006)

Na tvorbé a pééi o pohodu vécného prostiedi se SPZ stard tak, Ze se zde podileji
vSechny skupiny skolniho spolecenstvi. Pohoda socidlniho prostfedi je zajisténa tak, ze
v SPZ lidé usiluji o to, aby jejich chovani vyjadfovalo tictu, diivéru a snasenlivost
k druhému. Dale je dulezita i empatie a Ucast, otevienost v komunikaci a vile ke
spolupraci a pomoci druhému. Organizace ve $kole by méla byt v souladu s pozadavky
zivotospravy zaku a ucitelti. M¢l by se brat ohled na rytmicnost biologickych funkci,
vyzivu a pohybovou aktivitu. Diky organizaci uvedenych cinnosti se zajiStuje pohoda

organiza¢niho prostfedi. (Havlinova, 2006)

4.1.2 Zdravé uceni

vvvvv

&innosti pro Zivot. Skola je misto, kde se d4 naugit opravdu mnohé z véci, které jsme
mozna do té doby nepotiebovali, ale jednou budou k uzitku.

Smysluplnost je zajisténa v rdmci propojeni se skute¢nym zivotem. Dba se na to,
aby déti mohli naucené informace vyuzit a osvojit si tak dovednosti. Proto se od
vykladu ucitele prechdzi k metoddm umoziujici pfimou zkuSenost, komunikaci a
spolupraci. SPZ poskytuje nabidku obsahu a metod, ktera umoziuje zvladnout jak
zékladni, tak roz§ifujici ucivo, vhodné pro kazdého zaka. Dale dba o pfimétrenost uc¢iva
k véku jedince. SPZ pouziva metody vyuky, které predpokladaji spolupraci a spolutidast

cey

déti., ¢cimz dava najevo, Ze respektuje a uznava vSechny, kdo vni Ziji, pracuji a
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pfichazeji do ni. V neposledni fad¢ zajiStuje dostatek zpétné vazby a uznani vSem

détem. M¢€li by se brat v ivahu hlavné pokroky, kterych dité dosahlo. (Havlinova, 2006)

4.1.3 Otevrené partnerstvi

Dle Havlinové (2006) je oteviené partnerstvi pro Skolu ptfedpokladem, aby
fungovala na demokratickém zékladé. Tim se jak pro déti, tak pro ostatni skupiny ve
Skole naplituje princip demokratické a obcanské spolecnosti.

Skola, ktera funguje jako model demokratického spole¢enstvi, by se méla
proménit v komunitu organizovanou na demokratickych principech (svoboda,
odpovédnost, zachovani pravidel, spravedlnost, spoluticast a spoluprace). Dalsi snaha
by méla byt sméfovana ke vzniku Skoly, kterd se stane pfirozenym kulturnim a

vzdélavacim stfediskem obce. (Havlinova, 2006)

4.2 Zhodnoceni programu SPZ

Myslenka programu se mi velice zamlouva. Program pomaha zvySovat kvality
zdravi nejen u nas v Ceské republice, ale i jinde po svété. Mé tvrzeni jasné potvrzuji
vysledky, kterych program docilil. Dle Machové a Kubatové (2009) dosavadni vysledky
ukazuji, Ze pozitivni atmosféra, kterou se podafilo v participovanych Skolach vytvofit,
je nejvetsim piinosem Skol. S tim 1 souvisi pfiznivé vysledky v oblasti socializace ditéte
a Vv oblasti chovani. ,,Pfiznivé psychosocialni klima a vytvofeni pocitu psychosocialni
pohody je dulezitym piedpokladem zdravého télesného a dusevniho vyvoje déti a
efektivity Skolni prace. Tyto pfedpoklady by mély byt poskytnuty kazdému ditéti. ,,
(Machova, Kubatova, 2009, s. 267)
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5 Faktory podporujici zdravi ve skolnim prostredi

V této Casti bude popséna charakteristika vyzkumné c¢asti prace. Uvedu a
ptiblizim metodiku vyzkumu, kde si stanovuji hypotézy, které budou v zavislosti na

Setfeni potvrzeny ¢i vyvraceny.

5.1 Cile vyzkumu a stanoveni hypotéz

Cilem vyzkumu bylo zmapovat vybrané faktory podporujici zdravi ve Skolnim
prostiedi. Pro mapovani jsem si zvolila pohybovou aktivitu z diivodu vlastniho zajmu o
pohyb a socialni oporu, kterd zastava velkou ulohu v psychickém zdravi jedince.

