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Abstrakt

REZKOVA, T. Negativni vliv médii na Zivotni styl z pohledu socidlni pedagogiky.
Ceské Budgjovice 2015. Bakalafska prace. Jihoteskd univerzita v Ceskych
Bud¢jovicich. Pedagogicka fakulta. Katedra pedagogiky a psychologie. Vedouci prace
prof. PaedDr. Gabriel Svejda, CSc., dr.h.

Klicova slova: média, historicky vyvoj médii, negativni vlivy médii, Zivotni styl,

zdravy zivotni styl, wellness.

Dnes, kdy média a zivotni styl, respektive zdravy zivotni styl jsou velkymi fenomény
doby, hlavnim cilem této bakalarské prace je analyzovat si pravé tyto pojmy.

Tato prace je pro naplnéni cile rozdélena na dvé ¢asti, a to ¢ast teoretickou a Cést
praktickou.

Prvni, teoreticka ¢ast je koncipovana do tii vétSich kapitol. Prvni kapitola vymezuje
zakladni pojmy tykajici se médii, vymezuje jejich charakteristiku, zabyva se jejich
funkcemi, druhy médii, zaméfuje se také na jejich vznik a vyvoj a podstatnd Cést
kapitoly nam také predkladd mozné vlivy a uc¢inky médii na nasi spolecnost.

Navazujici kapitola pojednava o zivotnim stylu nasi spolecnosti. A vzhledem
K tomu, Ze se jedna o velmi aktudlni téma, pfedklada nam zasady zdravého zivotniho
stylu. Samozifejmé nabizi také nahled do oblasti wellness, které je Siroce protnuto se
zdravym Zivotnim stylem a v budoucnu bude do Zivoti jednotlivell 1 celé nasi
spolecnosti prostupovat ¢im dal tim vice.

Tteti kapitola se pak zamé&fi na negativni vlivy médii na zivotni styl jak z obecného
hlediska, tak nasledné i z hlediska socialni pedagogiky.

Praktickd cast bakalafské prace je zaloZena na vyzkumném Setfeni, které bylo
provadéno prostrednictvim anonymniho dotazniku a jehoz hlavnim cilem bylo zjistit, do
jaké miry se lidé nechaji ovlivilovat médii, zda je média ovliviiuji i v oblasti zdravého

zivotniho stylu, a zdali je v dne$ni dobé pro lidi dllezity zdravy Zivotni styl.



Abstract

REZKOVA, T. The negative influence of masmedia on the lifestyle from the perspective
of social pedagogy. Ceské Bud&jovice 2015. Bachelor thesis. University of South
Bohemia in Ceské Budg&jovice. Faculty of education. Department of Education and

Psychology. Supervisor prof. PaedDr. Gabriel Svejda, CSc., dr.h.c

Key words: Media, historical development of the mass media, negative impact of the
mass media, lifestyle, healthy lifestyle, wellness

Nowadays, when the mass media and the lifestyle, or more precisely healthy lifestyle,
are such a great phenomena of the time, the main aim of this bachelor’s thesis is to
analyze these concepts.

This work is divided into two parts - theoretical and practical ones.

The first theoretical part is divided into three chapters. The first chapter delimits the
basic concepts and characteristic of theirs. It also deals with their functions, types of
media and it focuses on their origin and development. A significant part of this chapter
presents the possible influences and effects of mass media on our society.

The next chapter deals with the lifestyle of our society. In view of the fact that it is
an actual topic, it presents principles of healthy lifestyle. It also offers a view to the area
of wellness which is closely connected to the healthy lifestyle and which is going to
infiltrate more and more into the life of individuals and the whole society in the future.

The third chapter is focused on negative effects of mass media on the lifestyle from
the general point of view as well as from the point of view of the social pedagogy.

The practical part of this bachelor’s thesis is based on a research which was carried
out by an anonymous questionnaire of which aim was to find out to what extent the
mass media influence people, the influence of mass media in the area of the healthy

lifestyle and also the importance of the healthy lifestyle for people nowadays.
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Uvod

Cilem této bakalaiské prace: ,,Negativni vliv médii na Zivotni styl z pohledu socidlni
pedagogiky*“ v dobé kdy média a zivotni styl, respektive zdravy Zzivotni styl jsou
velkymi fenomény doby, je analyzovat si pravé tyto pojmy.

Meédia jsou vyznamnou spoleCenskou instituci, tudiz jejich podil na stavu
spole¢nosti neni mozné od spolecnosti izolovat a zkoumat jej samostatné. Dodnes se
bohuzel odbornici nebyli schopni shodnout na tom, ¢im presné vlastné¢ média mohou
ovlivitovat jednotlivce a spolecnost a jaké povahy toto ptisobeni je. To je dano
rozdilnym pohledem na média a medidlni komunikaci, protoze se jednd o neustale se
rozvijejici systém s vnitini dynamikou vyvoje danou spolecenskymi a ekonomickymi
podminkami. Je zcela zfejmé a bez pochyb, ze média jsou vSude zdvisla na spolecnosti,
reaguji na rizné vyznamné podnéty a jsou podiizena zdrojim skute¢né ekonomické a
politické moci. Nikdo neocekava, ze média budou vykonavat piimou moc ve svém
vlastnim z4jmu, mimo sféru ziskavani pozornosti, komunikovéani, informovani, baveni a
vydélavani penéz. Ona svoboda vyjadiovani legitimizuje tlumoceni nazort, kritiku a
obhajovani alternativ, to by bylo Iépe shrnuté pod pojem ,,vliv. Média ovliviiuji nase
chovani, postoje ¢i nazory jednotlivcl, rozsifuji obzory poznani, vzdélavaji, pomahaji
Vv politickém ¢i spotiebitelském rozhodovani, ovliviiuji zivotni styl, ale mohou také
désit, vyvolavat napéti, navadét ke spolecensky nezadoucimu jednani. Maji vyrazny vliv
na stabilitu spole¢nosti, podporuji nebo naopak brzdi spolecenské zmény.

Bakalarska prace zahrnujici teoretickou i praktickou cast je rozd€lena do péti
zakladnich kapitol podfizenych zamétfeni a cilim prace. Prvni kapitola vymezuje
zékladni pojmy tykajici se médii, vymezuje jejich charakteristiku, zabyva se jejich
funkcemi, druhy médii, zamétuje se také na jejich vznik a vyvoj a podstatna Cast
kapitoly nam také predkladd mozné vlivy a i¢inky médii na nasi spolec¢nost.

Navazujici kapitola pojednava o Zivotnim stylu naSi spoleCnosti. A vzhledem
k tomu, Ze se jedna o velmi aktualni téma, pfedklada nam zasady zdravého Zivotniho
stylu. Samoziejmé nabizi také ndhled do oblasti wellness, které je Siroce protnuto se
zdravym zivotnim stylem a v budoucnu bude do zivotd jednotlivel i celé nasi
spolecnosti prostupovat ¢im dal tim vice.

Tteti kapitola se pak zaméfi na negativni vlivy médii na Zivotni styl jak z obecného

hlediska, tak nasledn¢ i z hlediska socialni pedagogiky.
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Praktickd cast bakalafské prace je zalozena na vyzkumném Setfeni, které bylo
provadéno prostiednictvim anonymniho dotazniku a jehoz hlavnim cilem bylo zjistit, do
jaké miry se lidé nechaji ovliviiovat médii, zda je média ovliviuji i v oblasti zdravého
zivotniho stylu, a zdali je v dnesni dob¢ pro lidi dilezity zdravy zivotni styl. Vice jak 85
% dotazovanych potvrdilo, Ze médiim vénuji znacnou cast svého dne, tudiz mizeme
tvrdit, Ze média jSOu v soucasném svété jeho neodmyslitelnou soucasti. Jsou dilezitym
zdrojem poznatk® a zkuSenosti o $ir§im svété a spole¢nosti kolem nas. Cerpame z nich
stale vetsi mnozstvi udaju a spolu s nasimi vlastnimi zkusenostmi si pak utvarime urcity
obraz svéta a reality, diky kterému se mizeme vztahovat ke svému okoli, odhadovat
svoje Sance ve spoleCnosti, perspektivy, rizika apod. 72% respondenti uvedlo, ze si
mysli, Ze nejvice nas dnes ovliviiuje internet a jedna Ctvrtina mé za to, Ze nds ovliviiuje
televize a potady v ni. Stanovené hypotézy vyzkumného Setfeni v souladu s cili

bakalatské prace s vyjimkou prvni bylo mozné potvrdit.



Teoreticka ¢ast

1 Média

1.1 Charakteristika médii

Média jsou vsude kolem nés. Stavaji se dulezitym socializatnim faktorem a maji
vyrazny vliv na chovani jedince a celé spole¢nosti, na utvareni zivotniho stylu a na
kvalitu zZivota vibec. Dalo by se fici, ze snad neexistuje nikdo, koho by se nedotklo
zadné z médii, at’ uz mluvime o sledovani televize, poslouchani radia, ¢teni novin ¢i
surfovani po internetu. Média jsou tedy nezbytnd pro nasS ptehled o tom, co se déje

vvvvv

nejen v nasi blizkosti, ale i ve svété. McLuhan uvadi: ,, Dulezitéjsi nez to, co média
sdéluji, je mira, v jaké ovliviuuji nds zpiisob mysleni a jednani. **

Pojem ,,média“ se fadi mezi nejpouzivanéjsimi vyrazy dnesni doby. Psychologové,
sociologové, novinafi a politici o médiich mockrat mluvi a piSou v riznych kontextech.
Slovo médium vychdzi z latiny a znamena prostfedek, prostfednik — tedy to, co néco
zprostfedkovava, zajistuje. S vyrazem médium se tak lze setkat ve fyzice, chemii,
biologii, vypocetni technice i teorii socidlni komunikace. A vSechny tyto obory vénujici
se projevim mezilidské komunikace oznacuji slovem média to, co zprostiedkovava
né&komu né&jaké sdéleni, tedy médium komunika¢ni.?

Jin4 definice zni, ze médium zahrnuje skute¢nost, ktera nam zprosttedkovava jinou
skute€nost; v prub&hu pfenosu informaci mezi dvéma subjekty mad médium funkei
prostfednika, pfenasece, ktery zprostiedkovava informaci urcitému piijemei ¢i skupiné
pfijemci. Jinymi slovy, médium je specifickd forma transferu informaci. Obecné lze
jakykoli komunikacéni prostfedek nazvat médiem.>

Mezi komunika¢ni média patii prostfedky, které se snazi o zdznam a prenaSeni
informaci, a kterymi lidé usilovali pfekonat Casovou a prostorovou omezenost
vysilanych sdéleni ve spojeni s vyvojem civilizace a potfebou pfenost sdéleni rychleji a

na veétsi vzdalenosti. V soucasné dobé¢ se jedna zejména 0 televizi, rozhlas a tisk, mezi

I McLUHAN, H. M. Jak rozumét médiim. Praha: Odeon, 1991, s. 35, ISBN 80-20702-96-2

2JIRAK, J., KéPPLOVA, B. Média a spolecnost: Strucny uvod do studia médii a medialni komunikace.
Praha: Portal, 2003, s. 15 — 16, ISBN 80-7178-697-7
3PETRIKOVA, J., STEPANEK, D. Média — prostiedky transferu informaci. Brno: Masarykova
univerzita, 1998, s. 11, ISBN 80-210-1992-1
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kterymi dosahuji stale vétsiho vyznamu tzv. nova média - média zaloZena na digitalnim
ptrenosu dat. Mezi nova média fadime predevsim Internet, videohry, interaktivni TV atd.
Existuje také kategorie rozliSujici média na:
1) média podporujici interpersonalni komunikaci, tedy dorozumivani mezi dvéma
jednotlivci - tzv. interpersonalni média: napt. dopisy, e-maily, telegraf a telefon;
2) média slouzici komunikaci celé spole¢nosti — tzv. masova média: napf. noviny,
Zasopisy, knihy, televize, rozhlas, film a internet.
Média se dale d€li i podle toho, ktery smysl lidského vniméni je zaméstnan pti praci
snimi, tedy zda vice pouzivame sluch (rozhlas, telefonicky hovor), zrak (¢lanky
v novinach ¢i ¢asopisech, dopisy), hmat (Braillové pismo) nebo vice smysli zaroven,

napiiklad sluch a zrak najednou (televizni program).
1.2 Funkce médii

Hovotime-li 0 funkcich médii, pak zjistujeme, k ¢emu opravdu média jsou, co skuteéné
délaji a jaky je ucel jejich existence. Funkce médii se méni v souvislosti na typu
usporadani spolecnosti, kulturnim kontextu, socidlnich, politickych a ekonomickych
podminkéch.®
Existuje 7 zékladnich funkci masmédii.

1) Funkce demokratiza¢né-komunika¢ni: Hlavnim rysem této funkce je, Ze se zpravy
Sifi za krat$i dobu a dostanou se k velkému mnozstvi lidi. Stejné informace jsou tedy
k dispozici vS§em.

2) Funkce informacni a poznavaci: Tato funkce je pro vétSinu médii nejpodstatné;si.
Masova média jsou ,,nositeli témat*, dokazou nastolovat otazky, jsou iniciatory toho, o
¢em lidé pfemysli, hovoii a jak jednaji. Média by méla pfinaSet vetejnosti nezkreslena
sd€leni o tom, co se d€je v nasi spolecnosti. To by mél byt jejich hlavni cil. ,, Informacni
funkce médii pomahaji publiku utvaret si predstavu o svété a jeho geograficke,
spolecenské a politické existenci. Informacni funkce strukturuji pohled na svet a svym

zpiisobem publikum pacifikuji. “®

4 JIRAK, J., KOPPLOVA, B. Média a spolecnost: Strucny uvod do studia médii a medialni komunikace.
Praha: Portal, 2003, s. 21 — 22, ISBN 80-7178-697-7
5 McQUAIL, D. Uvod do teorie masové komunikace. Praha: Portal, 1999, s. 102, ISBN 80-7178-200-9
§ BURTON, G., JIRAK, J. Uvod do studia médii. Brno: Barrister Principal, 2001, s. 96, ISBN 80-85947-
67-6
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3) Funkce socialni a socializa¢ni: Tato funkce souvisi s napodobou poskytnutych idealt
a modeli chovani, kterda média nam zprostiedkovavaji. Média poskytuji ukazky ze
zivota spolecnosti, jejiho chovani, vzajemného plisobeni a spolecenskych norem.

4) Funkce vzdélavaci a vychovné-osvétova: Prostfednictvim médii se také Ize ucit a
poznavat. Je to zptlisob, jak spole¢nost seznamovat s novymi védomostmi a moznostmi,
navic pomoci média lze uskuteCfiovat i prevenci riznych negativnich jevl ve
spolecnosti, napt. kampan¢ proti koufeni apod.

5) Funkce zabavni a odpocinkova: Média také slouzi k zabavé a rozptyleni. Zabavni
funkce poskytuje vetejnosti zdravé rozveseleni a potéSeni. Tato funkce se poji
s kulturou celého naroda ve smyslu obecenstva, nebot’ publikum urcuje, co je ukryto
pod slovem ,,zabava“. Pfijemce sd¢leni médii se nejen rad informuje, ale také ma
V oblibé zabavu a legraci. Pravé proto se objevuje obrovské mnozstvi specializovanych
Casopist a televiznich pofadl, u kterych se ¢lovék rozptyli a odpocine si. Patii sem
filmy, serialy, soutézni potady, hudebni programy, bulvarni platky a mnoho dalsich.

6) Funkce kontrolni a kriticka: Je to funkce, ktera slouzi ke kontrole politickych a
socialnich organizaci v zemi. Média monitoruji aktudlni déni u nds i v zahrani¢i a
informuji nés o riznych udalostech.

7) Funkce jazykova: Média pusobi také vyrazné na jazyk a jeho podobu v mluvené i

psané formé. Jazyk médii ma vliv na nasSe vyjadfovani a slovni zasobu viibec.
1.3 Vznik a vyvoj médii

Masova komunikace piedstavuje typickou komunikaci a jeden z charakteristickych ryst
spolecnosti dneSni moderni doby. Jeji vyznam pro zivot €loveéka i celé spolecnosti se
stale zvySuje. Mezi zékladni ptedpoklady vyvoje masové komunikace patfi:’
e Sifeni gramotnosti;
e v¢tsi prostorova koncentrace ptijemct zpisobena procesem urbanizace;
e demokratizace spolecnosti;
e zvySovani Zivotni urovng;
e narist volného casu.
Za nejstarsi médium se povazuje te€, jejimz prostiednictvim ddvame najevo naSe

myslenky a emoce. Mluvena fe¢ je vSak vazana mistné a casove, tedy mluvéi a

7 URBAN, L., DUBSKY, J., MURDZA, K. Masovd komunikace a verejné minéni. Praha: Grada
Publishing, 2011, s. 35 — 36, ISBN 978-80-247-3563-4
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poslucha¢ musi byt na stejném misté ve stejny ¢as. Rozvoj médii souvisel pravé se
snahou zbavit se téchto omezeni.

Prvni ¢in tohoto sméru se objevil jiz v pravéku formou nasténnych maleb
Vv jeskynich, které ukazovaly zivot praclovéka a neobycejné udalosti tohoto obdobi.
Z obrazového a symbolického sd€lovani vzniklo v pozdéjsich dobach pismo, které
nebylo ¢asové ani mistné omezeno. AvSak nastal dal$i problém, se kterym se museli
lidé potykat. Obrazova, symbolickda a pisemnd vyjadiovani musela mit pro
zprostifedkujiciho stejny smysl jako pro pfijemce informaci. Objevila se tedy potieba
sjednotit vyrazové prostredky.

Lidé nem¢li potiebu se naucit ¢ist a psat, dokud vSechno, co chtéli védét, si mohli
zjistit od druhého ¢lovéka. Aby se psana fe¢ stala hromadnym médiem, muselo dojit
k vzristu potieby sdélovani, dychtivosti po védéni a poklesu schopnosti vzpominani.®

Vznikala pravidla, kterd smefovala od ¢lovéka k ¢lovéku. Hlavné osidlovani nové
objevenych oblasti svéta a izemni rozsifovani narodu bylo pfi¢inou vyvoje komunikace
na dalku a Sifeni pisma. Lidé kromé posli, kteti dorucovali zpravy, zacali pouzivat dalsi
komunikac¢ni kanaly a vznikly napt. koutové signdly, zrcadlové a praporkové signaly.

S vyvojem spolecnosti, ktera vice usilovala o védéni, se ménila i média. Tisténa
média se stala prvnimi masovymi médii, kterd uméla v relativné kratkém case zaujmout
Sirokou vetejnost. Velkym objevem byl Gutenbergliv vynalez knihtisku v poloving
patnactého stoleti, ktery umoznil Sifeni knih a jinych tisténych materidlti ve velkém
meéfitku. Soucasné tak posilil vznik novych médii, jako jsou noviny a Casopisy. Prvni
tisténou knihou na svété byla dvousvazkova bible, zvana také Gutenbergova. Noviny
slouzily jedné vyznamné tfidé v ménicim se svété a Vv stale liberalnéjsi spolecensko-
politické situaci. Vyznamnym obdobim v déjindch novin se stal rok 1833, kdy v New
Yorku zafind Benjamin H. Day vydavat noviny New York Sun. Jednd se o prvni
noviny, které se odpoutaly od piedplatného azacaly se volné prodavat na ulici.
Oznadovaly se proto i jako Sestakové noviny.

V pomémé za kratkou dobu doslo i ke vzniku fady novych zplsobl sdélovani
akustickych a vizudlnich signald, ¢lovék odhalil zplisob zaznamenani zvukl, mluveného

slova a hudby. Pfislo obdobi gramofonovych desek a filmu.

8 BUERMANN, U. Jak (pre)zit s médii: Prilezitosti a hrozby informacniho véku a nové iikoly
pedagogiky. Hranice: Fabula, 2009, s. 13-14, ISBN 978-80-86600-58-1
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Dal§im vyznamnym prilomem pro rozvoj médii byl objev elektrické energie,
pomoci které mohla vzniknout telegrafie a Morseova abeceda, diky ni se informace
velmi rychle §ifily na rlizna mista soucasne.

Objev elektrického proudu byl podnétem k novym idejim, které vyustily ve vynalez
telefonu a radiové techniky, dale rozhlasu a pozdéji i televize. Lidé byli témito
novodobymi technickymi vyndlezy fascinovani, nebot’ ¢lovék byl nepifimo svédkem
udalosti dé&jicich se na jiném misté. Vznikla tak nova podoba zabavniho primyslu
trvajici dodnes, v souCasné dobé posilena stile se vzrlstajicim vlivem mobilnich
telefoni, pocitact a internetu.

