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Zdravy zivotni styl mladeze do 18 let

Abstrakt

Dané bakaléiskd prace vysvétluje pojem ,,zdravy zivotni styl” a navrhuje feSeni
problémt dodrZzovani zdravych navykt mladeze. Teoretickd ¢ast zahrnuje popis faktort
zdravého Zivotniho stylu, které piisobi na zdravi mladych lidi ve véku od 15 do 18 let, a
vysvétluje takové jeho slozky, jako jsou pravidelné stravovani a pitny rezim, zdravy
spanek, vhodna Zivotni a sportovni aktivita, vlivy Zivotniho prostfedi na rozvoj a zdravi a
pusobeni psycho-emocionalniho klimatu v nejblizSim okoli na vyvoj psychiky jedince. V
teoretické ¢asti prace je popsan vek dospivani a fyzické a psychické procesy probihajici v
daném obdobi. Objevuje se také popis vlivu zlozvykl na zdravi déti i na loveéka obecné.

Praktickd ¢ast vyzkumu je zaloZena na pouziti metody dotaznikového Setfeni
provedeného na Gymndziu Nad Aleji 1952. Dotaznik obsahuje otazky tykajici se
dodrzovani zasad zdravého Zivotniho stylu ze strany respondentli. VSechny ziskané udaje
jsou zobrazené v grafech a byla provedena analyza toho, zda déti dodrzuji, ¢i nedodrzuji
zdravy zivotni. Ve vysledném shrnuti empirické ¢asti bylo navrzeno n¢kolik vhodnych
preventivnich metod na dodrzovani zdravého Zivotniho stylu u mladdeze a napadd na

propagaci a Sifeni zdravych navykl v mladé spolecnosti.

Klic¢ova slova: zdravy Zivotni styl, zdrava vyZziva, mlada populace, stravovani



Healthy lifestyle of the youth up to 18 years
Abstract

This bachelor thesis explains the term “healthy lifestyle” and suggests a solution of the
problem of adhering to a healthy lifestyle for young people. Theoretical part includes
description of a healthy lifestyle factors, which affect on a young people’s health with the age
between 15 to 18. It explains components of a healthy lifestyle like proper nutrition, water
intake, healthy sleep, correct life and sport activity, environmental influence on a
development and health, psychological climate affecting on a psychological health of youth.
Also, theoretical part includes characterization of the age of growing up, psychological and
physiological processes in the teen ages. In this part of work also appears a description of
how bad behavior could influence a health of youth and people in general.

Practical part of my research is based on questionnaire form method, which was
carrying out in gymnasium Nad Aleji 1952. Questionnaire includes questions about
respondents thoughts on a healthy lifestyle and which components does it have. All the
information was displayed in graphs, also there was analyzed if children adhere to a healthy
lifestyle or they don’t. As a result, in the summary of practical part was suggested a solution
which consists of several suitable preventive methods of adhering to a healthy lifestyle by

youth and several ideas about propagation and spreading healthy habits in young generation.

Keywords: healthy lifestyle, healthy food, young generation, healthy eating
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1 Uvod

Vybrané téma je pro dnesni dobu hodné dulezité, protoze mladez ptedstavuje
mladych lidi jsou ptfedpokladem tuspéSn¢ho rozvoje statu a naroda. Mladé lidé jsou
zvlastnim kontingentem lidi ve spolecnosti, jejichZ zdravotni stav je méfitkem socidlniho
blahobytu a pfedpovédi zmén zdravi naroda v budoucnu. Formulace zdravého Zivotniho
stylu mladych lidi v sobé zahrnuje: ptivodni zakladni pojeti o zdravi od nejutlej$iho véku,
pochopeni prioritniho vyznamu a nutnosti ochrany zdravi, vybudovani motivace a pouziti
preventivnich nastroji pro zdravy vyvoj budouci generace.

V dané préci se pod pojmem zdravy zivotni styl rozumi pevnad koncepce Zivotni
aktivity, kterd je nasmérovana ke zlepSeni a ochrané zdravi mladého clovéka pomoci
takovych néstroju, jako jsou pravidelnd zdrava vyziva, fyzicka aktivita, odmitnuti zlozvyku
a pfiznivé psycho-emocionalni klima v jeho nejbliz§im okoli v dobé vyvoje a dospivani.

Problematika daného tématu spociva v tom, jak zdravy zivotni styl plisobi na tvorbu
hodnot spole¢nosti, jaké spolecenské potieby se jeho pomoci uspokojuji, jaky je jeho vklad
do rozvoje osobnosti. Dané prace také zkouma, jak zdravy Zivotni styl souvisi
s hodnotovou orientaci mladého cloveéka, jeho svétondzorem, socidlnimi a mravnimi
dobé dospivani mize ovlivnit rozvoj lidské osobnosti a jejiho zdravi v budoucnu, a to bud’

v pozitivnim, nebo negativnim sméru.
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2 Cil prace a metodika
2.1 Cil prace

Cilem mé prace je popsat problematiku zdravého zivotniho stylu mladeze a vymezit
preventivni metody opatfeni na ochranu rozvoje mladych lidi. Cilem praktického vyzkumu
je ukazat na ptikladu skupiny déti od 15 do 18 let ve vybrané instituci, jaky zpusob Zivota
prevlada v soucasné dobé u dospivajicich a ziskat jejich nazor na pojeti ,,zdravi” pro
porovnani skutec¢nosti s pozadavky.

Teoreticka c¢ast zahrnuje v sobé provedeny vyzkum na zidkladé prostudované
literatury a internetovych zdrojii z oblasti formovani zdravého Zivotniho stylu, opird se o
celkovou koncepci piistupu k pojeti ,,zdravi” a zakotvuje preventivni metody a zasady pro
opatfeni chranici mladeze pted neptiznivymi vlivy ohrozujicimi jeji zdravi.

e Zdravi pro dospivajiciho je zasadni a hybnou silou, na kterou pusobi
biologické charakteristiky, podminky pro Zivot, kultura a zplisob Zivota a
také socialni, duSevni, ekonomické a fyzické stredisko.

e Proces formovani zdravého Zivotniho stylu plisobi na dalsi relny Zivotni styl
mladého c¢lovéka.
mladych lidi je, zda se u nich objevuji zlozvyky, jaky je obvykly zptisob
vyzivy a ptiznivého socidlniho a pfirodniho strediska.

Praktické ¢ast zahrnuje dotaznikovy vyzkum na stfedni Skole se zaky ve véku 15-18
let provedeny v elektronické a fyzické podobé. Uvedené otazky chtéji zjistit postoj
adolescentl ke zdravému Zivotnimu stylu a ziskat statistickou informaci o jejich vlastnim

stylu Zivota.
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2.2 Metodika

Metodika prace pouzita pro danou bakalaifskou praci zahrnuje dotaznikové Setieni
provedené na vybrané skole na zaklad¢ prostudované literatury a internetovych zdrojt.
Pro vlastni vyzkumné Setfeni bude pouzita metodika kvantitativniho sociologického
vyzkumu a technika dotazniku. Vyzkum bude proveden na vybrané Skole u mladeze ve
vékové skupiné 15-18 let. Na zaklad¢ zjisténych dat budou navrzena opatieni k zajiSténi
zdravého Zivotniho stylu mladeze a odstranéni zjiSténych nedostatkii. Vzorec dotazniku

vypracovaného pro danou bakalatskou praci je ulozeny v ptilohdch bakalatské prace.
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3 Zdravy zivotni styl
3.1 Zivotni styl

Zivotni styl je vyznamny faktor, ktery ovliviiuje fyzické a psychické zdravi ¢lovéka.
Neni to jen zplisob trdveni ¢asu, mddni tendence, zdravé jidlo anebo piisobeni spole¢nosti.
Je to cely komplex slozek, ktery kazdy den ptindsi zmény do nasi védomé existence a jenz
ma zlepSujici nebo zhorSujici vliv na nasi pfitomnost a budoucnost. Pro kazdého ¢loveka
ma jeho ,lifestyle” vzdycky svoje individudlni charakteristiky. Je natolik riznorody,
nakolik rizna je kultura ve vSech c¢éastech svéta, narodni zvlastnosti, nabozenstvi,
ekonomickd uroven statu a ptijem ob¢and.