Pro realizaci vyzkumu si zvolila Zakladni Skolu Dubina v Pardubicich. Cilené
jsem si vybrala 2. stupet vybrané Skoly, ktery charakterizuje vékovou skupinu, kterou
jsem si v ramci prace zvolila — Skolni vek, pubescenti.

Pted vlastnim zpracovani udaji byly stanoveny hypotézy (H1, H2), které byly

po zpracovani vysledkl verifikovany ¢i falzifikovany.

H1l: Zkoumani respondenti uvadéji jako tii nejvyznamnéjSi motivy pro

pohybovou aktivitu — zdravi, zabava a fyzicka zdatnost.

H2: U Zaki 6. a 7. tfid je nejvyznamnéjSim aktérem socialni opory rodina,

zatimco u Zaku 8. a 9. tfid prevazuji vrstevnici.

5.2 Charakteristika vyzkumného vzorku

Za ucelem vyzkumu svoji prace jsem se rozhodla zmapovat zakladni Skolu
v Pardubicich, abych byla pfesngjsi, tak 2. stupet ZS Dubina. Divod vybéru byla
ochota tamé&jsi metodicky prevence a feditelky této Skoly, které souhlasili s vyzkumnym
Setfenim. Cilovou skupinu tvofili Zaci 2. stupné vybrané zékladni Skoly. Celkem jsem
v Sesti tfidach rozdala sto pét dotaznikil. Zaci piistupovali k vypliiovani dotazniku velmi
odpovédné, zpét se mi vratilo sto (95%) fadné vyplnénych dotaznikd, které se daly pro
vyzkum pouzit. Zbylé dotazniky jsem, pro necitelnost nebo netplnost, byla nucena
vytadit. Nalezit¢ se prizkumu zacastnilo sto zakl, piicemz 53 (53%) respondenti
tvorili chlapci a 47 (47%) dotazanych déti byly divky. Uvedeny pomér miizeme nazorné
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pozorovat v Grafu 1. Vékové spektrum bylo velice pestré, jelikoz vyzkumné Setfeni
probihalo v jedné Sesté a devaté tfid¢ a ve dvou sedmych a osmych tiid. Tudiz byl vék
respondentt od dvanactého do patnactého roku.

Vyzkum byl provadén na zacatku dubna roku 2015. Dotazniky jsem zakim

vydala v tisténé forme spolu s instrukcemi, které byly obsazeny piimo v dotazniku.

Graf 1: Pomér chlapcu a divek

Pomeér chlapcti a divek

B Chlapci m Divky

5.3 Popis vyzkumnych metod

Pro svoji préaci jsem zvolila kvantitativni vyzkum. Metodou, pouzitou v ramci
vyzkumu, byl dotaznik, ktery zmapoval pohybovou aktivitu a socialni oporu na ZS
Dubina v Pardubicich.

Prvni ¢ast Setfeni mapuje konkrétni druhy pohybovych aktivit a inaktivit. Zaci
zakladni skoly do dotazniku uvadéli Cetnost pohybové aktivity za uplynuly kalendaini
rok. Déti méli zadanych dvacet jedna pohybovych aktivit. Aktivit, které jsou spojeny
s mén¢ intenzivnim pohybem, inaktivity, byly zastoupeny péti druhy. Podle skaly (1=
viibec ne, 2= obcas, 3= Casto, 4= pravideln¢) méli vyznalit pravidelnost pohybové
aktivity, které se po jeden kalendaini rok vénovali. V dalsi ¢asti dotazniku Zaci méli
podle skaly (1= siln¢ nesouhlasim, 2= nesouhlasim, 3= mirné souhlasim, 4= siln¢
souhlasim) vyznacit, co nebo kdo je motivuje k pohybové aktivité. Na vybér meéli

Z patnacti moznych odpovédi.
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Druha ¢ast Setfeni mapuje socialni oporu na ZS Dubina v Pardubicich. Zaci méli

zhodnotit a napsat, kdo je pro né nejvétsi oporou v dané situaci. Zadané otazky znéli

takto:

S kym muzes pocitat, ze o Tebe bude peCovat, at’ se ti stane cokoliv?

S kym muzes pocitat, ze T¢ uklidni, kdyz T¢€ néco vyvede z miry?