Velmi dilezitd zména v Ceské spolecnosti je spojena s ndstupem a rozvojem
pocitatovych siti po¢atkem 90. let. V unoru 1992 doslo k propojeni Ceskoslovenska
S internetem, poskytovatelem internetu byl nekomeréni poskytovatel internetovych
sluzeb CESNET. Pot¢é zacala faze komercializace internetu, v roce 1994 byla zalozena
spoleCnost s ru¢enim omezenym Conet, prvni komer¢ni subjekt v tomto prostredi.
Pozdé&ji se firma pfejmenovala na Internet CZ, kterd se stala hlavnim zastupcem a
provozovatelem narodniho uzlu panevropské sité EUnet v Ceské republice a soucasné
zajisStovala spravu jmennych sluzeb. Vroce 1996 =zahajuje svou Ccinnost prvni
internetovy vyhledavaé Seznam.cz v Ceské republice. Po roce 2000 se internet zadal
rychle §ifit a stal se nedilnou soucasti medialni produkce. Tradi¢nim médiim hrozila
neviditelnost bez pfitomnosti internetu, proto zacaly vznikat internetové verze tisténych
médii a také autonomni portaly odvozené od téchto médii.’

Dalsim vyznamnym krokem v rozvoji médii v soucasném ceském prostiedi bylo
urychleni vyvoje televizniho vysilani podporovaného digitalizaci vysilaného signalu.
Soucasti procesu digitalizace byl vznik rtiznych novych televiznich stanic. V prvni
dekadeé 20. stoleti rozsitily svoji nabidku i celoplosné televizni stanice, napiiklad
televize Nova spustila novy kanal Nova Cinema a sportovni kanal Nova Sport. Televize

Prima provozuje kanaly Prima Cool a Prima Love.
1.4 Druhy médii

M¢édia také délime na:

1) tisténa média — napt. noviny, knihy, casopisy;

9 BEDNARIK, P., JIRAK, J., KOPPLOVA, B. Déjiny ceskych médii: Od pocatku do soucasnosti. Praha:
Grada Publishing, 2011, s. 380, ISBN 978-80-247-3028-8
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2) elektronicka média — napf. televize, rozhlas, mobilni telefon a internet.

TiSténd média se vyznacuji dlouhou tradici, kterd se odviji od rGznych letakd,
prospekttl, prohlageni a kratkych polemik. V roce 1609 vznikly ve mésté Strasburk
prvni tisténé noviny. Jednalo se o tydenik Relation. Dalsi noviny, ¢asopisy a magaziny
se rozvijely pomalu, v pritbéhu vice nez tfi stoleti a dlouhou dobu se tedy tadi do sféry
politického zivota a kulturnich d¢jin. Dlouho psaly zejména o mysSlenkdch o osobni
svobod¢, o pravech rolnikli a obcant, tedy to, co se Vpozd¢jsi dobe stalo
piedstavovanim a osvétlovanim demokracie. 1°

V odborné literatuie se lze setkat také s délenim médii na:

1) chladna média — zamé&fuji se predev§im na prenos informaci, orientuji se na rozum
komunikanta, jsou dobfe uchovatelna a nizkodefini¢ni, to znamena, ze vyzaduji ucast
divaku Ci ¢tenari, patii sem napt. telefon a televize;

2) horka média — vysokodefini¢ni, kombinuji vizualni a akusticka data, vice ptisobi na

emoce a smysly divakt, mira divacké ucasti nemusi byt tak vysoka. Do této kategorie

médii se obvykle fadi film.!!
1.4.1 Noviny

,,Noviny jsou periodické tiskoviny, které vychazeji v kratkych intervalech. Jejich
hlavnim ucelem je zprostredkovani aktudlnich zprav z nejriiznéjsich oblasti, predevsim
Z politiky, hospodarstvi, zabavy, kultury, spolecnosti a sportu. Z hlediska Sire
zpravodajstvi si konkuruji s rozhlasem a televizi. Jak celonarodné zamérené, tak lokalni
noviny jsou zakladnim médiem. “*?

Noviny jsou dvojiho typu: deniky a tydeniky. Existuje i bulvarni tisk, ktery
predstavuje neseriozni noviny nedodrzujici eticka pravidla. Nenajdeme v nich moc

textu, ale spiSe hodné fotografii. Uhel pohledu nebo cile utoki jsou potad stejné.™

10 KRAUS, W. Televize — novy kontinent: Kultura nebo chaos? Praha: Ceskoslovenska televize, 1991, s.
40-41, ISBN 80-85005-02-6

11 URBAN, L., DUBSKY, J., MURDZA, K. Masovi komunikace a veiejné minéni. Praha: Grada
Publishing, 2011, s. 49, ISBN 978-80-247-3563-4

12 SCHELLMANN, B. Média: zdkladni pojmy, ndvrhy, vyroba. Praha: Europa-Sobotales, 2004, s. 39,
ISBN 80-86706-06-0

B HVIZDALA, K. Moc a nemoc médii: rozhovory, eseje a ¢lanky 2000-2003. Praha: Maj, 2003, s. 208,
ISBN 80-86643-07-7
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1.4.2 Casopisy

Casopis je publikace vychézejici periodicky, ktera je uréena pro skupinu &tenait, kteii
se spolecné€ o néco zajimaji. Existuji napiiklad ¢asopisy pro zeny, muze a déti, sportovni
Casopisy, Casopisy o pocitaCich, filmové, védecké, spoleCenské ¢i hobby Casopisy atd.
Od novin se Casopisy lisi zejména cilengj$§im zaméfenim na mensi skupinu ¢tenaiti, dale
tim, Ze vychézeji ne tak &asto, vétsinou vyssi cenou a lepsi grafickou upravou. Casopis

je aktualnéjsi nez kniha, ale ne tak aktudlni jako noviny.
1.4.3 Knihy

Kniha je jednim z nejstarSich néstroji pro ukladani informaci, kterd poskytuje ¢tenairim

védéni, vzdélani, kulturu a zdbavu. D4 se lehce pfepravovat a archivovat.
1.4.4 Rozhlas

Elektronickd masmédia zacala vznikat teprve zaatkem 20. let 20. stoleti. Prvni vefejna
radio station vysilala v roce 1921 v USA v Pittsburghu. Roku 1922 vznika spole¢nost
British Broadcastin Company, existujici dodnes, v soucasné dobé znama jako BBC.
V roce 1923 byl zaloZen prvni vefejny némecky rozhlas a postupné fada dalSich statl
zapadniho civilizovaného svéta zacala vysilat vlastni rozhlasové programy.'* V Praze
roku 1923 bylo zalozeno ¢eskoslovenskeé radiotelefonické zpravodajstvi Radiojournal.
Rozhlas ptedstavuje nejsnadnéjsi moznost predani sdéleni na jakékoliv misto, kde
se Clov€k nachazi. Rozhlasové programy mohou byt zpravidla poslouchiany i za
hranicemi urcit¢ zemé€. Vyznamnou vlastnosti rozhlasu je, ze si poslucha¢ mize ke
slySenému obsahu vytvofit své vlastni vize a obrazy. Vyhody rozhlasu na rozdil od
ostatnich masmédii spocivaji ve velké mobilit¢, enormnim dosahu, jednoduché

manipulaci a malych nakladech na produkci velkého mnozstvi programd.

1.4.5 Televize

Televize patii mezi audiovizudlni média. PovaZzuje se za aktualni a dynamické médium.

Televizi zaCiname pouzivat asi od 30. let 20. stoleti. Postupné se dostavala do

14 KRAUS, W. Televize — novy kontinent: Kultura nebo chaos? Praha: Ceskoslovenska televize, 1991, s.
41, ISBN 80-85005-02-6
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domacnosti a stava se tak v dnesni spolecnosti vyznamnym komunika¢nim prostiedkem
a zdrojem zabavy po celém svéte.

Historie televizniho vysilani se zalind psat v roce 1927, kdy americky inzenyr
Farnsworth a rusky emigrant Zworkin nezavisle na sobé zkonstruovali elektronku, ktera
slouzila pro pfenos ipfijem obrazového signdlu. V Némecku a ve Francii se zacina
pravidelné vysilat jiz od roku 1935, za skute¢ny zacatek televizniho vysilani se vSak
povazuje az 2. listopad 1936, kdy britska spole¢nost BBC pouzila obrazovy standard
elektronické televize. Ackoliv se rozvoj televizniho vysilani nadéjné rozbehl, pierusila
ho druha svétova valka. Pied valkou méli vlastni televizni vysilani Sovétsky svaz, USA,
Britanie, Némecko, ¢i Francie. V dalSich zemich se zacina televizni vysilani rozsifovat
az po skonCeni druhé svétové valky, zejména v 50. letech. V cele technologického
rozvoje staly Spojené staty americké: v roce 1954 se zavadi barevné vysilani, 1956 se
rozviji magneticky zaznam obrazu, 1962 zacind fungovat druZicovy pienos,
v 60.a70. letech se rozviji kabelova televize, vroce 1975 funguje televize
na predplatné HBO aVvroce 1981 spatfila svétlo svéta prvni zpravodajska televize
CNN. V tehdejsim Ceskoslovensku se zalal vysilaci televizni systém vytvafet v roce
1953 a vysilani pro vetejnost zacalo 1. kvétna ze studia v Praze

Sledovani televize ma ale 1 negativni dopady na divaky. Koukanim se na televizi
roste nasilné chovani, poruchy spanku, Spatny prospéch ve Skole i nadvdha. Velkym
konkurentem televize se stava fenomén internetu, kde mame moznost vidét naptiklad

film téméf s roénim predstihem oproti televizi.
1.4.6 Film

Film vznikl na konci 19. stoleti jako technickd novinka. Umoziioval pievést starsi
tradici nabizeni zdbavy do novych forem prezentace a Sifeni. Poskytoval publiku
ptib¢hy, show, hudbu, dramata i technické triky.

V historii filmu se objevuji tii dulezité okamziky. Prvnim je pouziti filmu
k propagandé. Toto uziti filmu stavi na jeho velkém dosahu, pfedpokladaném realismu,
emocionalni odezvé a oblibé. Mezi dalSi vyznamné momenty v dé€jinach filmu patii
vyskyt n€kolika Skol filmového umeéni a objev socialniho dokumentarniho filmu. Od
hlavniho proudu rozvoje filmu se odliSuji tim, Ze zdlraziuji menSinové vidéni svéta a

nezbytnost realismu.
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1.4.7 Internet

V soucasné dob¢ je internet médiem, o kterém se Casto mluvi a ktery se nejvice pouziva.
Internet se stal v poslednich letech podstatnou soucasti zivota velkého poctu lidi. Mezi
jeho nejdulezitéjsimi vyhodami patii aktualnost a bezproblémova komunikace on-line
véetné nizkych vydaja.

Prvopocatky internetu spadaji do poloviny Sedesatych let. V t& dobé americka
armada se snazila objevit zptsob, ktery by zabezpec€il bezproblémovou komunikaci
armadnich pocitact. Piislo se na to, ze se vybuduje sit’ bez centralniho uzlu. V USA
vznikla organizace ARPA, kterd v roce 1969 zalozila experimentalni sit' oznacovanou
jako ARPANET. Tato sit’ slouzila zejména ucelim vladnich a vojenskych organizaci.

Avsak se k této siti ptipojovaly postupné dalsi instituce, zejména univerzity.
1.5 Masmédia a masova komunikace

Masova média jsou komunikacni prostfedky slouzici komunikaci mezi jednim
vychozim bodem a blize neurCenym, ale velkym poctem cilovych bodd. Tato
komunikace tedy mifi od jednoho zdroje k vetejnosti tvofici obrovské mnozstvi lidi.
Jejich hlavnim znakem je fakt, Ze nejsou oporou vysilani a pfijimani informaci na obou
stranach, nybrz svym zakladem stavi jednoho ucastnika do role vysilatele a druhého do
role pfijemce. A pravé charakter piijemce — tj. velké skupiny lidi, kteti maji navzajem
nepatrné nebo zadné socidlni vztahy, obvykle se neznaji, vytvari tedy ,,masu® —
anonymni skupinu piijemct, kterd dala nizev t€émto médiim. Masmédia tvoii nové
spolecCenské vazby, utvrzuji skupinovou identitu a pomaha;ji ¢lovéku nalézt jeho misto
mezi ostatnimi lidmi. Mezi masmédia se fadi pfedevSim noviny, Casopisy, knihy,
kabelové a satelitni televizni a rozhlasové vysilani, filmy, kompaktni disky a internet.*
Masmeédia existuji a u€inkuji jako technické nastroje masové komunikace a také
jako spoleCenské organizace, které produkuji a $ifi informace masmédii. Masova
komunikace znamena proces, ve kterém medidlni instituce prenaseji sdéleni rozsahlému
publiku, které snimi riznymi zpusoby nakladaji a s védomim jejich existence
nejriznéjSimi zplsoby jednaji. Koncept masové komunikace vedl zacatkem 30. let 20.

stoleti k rozvoji sociadlnévédni discipliny, kterd se nazyva teorie masové komunikace.

15 JIRAK, T, Kf)PPLOVA, B. Média a spolecnost: Strucny uvod do studia médii a medialni komunikace.
Praha: Portal, 2003, s. 21 — 22, ISBN 80-7178-697-7
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Tato disciplina pouziva pro studium médii zejména sociologické vyzkumné metody a
interpretuje jejich roli a Ucinky v sociologickém kontextu. Jejim zakladatelem je
sociolog Paul Felix Lazarsfeld.

Znamy teoretik médii Denis McQuail popsal znaky a vlastnosti masovych médii
jako instituci nasledovné:

e Podstatnou funkci médii je produkce a distribuce znalosti.

e Me¢édia se zaobiraji vefejnymi problémy za veiejnym ucelem.

e Medidlni organizace se nachazeji ve vefejné sfére, jsou tedy pfistupné vSem
pfijemciim a podavatelim.

e M¢édia nesou odpovédnost za své ¢innosti Siroké vefejnosti.

e Medialni instituce nevlastni formaln¢ zaddnou moc.

e Ucast v médiich je zcela dobrovolna.*®

JanousSek a Slaménik definovali pét podstatnych rysi masové komunikace:

1) mnozinovy charakter komunikace: piivodcem i pfijemcem je mnozina;

2) vefejny charakter: ptistupnost kazdému pfipadnému zajemci;

3) stalé rozliseni roli pivodce a ptijemce (nedochazi k pfeménam);

4) ptvodce a piijemce nejsou v piimém kontaktu;

5) piijemcovo zpracovani informaci mize ovliviiovat piitomnost jinych lidi.’

V dnesni spole¢nosti maji masova média hlavni a potad vzristajici vyznam. Média
mohou byt zdrojem moci — pfipadnym néstrojem vlivu, ovladani a prosazovani inovaci,
pramenem podstatnych informaci pro provoz spoleCenskych organizaci a také
zakladnim prostfedkem jejich pfenosu. Dalo by se fici, Ze jsou arénou stietu mnoha
udalosti z vefejného Zivota v ndrodnim 1 mezindrodnim méfitku. Masmédia jsou
dalezitym zdrojem vykladii socidlni reality a o jejich predstav. Média jsou také
nastrojem zabavy a nejbéznéj$im zplisobem traveni volného casu. Predstavuji stale vice
rozsifujici pramyslovy sektor, ktery nabizi hodné pracovnich pfilezitosti a tadu

ekonomickych ziski.
1.5.1 Odpovédnost a kontrola masmédii

Existuje Komise pro svobodu tisku, z jejichz zavéra vychazi ideové cela fada svétovych

kodexli, které usmériiuji aktivity médii. Komise je prvnim autorem definice

16 McQUAIL, D. Uvod do teorie masové komunikace. Praha: Portal, 1999, s. 32, ISBN 80-7178-200-9
7 VYBIRAL, Z. Psychologie komunikace. Praha: Portal, 2005, s. 159, ISBN 80-7178-998-4
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odpovédnosti médii. Tvrdi se, ze média se vyznacuji spoleCenskou zodpoveédnosti, a
tudiz jsou véci vefejnou. Jejich hlavnim tikolem je ochrana vetejnych zajmt. Média by
méla byt svobodna, samoregulujici a pii své praci by méla predevsim respektovat eticka
pravidla. Az v 80. letech 20. stoleti vznikla kategorie vetejnopravniho vysilani a médii
vetejné sluzby, protoze se vyskytovala snaha ptesnéji odde€lit soukromé a vetejné
zajmy. Mezi média veiejné sluzby se fadi Cesky rozhlas, Cesk4 televize a Ceska tiskova
kancelar.

Je mnoho rtznych kodexii chovani a prav novinait, ale prolinaji se jimi zejména
nasledujici tii témata:
1) pravo na svobodu informaci,
2) pravo na svobodu projevu,
3) moralni zodpovédnost za zveiejiiované informace.®

Mezi hlavni zasady novinatskych etickych kodexii patfi:
o respekt k objektivni pravdé a presnost pii jeji interpretaci,
e nestrannost a nezaujatost,
e Ucta k soukromi ¢lovéka,
e odpovédnost ke spole¢nosti a k vefejnému dobru,
e TUcta a dodrzovani pravniho fadu dané oblasti,
e kultivovanost, zdvofilost a vytfibenost,
e mit informace ovéfené z nejméné dvou nezavislych zdroji.*°

S odpovédnosti médii je spojena otazka, jestli viibec mohou byt média nezavisla.
VétSinou se uptednostiiuje mysSlenka, Ze nejvétsi tlak na média uskutecnuji ti, ktefi
poskytuji finan¢ni prostfedky. Mezi né se fadi vlastnici médii, politické strany a socidlni
hnuti a také inzerenti. Vliv vlastnikd je fizen stupném vyspélosti demokracie ve
spolecnosti. U vefejnopravnich organizaci neexistuji vlastnici v pravém slova smyslu.
Je dano fizeni urcité instituce a slozky zabyvajici se kontrolou. Rozsah volnosti
pracovnikl takovych médii je niZsi, protoze by méli citit vétsi zavazky viici vefejnosti.
Co se tyka politickych stran, mysli se tim takové strany a hnuti, které disponuji
schopnosti ovliviiovat ¢tenost a sledovanost ur¢itého média, to znamena jeho prodejnost

a pritazlivost. Jedna se tedy o skupiny, které maji zplsobilost zajiStovat exkluzivni

18 URBAN, L., DUBSKY, J., MURDZA, K. Masovi komunikace a veiejné minéni. Praha: Grada
Publishing, 2011, s. 69, ISBN 978-80-247-3563-4
9 URBAN, L., DUBSKY, J., MURDZA, K. Masovi komunikace a verejné minéni. Praha: Grada
Publishing, 2011, s. 70, ISBN 978-80-247-3563-4
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dialog, zafidit pozvani na rtiznd vyrocni predstaveni, pfizvat do mezinarodni vladni
delegace a podilet se na financovani ndkladi a podobné. Z inzerce vyplyvaji médiim
znacné penézni prostiedky, a tudiz média usiluji odrazet zajmy svych inzerentt.
Profesionalni uspéch je vétSinou dan praveé vytézkem z inzerce a strukturou Ctendiské
obce (zajmy, intelekt, finance).

Meédia jsou podrobena spolecenské kontrole predevsim proto, Ze maji moc. Jsou
kontrolovana =z divodu politickych (naptf. kritérium ideologické vyvazenosti a
objektivity), z kulturnich a moralnich davodt (Gprava nasilnych a agresivnich naméta,
zajiSténi prezentace minoritnich hodnot a postoji), technickych (napf. kontrola

infrastruktury) a ekonomickych (kontrola vlastnické struktury).
1.6 Vlivy a acinky médii na spole¢nost

Me¢dia pronikaji naSim zivotem snad ve vSech jeho formach a na vSech urovnich.
Prostiednictvim médii se nam zjevuji ti, ktefi nam chtéji a mohou vladnout. Formou
médii si clovék mize vytvofit divérné prostiedi, ve kterém se dobfe vykonava prace,
povida, odpociva a bavi se s ptateli. Zasluhou médii zname, co si jako spolecnost asi
myslime, protoze média nam poskytuji informace vychazejicich ztzv. prizkumt
vetejného minéni a vytvareji socialni prostiedi, ve kterém zijeme, at’ se jedna o prostor
na vefejnosti ¢i nd§ domov. Média kazdému z nas denné€ poskytuji informace, o kterych
vime, Ze je nabizeji 1 obrovské skupiné naSich spoluctenaili, spoluposluchacii a
spoludivaki. Tato samoziejmost znamena, ze se dovidame néco o tom, co vi i ostatni
lidé. Z toho mizeme odhadnout, co je pro vSechny pfijatelné a zddouci. Média nam
svymi obsahy sd¢€luji to, co je v nasi spolecnosti normalni.