Jestlize pojmeme zivotni stylu méné globalné, pak se bezprostiedné tyka chovani
kazdého jedince, sféry jeho pusobeni, Zivotnich zvyki, své€tondzoru. Styl Zivota si voli
individuélné kazdy clovek, coz je ukazatelem svobody vybéru, ale sou¢asné ma stanovené
urcité socidlni meze. Je tedy propojen se socialni strukturou. Miizeme rozeznavat skupiny
socialniho tfidéni podle jejich Zivotniho stylu, ale i pro nékteré socialni skupiny muize
charakteristicky urcity styl chovéani. Velky vyznam ma déleni stylu zivota podle
genderovych, vékovych a vzdélavacich charakteristik. Ve vyspélych zemich, kde je znat
zietelny technicky pokrok a se citi informacni napéti, je Zivotni styl obyvatel mést docela
podobny. V disledku ¢asu travené¢ho u pocitate a nadmérné pracovni vytizenosti vedou
lidé sedavy zpisob Zivota, postihuji je rtizna i civiliza¢ni onemocnéni a ohroZzuje je stres

(Makarova, Solovyov, Syromyatnikova, 2013).

3.2 Pojem zdravi

Zdravi obecné chapeme jako pocit normalniho fyzického stavu organismu, kdyZz nas
psychické soucasti organismu. Je to nejenom neptitomnost bolesti a nepohodli, ale stav,
ktery dovoluje ¢lovéku vést plnohodnotny a GspéSny zivotni styl a pfitom se nachdzet v
duSevni rovnovéaze a ve shodé se sebou samym. Nejvyznamnéj§imi funkcemi zdravi jsou
rychla adaptace ¢lovéka na zmény Zivotniho prostfedi a samoregulujici organismus. Délka
a kvalita Zivota hodné zalezi na kvalité zdravi. To znamend, ze ¢im lepsi byla uroven

zdravi €loveka, tim Stastnéjsi a delsi zivot prozil (Wikipedia, 2018).
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3.3 Zdravy Zivotni styl

O zdravém zivotnim stylu slySel kazdy, i kdyz se kazdého netykd. Podvédomé

citime, ze to, co ndm d¢la fyzické problémy, nemize byt zdravé. Zakladni aspekty

takového stylu chovani jsou (Osjak et al., 2014):

Vychova a podpora zdravych navyka z rané¢ho détstvi.

Odmitnuti zlozvyku: koufeni cigaret, konzumovani drog a alkoholu.

Zdravé vyziva: pfiméfené a pravidelné stravovani, které vyhovuje véku a
urovni aktivit jedince, dodrzovani pitného rezimu, pravidelna bilance
zivociSnych a rostlinnych latek.

Snizeni vlivu nepfiznivych zivotnich Ciniteld: pravidelné kazdodenni
rozhodovéni o vybéru potravin a piti, specialni prostiedky na ¢isténi vody a
vzduchu, pouZiti specidlnich metod pro ¢isténi organismu na bunécné Grovni.
Ptiznivé psycho-emociondlni klima: rozvazné zivotni a kazdodenni cile,
laskyplny vztah k vlastni existenci, pozitivni vidéni svéta, raciondlni
organizace pracovniho a volného ¢asu k co mozna nejvétSimu prospéchu,
zivot v harmonii s pfirodou, hmotné zabezpeceni.

Organizace vSedniho Zivota: raciondlni vybér bydlisté, pozitivni mikroklima a
pfistup k ¢lentim rodiny, kulturni traveni ¢asu (divadlo, muzea, kino, knihy a
cestovani), bydlisté v ekologicky ptiznivém prostredi.

Zvyseni obrannych sil a imunity organismu pomoci: fyzickych tréninkt

a posilovani, prochdzky pfirodou a dychani ¢erstvého vzduchu, konzumovani

vitamint a latek stimulujicich imunitu a zdravou vyzivu organismu.

Faktory popsané vyse jsou zakladem podpory zdravé vyzivy organismu a optimalné

prozivaného zivota cClovéka v soufasném svét€. Samoziejmé nejsou vSechny tyto

podminky dostupné pro kazdého c¢lovéka. Existuje problém kvality vody, stravovani a

vzduchu, ekologického prostiedi a podminek bydleni. Je pravda, ze v minulosti byla

situace ponc¢kud horsi. Rlizné mezinarodni organizace a charitativni fondy hledaji feSeni

tohoto problému jiz od 90.let, kdy se tyto problémy vyrazné projevily v chudych zemich.

Slo naptiklad o problémy spojené s kvalitou Zivota a Zivotnich podminek (Unicef, 2004).

Mezinarodni organizace jako OSN se snazi podpofit africké stdty pomoci riznych dodavek

jidla a medikamentti. Fondy a organizace zamétené na zlepSeni neuspokojivych zivotnich
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podminek hledaji rizné metody a pfistroje pro Cisténi vody a vzduchu, zvysSeni rovné
vzdélanosti, zlepSeni zdravotniho stavu déti 1 dospé€lych.

ZlepSeni situace vSak nelze snadno dosdhnout, i kdyZz o zménu Zivota chudych a
postizenych nevyhovujicimi zivotnimi podminkami bojuje velké mnozstvi lidi. Ekologicka
a piirodni situace v takovych zemich, jako je napiiklad Somalsko, je naprosto nevyhovujici
pro zivot. V této oblasti uz hodné dlouho panuje sucho, coz znemoziuje péstovani rostlin
nutnych pro obzivu obyvatelstva. Takové extrémni klimatické podminky stalé vyvolavaji
zmény pocasi.

Jednou ze zavaznych pficin chudoby zemé a nevyhovujicich Zivotnich podminek je
nestabilni politickd situace. Ve staté zuii obcanska valka. Lidsky Zivot nema Zadnou cenu.
Vladni moc v Somadlsku neexistuje, neni Zadna organizace, kterd by se zabyvala rozvojem
a podporou lidi, a proto zde panuje anarchie. I kdyz riizné staty z celého svéta Somalciim
pomahaji, neni tento problém snadno feSitelny. Somalsko je ale jen jednim piikladem,
podobnych statli je na nas$i mnoho. O tom svéd¢i skutecnost, ze dvé tfetiny lidi na
zemékouli Ziji v nouzi.

Podle téch kritérii mizeme posuzovat i svou zivotni uroveil. Ekologické prostiedi a
fungovani zdravého Zzivotniho stylu. Kdyz vétSina podminek zdravého Zivotniho stylu je

dodrZena to znamena, ze se nam podafilo vic, nez vétSin€ na nasi planeté.

3.4 Strava a jeji sloZeni

Zdravéd vyziva je zékladem spravného fungovéni organismu. Pfijimanim potravy
dostdvame do organismu latky pro budovu naSich bun¢k a tkanin a jejich regenerace,
potiebnou energii pro aktivitu ¢lovéka (Coulston, 2007).