S kym muzes pocitat, ze Ti opravdu pomtize, kdyz by ses citil(a) zcela znicen(4)?
Kdo T¢ piijima Gplné takovy, jaky jsi, nejen to, co je na tob¢ kladného, ale vcetné
tvych zépornych stranek?

S kym muzes pocitat, ze rozptyli Tvé obavy a tizkosti, kdyz citis, Ze jsi ve stresu?

S kym muze$ pocitat, ze Ti pomuze, kdyz si v napéti, aby ses citil(a) uvolnéné a
uklidnéné?

Mohli uvést kohokoliv, vzdy vSak pouze jednu osobu. U kazdé otazky vSak

nemusela byt stejnd osoba. Pokud zak nemél nikoho, koho by uvedl jako oporu, mél

napsat ,,nikdo®.

5.4 Analyza pohybové aktivity a inaktivity na ZS Dubina

Celkové primérné hodnoty, ¢i hodnoty rozdélené podle pohlavi ptedstavuji

Tabulka. 2 a Tabulka 3. Vysledné hodnoty ptedstavuji primér ziskany z vysledku

hodnotici skaly.

Tabulka 2: Druhy pohybovych aktivit na ZS Dubina

Chlize a turistika 2,66 | 2. 256 | 3. 2,61 3.
Béh, jogging 251 | 4. 198 | 8. 2,25 6.
Fitness 1,94 | 14. 1,85 | 15. 1,90 | 15.
Klasicky tanec 1,32 | 21. 1,36 | 21. 1,34 | 21.
Gymnastika 1,92 | 17. 1,89 | 12. 1,91 | 14.
Kondic¢ni cvic¢eni 2,52 3. 2,78 1. 2,65 2.
Palkové hry 1,53 | 19. 1,43 | 19. 1,48 | 19.
Plavani 2,25 7. 2,25 7. 2,25 7.
Lyzovani sjezdové 2,17 | 10. 1,87 | 13. 2,02 | 10.
Lyzovani — béh 1,39 | 20. 1,39 | 20. 1,39 | 20.
Brusleni a ledni hokej 1,94 | 15. 1,77 | 17. 1,86 | 16.
Koleckové brusle 2,36 6. 2,34 5. 2,35 5.
Jizda na kole 2,85 1. 2,66 2. 2,76 1.
Fotbal, nohejbal 2,08 | 11. 1,91 | 10. 2,00 | 11.
Jiné miéové hry 217 9. 202 | 9. 2,10 9.
Posilovani 2,45 5. 2,43 4, 2,44 4,
Raketové hry 2,00 | 13. 1,91 | 11. 1,96 | 12.

! Vysvétlivky: P zna¢i poradi jednotlivych aktivit
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Florbal, hokejbal 1,70 | 18. 1,79 | 16. 1,75 | 18.
Jiné sporty 2,02 | 12. 1,87 | 14. 1,95 | 13.
Domaci aktivity 2,19 | 8. 2,30 | 6. 2,25 8.
Jiné aktivity 1,94 | 16. 1,62 | 18. 1,78 | 17.

Primérné hodnoty jednotlivych aktivit se u chlapct a divek pfili§ nelisi.
Nejvyssi celkovou Cetnost vidime u jizdy na kole, ktera je nejcetnéjsi u chlapci (2,85),
o néco mén¢ u divek (2,66). Pohybové aktivity jako jsou mic¢ové hry, palkové hry,
fotbal, florbal a jiné sporty jsou soucasti hodin té€lesné vychovy. Je mozné, ze z tohoto
divodu se jako odpovéd’ na pravidelnost aktivit u téchto ¢innosti nejcastéji objevovala
odpovéd’ ,,obcas®“. Z tohoto diivodu mizou byt i podobné hodnoty a potadi. Avsak,
ptekvapily mé hodnoty u gymnastiky a kondi¢niho cvi¢eni. Pokud bych méla vychazet
ze stereotypu typicky muzskych a typicky Zenskych sportl, tak vysledek by byl jasny.
Nicméné, gymnastiku provadi chlapci (1,92) €astéji, nez divky (1,89). Naopak, kondi¢ni
cviceni vice preferuji divky (2,78) nad chlapci (2,52). Kondi¢ni cviceni posilovani je na
prednich ptickach u chlapcii i divek. Velkou zasluhu toho méa ZS Dubina, ktera ma ve

svych prostorach posilovnu, pfistupnou zZaktim i mimo vyucovani.