Podle McQuaila je kazdy clovék denné svédkem obrovského mnozstvi malych
piikladd vlivu médii. Naptiklad se rozhodujeme, co si vezmeme na sebe podle
pfedpovédi pocasi, nakupujeme podle reklamy nebo jdeme do kina na film, o kterém
jsme cetli v novinach ¢i vidéli jeho ukazku v televizi. I pfesto nalezneme velmi malo
stejnych pohledii na povahu medialnich uéink.?°

, Nase smysl je neustile plnd informaci a dojmii ziskanych zmédii. Zijeme
V prostiedi nasyceném medidlnimi zvuky a obrazy, kde statni sprava, politicky Zivot i
obchod funguji na zadklade predpokladu, Ze vime, co se déje v Sirsim svete. Malokdo

Z nas by si nevzpomnel na osobni zkusenost, kdy ziskal vyznamné informace nebo si

20 McQUAIL, D. Uvod do teorie masové komunikace. Praha: Portal, 1999, s. 359, ISBN 80-7178-200-9
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vytvoril nazor diky médiim. Dosazeni takového ucinku je ostatné vénovano mnoho usili
a penéz. “*

Jirdk a Kopplova uvadi, ze média maji vliv na chovani, postoje ¢i nazory lidi, ze
mohou rozsifovat oblasti poznani, vzdélavat, pomahat v politickém i spotiebitelském
rozhodovéni, plisobit na Zzivotni styl, ale také désit, vzbuzovat napéti, navadét ke
spoleCensky nepfijatelnému chovani ¢i uvadét v omyl. Zarovenn mohou podporovat i
ohrozovat stabilitu spole¢nosti, posilovat nebo naopak brzdit spoleCenské zmény od

zmén strukturnich po technologické inovace.??

1.6.1 Média a moc

Nasledky ¢innosti masovych médii 1ze rozdélit do tii skupin.

1) Média mohou ucinkovat jako prostiedek spolecenské integrace jedinct a skupin.

2) Média se mohou stat také nositeli spoleéenskych zmén.

3) Média jsou i mocenskym nastrojem K prosazovani individualnich a skupinovych
z4jma.%

Masova média maji individudlni charakter a morélni, kulturni i emocionalni vliv na
chovani publika. Diky své vSudypfitomnosti disponuji velkym potencidlem pro
politickou a ekonomickou manipulaci. Mohou piisobit na obrovsky pocet lidi stejnymi
hodnotami, domnénkami, informacemi a na zéklad¢ toho je i ucit urcitému chapani
svéta. Média jsou zaroven prostiedkem socidlni kontroly.

Masmédia jsou od svého pocatku tésn€ provazana s ekonomickymi a politickymi
silami, které maji potiebu piedstavovat se na verejnosti, davat védét o sob&, o svych
¢innostech a produktech Sirokému publiku. Souvisi stim pojem showbyznys
ptredstavujici svét zébavy a obchodu.

Uvadi se, Ze média jsou Castym objektem boje o ovladnuti a zpfistupnéni, a také
pfedmétem regulace, nebot’ maji schopnost uplatiiovat sviij Siroky vliv ve spole¢nosti a
poskytovat vécem ¢i osobam legitimitu.

V diskusich o moci médii proti sob¢ stoji dva hlavni modely: model dominantnich

médii a model pluralitnich médii. Prvni vidi média jako instituce slouZzici jinym

21 McQUAIL, D. Uvod do teorie masové komunikace. Praha: Portal, 1999, s. 359, ISBN 80-7178-200-9

22 JJRAK, J., Kf)PPLOVA, B. Média a spolecnost: Strucny uvod do studia médii a medialni komunikace.
Praha: Portal, 2003, s. 151, ISBN 80-7178-697-7
2 URBAN, L., DUBSKY, J., MURDZA, K. Masovd komunikace a verejné minéni. Praha: Grada
Publishing, 2011, s. 57, ISBN 978-80-247-3563-4
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organizacim, které jsou ve vzdjemné interakci. Medidlni instituce se v tomto pojeti
vyznacuji tendenci toho, aby je vlastnilo ¢i fidilo malé mnozstvi zastupcii mocnych
kruhti a aby se navzajem podobaly typem a cilem. Takova média §iii omezeny pohled
na svét tvofeny z perspektivy vladnoucich kruhti. Vetejnost je usmériiovana k tomu, aby
pfijimala svét v pfedklddaném obrazu, a ma pouze velmi malou piilezitost reagovat
kriticky. Efektem je vnucovani a legitimizace ptevazujici skladby moci. Pluralitni
model toleruje zna¢nou pestrost a nepiedvidatelnost. Z kazdého hlediska je pravym
opakem dominantniho modelu. Piipousti moznost zmény 1 demokratické kontroly. Od
vetejnosti predpoklada schopnost vznaset pozadavky a reagovat na to, co média
nabizeji. Pluralitni pohled ptedstavuje idealizovanou formu toho, k ¢emu ma smérovat

liberalismus a svobodny trh.?
1.6.2 Typy uéinku

Utinek je uréitd kratkodoba odezva Glovéka na dany typ média. Medialni G&inek
predstavuje zménu v chovani nebo uvazovani jednotlivce ¢i publika, ke které dochazi
v reakci na recepci dané¢ho medidlniho obsahu. Podle zdméru se déli na planovany a
neplanovany a podle Casu trvani zptisobené zmény na ucinek kratkodoby a dlouhodoby.

Jak jiz bylo zminéno, masmédia maji velky vliv na lidskou psychiku a socialni
chovani lidi. Existuji vSude, jsou snadno dostupnéd pro vSechny a maji ptresvédCovaci
schopnosti. Slouzi mnohému, jsou mocna a navykova. Média poskytuji lidem rizné
informace, zdbavu a relaxaci, bezpené napéti a adrenalin. Také davaji naméty vhodné
organizuji Usili vefejnosti, formuji jeji pozadavky a styl, piisobi na vytvaieni zivotnich
hodnot, pfinaseji kulturni dédictvi, pomdhaji lidem s planovanim dne. Déle nam
poskytuji média orientaci v déni po celém svété. Média maji schopnost u divakli navodit
iluzi bezpecnosti a spokojenosti. Pro nékteré jedince jsou ldkavym néstrojem tutéku
z realného svéta plného konfliktl, pfehnanych tuzeb a deziluzi. O médiich lze pfremyslet
jako o novém druhu drogy, ktera poskytuje lidem rizné sny, zapomenuti, zavislost a
frustraci. Zacarovany kruh je zplisoben tim, Ze divak po procitnuti velmi rychle odhali,

jak bezcitné se vSechno vraci do starych koleji.

2 McQUAIL, D. Uvod do teorie masové komunikace. Praha: Portal, 1999, s. 93 - 94, ISBN 80-7178-200-
9
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Jirak uvadi nasledujici hlavni typy medidlnich G&inkii:
1) potvrzujici Géinek: Clovék své myslenky filtruje skrze média a v piipadé, ze mu
média stvrdi tyto myslenky, ¢lovek je piijme za pravdivé;
2) zesilujici G¢inek: piedstaveni specifického tématu upouta pozornost divaku, a tak
kratkodobé¢ zintenzivni stupen dulezitosti tohoto namétu;
3) zpétny Gcinek: média mohou mit vliv na souc¢asné chovani ucastnikti udalosti, kterou
dokumentuji, protoze Ucastnici maji na védomi, ze budou v médiich, a tak usiluji o
vytvoreni co nejlepSiho obrazu sebe sama;
4) znecitlivéni: Casté a dlouhotrvajici vystavovani pohnutkam daného typu (napft. nasili)
muze sméfovat k znecitlivéni ¢loveéka i1 spolecnosti na tyto stimuly, dalo by se fici, Ze
spole¢nost si havykne a nebere tyto obsahy za tabu;
5) nastolovani agendy: média maji vliv na nase domnénky a uvahy, obsah médii
pronika do povédomi publika a nuti ho o ném uvazovat;
6) trivializace: zmenseni medialnich obsahti miize vést k neporozuméni §irsi souvislosti
a vyvolani nespravnych ptredstav z téchto obsahii;
7) povzbuzujici u¢inek: ¢im vyznamnéj$i namét je komentovan, tim vice pisobi obsah
téchto komentait na vefejné minéni o téch, kteti ho komentuji;
8) lavinovy ucinek: média mohou volbou a Gpravou informaci vytvofit nespravné pojeti
o realit€ a toto pojeti miize mit vliv na postoje divakl ¢i posluchacii ke skutecnosti;
9) katarze (citové uvolnéni): jedinec uvolni napéti naptiklad pti koukani se na komedii
nebo uspokoji své nasilné tendence pii sledovani nasilnych obsahi;
10) bumerangovy efekt: jedna se o situaci, kdy obsah zpisobi opa¢nou odezvu, nez za
zamérem, ke kterému byl stvoten;
11) sekundarni viktimizace: média se Casto zajimaji o trestné Ciny a jejich obéti,
kterymi muze vefejnost opovrhovat, stigmatizovat je nebo zavrhnout, ¢imzZ jsou obé&ti
podruhg;
12) napodoba: scény zobrazujici médii mohou byt napodobovany. Tento ucinek je
nebezpecny v piipade, ze se jedna o ndpodobu socialné nepftijatelného chovéni, ke

kterému poskytuji média v podstaté ,,navod*.

2 JIRAK, J., Kf)PPLOVA, B. Média a spolecnost: Strucny uvod do studia médii a medialni komunikace.
Praha: Portal, 2003, s. 151, ISBN 80-7178-697-7
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Mezi dalii vyznamné G¢inky médii patii:2°
e média zpiisobuji vznik novych specidlnich aktivit, které se vénuji praci pro hromadné
sd¢lovaci prostredky;
e rozsifuji medidlni vefejnost, lze jiz spekulovat o konverzaci v celoplanetarnich
kontextech, obzvlaste pii velkych sportovnich udalostech;
o také rozSifuji poznani clovéka (napft. celd fada naucné vzdélavacich poradi);
e tvofi souCasné vzorce pro uzivani jazyka;
e jsou zprostiedkovatelem vzorci chovani a socidlniho jednani, predstavuji urcité
zivotni styly a soucasné trendy;
e maji schopnost ménit vzorce rodinného souziti, napt. ve vychové, traveni volného
¢asu nebo osobni komunikaci;

e podporuji diiraz na ekonomické a spotiebni faktory zivota.
1.6.3 Klady a zapory vlivii médii

Me¢édiim jsou piipisovany rizné schopnosti interakce se spolecnosti. Média mohou
posilit i ohrozit stabilitu spole¢nosti, vyvolat i brzdit zmény. Nékterym médiim je
pfisuzovana odpovédnost za podcenovani vkusu vefejnosti, rist krimindlni Cinnosti,
tlumeni tvofivosti a individuality, soucasné¢ média napomahaji k objeveni korupce,
ochran¢ svobody projevu, poskytuji ndm zpravy o aktudlnim déni u nds i ve svéte,
predkladaji kulturni obsahy, nabizeji zabavu a podporuji ekonomické poméry
spole¢nosti.

Nelze stanovit, zda jsou média dobra ¢i Spatna. Jejich obsahy maji rizny vliv podle
zam&feni a ucelu. Vyznamnou ulohu také ma pfijemce sdéleni médii i pozice
spole¢nosti vi¢i medialni instituci. Vlivy médii na spole¢nost je stale nezodpovézenou
otazkou. Dlouhotrvajici zménu nelze nijak zmétit. VSechny spekulace o vlivech médii

setrvavaji na Urovni teorii, jejichZ pravdivost se projevi az Casem.

%6 URBAN, L., DUBSKY, J., MURDZA, K. Masovi komunikace a veiejné minéni. Praha: Grada
Publishing, 2011, s. 98 - 100, ISBN 978-80-247-3563-4
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2 Zivotni styl

V ptipad¢ zivotniho stylu se jedna o pojem velmi Siroky, a tak neni viibec jednoduché si
ho vyty¢it.

Prolina se s mnoha dalSimi pojmy, jako naptiklad Zivotni zptisob, kvalita zivota,
zivotni sloh ¢i draha. OdliSeni pojmu zivotni styl a zivotni zpusob spatiuji jako velice
obtizné.

Dle Miillerové ,,je zZivotni styl jednim ze zakladnich faktori, které ovliviiuji zdravi
cloveka, a jak zndamo, pravé dobry zdravotni stav je predpokladem spokojeného a
plnohodnotného Zivota. Nejde piitom jen o to dobie vypadat, ale také se tak citit. “*’

Zivotni styl bychom mohli charakterizovat jako pojem obsahujici vie, co si ¢lovék
osvoji z kultury spole¢nosti, ve které zije a nasledné i vSe, co v zZivoté prakticky uplatni.
Zivotni styl tedy jisté musime chépat jako individudlni, jelikoZ si jej lovék dotvaii
fadou specifickych detailt. Je ur€en jak geneticky, tak i1 etnicky (adaptace na urcitou
kulturu), socialné (zZivotni uroven rodiny), kulturné (jedna se o tradice, navyky,
mechanismy feSeni krizovych situaci) i profesiondlné (volba povoléani, zména
zaméstnani).

e Vyzivové zvyklosti

e Uroven pohybové aktivity

e ProZivani a zvladani stresu

e Navyky a zavislosti

e Osobni hygiena
e Sexudlni chovani.?®

Kazdou tuto oblast Zivotniho stylu pak ovliviiuji kladné nebo zéporné faktory.

Zalezi jen na kazdém z nds, které faktory v nasem zivoté budou pfevazovat.

1) Kladné faktory, které ovliviiuji zivotni styl ¢lovéka pozitivné. Mize se jednat
napftiklad o tyto:

e Vyvazena, pestra strava

27 MULLEROVA, A.: Wellness jako Zivotni styl. Brno: ERA Group, 2008, s. 14, ISBN 978 — 80 — 7366 —
134 -2

28 NOVAKOVA, 1. Zdravotni nauka 2. dil. Praha: Grada Publishing, 2011, s. 26, ISBN 978 — 80 — 247 —
3708 -9
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Dusevni pohoda

Adekvatni hmotnost

Pravidelna pohybova aktivita

Udrzovani hladiny cukri a tukl v normé.

2) Negativni faktory maji negativni dopad na zivotni styl Cloveéka, zvysuji riziko
nemoci, zvySuji pravdépodobnost, ze clovék po urcité dobé jejich pilisobeni
onemocni. Zde si naptiklad uved’'me:

e Nezdravé stravovani

e Stres

¢ Nedostatek pohybu

e Uzivani navykovych latek

e Nevhodné sexuélni chovéani.?

Zdravi zivotni styl spociva v fadé spravnych postupt, které je nutné¢ dodrzovat, at’

uz v oblasti vyzivy, pohybové aktivity ¢i duSevni hygieny.
2.1 Zdrava vyziva

Jak je nam vsSem jisté znamo, jidlo je nutné pro preziti a jednd se o dulezitou ¢innost
v kazdodennim Zivotg. Strava, kterou piijimadme, neznamena pouhy pfisun energie ve
form¢ kalorii, ale je také podkladem pro to, abychom méli pékné a zdravé télo a pro
celkovy pocit pohody. OvSem jen v ptipad¢, kdyZ dodrzujeme jistd pravidla a nase télo
je zasobeno Zivinami, vitaminy, minerdly a stopovymi prvky. Kdyz totiz mame spravné

nastartovany metabolismus, miizeme se teprve citit dobie.*
2.1.1 Zakladni principy zdravé vyZivy

Zdrava strava ¢lov€ka by méla byt pfedevSim pestra a méla by se sklddat z vyvazeného
poméru bilkovin, tukd a sacharidd (10 — 15% bilkovin, 20 — 30% tukti a 55 — 65%

sacharidi).

2 NOVAKOVA, 1. Zdravotni nauka 2. dil. Praha: Grada Publishing, 2011, s. 26 - 27, ISBN 978 — 80 —
247 -3708 -9
30 TRONDLE, P.: Wellness — Doméci rozmazlovani. Praha: Grada Publishing, 2008, s. 37, ISBN 978 —
80 — 247 - 2528 - 4
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Principy:

e Zastoupeni zakladnich zivin, jimiz jsou: cukry, tuky, bilkoviny, plus vitaminy,
mineralni latky, stopové prvky a voda

e Dodrzovani vyvazeného piijmu a vydeje energie

e Omezeni nadmérné konzumace kuchyiiské soli (5 — 7 g denn¢) a kofeni

e Pravidelné stravovani v menSich porcich (3x — 6x denné) a v klidu

e Dostatecny piisun tekutin v prubé¢hu dne (vhodné tekutiny) — 40 ml/1kg hmotnosti
cloveéka

e Upiednostiiovani rostlinnych tukt

e Omezovani sladkosti

e Konzumace dostate¢ného mnozstvi zeleniny a ovoce (500 — 600 g denné), vldkniny

(30 g denng).®
2.2 Pohyb a pohybova aktivita

Lidské télo pohyb potiebuje, jelikoz pravé pohyb predstavuje nesmirn€ vysoky piinos
k celkovému pocitu pohody, a ten, kdo je fit, se jednoznacné citi 1épe. Proto by pohyb
m¢él byt bezpodmineéné soucasti naseho kazdodenniho Zivota. Ten, kdo se pravidelné
pohybuje, udrzuje své télo v kondici, ohebné, silné a proto také netrpi vétSinou zadnymi
bolestmi a nap&tim.?

Z pohybu clovéka taktéZ miZeme cist jeho mySlenky, emoce, pocity, fantazie,
jednoduse se v ném odrazi cely ¢lovék. Je nesmirné¢ dulezity v harmonickém vyvoji a

formovani osobnosti, ovliviiuje jak psychicky, tak i fyzicky stav.>3
2.2.1 Pohybovy systém

Pohybovy systém je jakymsi funkénim celkem, ktery se sklada z opérného a nosného
systému (kosti, klouby, Slachy, vazy), z vykonného systému (svaly, které se upinaji ke
kostem) a fidiciho systému (centralni a periferni nervovy systém).

Pohybovy systém ma pak zajiStovat polohu a pohyb téla. Jeho spravna funkce je

podminkou pro utvafeni a upeviiovani télesné kondice a zdatnosti organismu.

31 NOVAKOVA, I. Zdravotni nauka 2. dil. Praha: Grada Publishing, 2011, s. 30, ISBN 978 — 80 — 247 —
3708 -9

32 TRONDLE, P.: Wellness — Domdci rozmazlovani. Praha: Grada Publishing, 2008, s. 68 - 69, ISBN 978
—80—247—2528-4

3 NOVAKOVA, 1. Zdravotni nauka 2. dil. Praha: Grada Publishing, 2011, s. 46, ISBN 978 — 80 — 247 —
3708 -9
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Spravna funkce pohybového systému je dana:
e Vytrvalosti ¢i aerobni zdatnosti, coz je schopnost organismu zéasobovat tkdn¢ a
organy kyslikem
e Svalovou silou
e Pohyblivosti kloubtl, Slach i vazl

e Koordinaci pohybu.3*
2.2.2 Vliv pohybové aktivity na zdravi ¢lovéka

Pohyb mé v tomto ohledu nezastupitelnou funkci predevSim pro rovnomérny rast a
celkovy vyvoj organismu. Diky pohybu se spravné vyviji nosny aparat, kosti, Slachy a
kloubni vazy jsou pevné. Pohyb napomahd vyvinu silnych kosti ptfedev§im v détském
veéku a je pfedpokladem pro spravné postaveni jednotlivych obratlli patete a spravné
zaktiveni patefe. Pohybem i zpeviiujeme svalovy systém, svaly se prokrvuji a vyzivuji,
a tim nertsta i svalova sila. U starSich osob je pohyb velmi diilezity kvili osteopordze
(tfidnuti kosti) a ztuhlosti kloubt.

Pravidelna a ptiméfena pohybova aktivita je dale pfinosna v mnoha oblastech:
podporuje ¢innost srdce, snizuje klidovou tepovou frekvenci, zvysuje se dechovy objem
a vitalni kapacita plic, napomaha vylucovat toxické latky z téla, stimuluje produkci
endorfini v mozku. Ovliviiuje vsak také psychiku, potlacuje deprese i tizkosti.
Pohybova aktivita jednoduSe zlepSuje nas zdravotni stav, chrani pfed nemocemi a
zvySuje vykonnost organl. Pohyb je podstatou nezavislosti ¢lovéka v uspokojovani

svych potieb.*
2.3 DuSevni hygiena

Z hlediska duSevni hygieny je dilezité se zabyvat tim, jak si chranit a upeviiovat nase
dusSevni zdravi a zaroven si tak zvySovat odolnost viici nejriznéjsim skodlivym vliviim,
které prichdzeji zvenci.

Kazdy z nas vykondva v pribcéhu Zivota nespocet Cinnosti, nejprve chodime do
Skoly, poté 1 do prace, chceme se seberealizovat, vybudovat kariéru, ziskat osobni

prestiz, touzime pii tom po vielych ptatelskych i1 partnerskych vztazich a vnitinim

¥ NOVAKOVA, I. Zdravotni nauka 2. dil. Praha: Grada Publishing, 2011, s. 46, ISBN 978 — 80 — 247 —
3708 -9

% NOVAKOVA, 1. Zdravotni nauka 2. dil. Praha: Grada Publishing, 2011, s. 47 - 48, ISBN 978 — 80 —
247 -3708 -9
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naplnéni. Stanovujeme si spousty a spousty cild, avSak tomu kolikrat brani to, Ze se
nedokazeme vyrovnat s fadou problému, které piinasi kazdodenni bézny zivot. Tuto

situaci pak ¢lovék vnima jako zatéz.%®
2.3.1 Stres

V Sirokém povédomi lidi je stres chapan prevazné jako negativni emociondlni zazitek,
ktery je odezvou na vyrazné pusobici zat€z, bud’ psychickou, nebo fyzickou. Jedna se o
rizikovy faktor pro fadu chorob a je to subjektivné nepfijemné pocitovany stav tzkosti,
frustrace nebo konfliktu.