Nepravidelné stravovani stejné jako nadmérné, tak 1 nedostatené mizou
ptedstavovat hrozbu pro lidské zdravi v jakémkoliv véku. Miize vést ke snizeni fyzického
a psychického rozvoje, rychlému nastupu unavy, snizeni imunity a neschopnosti odolavat
nepiiznivym vliviim okoli, snizeni rdznych schopnosti, jakoZ i pracovnich a v disledku 1
ke zkraceni délky Zivota. Mlizeme pozorovat vliv nepravidelného stravovani i na sobé¢.
Nevhodny styl stravovani se ¢asto odrazi negativné i na nasem celkovém vzhledu, naopak

zdravé stravovani miiZe zajistit atraktivnéjsi vzhled (Machova, Kubatova, 2013, s. 23-25).
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Zdravé stravovani neni jen konzumace néfeho zdravého, je to cely komplex
podminek, které bychom méli dodrzovat, abychom byli zdravi. Pro kazdého ¢loveka je
otazka ,,pravidelného a zdravého stravovani” soukromou zélezitosti. Nékdo povazuje
odmitnuti konzumace masa za nejlepsi variantu vyzivy, jiny si neumi piedstavit svij
jidelnicek bez porce masa. Ale musime pamatovat na to, ze nékomu to vyhovuje, nékomu
ne. VSechno zélezi na osobnim pocitu, ale i na komplexnim sloZeni stravy a stravovacich
navykd. Musime ale dostdvat potiebné vitaminy a minerdly pro normalni rozvoj a
regeneraci organismu. Aby se ale ¢lovek citil dobie, mél by dodrzovat zakladni pravidla

zdravého stravovani:

e Strava m¢la by byt plnohodnotna a riznoroda. Vitaminy, mikroelementy a
mineralni latky jsou kaZzdodenni potiebou naSeho organismu. Jejich
koncentrace je obsazena v potravinach rtizné¢ho druhu, a proto se musime

stravovat rozmanité.

e Jist by se mé¢lo minimaln€ 3x denn¢ — snidan¢, obéd a vecete. V intervalech
mezi konzumaci jidel lze jist ovoce.

e Nelze vynechavat pfijem jidla, protoZe z néj ziskavame energii pro fyzickou
aktivitu a praci mozku. Jestlize vypustime jeden z piijma jidla, pfi
nasledujicim pfijmu mame tendenci snist vic nez obycejné, coz neni zdravé.

e Potieba snizit spotiebu soli a cukru. Velka spotfeba soli mize mit negativni
nasledky jako zvySeni krevniho tlaku. ZvySend spotieba cukru muize zvysit
vahu a zpisobit takové onemocnéni jako cukrovka. Nejvic soli a cukru je
obsazeno v polotovarech. Jestlize chceme byt zdravi, musime snizit spotiebu
takovych jidel.

e Spotiebovat bychom méli vice potravin obsahujicich celozrnné latky. Takové
potraviny dodavaji t€lu minerdlni latky a buni€inu, snizuji apetit, dodavaji
hodné¢ energie a vétsinou jsou nizkokalorické.

e Denn¢ bychom méli zkonzumovat vice zeleniny a ovoce. Ovoce, lesni plody
a zelenina jsou dulezité zdroje vitaminll a minerali.

e Vice Cisté pitné vody. Kromée tekutin, jako jsou ¢aj, kdva a dZzusy, musime pit

co nejvice Cisté vody.
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e Pouzivat co nejméné tukd.
e Vyhnout se ve své vyzivé rychlému obcerstveni. Rychlé jidlo anebo z

anglického ,,fast food“ mize vést ke zvySovani véhy i ke vzniku problémil se

zdravim.
3.4.1 Slozky vyzivy

Aby se cloveék stravoval zdravé, je nutné se na zacatku seznamit se zakladnimi
slozky kazdodenni vyzivy. Jedna se o: bilkoviny, tuky, cukry, vitaminy, mineralni soli a
vlakninu. Z téchto slozek se sklada jidlo, které konzumujeme. Bilkoviny, cukry a tuky jesté
se oznacuji za makronutrienty. Mikronutrienty jsou vSechny ostatni slozky jako vitaminy,
elektrolyty a mikroelementy (Sahabutdinov, Bezuglov, 2017).

Kazdy vi, Ze jidlo, které konzumujeme, obsahuje ur¢it¢é mnozstvi energie, kterou
potiebujeme pro aktivni fungovani naseho organismu. Mnozstvi spotiebované energie musi
odpovidat mnozstvi vydané. Spotfebované jidlo a nabytd energie musi odpovidat
konkrétnimu cloveéku, jeho stylu Zivota a mnozstvi aktivity. Na rtiznych webovych
strankach existuji specialni vzorecky pro vypocet individualniho mnozstvi kalorii a
makronutrientll. Aby se zjistilo, kolik bilkovin, tukii a cukru potfebujeme denné, staci uvést
svij vek, vysku a vahu a mnozstvi aktivity v tydnu. Vzore¢ek udd mnozstvi energie, kterou

bychom méli vydat za spotiebované jidlo. Podrobnéji popisSu kazdou slozku lidské vyzivy.
3.4.2 Bilkoviny

Jak uvadi Machové ve své praci, bilkoviny jsou dilleZitou stavebni latkou organismu.
Jsou hlavni stavebni soucdsti vSech bunck téla, krve, hormonti, enzymii a protilatek
(Machova, Kubatova, 2013, s. 25-28).

Bez bilkovin jako jednoho ze zédkladnich materidli pro stavbu svall, kosti, tkani,
vlast, nehtt latek a tkanin by byl organismus nefunkéni. Je to vysvétleno tim, Ze i sdm
Cloveék se skladd z bilkovin. Organy v organizmu a latky se sklddaji z bilkovinnych
struktur, pomoci bilkovin se také shrnuji hormony a enzymy. Bilkoviny jsou obsazené v
potravinach jako maso a ryby, vejce, mléko a mlé€né vyrobky, pekaiské vyrobky a ne¢ktera
zelenina a lusténiny.

Po zkonzumovéani se bilkoviny v zaludku rozkladaji pomoci travicich $tav proteiny

(bilkoviny) rozkladaji na stavebni slozky — aminokyseliny. Nékteré aminokyseliny
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pfichazeji do naSeho organizmu jenom s jidlem. Ostatni se syntézuji pfimo v naSem
organismu. Cim vice aminokyselinové slozky bilkovin napodobuji bilkovinové slozky
naseho organismu, tim vétsi maji vyznam takové potraviny pro nase stravovani. Nejlep$imi
aminokyselinami je maso, ryby, vejce a mléko. Nezbytnym pro ¢lovéka je spotieba 1.2 -2

gramil bilkovin na 1 kg vahy téla denné.

Pokud mnozstvi bilkovin pro organismus neni dostatecné, takovy deficit mize vést k
potizim s imunitou, centralnim nervovym systémem a k hor§imu fungovani mozku. Kdyz
organismus zacind pocitovat nedostatek bilkovin, nahradi je zdroje ze svali a tkani.
Nedostatek bilkovin v denni davce jidla u pubescentii mize ovlivnit rist a rozvoj mladého
organismu. Jestli mlady clovék spotifebuje nedostate¢né mnozstvi proteinovych potravin,
muze pocitovat slabost a inavu. Nutnd minimalni davka pro dité¢ je 0,5-1 g/kg vahy pfi

minimalnim dennim vykonu i vice pii vyS$im.
3.43 Tuky

Jak uvadi ve své knize Machova, tuky jsou ,,v téle soucasti bunék jako jejich
stavebni material nebo jsou ulozeny jako zdsobni latka v bunkach podkozniho tukoveho
vaziva a v tukové tkani kolem nekterych organu” (Machové, Kubatova, 2013, s. 28-30).

Pro tuky v biologii existuje pojem, ktery je oznacuje jako ,,lipidy”. Podle zdrojl se
muzeme dozvédét, ze se tuky dé€li na dva druhy, a to na prosté lipidy a slozité lipidy —
triglyceridy. Pojem ,,tuky” se vztahuje k triglyceridim, které se skladaji ze tfi molekul
mastné kyseliny a glycerolu. V kazdodennim stravovani piedstavuji lipidy 95-98 % ze
vSech ndmi konzumovanych. Proto také pro oznacovani této slozky vyzivy pouzivame
pojem ,.tuky” (Department of Health & Human Services, State Government Of Victoria,
Australia, 2018).