Tabulka 3: Druhy pohybovych inaktivit na ZS Dubina

Sezeni u televize 236 | 4 250 | 3 243 | 4
Sezeni u pocitace 2,96 | 2. 3,02 | 2. 299 | 2.
Sezeni ve Skole 3,51 | 1. 3,55 | 1. 3,53 | 1.
Sezeni v dopravnich prostfedcich 268 | 3 247 | 4 258 | 3
Jina aktivita nenaroéna na pohyb 192 | 5 213 5 203 | 5

Inaktivity maji, ve srovndni s pohybovymi aktivitami vySe, celkové vyssi
hodnoty. JelikoZ jsou to Zaci Skolou povinni, sedi v priméru Sest az osm hodin ve §kole.
Neni tedy prekvapivé, ze sezeni ve Skole je nejcastéjsi inaktivita. Druhé potadi obsazuje
u chlapcti 1 divek sezeni u pocitace, piicemz v priméru divky sedi u pocitace Castéji
(3,02) nez chlapct (2,96). Celkové obsazuje treti pozici sezeni v dopravnich
prostiedcich (2,58). ZS Dubina je $kolou, ktera se nachazi na sidlisti piimo na okraji

Pardubic. Jak jsem zjistila, do této Skoly dojizdi malé mnozstvi zakl z centra mésta.

Tabulka 4: Motivace k pohybovym aktivitdm

Potieba 3,13 | 5. 3,06 5. 3,10 | 5.
Zabava 3565 | 2 3,09 | 4. 3,32 | 2.
Zdravi 3,47 | 1. 3,47 | 1. 3,47 | 1
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Vizualni vzhled 323 | 3 330 2 327 3
Kamaradi 3,08 | 6. 2,74 | 8. 291 | 6.
Byt ,,in“ 2,09 | 15. 2,17 | 14. 2,13 | 14.
Zlepseni fyzické zdatnosti 323| 4 3,13 3 3,18 4
Jiné myslenky 285 9. 289 | 6. 2,87 8.
Snizeni napéti a stresu 296 | 8. 2,79 7. 2,88 7.
Vyniknuti 221 | 14 2,36 | 11. 2,29 | 13.
Sport v rodiné 2,32 | 12. 1,77 | 15. 2,10 | 15.
Obdiv k vrcholovym sportovciim 2,53 | 11. 2,17 | 13. 2,35 | 11.
Hubnuti 2,26 | 13. 2,34 | 12. 2,30 | 12.
PFijemné pocity, prozitky 298| 7. 2,72 9. 285 | 9.
Pobyt v pfirodé 2,74 | 10. 2,68 | 10. 2,71 | 10.

Z Tabulky 4 vyplyva, Ze nejvétsi motivaci pro zaky 2. Stupné ZS Dubina je
zdravi. Primérné hodnoty byly u chlapcii 1 divek totozné (3,47). Déle se potadi
rozchéazelo u zabavy a vizualniho vzhledu. Zatimco na druhém misté byla u chlapci
zabava (3,55), u divek to byl vizualni vzhled (3,30). Vysoké hodnoty byly i u moznosti
»kamaradi“. Kamarddi jako motivace u chlapct (3,08) byla v priméru vyssi nez u
divek (2,74). V priméru nejmensi motivace u chlapcu byla byt ,,in* (2,09), u divek to
byl sport v roding (1,77). Ostatni hodnoty byly velmi podobné.

5.5 Setreni socialni opory na ZS Dubina

Vysledky Setieni jsou uvedeny v Tabulce 5, Tabulce 6, Tabulce 7, Tabulce 8,
Tabulce 9 a Tabulce 10. Kazda tabulka nese nazev otdzky, na kterou byli zaci tazéni.
Odpovedi, které zaci zakladni skoly uvedly, jsou zaznamenany v tabulkach. Pro vétsi
prehled jsem rozdélila tfidy na dvé skupiny. Prvni typ (A) jsou tfidy Sestého a sedmého
ro¢niku zakladni Skoly. Druhy typ (B) jsou tfidy osmého a devatého ro¢niku zékladni
Skoly. V tabulkdch jsou uvedeny pocty jednotlivych odpovédi, které jsou vzdy

procentudlné vyjadieny.

Tabulka 5: S kym muzes pocitat, Zze o Tebe bude pecovat, at’ se ti stane cokoliv?