Termin ,,stres” byl zaveden kanadskym Iékafem - Hans Bruno Selye (1907-1982),
puvodné jen pro zpusob odpovédi organismu na zatéz. Dnes si pod pojmem stres
pfedstavime nejen tuto reakci, ale 1 samu zatéZ neboli ,,stresor’. Stresorem muize byt v
podstaté cokoliv, avSak rizné stresory maji riznou emociogenni, hodnotu.

Do vyc¢tu kazdodennich obecnych stresord muzeme fadit mimo jiné i nedostatek
Casu zapri¢inény neustalym  zrychlovanim  Zivotniho stylu, neosobni a
»zdigitalizovanou* komunikaci atp. Kazdy dosp€ly ¢lovek si asi jen tézko predstavi svij
den bez velkého mnozstvi jakychkoliv starosti, nutnych rozhodnuti i nevyhnutelné¢ho

nebezpeci, naptiklad pfti prechazeni vozovky.’
2.3.2 Stresory v béZném Zivoté

1) Fyzikalni faktory, mezi né patfi naptiklad nadmérny hluk, vysoka nebo naopak velmi
nizka teplota, prudké osvétleni.

2) Psychické faktory, z hlediska zodpovédnosti se mize jednat napiiklad o nezaplacené
ucty, nedostatek financi, z hlediska prace ¢i Skoly — o dodrzeni terminti, zkousky,
nenaplnénd ocekavani.

3) Socialni faktory, v ramci osobnich vztahti se mize jednat o konflikt mezi partnery,
nevéru, zklaméni, v rdmci Zivotniho stylu o nedostatek spanku, Spatné sloZeni stravy,

piejidani se, nadmérné pozivani alkoholu, koufeni, atd.

% NOVAKOVA, 1. Zdravotni nauka 2. dil. Praha: Grada Publishing, 2011, s. 48, ISBN 978 — 80 — 247 —
3708-9

37 ZVIROSTSKY, M.: Zdravy Zivotni styl [online]. 2014 [cit. 2015-06-08]. Dostupné z WWW: <
http://vzdelavani-dvpp.eu/download/opory/final/20_zvirotsky.pdf>
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4) Traumatické faktory, zde se jedna o neocekavané udalosti, jakymi jsou napf. ztrata
zaméstnani, rozvod, st€hovani, onemocnéni, narozeni nemocného ditéte, umrti, a
mnoho dalsich.

5) Faktory v détském véku, mezi néz patii Skolni zatéz, Sikana, autoritativni vychova,

tyrani ¢i zneuzivani ditéte, atd.®
2.3.3 Zvladani stresu a stresovych situaci

DusSevni hygiena néas uci piedchézet psychickym obtizim, pokud jiz uz ale obtize

nastanou, uci nas, jak je 1épe zvladat. Pro dosahovani dilcich cili a zvladani zivotnich

tézkosti, zvladani stresu, je dulezité vyuzit mnohdy vhodnych taktik. Uved’'me si tedy

alespon néktereé:

e Relaxace, coz je uvolnéni svalovych skupin a s tim spojenym uklidnénim psychiky

e Dechové cviceni — jednd se o cviceni s uklidnénim dechu a ndcvikem spravného
dychani

e Imaginace, coz je soustiedéni se na urCitou klidovou atmosféru (pfedstava mote,
pousti, lesu)

e Meditace, neboli hlubsi zamysleni se nad konkrétni myslenkou

e Hudba —,, hudba vede ke klidu*

o Cetba

e Malovani.®®

2.3.4 Prinosy duSevni hygieny

e Prevence psychickych, ale i télesnych (somatickych) obtizi

e Lepsi pracovni vykonnost — vyrovnany ¢lovek se 1épe koncentruje

e Fungujici socialni vztahy — pokud je ¢lovék dusevné ,,fit“, plisobi pozitivn€ i na své
okoli

e Subjektivni spokojenost — vyrovnany ¢lovék neproziva citova vypéti.*

8 NOVAKOVA, I. Zdravotni nauka 2. dil. Praha: Grada Publishing, 2011, s. 50, ISBN 978 — 80 — 247 —
3708 -9
¥ NOVAKOVA, I. Zdravotni nauka 2. dil. Praha: Grada Publishing, 2011, s. 51, ISBN 978 — 80 — 247 —
3708 -9
% NOVAKOVA, 1. Zdravotni nauka 2. dil. Praha: Grada Publishing, 2011, s. 52, ISBN 978 — 80 — 247 —
3708 -9
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2.4 Spanek

Dalsim dilezitym aspektem zdravého zivotniho stylu je spanek. Jde o nejbéznéjsi a
aktivitu, pracovni i duSevni schopnost. Pokud spravné spime, citime se odpocati, svézi,
dusevné aktivni, pfipraveni na praci pripadné i na sportovni vykon a jsme schopni se
1épe vyporadat s riznymi chorobami. Spanek ma znacny vliv i na zdravi jedince.

Spanek neni stav, kdy ¢lovék nevnima zevni podnéty. Spanek je stav, kdy naopak
nékteré funkce slouzici prevazné k regeneraci jsou v ¢innosti.

Spanek je rozsdhlym utlumem bunék mozkové kury, ktery pronikd az do
podkorovych ¢asti mozku. Dilezitym faktorem spankového rezimu je jeho délka, ktera
se lisi pfedevSim v prubéhu naseho Zivota s pfibyvajicim vékem. AvSak je znacné
individudlni, nebot’ i u lidi stejného véku je potieba spanku zavisla i na intenzité a druhu
denni aktivity.*!

Vseobecné vsak plati, ze dit¢ v piredskolnim véku potiebuje 12hodin spanku denné,
v dob¢ dospivani je to 10-12 hodin. V dospélosti je norma kolem 7 — 8 hodin a ve stafi

se hranice doby spanku jesté zkracuje.
2.5 Navyky a zavislosti

Zavislé chovani miizeme definovat jako dusSevni ¢i 1 télesny stav vyplyvajici z interakce
organismu a drogy. Touto drogou neni vSak myslena pouze n¢jaka navykova latka, ale v
pfeneseném slova smyslu miiZe jit také o n&jakou aktivitu. Jde tedy bud’ o latkové, nebo
nelatkové zavislosti.

Jak uvadi Zvirostsky: ,,Pro zavislé chovani jsou typické urcité behavioralni zmény,
které obvykle zahrnuji puzeni vyhledavat a uZivat , drogu“. Diuvodem mohou byt
prijemné pocity dostavujici se pri a po uziti, ale také obavy z pripadnych neprijemnych
abstinencnich priznaku .

Z hlediska cCetnosti a miry zneuzivani navykovych latek rozliSujeme
experimentovani, piilezZitostné (tzv. rekreacni) uzivani, problémové uzivani a konecné
nutkavé uzivani. Zavislost se mize u ¢loveéka projevit jak pfi psychicke, fyzické ¢i

socialni zatézi.

41 JIRKA, Z. Regenerace a sport. Praha: Olympia, 1990, 250 s., ISBN 80 — 7033 — 052 - X
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Z hlediska cetnosti vyskytu a zneuzivani navykovych latek se na prvni misto fadi
tabdk a tabdkové vyrobky. Na druhém misté je alkohol, a na tfetim misté bychom
nalezli drogy z konopi. Dale patii k relativné Casto zneuzivanym latkdm pervitin,
tlumiva léciva, opidty, organicka rozpoustédla, halucinogeny, kokain a anabolické
steroidy.

Mezi jiné navykové chovani fadime patologické hracstvi, zavislost na pocitacich a
jinych informa¢nich a komunikacnich technologiich, zavislost na praci, na

nakupovani. .. *?

2.6 Osobni hygiena

Taktéz péce o Cistotu téla a Gprava zevnéjsku ma pro objektivni i subjektivni zdravi
velky vyznam.

Zvirostsky predklada seznam piijemnych aktivit, ktery obsahuje i fadu polozek z
oblasti hygieny a péce o vzhled: Cistit si zuby, holit se, dat si praci s G¢esem, dat si
sprchu, obléknout si hezky odév atd.

Naptiklad problematika odévu a zdobeni téla je vyznamnym tématem kulturni
antropologie. Ve vSech znamych lidskych kulturach ma odév a odévni doplnky
nezastupitelny vyznam prakticky i symbolicky. Problematika odévu jako soucasti
zivotniho stylu je jiz znaéné specificka, nicméné ma pro zdravi velky vyznam. Saty lidé,
védome i podvédomé, spojuji s celou svou osobnosti a zanedbavani zevnéjSku byva

Zasto piiznakem poruseného zdravi.*®

42 7VIROSTSKY, M.: Zdravy Zivotni styl [online]. 2014 [cit. 2015-06-08]. Dostupné z WWW: <
http://vzdelavani-dvpp.eu/download/opory/final/20_zvirotsky.pdf>
4 7VIROSTSKY, M.: Zdravy Zivotni styl [online]. 2014 [cit. 2015-06-08]. Dostupné z WWW: <
http://vzdelavani-dvpp.eu/download/opory/final/20_zvirotsky.pdf>
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3 Wellness — novy svétovy trend

,, T¢lo je stvoreno k pohybu a mysl ke klidu — to je idealni rovnovaha, kterou hleddame ve
wellness.

Hana Cathala

Slovo wellness v dne$ni moderni dobé slychame a vidame téméf vSude kolem sebe.
Ovsem ne mnoho z nas ma ponéti o tom, jaky je vyznam tohoto slova. Faktem vsak je,
ze v dnesni uspéchané dob¢ je tézké si zachovat pozitivni stav duse, téla a mysli, zistat
Stastny, citit se dobfe. Proto se lidé snazi si tyto pocity navozovat ¢im dal vice a snazi
se zjistit, jak nejlépe toho dosédhnout.

Tak, jak se predevsim v nejvyspélejSich zemi Evropy i svéta prodluzuje primérna
délka zivota, tak se také prohlubuje potieba po prohloubeni kvality zivota. To je jednim
z diivodd, pro¢ se wellness stal novym svétovym trendem.

Wellness vznikl pod vlivem vychodnich kultur, ve spojeni s nejmodernéj$imi
poznatky zapadni mediciny, zemi vlastnich 1é¢ivych sil, tradi¢nich lazefiskych procedur,
bylinek a termalnich vod. Magicka sila pfirody, jeji krasa a v neposledni fad¢ aktivni
pohyb a sport na zdravém vzduchu, to jsou jedine¢né ptredpoklady k docileni harmonie

téla i ducha.*
3.1 Wellness, jako soucast Zivotniho stylu

Soucasné pojeti wellness vychazi z feckého idedlu kalogathia — tedy harmonie krasného
téla (fecky ,kalos*) a dobrého ducha (fecky ,,agathos®). Slovo wellness vzniklo ze
spojeni anglickych slov wellbeing a fitness a jeho volny pteklad znamena ,,byt v pohodé
a fit“ nebo ,,dobré zdravi*

Wellness je stav, pii kterém se citime dobie, v pohod¢€, vyrovnang, harmonicky. Je
to také filozofie, kterd dava tomuto stavu smysl. Slovem wellness myslime i1 zafizeni,
kde se tato filozofie realizuje, stejné jako procedury nebo samotny prostor pohody,
krasy, klidu a miru. Wellness je vlastné to, co kazdy chce - vitalita, osvézeni, vyZiva a
krésa!

e znamena kvalitu naSeho zdravi, dusevni a fyzickou harmonii

4 CATHALA, H. Wellness od vnéjsitho pohybu k vnitinimu klidu. Praha: Grada Publishing, 2007, s. 14,
ISBN 978 — 80 — 247 — 2323 -5
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e je to odpovéd na rostouci pocet civiliza¢nich nemoci

e odstrani stres, Gnavu a vycCerpani nahradou za pohodu, energii, aktivitu a
optimismus

e je to uméni odpocivat a citit se dobie

e zdroj potéSent

e wellness pobyty pomahaji udrzet formu i ve vys$im véku

e pro regeneraci uzivame komfortu wellness zatizeni ve spojeni s krasnou ptirodou

e individualné si vybirame obsah a intenzitu aktivniho odpo&inku.*®

3.2 Priklad optimalni skladby wellness

M péce o télo a jeho
krasu

H péce o dusevni rozvoj
osobnosti
i socidlni v vztahy

M priroda

i mentalni rozvoj

46

Wellness je zdrava rovnovaha mezi mysli, t€lem a duchem. Vysledkem je celkovy
pocit télesné 1 dusevni pohody. Wellness je pevné odhodlani zit sviij zivot vitalné.
Wellness je pozitivni piistup k ziti, ktery pohlti celého Cloveka. Je to sjednoceni téla,
mysle i duse; je to uvédomeéni si, ze vSechno to, co d€late, myslite si, citite a véfite, ma

vliv na V4§ zdravotni stav.*’

4 CATHALA, H. Wellness od vnéjsiho pohybu k vnitinimu klidu. Praha: Grada Publishing, 2007, s. 15 -
23, ISBN 978 — 80 — 247 — 2323 -5

% PODEBRADSKY, J. Wellness v CR. Praha: Ministerstvo pro mistni rozvoj CR, 2008, s. 48

4T CATHALA, H. Weliness od vnéjsiho pohybu k vnitinimu klidu. Praha: Grada Publishing, 2007, s. 14,
ISBN 978 — 80 — 247 — 2323 -5
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3.3 Wellness zZivotni styl

Vyziva, cvi¢eni a duSevni terapie miize mit vliv na lepsi pritb¢h onemocnéni, nez
uzivani 1€k ¢i jinych lé¢ebnych procedur. Lécebnd péce zacina s onemocnénim a ma za
cil nemocného zbavit neptijemnych ptiznakd nemoci. Prevence onemocnéni za¢ina péci
o zdravi a chrani co nejvice lidi pfed onemocnénim. Péce o zdravi se tyka predevsim
zdravych lidi, zlepSuje jejich Zivotni styl az k dosazeni zivotni pohody — a je zakladnou
zivotniho stylu wellness. Zivotni styl neni jen uréity neménny stav, ale jedna se o
neustalé zlepSovani jeho hlavnich slozek. Neexistuje hranice, o které bychom mohli fici,
ze je nejvyssi urovni wellness. VZdy se najde néco, ¢im miizeme nas zivotni styl zlepsit.
Jde tedy o proces vzdalovani se od stavu, ktery nazyvame nemoc.

Zit wellness Zzivotni styl je dobrym piedpokladem, Ze se doZijeme s velkou
pravdépodobnosti vysokého véku. OvSem to neni hlavni divod. Silnou motivaci zivota
ve stylu wellness je ziskani télesné i duSevni pohody v relativné kratké dobé. Stylem
wellness je pfijemny a spokojeny Zivot. Zdravy ¢lovék mé mit dobry pocit duSevnich a
télesnych sil, radost ze zivota a schopnost pln¢ uspokojovat své biologické, dusevni a
spoleCenské potteby. U starého Clovéka zahrnuje zdravi i sobéstacnost a udrzovani
spoleCenskych kontaktt. Lidé si zacinaji tato tvrzeni uvédomovat az poslednich par let.
Pii tomto zjiSténi okamzité pocituji neuspokojenou potfebu a zacinaji se zajimat o

wellness.*®

3.4 Prvky v systému wellness

télocvicny, posilovny, tanecni saly, spinning, joga, strec¢ing, kickbox, kalanetika
e bazény pro plavani a pro rehabilitaéni cvi¢eni, aquaaerobic, aquafitness

e vifivé bazény, masazni vany, ptisadové vany, skotské stiiky

e raselinné a slatinné koupele, specidlni koupele

e zabalové procedury, suché uhli¢itanové koupele

e koncetinové lazng, Kneipova lazen

e oxygenoterapie, fototerapie, aromaterapie, muzikoterapie, solné jeskyné

e clektroprocedury, magnetoterapie, interferen¢ni proudy, ultrazvuk

e horké provozy — sucha sauna, biosauna, infrakabina

48 MULLEROVA, A. Wellness jako zivoni styl. Brno: ERA Group, 2008, s. 10 - 16, ISBN 978 — 80 —
7366 — 134 -2

36



e parni kabina, turecka lazen hammam, ruska bana, fimska lazen, aroma lazein, solna
lazen

e klasické masaze, sportovni masaz, reflexni maséaze, bailkkovani, medova masaz,
thajské maséaze, indické masaze, masdze AMMA ap.

e kadefnictvi, manikura, pedikura, kosmetika, kosmetické masaze

e zdrava vyziva, potravinové dopliky, zdravé oblékani

e zooterapie — hypoterapie

o turistika pé&si, vodni, lyzatska, VHT, cykloturistika

e uméni odpocivat.*®

9 SMID, M. Co je to ,wellness“? [onling].[cit. 2015-06-08]. Dostupné z WWW:<
http://aprcz.cz/pages/osveta/wellness/wellness.pdf>
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4 Negativni vlivy médii na Zivotni styl z hlediska socialni

pedagogiky

Meédia jsou vSeprostupujici a objevuji se vSude kolem nas jako pocasi. A jako pocasi je i
vlivy médii t€zké predvidat, nebot” existuje mnoho téchto vlivi a jejich vzéjemné vztahy
jsou velmi komplikované. Média jsou podstatnymi ndstroji, které patii do dnesSni
postmoderni spole¢nosti, maji podil na jejim spotiebnim charakteru a silny vliv na
jednéani a myslenky lidi v kladném i zdporném smyslu. Vlivy médii obecné lze rozd¢lit
podle rtiznych kategorii:>°

e planované, neplanované — patii sem Siroka Skala riznych politickych ¢i jinych akci a
propagaci, které si kladou za cil piedevsim docilit dané odezvy, to znamena napiiklad
socialni, politicky, komer¢ni marketing i vztahy s vefejnosti. Mezi neplanované ucinky
se fadi dopady nésilnych a erotickych ndméth na lidské chovani a ndzory, ovlivnéni
kognitivnich aktivit, vytfibenosti a stylu zivota.

e piimé, nepiimé — soucast domnének o ptimych vlivech médii tvoti diveéru v mozny
prospéch zamysleného a ucelného plisobeni médii a strach z jejich ptipadného zneuziti.
Ptimé vlivy jsou spojeny i s pfedvolebnimi akcemi, komeréni reklamou ¢i tispéchem
urcitého zbozi.

Utinky médii se rozlisuji i podle jinych hledisek. Existuji u¢inky poznavaci,
postojove, citové a fyziologické povahy. Média svymi obsahy maji schopnost tvofit a
formovat smysleni, postoje a hodnoty. Mohou tak podporovat rizné pifedsudky, nahledy
na politické udalosti ¢i obménovat a kultivovat tyto ndzory. Média mohou také navodit
rizné silné emociondlni odezvy od zarmutku, stesku pies udés, uzkost aZ po rozkos. Do
fyziologickych tc¢inkti spada naptiklad zvySeni krevniho tlaku disledkem divani se na
hororové filmy ¢i zjiSténi nepfijemnych informaci a zvysSena tepova frekvence, husi
kize behem hudebniho ptedstaveni a podobné. V odborné literature se dale uvadeji
ucéinky silné ¢i slabé, kratkodobé a dlouhodobé. Nekteré typy médii mohou nabudit
bezprostfedni ucinky a vétSinou nestalé, emocionalniho ¢i fyziologického charakteru.

Napftiklad zajimavy film mtze vyvolat napéti, hororovy film strach, zpravodajstvi o

0 JIRAK, J.; KOPPLOVA, B. Média a spolecnost: strucny uvod do studia médii a medialni komunikace.
Praha: Portal, 2003, s. 173-175, ISBN 80-7178-697-7
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kriminalité je schopno podnitit pocity odporu, nevole a ohrozeni, komedie smich a
uspokojeni.

Musil ve své knize uvadi dalS$i nazor na negativni ovlivilovani médii a piSe o
nasledujicich problémech:>*

e tvofeni pseudoreality — nékdy miize dochazet ke zméné opravdového sdéleni
medidlniho obsahu v disledku jeho rizného sestiihani. Sice se nemusi vméSovat do
informaci, ale mohou byt jinak pospojovany, ¢imz se tvoii zcela jiné sdéleni. Tento
problém je charakteristicky pro zpravy.

e pasivita — pii sledovani televize sméfuje k navyku preference pasivity jako
vyzkouseného postupu bezproblémového piezivani. Po zapnuti televize dochéazi ke
zpomaleni alfa rytmu mozku, po dvou minutich divani se na televizi je naSe mysl
pasivni a nesoustfedéna.

o fragmentace divacké obce — sledovani televize doma vytvaii mnozinu mistné
odd¢lenych, ale do jisté velikosti totoznych jedinct. Problémem je, Ze neni umoznéna
interpersonalni komunikace a je zabranéno vzajemné korekci postoju.

e povrchnost obsahu a rychly sled obrazovych vjemi v televizi — oba problémy maji
vliv na vylouceni vyssich slozek inteligence, diky tomu dochéazi k minimalizaci vnimani
Vv souvislostech. Televize znesnadiiuje systémové vidéni svéta, tim Skodi ekologickému
mysSleni ¢1 Spatnému vS§imani globalnich zalezitosti a podobné.