Stravovaci tuky obsahuji v sobé mastné kyseliny trojiho druhu. Prvni z nich jsou
nasycené mastné kyseliny, které pfichdzeji do naSeho organismu s potravinami zivo¢isného
ptvodu, napf. sadlo a maslo. Zivogisné tuky se nachdzi v tvrdém agregatnim stavu. Druhé
ze stravovacich tukll — mono- a polysaturované mastné kyseliny se vyskytuji v potravinach
rostlinného plvodu, jako je fepkovy olej. Lidsky organismus neni schopen syntézy dvou
polysaturovanych mastnych kyselin, jako jsou Omega-6 a Omega-3, a proto musime
dostavat tyto slozky lidské vyzivy s pouZzitim potravin, ve kterych je obsazené mnozstvi

takovych latek nutnych pro zdravi (Teitelbaum, 2010).
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Tuky hraji hodn¢ dilezitou roli v dospélém a i v détském organismu. I kdyz Casto
slySime, ze néktefi 1idé povazuji tucné jidlo za néco nepiipustného ze strany zdravého
stravovani, ma velky vliv na normalni fungovani organismu z hlediska energetického.
Tuky (lipidy) jsou nutné pro dospély a détsky organismus z téchto diivodu:

e Jsou koncentrovanym zdrojem energie pro lidsky organismus. V 1 gramu
tukti je obsazeno 9 kilokalorii energie.

e Podileji se na procesech rtistu a reguluji zivotaschopnost

e Jsou zdrojem nenahraditelné polysaturované mastné kyseliny.

e Zasobuji organismus specidlnimi zdroji pro saturaci vitaminl organismem.

e Lipidy jsou soucasti vSech bun¢k a tkanin, nejvice je jich v nervovych
latkach a v tkanich mozku.

e Lipidy se tvoii kolem organd, aby zachranovali od poranéni.

o Ucastni se procesu termoregulace organismu jako pomocny zdroj pro zahtati
téla.

e Jsou dulezité i z pohledu stravovani, dodédvaji jidlu viini a pfindsi pocit
nasyceni.

Machova ve své praci uvadi, ze mnozstvi tuku v denni davce jidla: ,, Podili se asi
25-30 % na energetickéem kryti nasi potreby” (Machova, Kubatova, 2013, s. 28-30).
Kromé toho jsou pro nés nejcennéjsi monosaturované kyseliny, a proto by jejich procento
mélo byt nejveétsi ze vSech tukil nejvyssi, a to 10-20 %. Pti stfedni aktivité
a zivotaschopnosti by mél dospély ¢lovek konzumovat 65-85 gramt tuku denné. U déti ve
véku 15-18 let pfedstavuje takova davka 65—70 graml denné, protoze jejich organismus
spotiebuje hodné energie na riist a mozkovou aktivitu.

V rozvijejicim se organismu maji lipidy vliv nejenom na aktivitu a slouZzi jako zdroj
energie, ale jeSté se i ucastni formovani organismu. Lipidy jsou latky, které pisobi na
détsky organismus jako stavebni materidl. Tuky se Ui€astni na procesech vyprodukovani
hormonu, termoregulaci a osvojeni vitaminu (A, E, D a K). Jsou dopliikovym zdrojem
energie v rezervach détského organismu. V disledku nedostatku tuku mutze dojit ke
zbrzdéni rozvoje celého organismu a ke sniZeni jeho odolnosti vii¢i neptfiznivym faktorim
zvenci. Opaénym jevem je to, Ze konzumace pfili§ tucného jidla dodava hodné energie, ale
tim mize dojit ke zvySeni vahy. Pokud spotieba neodpovidd vydajim energie, mize se
zvétsit ukladani tuku v organizmu. Je proto tieba se stravovat racionalné. Spotieba ruku

by neméla prevySovat stanovenou individualni normu (Frafikova, 1996).
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Nevhodné pro zdravi je konzumovani velkého mnoZzstvi cholesterolu. Jak uvadi
internetova ptirucka: ,, Cholesterol je latka pro télo na jedné strané nepostradatelnd a na druhé
strané zdravi ohrozujici. Pri nadmeérném prijmu potravou nebo pri vrozené dispozici se
cholesterol uklada do cévnich stén a podili se na vzniku tzv. ateromového platu.* ,, Veétsina
cholesterolu v potravée pochazi z vajecného zloutku, tucnych mlécnych vyrobkii (smetana, tucné
syry, smetanové jogurty, maslo...) a tucného masa, jater, mozecku a jinych vnitinosti.“ A proto
bychom méli jist vice potravin s nenasycenym tukem (Hrn¢ifova, Rambouskova, 2012).

Ze vSeho vyplyva, ze jidlo obsahujici lipidy je nutné konzumovat na podporu normalniho
stavu organismu, ale potfebujeme konzumovat pravidelné¢ tuky jako mononenasycené a
polynenasycené kyseliny a méli bychom se vyhybat cholesterinu a trans-tuktim.

Kdyz shrneme vSe vyse uvedené, lidé by se méli naucit sledovat v potravinach obsah tuku
rostlinného a Zzivocisného plvodu, aby mohli pro sebe vybrat vyzivu, kterd jim piinese co

nejvice uzitku a nebude zpisobovat onemocnéni nebo zvySovani vahy.
3.44 Cukry

Podle Méchové: |, Cukry (sacharidy) maji hlavni vyznam jako pohotovy zdroj
energie. Kryji vetsinu energetické potreby, a to az 55 %~ (Machova, Kubatova, 2013, s.
30-36).

Cukry jsou nenahraditelnym zdrojem vyzivy ¢lovéka. Jidlo obsahujici cukry dodéava
energii a ucastni se dilezitych procest v lidském organismu. Prestoze piekroceni
pfijimaného mnozstvi cukru v potravé mlize zpusobit zvySovani vahy, je hodné dilezitym
pouzivat individudlné stanovenou davku cukru denné (stiedné¢ 100-150 gramt). Podle
internetového zdroje se sacharidy z hlediska chemického slozeni déli na slozité a
jednoduché (Soloviev, 2016). Pojem slozitych a jednoduchych cukrti se poprvé objevil v
USA v 70. letech. Pomoci specialnich ptedpisu pfipravenych dietology. Cilem védeckého
vyzkumu bylo oddéleni jednoduchych sacharidti od slozitych, aby lidé ptestali konzumovat
hodné sacharidl, protoze se v USA uz zacinal objevovat problém nadmérné vahy (Moss,
2014). Vyzkum ale ukazal, Ze nékteré sacharidy nejsou natolik nebezpecné pro zivot, jako

1 nékteré slozité cukry nepatii ke zdravym.
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Védecké vyzkumy ukazuji, Zze z hlediska molekuldrnich staveb se cukry déli podle
velikosti molekul na: monosacharidy, disacharidy, oligosacharidy a polysacharidy. Mono-
a disacharidy se povazuji za prosté cukry, maji sladkou chut’ a lehce se rozpoustéji ve
vodé. K témto sacharidim patii cukr. Jednoduché cukry obsahuji hodné kalorii a pfitom
dodévaji jenom malé mnoZzstvi rychlé energie pro fungovani organismu, pocit nasyceni po
jejich konzumovani rychle konci. Ve srovnani s mono- a disacharidy se oligo-a
polysacharidy nerozpoustéji viibec. Takové cukry se nazyvaji ,,slozité” sacharidy. Slozité
cukry se pfi pievarovani §t€pi pomalu, a proto jsou velkym zdrojem energie, i kdyz jsou
méné kalorické nez jednoduché. Samoziejmé, ze se slozité¢ cukry povazuji za zdravé,
potiebujeme je pro kvalitni zdroj energie.