Tridy
odpovédi
pocet % pocet %
Matka 35| 60,34 31| 73,82
Otec 1| 1,72 3| 7,14
Rodice 11 | 18,97 3| 7,14
Rodina 7 | 12,07 3| 7,14
Sourozenec 0 0 1| 2,38
Kamarad/ka 2| 3,45 0 0
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Déda/babicka 2] 345 0 0

Nikdo 0 0 1] 2,38

celkem 58 100 42 100

V podstaté ve tfidach A i B pfevazuje nézor, Ze rodina a jeji ptisluSnici budou ti,
kdo bude o n€ pecovat, at’ se stane cokoliv. Pfi¢emz, u obou typu tfid, je matka osobou,
o které si nejvice mysli, Ze vzdy bude mit status pecovatele, presné 60,34% u tfid typu
A, 73,82% u tiid typu B. Divéru ke kamaradiim projevilo celkem 3,45% déti v nizsich
ttidach, zatimco ve vyssich tfidach neprojevil ditvéru v kamarady nikdo. Tento vysledek
m¢ velice prekvapil, vzhledem k tomu, ze se pubescenti v ramci emocidlnich zmén se
od rodict ¢im dal vice odtahuji. Avsak, tento vysledek mé velice potésil. Na jeho
zéklad¢ mohu konstatovat, ze déti v danych tfidach maji dobry zaklad a oporu ve své
roding.

Tabulka 6: S kym muzes pocitat, ze T¢ uklidni, kdyz T¢€ néco vyvede z miry?

Tridy
odpovédi
pocet % pocet %

Matka 12 | 20,70 18 | 42,86
Otec 5| 8,62 3| 7,14
Rodice 3| 5,17 3| 7,14
Rodina 3| 5,17 3| 7,14
Sourozenec 5| 8,62 2 4,76
Kamarad/ka 20 | 34,49 11 | 26,20
Déda/babicka 6| 10,34 0 0
Partner/ka 0 0 1| 2,38
Stryc/teta 1] 1,72 0 0
Nikdo 3| 5,17 1| 2,38

celkem 58 100 42 100

V Tabulce 6 najdeme opét znacné rozdily mezi tftidami A a B. I kdyz vysledky
nebyly tak jednoznacné, jako u piedchozi tabulky, i zde vidime, Ze rodina celkem ma
zna¢nou duvéeru u ditéte. Celkem 34,49% zaka ve tfidach typu A tvrdi, Ze, pokud je
néco vyvede z miry, mohou pocitat s kamarady. U ttid typu B je toto procento mensi,
celkem 26,20%. Velké zastoupeni mé i rodina celkem, z niZ je v poptedi opét matka,
ktera vzdy uklidni 20,70% déti z nizSich tiid a dokonce 42,86% zakt z vyssich tfid.
V tabulce se ukazuje novy typ odpovédi, kterd je vice charakteristickd pro star§i zaky.
Jedna se o odpoved’ ,,Partner/ka*, kterd se objevuje v mensi mite (2,38%), ale ptesto je

dilezita.
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Tabulka 7: S kym muze$ pocitat, ze Ti opravdu pomize, kdyz by ses citil(a) zcela

znic¢en(a)?
Tridy
odpovédi
pocet % pocet %

Matka 23 | 39,66 15 | 35,72
Otec 0 0 511,90
Rodice 6| 10,34 2| 4,76
Rodina 11 | 18,97 3| 7,14
Sourozenec 1 1,72 1| 2,38
Kamarad/ka 10 | 17,24 13 | 30,96
Déda/babicka 3| 5,17 0 0
Partner/ka 0 0 2| 4,76
Nikdo 4| 6,90 1| 2,38

celkem 58 100 42 100

Z Tabulky 7 je jasné, ze matka je opé&t velkou oporou v této otazce. Avsak oproti
prvni tabulce je daleko mén¢ zastoupena. Jako odpovéd’ zvolilo matku celkem 39,66%
déti ve tiidach typu A a 35,72% déti ve tiidach typu B. Naopak, u niz$ich tfid posilila
odpovéd’ ,,rodina“. Domnivam se, ze déti nechtéli zamérné konkretizovat, jelikoz celou
rodinu vidi jako oporu, ktera jim pomuze, pokud by se citili zniceni. Je tu i moZnost
prozité zkuSenosti, kde cela rodina byla jedinci oporou. Za zminku stoji i odpoved
,hikdo®, kterd ma zatim nejvétsi zastoupeni vibec, a to u tfid typu A. Mohu se jen

domnivat, Ze , jelikoz se jednd o mladsi ro¢niky, tak nemc¢li s timto stavem zadny

zkuSenosti a nedovedou si tudiz ptedstavit kohokoliv v této roli.