Média maji také vyznamny dopad na uspotadani prostoru, ktery obyvame, a Casu,
ktery prozivame. Tvrdi se, Ze v anglosaskych rodindch televize svym umisténim
nahradily krb. V nasi zemi pfipominaly spiSe domaci oltaf. Na televizi byvaji postaveny
rodinné ,,relikvie®. Uvadi se, Ze televize tvofi prvni misto v organizaci nabytku. Existuje
zietelna tendence uspotfadat mistnost s televizi tak, aby bylo moZzno na ni vidét z co
nejvetSiho poctu thli. Nejednd se pouze o televizi, média pronikaji 1 do oblasti, do
kterych diive neméla ptistup. Radio se postupné piesunulo z domacnosti do automobilli
(autorddio), loznice (radiobudik) nebo koupelny (vodotésné piijimace) a stal se i
soucasti intimni oblasti clov€ka. U tisténych médii se casem meénilo misto pro Cetbu
novin a casopisl, napiiklad v méstské hromadné dopraveé, na toaleté, v méstské

knihovné atd.

51 MUSIL, J. Elektronickd média v informacni spolecnosti. Praha: Votobia, 2003, s. 92-95, ISBN 80-
7220-157-3
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Co se tyka vlivu médii na uspofadani asu, ma se tim na mysli napf. pravidelnost ve
¢teni novin, v poslechu radia ¢i divani se na televizni zpravy jako ¢innosti zakotvené ve
dni apod. Lidé maji obvykle sklon ¢ist noviny stale ve stejnou dobu. Pravidelné vysilani
konkrétnich radiovych a televiznich programu zapficinuje, ze lidé uspoiadaji rezim
svého zivota rytmu vysilani. Pracovni den se obvykle rozdé€luje na ¢as do zprav a cas po
zpravach. V dobé¢, nez zacnou zpravy, se Casto vykonavaji typické rodinné cinnosti
souvisejici s détmi (napf. uvareni vecete, psani kol do Skoly, pfiprava na dalsi den) a
po skonceni zprav preferuji lidé praci spojenou s dospélymi (napt. ¢innosti véerejsiho a
nasledujiciho dne, ekonomicky, kulturni a spolecensky stav rodiny). Dopad médii na
Casové a prostorové uspoiadani lidi ¢i instituce je znacny. Mizou byt dana pravidla, kdo
muze Cist noviny jako prvni, kdo si po kom piebird Casopis ¢i kdo mize mit dalkovy
ovladac na televizi a podobné. Zptsob konzumace médii odrazi strukturu mezilidskych
vztaht.

Dal$im vyznamnym vlivem médii je to, jakym zplsobem si soucasné spolecnosti
zafazuji do vzdjemného vztahu Cas a prostor a jak lidé ve spolecnosti vnimaji
Casoprostorové vztahy. Média svym ovlivilovanim poskytuji tuseni, Ze nikde a odnikud
neni daleko, destruuji jakykoliv postoj mezi ¢asem a ujetou vzdalenosti. Modernim
trendem je to, ze média jsou dnes téméf dokonale vSem piistupna, to znamena napf.
zpravy i televize v mobilnim telefonu, televize v kazdé restauraci i v ordinaci u lékare,
noviny i ¢asopisy v restauracich, obchodech, internet ptistupny kdekoliv a komukoliv
apod. Diky tomu je dosazitelnost riiznych informaci pofad samoziejméj$i. V dnesni
dob¢ zijeme v prostiedi plném informaci, jsme jimi pohlceni a s tim souvisi potize
odhadnout kvalitu, diileZitost a nezbytnost toho, co se doviddme. Nedostatecné stimuly
médii mohou zavinit vylouceni ze spolecnosti. Pfikladem jsou déti, jejichZ pozice ve
vrstevnickych skupinach se oslabuje v pifipad€, ze nesleduji dany seridl, nemaji
zavedeny profil na socialni siti Facebook atd. I tento jev mize mit negativni dopad na
cloveka.

V odborné literature se uvadi, ze Casté divani se na televizi vede k celkovému
potlaceni osobnosti jedince. Zplsobuje nedostatecny vyvoj mozku predevsim u déti a
mladeze, zaostdvani poznavacich schopnosti ¢i potize se spankem. Dilezité¢ je
pfipomenout disledek duSevni lenosti na lenost fyzickou, pasivitu, nedostatecné
pohybové aktivity a s tim souvisejici obezita. Pi sledovani televize miiZze dojit k Gtlumu

aktivniho zpracovani informaci, analytického mySleni a tvofivosti. ZhorSuje se také
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socialni a emo¢ni inteligence, nebot’ sdéleni pronika k nam pies sklo, nepozaduje se
odezva a nedochazi k prozitku kontaktu a p¥imé komunikace. Rada vyzkumi ukazuje,
7e Cesi travi svij Cas pied televizni obrazovkou & u jinych médii pfili§ velkého
mnozstvi &asu. Prizkum z roku 2009 tvrdi, ze 72% Cechi sleduje televizi kazdy den a
44% poslouchd radio denné. Dalsi Casté kazdodenni Cinnosti jsou komunikace na
internetu, prohlizeni webovych stranek ¢i hrani poéitadovych her a ¢etba knih.>2

V dnesni dobé jsou moderni socialni sit¢, diky kterym se lidé tak ¢asto neschazeji,
nebot’ si vSechno sdé¢li prostiednictvim internetu. V nékterych piipadech mize
vzniknout az =zavislost na internetu a hrani pocitacovych her i1 na televizi.
Nejohrozengjsi skupinu tvoii predev§im introverti a samotafi. Zavislost miize sméfovat
az k nezdjmu spolecenskych kontaktli, pocitim samoty, potizim s navazovanim novych
kontaktti s lidmi, neschopnosti se seznamovat s ¢lovékem opac¢ného pohlavi a
nemoznosti prozivat razné zazitky. V podstaté lidé mnohdy neumi spolu konverzovat.
V tomto smyslu se hovoii o trendu piijimédni médii jako ndhradniho zpisobu zivota,
ktery se mize zalit vyskytovat v obzvlasté frustrujicich osobnich ¢i spolecenskych
situacich. Socialni izolace mize pfivodit 1 deprese. Kviili médiim muze byt vyvolana
dalsi zavislost napt. od nakupovani ptes internet, hledani riznych informaci, diskuzi a
celkové odstrizeni od reality a uplna vira v to, co se uvadi na internetu a co sdéluji lidé,
ktefi tam zvefejiiuji své zkuSenosti a ptibchy. Zde se zvySuje i nebezpeci zneuziti
informaci a fotografii. Snadna pfistupnost informaci miiZze vyvolat i znacnou obménu
stylu zivota na zéklad¢ zjiSténych skuteCnosti, vyzkuml a mySlenek. Virtudlni svét
muze byt lakavéjsi, dalezitejsi nez realita.

Média mivaji negativni dopad i na rozvoj normy. Pfi definovani normality hraji
dilezitou roli pravé média. Medialni normu lze definovat jako to, co je neustale a Casto
pfitazlivym zpisobem zobrazovano jako Zddouci, normalni a bézné. VétSinou se jednd o
idealizovanou skute¢nost, kdy je norma pifedstavovana ur€itym vzorem ¢i modelem,
ktery je prohlasovan jako standard, ackoliv jde o extremitu. V ptipad¢, zda ucel médii
souvisi s dosazenim co nejvétsiho zisku, mohou byt morélni cile aZ na poslednim miste.
To, co nemusi pfinést spole¢nosti prospéch, miizou média prezentovat opacné.
Piikladem je manipulacni reklama pomoci panenky Barbie. Stala se idolem pro
holCicky, kterym se ukazovalo, jak by méla vypadat dokonald Zena. Propagovala se

stejnd vizdz u vSech Zen. Za timto zamérem se nabizely rozmanité 1éky a diety atd.

52 SAFR, I.; PATOCKOVA, V. Traveni volného casu v Ceské republice ve srovndni s evropskymi
zemeémi. In NaSe spolecnost, 2010, ro€. 8, ¢. 2, s. 21-27
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Vedlo to kftadé nasledkt, napiiklad poruchy piijmu potravy jako je bulimie a
anorexie.>

Média také mohou negativné ovliviiovat ndzory na nasili. V médiich je mnohdy
nasilné a agresivni chovani prezentovéano jako to, co je normalni. Nemysli se tim jen
akéni filmy, ale i zpravodajstvi, ve kterém prevazuji rizné katastrofy, pohromy a
rozruchy. Tim mulze zpusobit myslenky, Ze nasili je bézné, coz mlze vyvolat tendenci
k agresivité, pfedev§im u mladeze. Podle Jiraka a Kopplové mize mit medialni nasili
zaporny vliv za téchto predpokladi:>*
e nasili je prezentovano jako ospravedlnitelné,
¢ nasili nema pro obéti téméei zadné nasledky,
e nasili neni vibec trestano,
¢ nasilna osoba je pfedstavovana jako hrdina ¢i atraktivni osoba,
¢ nasili je ukazovano takovym zpisobem, zZe divakovi mize pfipadat jako realistické.

Ve spojitosti s prezentovanim nasili v médiich nelze opomenout jesté dalsi
nasledek. S bulvarni televizi a akénimi filmy zaZivaji divaci mnoho radikalnich
dobrodruzstvi. Nejen je prozivaji, ale i pfezivaji v ndhradnim zivoté. Kromé anetického
syndromu (neschopnost péstovat normalni citové vztahy, nedostatek empatie a soucitu,
bezohlednost), piehlizeni cizi bolesti a motivace k bezskrupuloznimu pouzivani nasili si
tak skrze média Cloveék péstuje pomérné zietelné podcenéni rizika, a tim si oslabuje
schopnost pfiméfené reagovat v pfipadech ohrozeni a nebezpe¢i. Pak miZze dojit
napiiklad 1 k tomu, Ze lidé, kterym hrozi zéaplavy, nebudou reagovat na vyzvy
k evakuaci a budou stale pobyvat ve svych domech a bytech.>®

Déle je tfeba uvést neskryté prezentovani sexualni tématiky v médiich, které
souvisi se socidlné zatéZujicimi dopady, naptiklad castéjsi vyskyt t€hotenstvi u mladeze,
vznik pohlavnich chorob véetné AIDS. Jedna se predevS§im o nazorné predstavovani
sexualnich c¢innosti v obsahu médii (pornografie), které mize zpisobit sexudlni
vzruseni, a také zmény v nazorech k sexualnimu chovani, obzvlasté pak znecitlivéni a

zavislost. Dillezitou tlohu zde ma kontext. S otevienym zobrazovanim nepiijemnych a

53 FISHER, S.; SKODA, I. Socidlni patologie: analyza piicin a moznosti ovliviiovéani zavaznych socidlné
patologickych jevii. Praha: Grada Publishing, 2009, s. 23-24, ISBN 978-80-247-2781-3

54 JIRAK, J.; KOPPLOVA, B. Média a spolecnost: strucny uvod do studia médii a medialni komunikace.
Praha: Portal, 2003, s. 189-192, ISBN 80-7178-697-7

55 MUSIL, J. Elektronicka média v informacni spolecnosti. Praha: Votobia, 2003, s. 95, ISBN 80-7220-
157-3
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ohyzdnych obsahii (hororové ¢i sci-fi filmy) byva vétSinou spojen ucinek znechuceni a
ztotoznéni. Objevuji se mnohdy i pochybnosti, Ze by to mohlo smétfovat az k sadistické
zalibé, kterd muze vyplynout z identifikaci s nestviirami a podobn¢.

Prostfednictvim médii, zejména televize, si lidé utvari zkresleny vzor o krase, ktera
hybe svétem v soucasné spolecnosti. Je zprosttedkovatelem tzv. spravné zivotni cesty,
ma vliv na vytvafeni ddlezitych Zivotnich hodnot a ¥idi lidem Zivot.®® Vyrazné nés
ovlivituji televizni reklamy, ve kterych vyc¢nivaji znamé herecky a modelky, které
usmérnuji nas spotiebitele, abychom si koupili vyrobky jimi uzivané. Davaji nam slib,
ze po pouziti dané¢ho vyrobku budeme vypadat stejné krasné jako ony. Nejen Zeny jsou
lehce ovlivnény idedlem zenské krasy. Dnes se k nim ptiddvaji i mladi muzi, ktefi jsou
také snadno ovlivnitelni, nebot’ Zeny 1 muzi kladou diraz na fyzicky vzhled. Zatimco
zeny touzi zhubnout podle riznych Casopist, ve kterych jsou predstavovany rtizné diety

celebrit, muzi usiluji zformovat svou postavu a mit svaly.
4.1 Negativni vliv médii z pohledu socialni pedagogiky

V soucasné dobé zcela jist¢ ovladaji média veSkeré déni ve spolecnosti. Nekteré
informace obohacuji nase védéni, ale jiné mivaji negativni vliv. Co se tyka medialniho
nasili, je naSe spolecnost rozdélena na dvé skupiny lidi. Na jedné strané existuji takovi
lidé, kteti tvrdi, Ze média vyznamné ovliviiuji chovani déti a mladeze, a na stran¢ druhé
stoji ti, ktefi maji opacny nézor.

Jedlicka a Kota uvadeji ve své knize, Ze prezentovani hrubosti a nasili v mediich
stale vzrista. Ptiznavaji, ze tento zpusob sdéleni muze byt pro nékoho nastrojem
Kk fantazijnimu odreagovani napéti a pro jiného podporuje narust agresivity.
,, Predvadeni surovosti a bezcitné hrubosti dité postupné desenzibilizuje k redlnému
nasili, tzn., zZe jej zbavuje lidského nahledu na hruznost, souciténi, schopnost pomoci
apod. Vyzkumy prosté prokazuji, Ze dlouhodobd expozice televizniho ndasili vyvolava
situace, kdy dité ztraci kontrolu nad svymi agresivnimi pudy. >’ Jednou zajimavosti je,
ze ve Spojenych statech byla vyhlaSena Americkou lékatskou asociaci rezoluce ¢. 38,

ktera varovala jedince na to, ze nasili zobrazované v televizi $kodi jejich zdravi a blahu.

56 URBAN, L., DUBSKY, J., MURDZA, K. Masovi komunikace a veiejné minéni. Praha: Grada
Publishing, 2011, s. 53, ISBN 978-80-247-3563-4
57 JEDLICKA, R., KOTA, J. Aktudlni problémy vychovy: analyza a prevence socialné patologickych jevii
u deéti a mladeze. Praha: Karolinum, 1998, s. 79, ISBN 80-7184-555-8
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Poté doporucovala Americkd pediatricka akademie, aby déti sledovali televizi
maximalné¢ 2 hodiny denné.

Mezi nejvetsi rizika médii patii:

o dlouhotrvajici divani se na televizi bez rodi¢ii — mnozi rodi¢e nemaji zajem o to, co
jejich dité prave sleduje v televizi;

e Cast&jsi vyskyt nasili v televizi v odpolednich hodinach — podle vyzkumi vyplyva, ze
Vv tuto dobu sedi déti pred televiznimi obrazovkami nejcastéji;

e nasili v pocitacovych hrach;

e nebezpeci internetu — ditéti jsou snadno dostupné riizné nepatiicné webové stranky.

Televize, internet i pocitacové hry mohou vyvolat né€které formy socialné
patologickych jevii u déti a mladeze.%® Jiz v matefskych $kolkach dostava ugitel ¢asto
informace o tom, na jaké programy se déti divaji v televizi ¢i jaké pocitacové hry hraji.
Rodice byvaji v tomto sméru velmi benevolentni. Avsak hrozi riziko, ze v ptipad¢, kdy
dit¢ bude Castym a pravidelnym konzumentem této nabidky, mlze mit pozd&ji potize
S uc¢enim i chovanim. Malé dité nema schopnost odlisit, co je pravda a co fikce.

Nékteti jedinci dokonce obhajuji televizi pro jeji informacni, relaxacni a
terapeutické sily. Tvrdi, ze televize snizuje stres, poskytuje moznost bezpecné si odzit
adrenalinové boufe, nesSkodné si vyventilovat rizné druhy deviaci, a také informuje a
vzdélava vetejnost. Na druhé strané existuji jeji odpurci, kteti vytykaji televizi

v

predevsim jeji Sifeni kycovitych a nasilnych naméti. Také upozoriuji na fakt, ze
nadmérné mnoZzstvi informaci zapficifluje urCitou apatii, prohlubuje konzumni styl
Zivota a tfeba 1 nezdjem o cetbu knih.

Zatim se nenaSel dikaz souvztaznosti mezi divanim se na televizi a zvySenou
agresi. Pfesto se nedoporucuje nadmérné sledovani televize predevsim v détském veku.
Déti a mladeZ tvofi skupinu, kterou lze snadno ovlivnit a u které se jeSté ne zcela
vytvoftila schopnost kritického odstupu od predstavovanych skutecnosti a virtualnich

hrdint. Uvadi se, Ze ditg, které travi sviij volny ¢as hlavné u televize, trpi:*

e zvySenim agresivity a neredlnym posuzovanim bolesti,

%8 chovani ¢loveka, které je charakteristické nezdravym Zivotnim stylem, nedodrZovanim ¢i poruSovanim
socialnich norem, zakonti, pfedpisi a etickych hodnot; chovani, které poskozuje zdravi jedince a
prostiedi, ve kterém zije a pracuje.

5 URBAN, L., DUBSKY, J., MURDZA, K. Masovi komunikace a veiejné minéni. Praha: Grada
Publishing, 2011, s. 103 - 104, ISBN 978-80-247-3563-4
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e zhorSenim slovni komunikace, neschopnosti smysluplné pievypravét sledovany
ptibéh,

e negativnimi fyziologickymi pochody (napf. zhorSeny zrak, Spatny spanek,
nedostate¢na schopnost sousttedit se),

e lhostejnosti a netecnosti z velkého poctu podnéti, které dité neni schopné hloubéji
zpracovat.

Rodictim se doporucuje, aby nenechavali déti ptilis dlouho samotné u televiznich
obrazovek, aby kontrolovali skladbu poradt, na které se déti divaji a podavali jim
vysvétlujici vyklad k témto potadim, sméfovali je ke kritickému uvazovani a aby je
povzbuzovali ve vyznamnych vychovnych aktivitich (napf. hra, sport, Ccetba,
komunikace s vrstevniky), na které by jinak mohli v disledku nadmérného sledovani
televize opomenout.

Negativa vlivu nadmérného sledovani televize ¢i nadmérného Casu vénovaného
pocitacovym hrdm a socialnim sitim je mozné zpozorovat v rizicich pro zdravy télesny
vyvoj (napt. rizika pro vyvoj pohybového systému vyskytujici se predevSim ve
spojitosti s dlouhotrvajicim sezenim, rizika poskozeni zraku, nervovych poruch, horsi
spanek, obezita jako nasledek nedostatku pohybu apod.), ale i v rizicich pro zdravy
psychosocialni vyvoj, mezi které patii:

e zanedbavani rozvoje socialnich dovednosti — média neposkytuji prostor pro aktivni
komunikaci, divaci nevstupuji do rozhovoru a jsou pouze konzumenty;

e napodoba ve vztahu k nasili a zhorSeni schopnosti soucitu a empatie;

e oslabeni vyvoje a deformace etického citéni a svédomi;

e naruseni vyvoje estetického citéni — spousta televiznich programii je kycovitych, tedy
je neomylnym druhem 171 €1 nerealistického uchopeni skutecnosti;

e tvorba zkreslen¢ho obrazu svéta — u déti, které se teprve uci odliSovat skute¢nost od
televizni fikce, hrozi, Ze si vytvoii nepravdivy obraz svéta, kterého se budou pozdéji jen
té€zko zbavovat;

e zhorSeni tvorivosti;

¢ riziko vytvofeni virtudlniho Zivota jako Unik od redlnych problémi;

e sledovani sexuality v pfili§ mladém veku.