Dtivodem, pro€ jsou prosté cukry povazovany za Spatné, je to, ze se rychle Stépi, a
proto momentalné zvySuji troven cukru v krvi. Tento proces zpusobuje v organismu
pfeménu cukru v tuk a zvySuje vahu téla a pfinasi riziko riznych onemocnéni.

Aby se lidé¢ citili zdravé a méli dobrou postavu, méli by ve své stravé piijimat jenom
slozité cukry, prosté cukry by mély byt vyjimkou. Podle knihy ,,Nachystany na 100 %” by
mély pfijimat ve své denni potravé jidlo jako tmavé téstoviny, hnédé ryze, tmavy chléb,
ovesné¢ vlocky, Cocka, fazole, hrach, kesSu, pohanku, datle. Jednoduché cukry jsou
obsazeny v bilém cukru, sladkostech a limonadach, bilém peéivu a ovoci (Sahabutdinov,
Bezuglov, 2017).

Pro normalni rozvoj détského organismu je nutné konzumovat slozité sacharidy a
méné jednoduchych cukrii. I kdyz vime, jak maji déti rady sladkosti, méli by rodice
kontrolovat jejich mnozstvi v détském jidelni¢ku. Otazku konzumace sladkosti détmi 1ze
fesit zlepSenim kvality stravy, napfiklad limonady miizeme zaménit za ovocnou §téavu a
ruzné sladkosti z obchodu za doméci pecivo s mensSim mnozstvim cukru. Nejdulezitéjsi je
v détském stravovani kvalita a optimalni individudlni mnozstvi vSech potiebnych slozek v

kazdodenni davce jidla.
3.45 Voda

Vseobecné je znamo, ze dospély lidsky organismus se skladd piiblizné z 60% z
vody. Jak uvadi Machova ve své knize ,,Vychova ke zdravi”, pfi narozeni se u kojenct
voda podili na télesné hmotnosti 75 %. S postupujicim v€kem podil vody v organismu

klesa na uroven 50 %. Ve struktuie nékterych rostlin ptedstavuje podil vody 90 %. Z toho
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vSeho vyplyva, ze voda ma vyznamné misto ve stavbé zivych organismi (Machova,
Kubatova, 2013, s. 44-46).

Zivé organismy buduji svoje fyzické télo, struktury, organy a Zivotni funkce z
takovych materiali, které je obklopuji v jejich pfirodnim Zivotnim prostiedi. Jak se uvadi
ve zdrojich ruského autora Isakova V. T. (2011) o dilezité roli vody v lidském Zzivotg,
materidly pro stavbu vSech zivych organismi museji byt lehce dostupné, musi
zabezpeCovat pohodIné fungovani organismu, spliiovat nutné zakladni funkce pro
zivotaschopnost. Mezi vSemi zdroji se v Zivotnim prostfedi nejvic objevuje voda, voda
pokryva také 80 % povrhu zemékoule. Proto je vzdjemny vztah mezi organismem a vodou
tak tésny.

Voda se v organismu &lovéka nachazi ve stale se pohybujicim stavu. Utastni se
vSech dulezitych Zivotnich procestl, a proto se stabilné¢ pohybuje. Proto nas§ organismus
pottebuje stalé obnovovani vody, dostdvame ji s pitim Cisté pitné vody kazdy den.
Funkcemi vody v organismu jsou:

e Na vod¢ zavisi hodné chemickych reaket, slouZzi jako dilezity komponent ve
velkém mnozstvi biochemickych reakci.

e Tekutiny jsou zdkladem pro prostor v bunikach a mezi nimi.

e Slouzi pro rozpousténi minerdlnich latek, vitamind, aminokyselin, glukozy a
jinych vyzivovych latek z jidla v organismu.

e Voda hraje dalezitou roli pfi traveni, pfenosu a zuzitkovani zivin.

e Ma vliv na proces termoregulace v organismu ¢lovéka.

e Na vodé¢ zavisi také pohyb svali.

Aby vSechny organy a buiky fungovaly pro dobry rozvoj a Zzivotaschopnost
organismu, mél by ¢lovek dodrzovat pitny rezim. Pod tim pojmem rozumime racionalné
stanoveny rezim pro konzumovani vody. Pravidelny pitny rezim zabezpeCuje ptiznivé
podminky pro lidsky organismus. Pojmem ,,balance” vody se mysli, Ze organismus dostava
a vydava stejné mnozstvi vody.

Pro lidskou potiebu piti jsou stanovené normy konzumovéani vody. Kazdodenni
davka vody pro dospélého cloveéka je 30—40 grami na 1 kg vahy. Pro déti to znamena 1,5
litru Cisté pitné vody denné. Néapoje kromé vody se povazuji za tekutiny, ale ne za Cistou

pitnou vodu.
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3.5 Spanek

V knize Renata Sahabutdinova je uvedeno, jak dilezity je pro &lovéka a pro
funk¢nost jeho organismu spanek. Zdravy fyziologicky spanek je pro ¢lovéka nezbytny a
pfedstavuje podminku pro normalni psychické a fyziologické zdravi (Sahabutdinov,
Bezuglov, 2017).

Jednu tfetinu svého Zzivota Clovék vénuje spanku, a proto je také jednim ze
zakladnich aspekt funk¢énosti organismu. Musime vénovat pozornost tomu, spanek déti i
dospélych byl zdravy a pravidelny. Na kvalité spanku zavisi troven nasi aktivity béhem
dne. Jak si na$ organismus odpocine béhem noci, tak bude také probihat normalni
fungovani celého organismu. Pravidelny spanek je zdrojem dobré nalady, dobrého
psychického stavu i celkové funkénosti mozku. Funkce spanku jsou:

e Odpocinek organismu.

e Ochrana a obnoveni organu a systému pro normalni Zivotaschopnost.

e Zpracovani, upevnéni a uloZeni informaci, které cloveék dostava béhem dne.
e Podpora zdravého psychického stavu clovéka.

e Obnoveni imunity organismu.

Pro dospélého Cloveka existuji pravidla, ktera by mél dodrzovat, pokud chce mit
zdravy spanek. Podminkami pro takovy spanek jsou: odchazet spat a vstavat je nutno
kazdy den ve stejny Cas. Nejlepsi cas jit spat je do 23 hodin vecer, pfed spanim by se
nemélo jist, v mistnosti ur¢ené pro spanek musi byt ¢erstvy vzduch atd.

Pro mladého ¢loveka existuje takovych pravidel vic, protoze 15—18leti mladi lidé
pocituji nedostatek spanku z riznych divodl. Primérna délka spanku u pubescentil
pohybuje kolem 7-8 hodin, ale v takovém véku je pro normalni psychicky stav zapotiebi
spat 9-10 hodin. Je to z divodu velké psychické zatéze, kterou predstavuje studium na
stiedni Skole, fyziologické dospivani a s nim spojené tlaky, nepravidelny rezim dne. Z toho
muzou vzniknout problémy s naladou a inavou organismu u mladych lidi (Machova,
Kubatova, 2013, s. 334-336).

VyfteSenim téchto probléml muze byt nalezeni optiméalniho Casové rozvrzeni dne
déti, organizace Casu a dodrZzovani zdravého rezimu. Mladi lidé by m¢li odchazet spat
kazdy den ve stejnou dobu, délka spanu by méla byt podle pozadavkl na détsky
organismus, o vikendu by mél spanek trvat stejn¢ dlouho jako v pracovnim tydnu. Kratky

spanek béhem dne v délce 30—45min mize pomoct obnovit sily a energie.
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3.6 Pohybova aktivita

., Zivot potiebuje pohyb” (Aristoteles).