Tabulka 8: Kdo T¢ ptijima uplné takovy, jaky jsi, nejen to, co je na tobé kladného, ale

véetné tvych zapornych stranek?

Tridy
odpovédi
pocet % pocet %

Matka 12 | 20,70 14 | 33,34
Otec 3| 5,17 1| 2,38
Rodice 5[ 8,62 0 0
Rodina 9 [ 15,51 4| 9,52
Sourozenec 0 0 2 4,76
Kamarad/ka 22 | 37,93 16 | 38,10
Déda/babicka 4| 6,90 0 0
Partner/ka 0 0 2| 4,76
Stryc/teta 1] 1,72 0 0
Nikdo 2| 3,45 3| 7,14

celkem 58 100 42 100

43



U této otazky se situace pomalu obraci. Zaci se jiz domnivaji, ze kamarad/ka je
osoba, ktera je pfijme, véetné jejich zapornych stranek. Tato odpovéd’ je vice zfejma u
nizsich 1 vyssich ro¢nikl, celkem odpovédélo 37,93% zéaku tiid typu A, 38,10% zaka
tfid typu B. AvSak rodina a jeji pfisluSnici nejsou upln€ ztraceny. V matce ma stale
oporu 20,70% déti ve tridach typu A, o néco vice ve tridach typu B, presné 33,34%

zaka.

Tabulka 9: S kym muzes$ pocitat, Ze rozptyli Tvé obavy a tzkosti, kdyz citis, ze jsi ve

stresu?
Tridy
odpovédi
pocet % pocet %

Matka 8| 13,79 6 | 14,29
Otec 2| 3,45 3| 7,14
Rodice 6| 10,34 3| 7,14
Rodina 6| 10,34 0 0
Sourozenec 4 6,90 2| 4,76
Kamarad/ka 27 | 46,56 23 | 54,77
Déda/babicka 3| 517 2| 4,76
Partner/ka 0 0 1| 2,38
Nikdo 2| 3,45 2| 4,76

celkem 58 100 42 100

Z Tabulky 9 jasné vyplyva, ze kamaradi se dostavaji do poptedi v roli socidlni
opory. Vysledky ve vSech tiidach jsou velice podobné, nevidime zaddné velké rozdily.
Avsak stoji za pripominku, jak malo zaki ze tfid typu B si zvolilo rodinu jako oporu,
kdyz se citi ve stresu. Predpokladam, ze, jelikoz jsou v ro¢nicich, kde se rozhoduje o
jejich budoucnosti, co se tyka stiedni Skoly, je na né vyvijen natlak, ktery miize zptsobit
stres, hlavné ze strany rodicu. Proto si celkem 54,77% zakt vybralo jako kamarada/ku,
jako osobu, kterd ho muze rozptylit veskeré obavy a prozivané uzkosti. Ttidy typu A

nezustavaji pozadu, celkem zvolilo kamarady 46,56% déti.

Tabulka 10: S kym muze$ pocitat, ze Ti pomuize, kdyz si v napéti, aby ses citil(a)

uvolnéné a uklidnéné?

Tridy
odpovédi
pocet % pocet %
Matka 13 22,42 | 7 16,68
Otec 5 862 |2 4,76
Rodice 2 345 |2 4,76

44



Rodina 9 1551 | 5 11,90
Sourozenec 3 5,17 0 0
Kamarad/ka 21 36,21 | 19 45,24
Déda/babicka 2 3,45 |2 4,76
Partner/ka 0 0 2 4,76
Stryc/teta 1 1,72 |10 0
Nikdo 2 345 |3 7,14
celkem

Z Tabulky 10 mizeme vyc¢ist nékolik jasnych rozdili mezi tfidami typu A,B.
V niz$ich tiidach ma, krom¢ kamaradi, velké zastoupeni stale matka, celkem ji zvolilo
22,42%. A pokud bych méla se€ist vSechny rodinné ptislusniky, tak by rodina méla vic
procent, nez kamaradi, ktefi ¢ini celkem 36,21%. Ve vysSich tfidach by kamaradi byli

vEtsi oporou i po seéteni vSech rodinnych ptislusnikt. Ve tfidach typu B je kamarad/ka

oporou, V této otazce, pro celkem 45,24% zaki.
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5.6 Souhrn