Média mivaji mnohdy zéasadni vliv na mySleni a nazory lidi. Je az zarazejici, kam
jsou nekteii publicisté schopni zajit, jen aby zaujali co nejSir§i publikum. Nejvétsi
nebezpeCi predstavuji predevSim soukromé televizni spoleCnosti, protoze jsou
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nejcastéj$imi zprostredkovateli nasilného a agresivniho chovéni a jednani. Zalostné je,

ze se tak obvykle déje v odpolednich hodinéch s tichym svolenim statnich organizaci.
4.1.1 Medialni vychova

Medialni vychova poskytuje zakladni védomosti a dovednosti, které se tykaji medidlni
komunikace a prace s médii. Média a komunikace jsou dalezitymi zdroji zkusSenosti,
zazitkl a znalosti pro stale se zvétSujici skupinu piijemct. Aby ¢lovék naSel uplatnéni
V dnesni spoleCnosti, je nezbytné umét zpracovat, zhodnotit a pouzit stimuly
prichazejici z okolniho svéta, coz zada stale vétsi schopnost vyhodnotit a vypracovat
podnéty, které pochazeji z médii. Média patii mezi vyznamné socializac¢ni faktory,
zna¢n¢ pusobi na lidské chovani a spolecnost, na vytvareni zivotniho stylu i na
celkovou kvalitu Zivota.®

Hlavnim ukolem medialni vychovy je to, aby zak ziskal zakladni troven medialni
gramotnosti. Ta obsahuje osvojeni si podstatnych védomosti o funkcich a
spoleCenskych rolich soucasnych médii a ziskani dovednosti napomahajicich, aby se
jedinec aktivné zapojil do medialni komunikace.

Medialni vychova ptindsi znaéné vyhody, které ptispivaji k rozvoji osobnosti zaka,
napiiklad:
¢ vede ke schopnosti samostatné se zapojit do medialni komunikace;
e umoziuje vyvijet schopnost analytického mysleni k medidlnim obsahtim;
e uci pouzivat potencial médii jako zdroje sd€leni, kvalitni zdbavy 1 naplnéni volného
Casu;
e piispiva k porozuméni zékladnich principii vzniku medialnich obsahi;
e vytvafi nazor o roli médii v kazdodennim zivoté v dané lokalit&;
e rozviji komunikac¢ni dovednosti, obzvlasté¢ béhem vefejnych vystoupeni;
o vede ke schopnosti uzptisobit vlastni aktivity potfebam a zamérim tymu,
e rozviji citlivost vii¢i pfedsudkiim v médiich;

e sméfuje k uvédomovani si hodnoty vlastniho Zivota.

6 MICIENKA, M; JIRAK, J. Zdklady medidlni vichovy. Praha: Portal, 2007, s. 291, ISBN 978-80-7367-
315-4
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Empiricka Cast
5 Vyzkumné Setieni

5.1 Cile

V dne$ni dobé, kdy média zastdvaji vyznamnou roli, obklopuji nas ze vSech stran,
podileji se na mysleni, i vychové celé spolecnosti, jednoduse zasahuji do Zivota kazdého
Z nés, je hlavnim cilem bakalaiské pravé jejich predstaveni, vymezeni jejich vyznamu,
zjisténi jejich funkci a déleni. Prace ma také za ukol obsahnout historii médii a dalsi
procesy vztahujici se k nasi spolec¢nosti.

Dalsim cilem bakaldiské prace je predstaveni pojmu Zivotni styl, jelikoz do
zivotniho stylu dnesni doby média jednoznacné patii a tvoii jeho nedilnou ¢ast.

Prakticka cast této bakalarské prace je tvofena vyzkumnym Setienim, jehoz hlavnim
cilem bylo zjistit, do jaké miry se lidé nechaji ovliviiovat médii, zda je média ovliviiuji i
Vv oblasti zdravého Zivotniho stylu, a zdali je v dneSni dobé€ pro lidi dilezity zdravy
zivotni styl — byt fit a dobfe se citit“. Tohoto zjisténi jsme se snazili docilit
prostfednictvim kladenych otdzek, naptiklad, jakd média uptednostnuji, kolik casu
denné stravi jejich vyuzivanim, jaké z poradl tykajicich se oblasti zdravi a zdravého
zivotniho stylu se t&si jejich oblibenosti, co d€laji, pro své zdravi, zda sportuji, zda se

spravné stravuji, zdali umi také spravné relaxovat a odbouravat stres.
5.2 Hypotézy vyzkumného Setfeni

Pro vymezeny cil vyzkumu byly stanoveny tyto hypotézy:

Hypotéza ¢. 1: Domnivam se, Ze je vice respondentt, na které maji média zasadni vliv,
neZ téch, které média neovliviiuji.

Hypotéza ¢. 2: Predpokladdm, Ze je vice téch respondentli, ktefi neZiji zdravym
zivotnim stylem, nez téch, ktefi zasady zdravého Zivotniho stylu dodrzuji a Ziji jim.
Hypotéza ¢. 3: Predpokladam, Zze méné respondentii zahrnuje pravidelné wellness

aktivity do svého Zivota, nez téch, ktefi tyto aktivity pravidelné praktikuji.
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5.3 Metodika prace

Jako metoda bakalaiské prace v tomto piipadé byla zvolena metoda dotaznikového
Setieni.

Jandourek definuje dotaznik jako .,...formular urceny respondentovi, tedy osobé
dotazované behem vyzkumu dotaznikem.* Sklada se z otdzek a moznosti odpovédi,
eventudlné ponechdva misto i na spontanni odpovédi. Jeho oblibenost v sociologickych
vyzkumech je zplsobena zejména, mimo vySe zminéného, snadnou kontrolou
reprezentativy a data diky nému ziskand je mozné lehce a rychle zpracovat. Problém
vSak muze byt, Ze jim dotazovany muize byt pomérne svazan.

V soucasné dobé se jedna o jednu z nejcastéjSich vyzkumnych technik. Pozitiva
spatfujme v tom, Ze poskytuje velké mnozstvi informaci od velkého poctu respondentt.
Jedna se o finan¢né i Casove nendro¢nou metodu. Respondenti diky dotazniku setrvavaji
V naprosté anonymité, coz miize odbourat jisty ostych a zabrany, a tak odpovédi mohou
byt klidné;jsi. Taktéz maji respondenti dostatek Casu, promyslet si svou odpovéd..

Bohuzel dotaznikové Setfeni ma i své vyznamné nevyhody, mezi které se fadi
zejména moznost zkresleni od respondentl, respondenti naptiklad nemuseji mit naladu
rozepisovat se u volnych odpovédi, odpovidat pravdive, ad. Taktéz se mlze stat, ze
otazky v dotazniku budou pro nékteré respondenty formulovany nesrozumitelné.

Prizkum, dotaznik sestaveny Vramci této prace, probihal prostfednictvim
webovych stranek Vyplito.cz a skladal se z 27 a snazil se o prozkoumani soucasné¢ho
postoje lidi k vnimani médii a zdali je pro lidi zdravy Zivotni styl dtlezitou hodnotou
jejich zivota. Prvni tfi otazky slouzi k identifikaci a charakterizaci respondentti (pohlavi,
vék, vzdélani). Dalsi otazky se jiz tykaji oblasti médii a zdravého Zivotniho stylu.
Vétsina otazek dotazniku patii k otdzkdm uzavienym, tedy t€ém, které skytaji presné
vymezeny pocet variant odpovédi. Nékolik malo otdzek dotazniku je polozavienych,
respondenti maji na vybé&r n€kolik variant odpovédi, plus maji moznost vyjadiit vlastni
nazor prostfednictvim varianty “jiné* a dvé otazky budou ponechany ¢isté bez variant,
tudiz ma respondent volnou ruku vyjadiit svij vlastni nazor a postoj k dané
problematice. Na zacatku dotazniku jsou respondenti ujiSténi o jeho anonymité a
respondentim je vysvétleno, za jakym ucelem maji dotaznik vyplnit. Na zavér

dotazniku je pak vysloveno podékovani.
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Dotaznik vyplnilo celkem 218 respondentli. Vysledky z dotazniku byly
zaznamenany do tabulek v programu Microsoft Excel, pfevedeny na procenta a

zobrazeny prostiednictvim grafii. Konkrétni vysledky jsou pak zobrazeny nize.
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5.4 Vyhodnoceni dotazniku
Otazka €. 1: POHLAVI:

Z dotazniku vyplyva, Ze prevaznou Cast respondenti tvoii Zeny, a to témer ze tii Ctvrtin.

Grafé. 1:

Pohlavi:

B 7ena: 148 (67,89 %)
B MuZ 70 (32,11 %)

Zdroj: vlastni
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Otazka & 2: VEK:

Respondenti byli zamérné vybirani jen z urcitych vékovych kategorii. Nejednalo se tedy
o nahodny vybér. V ramci téchto kategorii je dle dotazniku mozné tvrdit, Ze nejvice
respondentt bylo z v€kové kategorie mladeze (18 — 25 let), a to ze 47 %. Na druhém
misté byla kategorie mladé dospélosti (26 — 35 let), kterd zastavala 30 % respondenti.

Dalsi dvé kategorie dotazovanych tvoii piiblizné 1/5.

Graf ¢. 2:

Vek:

W18 - 25 let: 103 (47,25 %)
026 -35 let: 66 (30,28 %)
B36-500et: 30 (13,76 %)
B51 let avice: 19 (8,72 ")

Zdroj: vlastni
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Otazka & 3: NEJVYSSI DOSAZENE VZDELANI:

Z pohledu nejvyssiho dosazeného vzdelani mezi dotazovanymi pievladaji respondenti
se sttedoSkolskym vzdélanim s maturitou (47 %). Vysoky podil respondentt je 1 mezi

vysokoskolsky vzdélanymi (39 %).

Graf¢. 3

MNejvyssSi dosaZene vzdélani:

B StredoSkolske s maturitouw: 102 (46,79 %)
OVvysokoSkolské: B85 (38,99 %)

B StredoSkolskeé s vwuenim listem: 14 (6,42 %)
B Fakladnl: 12 (5,5 %)

B VWyESl odoorne: & (2,29 %)

Zdroj: vlastni
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Otazka & 4: ZAUJIMAJI MEDIA DULEZITOU ROLI VE VASEM VOLNEM
CASE?

Meédia, ktera jsou v soucasné spolecnosti obrovskym fenoménem doby, maji vyznamny
vliv jak na formovani celé spolecnosti, kultury, tak i1 jednotlivce. Jsou dulezitym
prostitedkem socializace ¢lovéka jiz od narozeni, ovliviiuji naSe postoje a nazory i
hodnoceni reality. Média se stala zdrojem informaci, védomosti a zébavy. Casto se
mohou podilet i na utvareni piedstav lidi o svéte.

Z celkového poctu dotazovanych, si 24 % respondentl pfipousti, Ze média jsou
nedilnou soucasti jejich kazdodenniho Zzivota. Pouze kolem 7 % dotazovanych tvrdi
pravy opak. 43 % zvolilo variantu ,,spiSe ano* a 26 % se nedomniva, ze by pro né¢ média

byla nikterak dualezita.

Graf é. 4

Zaujimaji media dileZitou roli ve Vasem volném case?

B SplSe ano 94 (43,12 %)
OS5Spl8e ne 58 (26,61 %)
BUrité ano: 51 (23 39 %)
BEVvibec ne: 16 (7,34 %)

Zdroj: vlastni
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Otazka €. 5: KOLIK CASU DENNE V PRUMERU STRAVITE SLEDOVANIM TV,
CTENIM NOVIN CI KNIH, SURFOVANIM NA INTERNETU APOD.?

Jak jednoznacné ukazuje graf, média — at’ uz naptiklad sledovani TV, cetba, poslech
radia nebo surfovdni na internetu, se z velké ¢asti podileji na naSich kazdodennich
¢innostech. Téméft polovina respondentll vénuje médiim az 3 hodiny svého casu. Kolem
40 % respondentt stravi denné vice nez 4 hodiny vyuzivanim médii, coz podle mého
nazoru hrani¢i s nezdravym zivotnim stylem, zvlasté pokud respondenty tvoii valna ¢ast

mladych lidi.

Graf ¢. 5:

Kolik €asu denné v praméru stravite sledovanim TV, &tenim novin &
knih, surfovanim na internetu apod.?

B2 -3 hodiny: 100 (45,87 %)
O 4 -5 hodin: 57 (26,15 %)

E\ice nez 5 hodin: 31 (14,22 %)
EMéné nez 1 hodinu: 30 (13,76 %)

Zdroj: vlastni
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Otazka & 6: MYSLITE SI, ZE VAS MEDIA OVLIVNUJ{ V TOM, CO DELATE CI
JAKE MATE NAZORY?

V dobé 21. stoleti nebudeme jist¢ daleko od pravdy, kdyz si dovolime tvrdit, ze média
svym divaklim, posluchac¢lim ¢i ¢tenafiim podsouvaji nejriznéjs$i nazory a myslenky.
Casto dokézou presvédéit skrze reklamu ke koupi produktil a vyuZivaji k tomu ,,1Zivé
informace ¢i manipulaci.

Pouhych 15 % dotazovanych uvedlo, Ze dle nich média manipuluji a citi se byt jimi
ovlivnéni. DalSich 36 % se shodlo na tom, Ze je média spiSe ovliviyji. Vysoky podil
respondentt (40 %) odpovédelo, ze tomu spise tak neni a jen 9 % zastavalo nazor, Ze

média divaky nemanipuluji a je v ndzorech a postojich viibec neovliviuji.

Graf ¢. 6:

Myslite si, Ze Vas media ovliviiuji v tom, co délate ¢i jaké mate
nazory?

B SplSe ne: 87 (39,91 %)
OSplse ano: 78 (35,78 %)
EHUréité ano: 33 (15,14 %)
Evibec ne: 20 (9,17 %)

Zdroj: vlastni
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Otazka & 7: KTERE ZMEDII NAS DLE VASEHO NAZORU OVLIVNUJE
V DNESNI DOBE NEJVICE?

Z grafu plyne, ze vétSina respondentt (73 %) se domniva, Ze v soucasné dobé ma na nas
nejveétsi vliv internet. S tim souvisi, Ze se sniZzuje zdjem o tradiéni média, jako jsou
tisténa média, radio, rozhlas i televize a naopak se 1idé vice zajimaji o moderni média,
ktera zahrnuji pfedevSim internet a socidlni sité.

Ditive si nikdo nedokazal piedstavit svou ranni kdvu bez precteni novin, soucasné i
ubyva lidi, ktefi si rano automaticky zapnou televizi ¢i raddio a toto vSe dnes nahrazuje

internet.

Grafc. 7:

Které z médii nas dle Vaseho nazoru ovliviiuje v dnesni dobé& nejvice?

Bintemet: 158 (72,48 %)

O Televize: 54 (24,77 %)

E Tisténa média (noviny, tasopisy) 4 (1,83 %)
B Radio 1 (0,46 %)

B Rozhlas: 1 (0,46 %)

Zdroj: vlastni
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Otazka & 8: KTERE VECI PREZENTOVANE V MEDIICH VAS NEJVICE
IRITUJI?

Sdéleni, kterd média konstruuji, mohou ovlivnit na§ pohled na svét i na nas samotné.
Definuji nam idedl krasy a osklivosti, at’ v reklamach ¢i televiznich seridlech. Nasili se
takté protina témét ve viech televiznich programech. Rikaji nam, jak se mame chovat,
ktery vyrobek nés ucini st’astnymi, atd. A co z toho ma sam ¢lovek vyvozovat?

Jak jsme predpokladali, zobrazovani nasili v médiich neni pfijemné vice jak tietiné
dotazovanych. Ddéle respondenti negativné vnimaji ovliviiovani v prezentaci ideélu
krasy (31 procent). Jak se zda, tak dnesni generace je jiz vice uvolnéna, proto sexudlni
obsah v médiich nevnimaji jako nic $patného. Respondenti méli v této otazce moznost i
vlastni odpovédi. Jako nejcastéjSi negativni véci v médiich vidi: reklamu, politiku,
bulvar, tendenc¢nost, podporu xenofobie, rasismus, manipulaci, vulgaritu, zkreslené

informace ze zpravodajstvi a s tim 1 spojené Spatné pouzivani ceského jazyka a dalsi.

Graf ¢. 8:

Které véci prezentovane v médiich Vas nejvice irtuji?

B Masilny obsah -nasill ve zpravach, ve filmech: 72 (33,03 %)

OPrezentace idealu krasy - daraz na Stfhlost, krasu, mladi: 67 (30,73 %)

B Sexualnl obsah - pormografie: 24 (11,01 %)

B reklamy: 3 (1,38 %)

E politika: 2 (0,92 %)

B pseudocelebrity a vsechno kolem nich, senzacechtivest obecne: 1 (0,46
)

B Ostatnl odpovédi: 49 (22 %)

Zdroj: vlastni
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Otazka & 9: MYSLITE SI, ZE ZIJETE ZDRAVYM ZIVOTNIM STYLEM?

Uvodem si polozme otazku. Kdo by se v dne$nim hektickém svété nechtél citit zdravy a
fit? Vzdyt to, Ze Zijeme zdravym Zivotnim stylem je dobrym piedpokladem, Ze se
s velkou pravdépodobnosti se dozijeme vysokého veéku, mlzeme ptedejit rliznym
onemocnénim ¢i se 1 zbavit nepfijemnych piiznakii nemoci. Mnozi nas by tomu dnes
jesté neverili, ale je dokdzano, ze to, jakym zplisobem zijeme, ovliviiuje nas zivot z 80
%.

Zasady zdravého Zivotniho stylu dle dotazniku nedodrzuje ani jedna desetina
respondentt. 50 % dotazovanych se alespon ¢aste¢n¢ snazi zit zdravé nebo to poklada

za dulezité.

Graf ¢. 9:

Myslite si, Ze Zijete zdravym Zivomnim stylem?

B AnD, snazim se: 109 (50 %)
OMe, ale chtélfa bych: 73 (33,49 %)
B Uréité ano: 18 (8,26 %)

EVibec ne: 18 (8,26 %)

Zdroj: vlastni
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Otazka & 10: STRAVUJETE SE PRAVIDELNE — 5x DENNE?

Stale vétsi pocet lidi na zemi trpi nadvahou. Mnoho z nich si ale neuvédomuje, Ze to
neni jen kvili nedostatku pohybu, ale také kvili Spatnym stravovacim néavykam.
Spousta lidi si sotva kazdé rano najde ¢as na snidani, natoZ aby stihli pfes den svacinu i
obéd a vecer pak prijdou domi a sni v§echno, co najdou. Také zalezi na tom, jak moc je
vaSe strava vyvazena. Pro mnoho z nas predstavuje jidlo zajisté pozitek a radost, proto
si vzdy na néj najdéte cas. Pokud si vzdy jidla naplanujete, zamezite vynechavani jidel a
nepravidelnosti, coz mize vést k nedostateénému piijmu nutri¢nich latek. Naucte se
pravidelnosti, jezte co tfi hodiny a snazte se hlavné neptejidat. Vyhodnéjsi opravdu je
rozdg¢lit si stravu na 6 a vice malych porci, které bude pravidelné¢ konzumovat, a pfitom
se nepfecpete.

Jak vyplyva z grafu, téméf polovina respondentll se stravuje pravidelné. OvSem
stale prevazuje skupina lidi, kterd nedbd na spravné stravovani, at’ uz napftiklad

z diivodu nedostatku ¢asu, financi, stresu v zaméstnani nebo pohodInosti.

Graf ¢. 10:

Stravujete se pravidelné — 5x denngé?

B Ano: 99 (45,41 %)
B Ne: 119 (54,59 %)

Zdroj: vlastni
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Otazka & 11: KDE SE STRAVUJETE NEJCASTEJI?

Dnes se Zivotni styl moha dospélych Cechti (aviak v posledni dobé jsme si jisté mohli
vSimnout, Ze se jedna také o déti a dospivajici) vyznacuje stravovanim se ve
fastfoodech, kantynéach, nedostate¢nou pohybovou aktivitou a pfemirou stresu.

Naopak doméci stravovani skytd mnohé vyhody. Za prvé ptesné vime, z jakych
surovin jidlo pfipravujeme a tedy i to, co jime. A také se sami mizeme rozhodnout,
které ptisady do jidla pfiddme a presné vime mnozstvi snédeného jidla.

Pokud se opét nau¢ime stravovat doma, jako tomu bylo dfive, udélame si na to
chvilku casu, ktery ptes den kolikrat promrhame naptiklad u televize ¢i surfovanim po
internetu..., bude to jist¢ pfinosné nejen pro nas, ale také pro nase déti. Pravé z
domaciho prostiedi nase déti prejimaji stravovaci navyky, které si pfenaseji 1 do
dospélosti, a pokud si vybuduji ty spravné, pomize jim to zlepsit zasadnim zplsobem
jejich zivotni styl i zdravi v dospélosti.

Z grafu vyplyva, ze témét 75% dotazovanych se stravuje doma, kde si sami jidlo

ptipravuji, jen 10% z nas si stale jesté kupuje polotovary.

Graf é. 11:

Kde se stravujete nejéasté)i?

B Doma -varena strava: 162 (7431 %)
ODoma - kupovan e polotovary: 22 (10,09 %)
B Zavodnl kuchyi, jidelna; 17 (7,8 %)

H Restaurace: 15 (56,88 %)

B Rychla cbéerstvenl: 2 (0,92 %)

Zdroj: vlastni
60



Otazka & 12: MATE DOSTATECNY PRISUN TEKUTIN: 3 — 5 L DENNE?