Dagmar Kubatova v knize ,,Vychova ke zdravi tika: ,, Pro zachovani a upeviiovani
zdravi je mnezbytnym a nejprirozenéjsim predpokladem aktivni pohyb” (Machova,
Kubatova, 2013, s. 71). O tom samoziejm¢ neni sporu, protoze aktivita je pfiznakem
pohybu vpted jak v doslovném, tak i v metaforickém slova smyslu.

Vliv pohybu na zdravi a zivot ¢lovéka v souCasném svété je hodn€ vyznamny.
Sportovni aktivita a zdravy Zivotni styl jsou ve velmi tésném vzajemném poméru. Neni
zadnym velkym tajemstvim, ze pohyb a aktivita jsou rozhodujicimi faktory zdravého
zivotniho stylu. Fyzicky pohyb je nenahraditelnou soucésti naSeho zivota. Sport a pohyb
hraji dalezitou roli pfi studiu a préci lidi, protoZe maji vliv na psychické a mentalni zdravi.
Pozitivni vysledek miizeme vidét nejenom ve zlepseni fyzického zdravi ¢lovéka,
ale 1 ve zlepSeni jeho povahy. Sport ptidava lidem na sebejistoté a divere ve vlastni sily.
Sportovni aktivita plisobi na rozvoj inteligence, protoZze koncentrace a proces tvirciho
hledani, ktery se projevuje pii sportovnich hrach, podvédomé ovlivituje c¢innost a
rozhodovani ve v§ednim zivot¢.

Problém snizovani miry pohybu v détském zivoté je hodné aktudlni. S technickym
pokrokem a jeho nastroji pro usnadnéni zivota, jako jsou pocita¢, mobil a tablety, déti i
dospélé lidé ztratili stimul pro zvySeni mnozstvi pohybu. Chodi pésky méné, méné Casu
vénuji vzdjemné osobni komunikaci, protoze v dnesni dobé staci jenom zavolat nebo
napsat spravu. Podle internetového casopisu ma faktor technického pokroku s jeho
technologii za nasledek zhorSeni fyzického stavu organismu, ztratu emociondlni stability,
snizeni imunity, v nejhorSich piipadech atrofii nékterych oblasti mozku. Nedostatek
pohybu vede k narusovani fungovani svalového, cévniho, srde¢niho a dychaciho systému,
pusobi na vznik riznych onemocnéni (Gennadyevna, 2017).

Fyzicky pohyb a sport se nékdy stavaji jedinym dostupnym zplisobem pohybové
aktivity pro ¢lovéka, jejich pomoci plnime pfirozenou potiebu lidského organismu, tykajici
se pohybu a zatéze. Fyzicka kultura je spoluptisobnosti takovych povahovych vlastnosti
¢lovéka, jako: pravidelné orientacni Zivotni cennosti, urcité urovni télesné piipravy

a osvicenosti, snaha k sebezdokonalovani.
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Pohyb a fyzicka aktivita plisobi na cely nd$ organismus, ale nejvétsi vliv maji na

takova hlediska, ktera zmifiuje ve své knize Renata Sahabudtinova (Sahabutdinov,
Bezuglov, 2017).

Zpevnéni muskuloskeletdlniho systému, zvySuji se ukazatele sily svald,
kostra skeletu se stava odolngjsi viici zatézi. Pti cviceni v posilovng, béhani,
plavani, cyklistice se zlepSuje kyslikové nasyceni organizmu. Pod vlivem
regularniho cviku se zlepSuje krevni ob¢h, upeviiuji se svaly celého téla, ale

posiluje se cely organizmus.

Zpevinuje se a rozviji nervovy systém. Zrychluji se nervové procesy, mozek

rychleji reaguje na vnéjsi faktory, rozhodovani a u€eni se novym vécem.

ZlepSuje se prace srdce a krevnich cév. Trénink nuti vSechny orgény
fungovat v intenzivnim rezimu.

Dychaci organy pracuji Iépe, protoZe pfi regulérnich trénincich se zvétSuje
objem plic.

Prostfednictvim fyzické aktivity se zvySuje odolnost organismu vici vnéjSim
nepiiznivym faktorim a zlepSuje se imunita.

Meéni se vztah k zivotu. Lidé zabyvajici se sportem jsou stastnéjsi, méné

naladovi a jsou odolInéjsi vici stresu.

Vliv fyzické aktivity na mlady, teprve se vyvijejici organismus je neocenitelny.

Takovy organismus potiebuje stalou fyzickou zatéz a pohyb. O vlivu fyzické aktivity

svedci statistika, kterd vypovida o tom, ze 70 % déti, které casto trpi nemocemi, se viibec

nevénuji zddnym fyzickym aktivitdm, nesportuji. Trvalé trdveni ¢asu vedle pocitace a

televize odpovidaji sedavému zptsobu zivota. Néasledky hypokineze mtizou byt

rozhodujici pro rozvoj ditéte. Jedna se o tyto:

Zvétseni vahy a obezita u déti.

Riziko onemocnéni ,,civilizaCnimi‘ chorobami.

Snizeni pracovni vykonnosti.

Pohybova ,,negramotnost*.

ZhorSeni kvality Zivota.

Nartst patologického chovani a jevi, jako jsou drogy a nasili.

Zvyseni vydajii na 1éky a zdravotnickou péci.
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Jak muzeme vidét, absence sportu mize mit velmi tézké nasledky. Podle norem
stanovenych zdravotnickymi organizace by déti ve véku 15—-18 let mély vénovat sportu 60
minut kazdy den, 3krat v tydnu by mél byt provadén trénink s vysokou fyzickou zatézi
fyzické zaméefeny na zpevnéni svalt a kostry (Hofbauer, 2004).

Z toho vseho vyplyva, ze sport ma znacny vliv na zivot a zdravi soucasného clovéka.
Aktudlni potieba fyzického pohybu v dobé technického pokroku je bezpochyby jednim z
rozhodovacich faktori uspé$ného Zivota, protoze pfispiva nejen k hezkému fyzickému
stavu téla, ale i zdravi organismu, psychické a mentalni rovnovaze. Popularizace sportu ma
zasluhu na postupném zvySovani poctu lidi zabyvajicich se fyzickou aktivitou a zlepSuje

celkové vztahy a naladu ve spole¢nosti (Sahabutdinov, Bezuglov, 2017).

3.7 Zivotni prosti-edi

Podle Dagmar Kubatové: ,, Zivotni prostiedi je historicky, vyvojem podminény celek
zahrnujici slozky prirodni, umélé i socialni, propojené vzdajemnymi vztahy” (Machova,
Kubatova, 2013, s. 605-606). Pod pojmem Zivotniho prostfedi rozumime prostor, ktery
obklopuje c¢lovéka a mad na néj piimy vliv, je charakterizované souhrnem faktorii
fyzickych, chemickych, biologickych a socidlnich, které ptimo ovliviiuji lidsky Zivot.
Zakladni motivaci ¢lovéka pii kontaktu s prostfedim je feSeni n€kolika otazek, na nichz
z&visi jeho existence, a to v podobé zabezpeceni zdkladnich fyziologickych potieb a
ochrany proti jeho negativnimu pisobeni. Clovék a Zivotni prostiedi efektivné spoluptisobi
v podminkéch, kdy vSechny zdroje informaci, energie a zdrojii jsou plné¢ vnimany jak
clovékem, tak i1 zivotnim prostfedim (Fateeva, 2012). Faktory zivotniho prostfedi délime
podle Dagmar Kubatové na biologické, chemické, fyzikalni a socilni. Zivotni prostiedi
samoziejmé pfimo pisobi na fyzické zdravi ¢lovéka. ,, Degradace
Zivotniho prostiedi se nepochybné podili na zvyseném poctu chronickych onemocnéni a
vzristajicim poctu alergii. Vlivy prostredi se zvlasté vyrazné projevuji u deti a starych lidi.
Vyskyt zdravi nebezpecnych latek v prostiedi je zdrojem zdravotnich rizik. K nejcastéjsim
nepriznivym vlivium Zivotniho prostiedi patri znecisteni (kontaminace) ovzdusi, vody,
potravin a pudy” (Machova, Kubatova, 2013, s. 611-613).