Empiricka ¢ast bakalaiské prace mapovala vybrané faktory podporujici zdravi,
presné¢ pohybovou aktivity a socialni oporu. K ovéfeni hypotéz a splnéni cili byl pouzit
dotaznik pohybové aktivity a inaktivity a socialni opory. Tyto dotazniky fadné vyplnilo
celkem sto (95%) ze sto péti zaka ZS Dubina v Pardubicich. Velkou navratnost
s fadnym vyplnénim dotazniki pFicitam své piitomnosti pii rozdavani dotazniku, kdy se
zaci mohli ptipadn¢ doptat na nejasnosti s vypliovanim. Dale pomohly piesné
formulované instrukce, kter¢ byly v dotazniku vzdy jasné uvedeny.

V empirické Casti byly postupné ovéfovany predem stanovené hypotézy s timto
vyhodnocenim:

H1l: Zkoumani respondenti uvadéji jako tii nejvyznamnéjSi motivy pro
pohybovou aktivitu — zdravi, zabava a fyzicka zdatnost.

Tato hypotéza byla potvrzena.
H2: U Zaki 6. a 7. tFid je nejvyznamnéjSim aktérem socialni opory rodina,

zatimco u Zaku 8. a 9. tfid prevazuji vrstevnici.

Tato hypotéza byla potvrzena.
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Zaver

Cilem mé prace bylo proniknout do problematiky zdravi a nalezit¢ popsat a
zmapovat faktory, které pozitivné ovliviuji zdravi ve skole a jejiho prostredi. Cil
vyzkumu jsem realizovala prostrednictvi teoretické a praktické casti.

V teoretické casti jsem se snazila vystihnout problematiku zdravi zakladnim
vymezenim pojmu, pojeti a determinantt zdravi. Dale jsem se zaméfila na vybranou
cilovou skupinu — déti skolniho véku, piedevsim pubescenti. Nasledoval popis
vybranych faktord podporujici zdravi. Pro ucely svoji praci jsem se zamgétila na
pohybovou aktivitu, vyzivu, duSevni hygienu a socialni oporu. Dané faktory jsem si
vybrala z vlastni iniciativy na zakladé¢ jejich dulezitosti, kterou jsem odvodila z ¢etnosti
literarnich d¢l, které se zabyvaji jejich problematikou. Na zavér teoretické casti jsem
piedstavila projekt Zdrava skola, 1épe znamy pod nazvem Skola podporujici zdravi. Zde
jsem uvedla zasady, kterymi se skoly, které jsou zaclenény do programu, tidi.

V praktické ¢asti jsem se zabyvala vyzkumnym Setieni, které mapovalo vybrané
faktory (pohybova aktivita, socialni opora) na ZS Dubina v Pardubicich. Piesngji jsem
vyzkum realizovala na 2. stupni zakladni skoly, kterého se zacastnili zaci jedné Sesté a
devaté tfidy a dvou sedmych a osmych tiid. Vysledky jsem ve svoji praci shrnula do
tabulek, které jsem vzdy nize popsala. V prvni ¢asti vyzkumu jsem zjistila nejéetnéjsi
pohybové aktivity a inaktivity, dale motivace k pohybu déti dané skoly. V druhé ¢asti
jsem sledovala socialni oporu u déti. Negativni bylo zjisténi, ze pohybova inaktivita
v priméru prevysSovala pohybovou aktivitu. Ostatni vysledky byly vcelku pozitivni.

Tato prace mize slouzit jako metodicka ptirucka pro skoly, které bud’ soucasti
programu na podporu zdravi, nebo by méli zajem o budouci participaci. Myslim si ale,
7e prace je ptinosna i pro metodiky prevence a ucitele vychovy ke zdravi, ktefi
jednotliva témata mohou zaclenit do vyuky.

Na zavér bych chtéla podotknout, aby se pravé ucitelé na skole, ktefi travi
s détmi velkou c¢ast dne, zajimali o Zivotni styl déti a neptehlizeli ho. V jejich véku neni

nikdy pozdé néco zménit a ditéti ukazat spravny smér na cesté ke zdravi.
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