Neni také zddnou novinkou, Ze dostateCny pfijem tekutin je pro nas i pro nas
organismus dillezity. Doporucuje se denné piijmout 2 az 3 litry tekutin, avSak pfi
vyssich teplotach a fyzické zatézi by se mél tento limit jeSté navysit.

Podobné jako v predeslé otazce (mySlena otazka ¢. 10), graf dokazuje, ze vysledky
obou skupin se nikterak nelisi. Méli bychom se vSak zamyslet nad tim, Ze nedostatecny

piijem tekutin s sebou nese zdravotni komplikace, od banalnich, jako jsou napt. bolesti

wewvr

Graf ¢. 12:

Mate dostateény prisun tekutin: 3 —5 1 denné&?

B Ano: 101 (46,33 %)
B Ne: 117 (53,67 %)

Zdroj: vlastni
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Otazka & 13: CO NEJCASTEJI PIJETE?

Je vSeobecné znamo, Ze Cista voda je nejlepSim zdrojem tekutin, ale soucasné existuji i
jiné zdravé moznosti. V poradku jsou i dzusy, nealko népoje nebo ¢aje. OvSem v tomto
piipadé je jiz dilezité davat pozor na vysoky obsah cukru. Tekutiny s vysokym podilem
cukru zizen nezazenou a jesté navic zatézuji jatra, zaludek a dalsi organy. Dobry tip a
lepsi varianta Cisté vody mlize byt voda ochucena citronem ¢i matou...

Zde z grafu vyplyva, Ze nejvetsi ¢ast vzorku respondentt, tedy cca 70% nejcastéji
pije ¢istou vodu, zhruba 40% respondentl pije Caj a pres 20% dotazovanych si kupuje
minerdlni vody a pije kdvu. Mezi nejcastéjsi ostatni odpovédi, kde respondenti mohli

uvést libovolnou variantu, muzeme fadit vodu se St'avou, vodu s citronem, domaci sodu,

ale 1 pivo ¢i energy drinky.

Graf é. 13:

Co nejiastéji pijete?

Clsta voda 69,95% [141)

£:3 39,91% (B5)
Kup. min. vody 23,34% (51}

Kava 21,50% [46)

Ov. 3 zelnapoje 13,15% | 28)

Sladka mo 10,23% (22

Ostanl odpov. T.05% [15)

.'éiﬁt.i voda

B3

EKupované mineralni vody
HKava

B Ovocne a zeleninove napoje
B Sladke limonady

B Jstaini odpovedi

Zdroj: vlastni
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Otazka ¢. 14: PUETE ALKOHOL?

Ceska spolecnost je, co se ty¢e alkoholu, vysoce tolerantni. ,,Piti piva pfece nespornd
patii kK nasi kultue®.

Pozivani alkoholickych ndpojli s sebou sice nese v urcité mife uvolnéni, zvyseni
sebevédomi a zabavy, odstranuje zdbrany, nervozitu, Spatnou naladu ¢i nesmélost, ale
za tato neocenitelnd, kratkodoba pozitiva si vybird svou dan. At uz je konzumace
alkoholu pouze rekreacni, ptilezitostna nebo pravidelnd podepisuje se na lidském
organismu v podobé riiznych obtizi, problémul a komplikaci nejen v oblasti zdravi, ale i
v oblasti socialni.

Zgrafu ¢. 14 mizeme vycist, ze vice jak 65% respondentti pije alkohol
prilezitostng, 15% jsou abstinenti a pies 17 % respondentli alkoholu holduje. Proto
bychom si méli uvédomit, jaky ma casté a nadmérné pozivani alkoholu neblahy vliv na
nase zdravi. A méli bychom ho vyuzivat, jen pfi oslavach, svatcich v malé mife ¢i jak

1ékati doporucuji 0, 2 ¢erveného vina denné ke snizeni krevniho tlaku.

Graf ¢. 14:

Fijete alkohol?

B Ano, pilledtostné: 147 (67,43 %)
OAno, chutna mi to: 38 (17,43 %)
BNe, jsem abstinent 33 (15,14 %)

Zdroj: vlastni
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Otazka ¢&. 15: KOURITE, I PRILEZITOSTNE?

Koufeni — ,,neptijemny a Skodlivy neduh nasi spolecnosti.*
Z celosvétoveé statistiky vyplyva, Ze:
e celosvétovy pocet kuraku: 1,3 miliardy
e pocet umrti v disledku koufeni za jeden rok na 4,8 milionu lidi
e pramérné si kufak svym koufenim zkrati zivot o 15 az 18 let
¢ nanasledky koufeni umira celosvétové az 50 % kuiaka
Statistickd prognéza: Pokud se pocty kuidkii na Zemi budou zvysSovat souasnym
tempem, zemfe v roce 2020 na nasledky kouieni 10 miliont lidi.
Ceska republika:
e v CR kouii asi 2 300 000 lidi
e kouti 26 % populace nad 18 let, zbytek jsou déti a mladistvi do 18 let
e zarok se v CR vykouti pres 20 miliard cigaret
I pfes to, ze témét 65% respondentti nekouii, 35% dotazovanych kurakl je stale
moc. Domnivame se, Ze kdyby ve vzorku respondentt bylo vice lidi starSich 30 ti let,

pocet kuiakli by rapidné vzrostl.

Graf ¢. 15:

Koufite, i pfilezitostné?

B Ano: 77 (3532 %)
B Ne: 141 (64,68 %)

Zdroj: vlastni
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Otazka & 16: KOLIK HODIN DENNE V PRUMERU SPIiTE?

Spéanek je od nepaméti povazovan za néco mimotadné dilezitého, je neoddélitelnou a
nutnou soucasti zivota kazdého Clovéka. DostateCny spanek je vyznamny i pro nasi
psychickou kondici. Pokud je po delsi dobu nas spanek nedostatecny, zhorsuje se jak
soustfedéni, tak se objevuji razné nevolnosti, napt. toeni hlavy, zalude¢ni nevolnosti,
slabost dolnich koncetin a mize navozovat i zmény podobné starnuti, jelikoz hluboky
spanek podporuje obnovu bunék i tkani ...

Je znamo, ze primérnd doba spanku dospélého Clovéka by se meéla pohybovat
kolem 8 hodin, ovS§em toto pravidlo nemiizeme pouzivat celoplosné. Potieba spanku je
znaén¢ individualni, geneticky dand. Jsou lidé, kterym stacéi i pét az Sest hodin, nebot’
umi spat dostatecn¢ hluboce.

Z naseho vzorku respondentti nejvice z nich spi praimérné 5 — 7 hodin (57%), 38%

dotazovanych spi v priméru 8 — 9 hodin denn¢.

Graf ¢. 16:

Kolik hodin denné& v praméru spite?

3g o7

Bm5-7hodin 124 (56,88 %)
O3 -9 hodin: 83 (38,07 %)
Byvice: 6 (2,75 %)

Emeéné& neZ 5 hodin: 5 (2,29 %)

Zdroj: vlastni
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Otazka & 17: SPORTUJETE, JAK CASTO?

Je az alarmujici, ze nedostatkem pohybu je v soucasnosti postizeno 60 — 70% nasi
populace, bylo napiiklad dokazano, Ze nedostatek pohybu, piedstavuje pro clovéka
stejné riziko, jako pfitomnost vysokého krevniho tlaku, obezity...Dokonce 1 ti, ktefi
netrpi nadvahou, si nedostatkem pohybu zvysuji riziko kardiovaskularnich onemocnéni.

Kdyz si vezmeme, ze i fyzicky neaktivni ¢loveék by se mél urcité fyzické aktivité
vénovat alesponi pll hodiny denné, coz je 3,5 hodiny tydné, nad ramec této hodnoty pak
jiZ mizeme hovoftit o vys$i intenzité a tedy 1 o rozvoji fyzické kondice.

Z naseho vzorku sportuje pies 35% pouze prilezitostné, dalSich 33% sportu vénuje
2-3 hodiny tydné, 20% nesportuje vibec a zhruba 12% se sportu vénuje velmi

intenzivng.

Graf ¢. 17:

Sportujete, jak ¢asto?

W Ano, pilleditestn&: 77 (35,32 %)
OAno, 2 -3xtydné 71 (32,57 %)
B Ne, vibec: 45 (20,64 %)

B Ano, 4 - 5x tydné&: 16 (7,34 %)
B Ano, kazdy den: 9 (4,13 %)

Zdroj: vlastni
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Otazka & 18: JAKE POHYBOVE AKTIVITY UPREDNOSTNUJETE?

Asi nejoblibenéjiim sportem v CR je jizda na kole, neustale vic a vic lidi se za¢ina
vénovat cyklistice. Je to krasné vyuZziti volného €asu vyjetim si nékam do ptirody. V
jinych zemich jsou kola vice vyuZivéana, také jako dopravni prostiedek k cesté do prace.
Setii si tak penize i nasi planetu.

Mezi dalsi velmi oblibené sporty mizeme tadit beéh, plavani ¢i turistiku nebo chiizi,
ktera je pro ¢lovéka nejptirozenéjsim druhem pohybu.

Taktéz graf dokazuje, Ze nejvice respondentli (46%) se vénuje cyklistice a in — line
brusleni, 35% bavi plavani, 27% ma rado b&h, 54% se vénuje fitness aktivitam, z toho
31% posiluje a 23% se spiSe vénuje aerobnim aktivitam. Mezi ostatni odpovédi, které
respondenti vypliovali volné, patii nejcastéji: horolezectvi, joga ¢i pilates, tai — chi,
jezdectvi, dumping, tenis, squash, vysokohorska turistika, sportovni stfelba, atletika,

sportovni aktivity se psy (agility).

Graf ¢. 18:

Jake pohybove aktivity upfednostujete?

Jizdana kole, Inine45,45% (35)

Piavni 35,15% (77)

Fitness - pasliovani 31,45% [£7)

B8N 26,76% (57)

Fltness - asroonl aktwty 23% (43

Kolaktnnl sporty 22.07% (47)

Ly2wanl, snowbaanding 20,66% [24)

Bojove sporty 7.51% 16)

Wardic-walking 5,63% [12)

Tanec 3,76% (8]

Extremnl sporty 3,75% (3]

chilze 3.29% (7)

Vesiovan|, kanalstha 2,52% (§)

Cstatatni odpoved 18,74% (42)

.Jizda na kola, in-lina B Plavani
BFitness - posilovani mEEh
BFitness - aerobni aktivity B olektivni sporty: fotbal, hokej, volejbal, tenis...
BLyZovani, snowboarding Bojové sporty
BNordic-walking BTansc
Extrémni sparty Chiize

Zdroj: vlastni
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Otazka € 19: VENUJETE SE NEKTEREMU ZE SPORTU AKTIVNE CI HO
PROVOZUJETE ZAVODNE?

Mnoho z nas provozuje rizné sporty, uz je ale méné téch, kteti se té ¢i oné aktivité
vénuji zavodneé.

Asi kazdy sportovec se chce zlepSovat a dosahovat stale lepsich vysledkl. At uz se
jedna Cisté o rekreacni sportovani, nebo se vyda na cestu za tspéchy ve vykonnostnim
¢1 vrcholovém sportu. Dilezitd je pfedevSim spravna motivace k posouvani hranic
lidskych moZnosti a nezmérné usili o vitézstvi.

Graf ukazuje, ze vice jak jedna Ctvrtina respondentl se vénuje nékterému ze sporti

aktivné ¢i dokonce zavodné.

Graf ¢. 19:

Vénujete se nékteremu ze sportl aktvné ¢i ho provozujete zavodné?

B Ano: 58 (26,61 %)
B Ne: 160 (73,39 %)

Zdroj: vlastni
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Otazka & 20: JAKYM ZPUSOBEM SE SNAZITE ZVLADAT STRESOVE
SITUACE VE VASEM ZIVOTE?

Je dulezité si uvédomit, ze stres ma negativni dopad nejen na nase zdravi, ale také na
psychickou pohodu a z dlouhodobé&jsiho hlediska i na naSi vykonnost. A v dne$ni
hektické dob¢ stresu a stresovych situaci stale ptibyva. Proto je velmi diilezité s nim
uspesné bojovat. A jak fekl Nietzsche: ,,Co Té nezabije, to Té posili“. Kazdou stresovou
situaci miizeme pro sebe vyhodnotit jako zp&tnou vazbu a vzit si z ni pouceni pro pfiste.

V grafu je zaznamenéno, jak se se stresem a stresovymi situacemi vyporadavaji
respondenti. Nejvice respondentti (pfes 15%) stres zahani spankem nebo prochazkou a
nacerpanim nové energie v ptirodé, ¢i se uvolni pii hudbé nebo malovani. Pies 13%
dotazovanych si pro odbourani stresu vyjde s pfateli. Dal§im 13% pomaha proti stresu
sport nebo cvifeni. Mezi nejcastéjSi ostatni odp. patii: uzivani tablet, jidlo, popovidani
Si s blizkou osobou, jizda autem, modlitba, aromaterapie ¢i masaz a v neposledni fadé

shlédnuti filmu ¢i ¢etba knihy.

Graf ¢. 20:

Jakym zplsobem se snaZite zvladat stresové situace ve Vasem
Zvote?

B Spankem: 33 (12,14 %)

OProchazkou v piirodé: 33 (15,14 %)

B Relaxuji pfi hudbé & malovanl: 33 (15,14 %%)

B Vyjdu si s kamarady: 30 (13,76 %)

B Sportem, cvicenim: 29 (13,3 %)

B Medostavam se do stresovych situacl: 13 (5,96 %)
O Meditacl: 9 (4,13 %)

B Alkoholem & jinymi navykovymi latkami: 7 (3,21 %)
B Ostatnl odpovéed: 31 (14 %)

Zdroj: vlastni
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Otazka &. 21: CO DELATE PRO SVE ZDRAVI?

Na tuto otazku mohli respondenti odpovidat na zaklad¢ vlastnich nazor, neméli
nabidnuty zadné varianty odpovédi.

Mark Twain tekl: ,, Patrné jediny zpiisob, jak si zachovat zdravi, je jist, co Ti

nechutna, pit, co se Ti osklivy, a délat, co se Ti nechce. *
Miuizeme byt radi, ze Zijeme v dobé neskytanych moznosti, kdy tento citdit nemiize
v zadném pripad¢ platit. I zdravé jidlo se da pfipravit velmi chutné a moznosti, jak se
fyzicky vybit je také spousta, tudiz se domnivame, Ze si kazdy ¢innost, ktera ho bude
bavit, najde vzdy. A uvédomme si, ze nase zdravi si asi z 80% ovliviiujeme zivotnim
stylem.

Na otazku, co respondenti délaji pro své zdravi vice nez 1/5 respondentl
odpovédéla, Ze nic. 3 respondenti vypoveédéli, Ze uzivaji 1éky a chodi pravidelné k 1ékati
na prohlidky. Zbytek respondentti vesmés uvadél, ze se snazi zdravé stravovat,
dikladné vybiraji potraviny v obchodech dle hodnot, sportuji, odpocivaji, snazi se
dostatecn¢ spat a vyhybat se stresovym situacim, dodrzuji pitny rezim. Jedna
dotazovana uvedla, Ze pouziva jen pfirodni kosmetiku, dalsi 4 respondenti uvedli, ze se
snazi omezit koufeni. Jeden z dotazovanych uvedl, ze se snazi Casto pobyvat na

cerstvém vzduchu a ,,nebrat zivot prili§ vazné®.
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Otazka & 22: SLEDOVAL/A JSTE NEKDY NEJAKY PORAD O ZIVOTNIM
STYLU V TV?

vvvvvv

zaznamenaly potfady o vareni v TV, také téméf v kazdém casopise dnes najdeme néjaké
recepty nebo rady jak efektivné cvicit ¢i zhubnout. Vic a vic se debatuje o tom, co je
zdrava strava.

I za naSeho grafu miZzeme vycist, Ze vice jak polovina respondentii se touto

tématikou alespon obcas zaobird, nekteré z nich pak vyslovené bavi a inspiruji se ji.

Graf ¢é. 22:

Sledoval/a jste nékdy n&jaky porad o Zivomnim stylu v TV?

B Ano, piiledtostné: 106 (48,62 %)
ONe: 97 (44,5 %)
B Ano, pravidelné: 15 (6,88 %)

Zdroj: vlastni
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Otazka & 23: KTERY PORAD JSTE SLEDOVAL/A CI SLEDUJETE?

Na tuto otazku nejvice respondentti (93, 43%) odpovédélo, ze nesledovalo ani nesleduje
zadny zpofadl, ktery by se vénoval zdravému Zivotnimu stylu. Celkem velké
uspé&snosti se tesil porad ,,Jste to, co jite*, ktery sledovalo 82 dotazovanych. Pies 23%
sledovanosti u respondenttl mélo i ,,Peklo na talifi*. Mezi nejéastéjsi volné odpovédi se

pak tadily porady: ,,Doktorka®, ,,Ano, $éfe i ,,Prostieno®.

Graf ¢. 23:

Ktery pofad jste sledovalia i sledujete?

Eaany 42.25% (20)

Jsteto, cojite 38,03% (81
Peklona talfi 2347% (50)

Zhubnipebo prber 1,74% (25)

Nahd s hrdsnd 5.68% (12)

Miadsio pirlet 563% (12)

Soubaj v ek vize 141% (3)

Dstan ocpovediil, W% (22)

liédr]:;r o msteto, cojite. RPekionatalii, ~ mZnubni nebo priber
mNaha jsi krasna. W MIadsi o par lef. 1 30uboj viezke vaze.  mOstatni odpoved

Zdroj: vlastni
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Otazka & 24: PROC JSTE SLEDOVAL/A CI SLEDUJETE TYTO PORADY?

Otazka ,,Proc¢ jste sledoval/a ty tyto potady* ¢asteéné navazuje na otazku predchozi.
Vzhledem Kktomu, Ze v pfedchozi otazce 93 dotazovanych odpovédélo, zZe
nesleduje zadny potad o zdravi a zdravém Zivotnim stylu, je pochopitelné, Ze i u této
otazky velké procento (cca 36%) odpovédélo, ze vibec nesleduje potady tohoto typu.
10% z dotazovanych pak vypovédélo, ze téma zdravého zivotniho stylu je zajima a
proto tyto potady sleduji. 17% sleduje pofady ze zvédavosti. Ostatni varianty maji
celkem nizké ohlasy, pod 10%. Mezi nejcastéjSi ostatni odpovédi pak pattilo, Ze se
respondenti u téchto potfadi odreaguji, ze potfady nesleduji, protoze nevlastni TV,
potady sleduji, aby se dozvédéli néjaké informace o pivodu potravin, nebo ze porady

sleduji kvuli partnerovi.

Graf ¢. 24:

Proc jste sledoval/a &i sledujete tyto pofady?

BVibec nesleduji pofady tohoto typu: 78 (35,78 %)

O e zvédavosti: 36 (16,51 %)

B Zajimam se o téma Zivotnlho stylu: 21 (9,63 %)

B Zajimajl mé Zivotnl pibehy lidl: 17 (7,8 %)

B FPorady mé motivujl, choi ZlepsSit swvij Zivotnl styl: 15 (6,88 %)
BV televid zrowna nedavali nic lepsho: 13 (5,96 %)

OVidélfa jsem to jen jednou: 8 (3,67 %)

B Kvali inspiraci novych napada: 8 (3,67 %)

B Kvali pobavenl: 8 (3,67 %)

A Ostatnl odpovéd: 14 (6 %)

Zdroj: vlastni
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Otazka & 25: CO SIPREDSTAVUJETE POD POJMEM WELLNESS?

Stejné¢ jako pro otazku 21, i pro tuto otdzku nebyly vytvoifeny zaddné varianty a
respondenti odpovidali na zaklad¢ vlastnich nazori. Stézejni pro tuto otazku bylo zjistit,
zda respondenti pojem wellness vnimaji pouze na bazi télesné roviny ¢i si pod timto
pojmem piedstavi jen néjaké ldzn¢ ¢i wellness centra nebo zda na tuto problematiku
nahlizi 1 skrze strdnku psychickou, emocni, socialni. Vidi tedy wellness jako zdroj
dusevni pohody cili celkové jako filosofii.

Témeér 1/2 dotazovanych u této otazky vypovédéla, ze wellness vnima predevsim
jako odpocinek ¢i jako stav dusevni, psychické pohody, uvolnéni stresu, uvolnéni mysli
nebo nacerpani energie. Asi u 1/5 respondentt se pojeti wellness omezovalo pouze na
to, co je obecné zndmé pod pojmem wellness centrum. Zbytek respondentli chéape
pojem wellness spiSe v roviné fyzické, respondenti vétSinou uvadeéli, ze si pod pojmem
wellness predstavuji zdravy zivotni styl, zlepSeni fyzické kondice, péce o télo, masaze,
sauny, bazén a relax pro télo. 6 dotazovanych chape tento pojem pouze jako mddni
trend, ¢i byznys, zbyte¢né utraceni penéz nebo jako zdbavu pro ,,snoby*.