V dnesni dobé existuje problém znecisténi piirodniho prostiedi vlivem nejriznéjsich
¢innosti ¢lovéka. Jde o plynulé snizovani jakosti zemédélské pudy, degradace, opoustivani,
vyhubeni riznych druhii rostlin a zvifat, zhorSeni jakosti atmosférniho vzduchu,

povrchovych a podzemnich vod.
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Jednim z rozhodujicich faktorii zdravi je Cerstvy vzduch. Jak uvadi Kubatova,
muzeme rozliSovat ovzdusi venkovni a vnitini. Venkovni ovzdu$i je vzduchem
ovliviiovanym piimesi spalovaného uhli a vyfukovymi plyny motorovych vozidel.
Skodlivé latky z pragnych aerosolii a drazdivych plyni se dostavaji do atmosféry a ptisobi
dlouhodobé jako zbrané¢ na zniCeni ozonové vrstvy, kterd chrani zemckouli pied
nepfiznivym vlivem ultrafialového zafeni slunce. Vnitini ovzdusi je zneciStované
tabakovym koufem, alergeny a zvySenym poctem mikrobii. Pisobi na zdravi lidskych plic
a dychacich cest. Podzemni vody, které jsou obvykle zdrojem pitné vody pro ¢loveka, jsou
ovliviiované ropnymi havariemi, zneciSténim piehnojené plidy a odpady z primyslu.
Nebezpecné latky jako pesticidy, inhibitory a spalované latky s chlorem mizou obsahovat
potraviny a puda. Pfi velkych koncentracich a davkach otravuji organismus (Machova,
Kubatova, 2013).

Celkové takové vlivy na pfirodni prostredi vedou k vymizeni ekosystéml a
biologickych druht, zhorSeni zdravi populace a zkraceni doby zivota. Podle zdroju
Evropské agentury pro zivotni prostfedi jsou hlavnimi problémy ekologického prostiedi v
Evropé znecisténi vnéjsiho a vnitiniho ovzdusi, nizka kvalita vody, nedostatecna hygiena a
nebezpecné chemikdlie. Mezi zdravotni nasledky patii respiraéni a kardiovaskuldrni
onemocnéni, zhoubné nadory, astma a alergie, poruchy reprodukce a nervového vyvoje
(European Environment Agency, 2008).

Aby se zachranily lidské zivoty a zlepSila se situace v Zivotnim prostiedi,
pottebujeme podle Kubéatové ovliviiovat a odstraiiovat nepfiznivé faktory z ptirodniho
prostiedi, a to ¢iSténim odpadnich vod, snizovanim hlu¢nosti protihlukovymi opatienimi,
recyklaci odpadli a také pouzitim pfiznivéjSich metod hospodaieni, napt. ekologické

zemédelstvi (Machova, Kubatova, 2013).

3.8 Psycho-emocionalni klima

Rodina a $kola jsou zakladnimi instituty, které maji pfimy vliv na rozvoj a
emocionalni stav déti. Psychologické klima skupiny lidi nebo tiidy je systém vztaht, které
maji pfimy vliv na ndladu a osobni pocity, definuji zaméfeni a charakter Cinnosti,
dasledkem je rozvoj osobnosti.

Podle Freudovy teorie rozvoje lidské osobnosti jsou vSechny psychologické
problémy v dospélém zivoté spojeny se vzpominkami a prozitky z détstvi. Na formovani

superega (,,nadja”) ¢lovéka plisobi rodicovské vztahy a klima v rodiné. Nasledovanim

28



chovéni rodict dité formuluje pro sebe mravni a hodnotici funkce, které bude pouzivat po
cely zivot. Superego ¢loveka reguluje jeho chovani a slouzi pro zlepseni vnimani,
ztotoznuje dit¢ s jeho rodinou (Freud, 2016).

V rodiné dité ziskava prvni zkuSenosti s komunikaci a socialni interakci. Rodina
je prvni pfedstavou malého dité o svéte, teprve pozdéji ziskava Clovek dalsi socidlni
zkuSenosti nejdiive ve Skole a v ostatnim socialnim okoli. Pro ptiznivé psycho-emocionalni
klima, jak uvadi ve své knize ,,Rodinnd psychologie” Valerie Ivleva, potfebujeme, aby
vztahy kazdého ptislusnika rodiny byly naplnéné laskou, porozuménim a divérou. Kdyz
do vztahli mezi dospé€lé pronikd zmatek, emocionalni nepohodli, nesoulad, odrazi se to na
nepfiznivém psychologickém klimatu v roding. Podle Ivleve: ,,Zdkladni podminkou
normalniho psychologického a socidalniho rozvoje dité jsou klidné a laskavé podminky,
které se vytvareji rodici, a jejich vnimani emocionalnich potieb ditéte, komunikace s nim,
pozorovani a udrzovani discipliny. Pod vilivem nékterych situaci se miizou u deti projevit
naruseni emocionadlniho zdkladu a chovani, jako jsou nepodlozeny strach, poruseni
spanku, které miizou mit dlouhodoby character” (Ivleva, 2009, s. 25).

Dalsim faktorem vlivu na dité je vedle rodiny také psycho-emocionalni klima ve
Skole a v nejbliz§im okoli. Kromé mezilidskych vztahti ptsobi na dité i prostiedi,
ve kterém se dité rozviji. Podle Machové maji ve Skole na dité vliv prostfedi, atmosféra a
socialni klima. Prostfedim se rozumi vSechno to, co obklopuje zaka, napiiklad vyzdoba
mistnosti, ve které se déti u¢i. Atmosféru ptredstavuje celkovy emocni stav v mistnosti
vyuky. Socidlni klimaje dlouhodoby jev, ktery oznacuje celkovou interakci ucitelti a zakt
ve tfid¢é. Je to ovliviiované také SirSimi jevy, jako jsou klima Skoly, socidlni klima
ucitelského sboru. N. K. Anikeeva (Psychologické klima v kolektivu) ve své knize pise, Ze
pro to, aby se pedagogové naucili spoluptisobit s détmi, potfebuji znat charakteristické
faktory socialné-psychologického klimatu a faktory, které na n¢j ptsobi. Nékteré z nich
jsou predstavené v knize Ivleve (Machovéa, Kubatova, 2013):

e Ve tfid¢ prevlada cily, optimisticky ptistup ve vztazich mezi spoluzéky,
pozitivni néalada.

e Vztahy jsou zalozené na vzajemné pomoci, spolupraci a srdecnosti.

v

e Zanejuznavangj$i lidské kvality jsou ve tfidé povazovany zodpovédnost,

férovost, pracovitost a nezistnost.

e Ve vztazich mezi skupinami zakl ve tfidé by m¢ly panovat vzajemna ptizen,

porozuméni a aktivni pfistup ke spolecnym aktivitam (Ivleva, 2009).
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Za jeden z dulezitych faktorti pfiznivé emocionalni nalady ve tfidé se povazuje
vzajemné porozuméni ucitele a zakid. Dilezitymi aspekty vychovy déti pro ucitele jsou styl
pfistupu k fizeni tfidy, osobni kvality pedagoga by mély odpovidat dané profesi,
profesionalita a orientace pedagogli na emoéni stav zaki. Skola je dilezitym faktorem
ovlivityjicim rozvoj lidské osobnosti z psychologického hlediska. V nékterych piipadech
nesystematicky pfistup pedagogii nebo dav ze strany spoluzdkd mize dit€¢ emociondlné
zranit. Takové situace mizou ovlivnit psychiku a zistat jako citelny Sram pro cely dalsi
dospély zivot.