Prekvapivé dle vysledku musime konstatovat, ze se pojmu wellness zacind
postupné¢ prikladat vétsi vaha, nez tomu bylo diive a lidé si zacinaji uvédomovat, ze
wellness aktivity nejsou prospésné jen jejich télu a zdravi, ale ze maji pozitivni ucinky i

na jejich psychickou pohodu.

Obrazek ¢. 1:
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Otazka & 26: ZARAZUJETE WELLNESS AKTIVITY DO SVEHO ZIVOTA?

Dnes uz se obecné vi, Ze zdravy individudlni zivotni styl je pevné propojen s aktivitami
podporujicimi dobrou fyzickou i dusevni kondici, tedy wellness aktivitami.

Ovsem stale malo znas si uvédomuje, jak je dilezité témto aktivitdm veénovat
kousek naseho Casu, neustdle se za né¢im honime, jsme ve stresu, coz muze vést az
k vaznym zdravotnim nebo psychickym problémtum.

A stale se mezi ndmi najde jen necelych 10%, kteti pro sebe aktivné néco délaji a
zatazuji wellness aktivity pravidelné do svého Zivota. 42% respondentl se snazi alespon
obcas pro sebe a své t€lo néco pozitivniho udélat. A necelych 50% wellness aktivity

vibec nevyuzivaji.

Graf ¢. 26:

Zarazujete wellness aktivity do svého Zivota?

B Ano, piileZitostn&: 106 (48 62 %)
ONe: 92 (42,2 %)
B Ano, pravideln&: 20 (9,17 %)

Zdroj: vlastni
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Otazka & 27: JAKE WELLNESS AKTIVITY UPREDNOSTNUJETE?

Z nabizenych wellness aktivit nejvic respondenti preferuje bazén (témét 47%). Dale
pak jsou vysoce oblibené masaze (42%), vifivky (38%), sauny pak vyuziva 30%
respondentl. Fitness aktivity upfednostituje pfes 21% respondentt, relaxacni aktivity
pro psychicky odpocinek cca 20%, kosmetické procedury jsou oblibené zhruba u 12%
dotazovanych. Kolem 10% respondenti vyuziva solné jeskyn¢ a cvi¢i jogu ¢i pilates.
Jen minimalni pocet (cca 5%) uvedlo, Ze nepreferuje ¢i nevyuziva zadné wellness

24

aktivity ¢i procedury. A zabaly a bahenni koupele se taktéZz netési velké oblibé ze stran
klientd. Nejcastejsi odpovedi, kterd se fadila mezi odpovéd’ volnou, je, Ze respondenti se
snazi vyuzivat vSechny uvedené procedury, zatazuji do svého zivota veskeré aktivity,
které pomohou jejich zdravi, vitalit¢ a psychické pohodé€, nebo naopak 5 respondentti
uvedlo, Ze nepouzivaji ani jednu z aktivit, Ze je to neldka a je to ,, zbytecné vyhazovani

pencz‘.

Graf ¢. 27:

Jaké wellness aktivity upfednostiujete?

Bazén 47.87% (101)
MasiZe43,13% [B1)

Vifvky 37 44% (70)

Sauny 20,85% (63)

Fitness 21,33% (45)
Relawagni aktivity 12,43% (41)
Kosmetick procedury 11,37% (24)
Joga apilates 1043% (22)

Soind jeskyné B,53% (18)
Fadnd 7.11% (15)
Bahenni koupele 3,70% (8)
Zabaly 3,32% (7)

Ostatni odpovidi B,45% (18)

mBazen EMasaie 0 Vifivky B Sauny

BFitness mRelaxatni akfivity 1 Kosmeticke procedury mJaga a pilates
Solné jeskyné BZadné 1 Bahenni koupele Zahaly
Ostatni odpavedi

Zdroj: vlastni
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5.5 Srovnani dat

Pro cil vyzkumu jsme si stanovili celkem 3 hypotézy. V této kapitole se tedy zaméfime
na to, zda je z vysledki dotaznikového Setfeni mozné potvrdit nebo naopak vyvratit

nasledujici hypotézy.

Hypotéza ¢. 1: Domnivam se, Ze je vice respondentii, na které maji média zasadni viiv,

nez téch, které média neovliviji.

Hypotézu ¢. 1 neni mozné zcela potvrdit.

Vice jak 85 % dotazovanych potvrdilo, Ze médiim vénuji znacnou ¢ast svého dne, tudiz
muzeme tvrdit, ze média jsou v soucasném svété jeho neodmyslitelnou soucasti. Jsou
dalezitym zdrojem poznatki a zkuSenosti o SirSim svéteé a spolecnosti kolem nas.
Cerpame z nich stale vétsi mnozstvi udajii a spolu s nasimi vlastnimi zkuSenostmi si pak
utvafime urCity obraz svéta a reality, diky kterému se miizeme vztahovat ke svému
okoli, odhadovat svoje Sance ve spolecnosti, perspektivy, rizika apod. 72% respondentti
uvedlo, Ze si mysli, Ze nejvice nds dnes ovliviiuje internet a jedna ¢tvrtina ma za to, ze
nas ovliviuje televize a potady v ni.

Dle vypovédi dotazovanych nelze jednoznaéné fici, zda se domnivaji, ze jsou médii
ovlivnéni, nebot’ pfiblizné€ jedna tfetina se vice ¢i méné citi byt manipulovana médii,
15% uvedlo, ze média dle nich urcit¢ manipuluji, dalSich 40% uvedlo, Ze si to spise
nemysli a asi 9% je zasadné proti.

Sdéleni, kterda média konstruuji, mohou ovlivnit nd§ pohled na svét 1 na nas
samotné. Definuji ndm ideal krasy a osklivosti, at’ v reklamach nebo televiznich
serialech. Rikaji nam, jak se mame chovat a ktery vyrobek nas uéini $tastnymi.
Podstrkuji nam dnes a denn€ znac¢nou davku nasili ¢i sexualniho obsahu, at' uz
ve filmech ¢i ve zpravodajstvi... To také vétSiné dotazovanych dle vyzkumu vadi. Co
bychom se tedy méli naucit? Média spravné vnimat, umét rozpoznat, co ndm chtéji
sdelit, a rozliSovat objektivni informace od informaci, kter¢ se ndm média snazi
"podstrcit".

Dnes je jiz zcela jasné, Ze se média stala béZznou soucasti naseho zivota, ale nejen
jejich obsahy nas mohou ovliviiovat. Uvédomme si, jak se jejich samotna existence

promita do nasi kazdodennosti. Strukturuji ¢asovy rozvrh dne a tydne. Televizni porady
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se vysilaji v uréitou dobu a noviny nebo ¢asopisy maji také urcité dny, kdy se objevuji
na stancich. VétSina pracujicich 1idi se vraci domt v takovém case, aby stihli vecerni
televizni zpravy. Pokud mé nékdo oblibeny televizni seridl, pfizpiisobi tomu sviij
vecerni program tak, aby ho mohl sledovat. Nebo naptiklad kdyz jsme doma sami,

pustime si televizor, abychom se necitili tak osamé¢li.

Hypotéza ¢. 2: Predpokladam, Ze je vice téech respondentii, kteri neZiji zdravym Zivotnim

stylem, nez téch, kteri zasady zdravého zivotniho stylu dodrzuji a Ziji jim.

Hypotézu C. 2 je moZné potvrdit.

Z dotaznikového Setfeni vyplynulo, ze zdravym Zivotnim stylem skute¢né Zije asi jen
8% dotazovanych, jedna polovina se o to alespon snazi a chtéla by tak zit, jelikoz si
uvédomuje, ze je pro jejich zdravi, vitalitu i dusi prospé$né. 33% v soucasné dobé
zdravym zivotnim stylem neZiji, ale ma pocit, Ze je tieba néco zménit.

Dulezité je si uvédomit, ze nestaci jen obcCas sportovat nebo se jen zdrave stravovat
a necinn¢ sedét u televize ¢i pocitace. VSe jde ruku v ruce, méli bychom umét skloubit
pestrou stravu s dostate¢nym pohybem, vyvarovat se vécem, které naSemu organismu
jen pfitézuji (alkohol, cigarety...), vyvarovat se stresu ¢i se s nim umét vypotadat,

dostatecné spat, a vV neposledni fad€ umét relaxovat.

Hypotéza ¢ 3: Predpokladam, Ze méné respondentii zahrnuje pravidelné wellness

aktivity do svého Zivota, nez téch, kteri tyto aktivity pravidelne praktikuji.

Hypotézu C. 3 je moZné potvrdit.

Jak vyplynulo z Setfeni, témét kazdy dnes uz vi, ze zdravy individualni Zivotni styl je
pevné propojen s aktivitami podporujicimi dobrou fyzickou i duSevni kondici, tedy
wellness aktivitami.

Ovsem stale jen néco malo pies 9% dotazovanych tyto aktivity zahrnuje pravidelné
do svého zivota, a to 1 pies to, ze ve skupiné dotazovanych je vysoké procento mladych

lidi. Témef polovina se alespoil obCas snazi udélat néco pro své télo a dusi a praktikuje
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nekteré z wellness aktivit. Je ovSem nesmirné dulezité podotknout, Ze ,,sféfe wellnessu*
je 1 mezi lidmi ptikladan stale vétsi vyznam, coz vyplynulo také z dotaznikového Seteni.

Dnes uz se asi jen u 1/5 respondentti pojeti wellness omezovalo pouze na to, co je
obecné znamé pod pojmem wellness centrum. A témét 1/2 dotazovanych u této otazky
ptekvapivé vypoveédéla, ze wellness vnima predevsim jako odpocinek ¢i jako stav
dusevni, psychické pohody, uvolnéni stresu, uvolnéni mysli nebo nacerpani energie.
Zbytek respondentl chape pojem wellness spiSe v roviné fyzicke.

Mezi nejoblibenéjsi wellness aktivity mezi respondenty pak patfil bazén (témer
47%). Déle byly vysoce oblibené masaze (42%), vitfivky (38%) a sauny (30%
respondenttl). Fitness aktivity upiednostiuje pies 21% dotazovanych, relaxacni aktivity
pro psychicky odpocinek cca 20%, kosmetické procedury jsou oblibené zhruba u 12%

dotazovanych.
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Z.avér

Predkladand prace se zabyvala problematikou negativniho vlivu médii. Cilem této prace
bylo zhodnotit negativni vliv médii na zivotni styl z pohledu socialni pedagogiky. Vlivy
médii nejsou pochopiteln¢ vyhradné negativni, ovSem z pohledu téch negativnich jich
bylo uvedeno pomérné¢ velké mnozstvi, od vlivu na strukturaci ¢asu a prostoru, pies
zkreslovani reality, po zmény vnimani nckterych skutecnosti (napf. vztahtll), po
zvySovani agresivniho chovani.

S negativnimi  disledky médii, které byly identifikovany v této praci lze
samoziejm¢ bojovat n¢kolika riznymi zpusoby, ovSem nebylo mozné v této praci
obsahnout vsechny, proto byla zvolena filosofie wellness, nebot’ se jedna o aktudlné se
rozvijejici fenomén, stojici na pfirozenych a zdravych zasadach zivota, ktery mize byt
praveé velmi prospéSny a muze pro né byt atraktivni. Wellness je pojem velmi Siroky,
ovSem zahrnuje ¢innosti a mySlenky propagujici zdravy Zivotni styl, zdravé stravovani,
pohybovou aktivitu, ale i pozitivni mysleni a rozvijeni socidlnich vazeb. Vesmeés
jakykoliv negativni dopad médii lze eliminovat, nebo mu piedchazet prostrednictvim
jednoho z mnoha zpusobt, ktery lze zafadit do wellness. Dusledky ptisobeni médii pro
stav spolecnosti z hlediska socialni pedagogiky mohou byt rozli¢né. Od spolecenskych
zmen, jez nastaly po zavedeni novych komunikacnich technologii, pfes vyuziti médii
k dosaZeni nejruznéjsich cill, at’ uz individualnich nebo skupinovych, po snahu omezit
pusobeni médii ze strachu pted jejich predpokladanou moci. Vyvoj pfedstav o U€incich
médii odrazi vyvoj psychologického a sociologického poznani obecné. Nékdy se vyklad
vyvoje organizuje podle sily predpokladanych ucinki, a jevi se jako stfidani etap, kdy
jsou média podeziivana ze schopnosti vyvolat silné odezvy a obdobi, kdy jsou
podcenovana jako slaba az bezmocnd. Ptitom je diilezité, jakou roli pfisuzuje ta ¢i ona
etapa publiku a jeho aktivité. Vyznamnou roli hraje ¢asovy rozmér sledovaného dopadu,
tedy jeho bezprostfednost ¢i postupné prosazovani a trvani v ¢ase. Dale je dulezité, zda
je ucinek vyvolan pfimo néjakym podnétem z médii ¢i zda ho zprostredkoval nékdo
dalsi. V neposledni fadé musim zminit zdmérnost ¢i nezamérnost vyvolaného ucinku,
povahu ucinku, koho se zména tyka a jak je intenzivni. To jsou zékladni kritéria pro
identifikaci jednotlivych typ predpokladanych vlivi. Nejéastéji se vSak v souvislosti

s vlivy médii soustfed'uje pozornost na nékteré typy obsaht, zvlast€¢ pak na medidlni
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nasili, oteviené zobrazovani sexualnich aktivit, ¢i zneklidiiujicich obsaht, vliv
zpravodajstvi, reklamy, stereotypizace a zdbavnych potada.

Jak jsem jiz uvedla, v tvodu pomoci vyzkumného Setfeni byla zjiSténa procentudlni
zavislost na piisobeni médii. Dotaznik vyplnilo celkem 218 respondenti. Vysledky
Z dotazniku byly zaznamendny do tabulek v programu Microsoft Excel, pfevedeny na
procenta a zobrazeny prostiednictvim grafii. V podstat¢ kazdy novy masovy
komunika¢ni prostiedek provazi obavy, ze muze kazit mravy a navadét k napodobe.
V souvislosti se spoleCenskou liberalizaci, s odmitnutim cenzury, s poklesem vlivu
nabozenstvi a mravnich hodnot se v médiich postupné objevuji témata, ktera jsou pro
vEtsi ¢ast populace hiie piijatelna. V poslednich letech neustale ptibyva vyzkumi, které
se vyjadiuji K vlivu nasili na mladez. To, Ze je nasili v televizi prezentovano, je ziejmé.
Sociologové a mnozi jini odbornici se vSak jednotné neshoduji na tom, zda mé nasili
vyrazné negativni vliv. Pfesto, jak je v bakalaiské praci uvedeno, na feSeni uvedené
problematiky maji velky vliv kladné volnoCasové aktivity, ktefi znacné omezuji

negativni vliv plisobeni médii.
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Ptiloha L.

Dotaznik (zdroj: vlastni)
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Priloha 1. Dotaznik
Dobry den,

jsem studentkou 3. ro¢niku kombinovaného studia Socialni pedagogiky na JihoCeské
univerzité v Ceskych Budgjovicich a chtéla bych Vas poprosit o vyplnéni dotazniku,
ktery je anonymni. Vysledky budou pouzity pro zpracovani bakalaiské prace na téma

Negativni vliv médii na Zivotni styl z pohledu socialni pedagogiky.
Moc Vam dékuji za vyplnéni.

Tereza Rezkova

1. Pohlavi:
o Zena
o Muz

2. Vék
o 18-25Iet
o 26-35let
o 36-50 let

o 51-vice

3. Nejvyssi dosazené vzdélani:
o Zékladni
o Stiedoskolské s vyuénim listem
o Stiedoskolské s maturitou
o Vyssi odborné

o Vysokoskolské

4. Zaujimaji média dileZitou roli ve Vasem volném case?
o Urcité ano
o SpiSe ano
o Spise ne

o Vubec ne
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5. Kolik ¢asu denné v priiméru stravite sledovanim TV, ¢tenim novin ¢i knih,
surfovanim na internetu apod.?
o Meéné nez 1 hodinu
o 2-3hodiny
o 4-5hodin

o Vice nez 5 hodin

6. Myslite si, Ze Vas média ovliviiuji v tom, co délate ¢i jaké mate nazory?
o Ur¢ité ano
o SpiSe ano
o SpiSe ne

o Vibec ne

7. Které z médii nas dle Vaseho nazoru ovliviiuje v dnesni dobé nejvice?
o Televize
o Radio
o Internet
o Tisténa média (noviny, ¢asopisy)

o Rozhlas

8. Které véci prezentované v médiich Vas nejvice irituji?
o Nasilny obsah — nésili ve zpravach, ve filmech
o Prezentace idedlu krasy — dlraz na $tihlost, krasu, mladi
o Sexualni obsah — pornografie

o Vlastni odpoved™: ......c.oiiiiii

9. Myslite si, Ze Zijete zdravym Zivotnim stylem?
o Ur¢ité ano
o Ano, snazim se
o Ne, ale chtél/a bych

o Vibec ne
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10. Stravujete se pravidelné — 5x denné?
o Ano

o Ne

11. Kde se stravujete nejcastéji?
o Doma — varena strava
o Doma — kupované polotovary
o Restaurace
o Rychla obcerstveni

o Zavodni kuchyn, jidelna

12. Mate dostatecny prisun tekutin: 3 — 51 denné?
o Ano
o Ne

13. Co nejcéastéji pijete? Lze zaSkrtnout vice moznosti.
o Cista voda
o Kupované minerélni vody
o Sladké limonady
o Ovocné a zeleninové napoje
o Kéva
o Caj

o Vlastni odpoved™: ......coiiiiii

14. Pijete alkohol?
o Ano, chutna mi to
o Ano, piileZitostné

o Ne, jsem abstinent
15. Koufrite, i prilezitostné?

o Ano

o Ne
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16. Kolik hodin denné v priméru spite?

o Méné nez 5 hodin

o5 -7 hodin
o0 8 -9 hodin
o Vice

17. Sportujete, jak ¢asto?
o Ano, piilezitostné
o Ano, 2 — 3x tydné
o Ano, 4 — 5x tydné
o Ano, kazdy den

o Ne, vubec

18. Jaké pohybové aktivity uprednostiiujete? Lze zaskrtnout vice moznosti.
o Fitness — posilovani
o Fitness — aerobni aktivity
o Plavani
o B¢h
o Veslovani, kanoistika
o Jizda na kole, in-line
o Nordic -walking
o Kolektivni sporty: fotbal, hokej, volejbal, tenis ....
o Lyzovéani, snowboarding
o Horolezectvi
o Bojové sporty

o Extrémni sporty

19. Vénujete se nékterému ze sporti aktivné ¢i ho provozujete zivodné?
o Ano

o Ne
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20. Jakym zpiisobem se snaZite zvladat stresové situace ve VaSem Zivoté?
o Sportem, cvi¢enim
o Spankem
o Relaxuji pti hudbé ¢i malovani
o Meditaci
o Dechovym cvic¢enim
o Aromaterapii ¢i masazni terapii
o Prochézkou v ptirodé
o Vyjdu si s kamarady
o Alkoholem ¢i jinymi navykovymi latkami
o Beru présky proti stresu
o Nedostavam se do stresovych situaci

O VIastn odpoved™: ..o

21. Co délate pro své zdravi?

o Uvedte viastnimi SIovy: ..............ccoiiiiiiiiiimiiiiiieneeeeeeseei

22. Sledoval/a jste nékdy néjaky porad o Zivotnim stylu v TV?
o Ano, pravidelné
o Ano, piileZitostné

o Ne

23. Ktery porad jste sledoval/a ¢i sledujete? Mozné zaSkrtnout vice odpoveédi.
o Jste to, co jite.
o Zhubni, nebo pfiber!
o Souboj v tézké vaze.
o Naha jsi krasna.
o Mladsi o par let.
o Peklo na talifi.
oJiny pofad: UVEdte .....oouiii i

o Zadny.
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24. Proc jste sledoval/a ¢i sledujete tyto porady?
o Zajiméam se o téma zivotniho stylu
o Kviili inspiraci novych napadi
o Zajimaji me zivotni ptibehy lidi
o Pofady mé motivuji, chci zlepsit sviyj zivotni styl
o Ze zvédavosti
o Kvili pobaveni
o V televizi zrovna nedavali nic lepsiho
o Vidél/a jsem to jen jednou
o Vibec nesleduji potfady tohoto typu

o Vlastni odpoved™: ..o

25. Co si predstavujete pod pojmem wellness?

o Uved'te vIastnimi SIOVY: ...........cccooiuiiiiiiiiiii i

26. Zarazujete wellness aktivity do svého Zivota?
o Ano, pravidelné
o Ano, piilezitostné

o Ne

27. Jaké wellness aktivity upiednostiiujete? Mozné zaskrtnout vice odpovedi.
o Masaze
o Bazén
o Vifivky
o Sauny
o Zabaly
o Bahenni koupele
o Solné jeskyné
o Jéga a pilates
o Kosmetické procedury
o Relaxacni aktivity

o Fitness

Vlastni odpoved: ..o
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