Ze vseho vySe uvedeného Ize vyvodit, ze psychologické klima v rodin¢ a ve Skole
nese v sob¢ zdklad pro vyvoj psychiky lidského jedince pro dalsi zivot. Pfi nepravidelnych
naladovych a emocnich pfistupech v interakci mezi dospélym a ditétem dostaneme
v dospélém zivoté psychicky traumatizovaného ¢lovéka. Nejde o psychické onemocnéni,
ale o komplexy ménécennosti a pocit viny. Podle knihy J. Hyppenreiterové (Jak
komunikovat s détmi) 1ze odvodit, Ze aby se uniklo takovym Spatnym nésledkiim, potiebu;i
se rodice a pedagogové ucit pravidelnému piistupu chovani s détmi a az potom pouzivat

nejvhodnéjsi metody v praxi (Hyppenreitova, 2009).
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4 Mladez

4.1 Adolescence

Podle Hamanové ,, Dospivani je prechodnou fazi lidského Zivota, kdy clovek prestava
byt ditetem, avsak neni zatim dospély. Je stile jesté jedincem ve vyvoji. Dospivani je
Jednim z rizikovych obdobi lidského Zivota “ (Machova, Kubatova, 2013, s. 36).

Puberta je pro dit¢ nejenom tézké obdobi z fyziologické stranky, ale i z psychické.
od nezralého v€ku k vice zralému, od détstvi k mladistvym. Obdobi konéi pfeménou
chlapce v mladika a dévcete v slecnu.

V obdobi puberty se rozpada cely détsky svét. Tento jev se tyka vsech stranek détské
¢inorodosti. Miizeme pozorovat i zmény v oblasti détského studia, které se zacina
orientovat na systematické ovladnuti zékladti véd, coz vede k pfebudovani mysleni a
zméné obvyklych metod studia, jiné organizaci uceni a jiné Urovni zapamatovani.
Pozorujeme také zménu ve vztahu ke skutecnosti, ,,pubertak™ uz neni malé dité, a proto
potiebuje, aby také rodice a ptibuzni pozménili k nému sviij piistup.

Rozvoj mladého ¢loveka ve ve€ku od 12 do 18 let neni ,,rozvojem osobnosti®, jak ho
vnimame u dospélych lidi, ale je dusledkem vychovy a studia, specidlnich prozitka
organizovanych pomoci studia a disciplinarnich véd.

Vycevik, vychova, specidlni ¢innost, prozitky stimuluji a zaméfuji psychicky rozvoj.
Pii odpovidajicich podminkach a pravidelné vychové bude probihat normalni rozvoj
mladého ¢lovéka. Podle poslednich védeckych vyzkumii mizeme fict, ze obdobi puberty
nema presné stanovené hranice, rozvoj je té€sn¢ svazany s vycvikem. Jenom od rozvazné
vychovy zélezi normalni psychické rozvinuti (Hofbauer, 2004).

V obdobi ristu je vice vidét fyziologické zmény téla a organismu. ZvySuje se vaha a
vyska, coz je zplisobeno hormonalnimi zménami, protoZe se méni stav zlaz vnitini sekrece.

Jak uz jsme zjistili, perioda dospivani je periodou pfechodnou a kritickou pro rozvoj
¢lovéka. V takovém obdobi se pro mladého ¢lovéka méni i normy chovani v socidlnim
zivoté. Objevuje novy smysl v komunikaci s dospélym svétem a v soundlezitosti s nim,
orientuje se na piinosy spolecnosti. V dlsledku toho se u pubertdka objevuje pocit
»dospélosti” a rozvoj sebehodnoceni i sebepoznani, zajem k projevu svych piilezitosti jako
osobnosti.

Projevy ,,dospélosti” u pubertdkli se objevuji v samostatnosti, nezavislosti,
zpeviiovani své osobni diistojnosti. VSem vznikd 1 pocit nejistoty, protoze i kdyz mlady

¢lovek chcee byt dospély, neni 100% uvéteny ve své nové zivotni pozici.
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V period¢ dospivani hodné pubertakli poprvé proziva romantické pocity a nachazi
nové pratele. Vidime, Ze prechodnd perioda od détstvi k dospélosti je ze socidlniho
hlediska nesmirné diilezitd pro stanoviska osobnosti a rozvoje ¢lovéka. Kromé blizkych
vztahl a sebeuznavani vznikaji svétondzor a systém cennosti, mravni orientace a osobnich
zajmi (Machova, Kubatova, 2013).

Dulezitou etapou z hlediska fyzického rozvoje mladého ¢lovéka je etapa dospivani,
ktera ovlivituje ¢innost vnitinich organi. Ve 12—14 letech véku mlizeme pozorovat aktivni
rust ditéte, za jeden rok zivota se jeho vyska zvétsi o 3 az 7 cm, cozZ je hodné¢ velka zatéz
pro jeho organismus. ZhorSuje se také koordinace pohybu, protoze kvili nadmérné
rychlému rastu kosti se télo pubertdka stava nesoumérnym.

Kromé rastu kostry se ptebudovava i svalovy systém, dochazi k narlstu svald,
zrychluje se metabolismus. Rodice pozoruji u déti zvétSenou chut’ k jidlu, protoze se
zrychlujicim se metabolismem se ztraci hodné energie. ZvétSuje se objem plic a srdce.

Aktivizuji se pohlavni hormony, dochazi ke vzniku a rozvoji druhotnych pohlavnich
znak, jako jsou mutace hlasu, riist vlasti na obliceji chlapci, zahdjeni menstruace u divek.
Takové zmény samoziejmé predstavuji pro déti velky stres. K negativnim projevim
puberty patii problémy se zdravim, jako jsou Castd a zvySend unava, bolesti hlavy, zmény
apetitu, pokles pozornosti a koncentrace, problémy s vyplnénim né€kolika tikoli paralelné.

Z fyziologického hlediska d¢li Maiachovd adolescenci do tii fazi, a to na
prepubescenci, rychlou fazi puberty a pomalou fazi puberty. Prvni faze obvykle probiha v
10 letech u dévcat a v 12 letech u chlapi. Charakteristické jsou tuto etapu procesy
télesného rastu a zrani pohlavnich zlaz. Ve druhé etape, tzv. ,,rychlé fazi” od 1215 let, uz je
dosazeno zakladni pohlavni zralosti. Tteti faze je oznacovana jako ,,pomala faze puberty”,
protoze se proces dospivani u chlapcii i divek zpomaluje. Ptiblizn€¢ v 16 kon¢i rist dévcat a

v 18 rast chlapcd, i1 kdyz existuji vyjimky z pravidla (Machova, Kubatova, 2013).
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Je mozné ftict, Ze obdobi dospivani je pro ,,pubert’dka” opravdu krizové, protoze je
podminéno ristem nejenom fyzickym, ale i psychickym. Na Zivotnim stylu v obdobi

adolescence zavisi nejen normalni rast, ale i adaptace mladého ¢loveka ve svéte.

4.2 Navykové chovani u mladeze

Pod navykovym chovanim rozumime takové chovani, v jehoz disledku dochazi k
prokazatelnému nartistu zdravotnich, socidlnich, vychovnych a dalSich rizik pro jedince
nebo spolecnost (Bartik, Béhounkova, 2010). Jak uvadi ve své knize Pavel Kabicek:
., Narustu ,zdravi ohrozujictho chovani si vsimli psychologové jiz na zacatku padesatych let
minulého stoleti a soustavnym studiem velkych skupin adolescentii prokadzali urcité
zakonitosti spolecenského jevu (Jessor), ktery nazvali syndromem rizikového chovani
v dospivani (SRCH-D)” (Kabicek, Hamanova, 2014, s. 36).

Puberta je jednim z nejvice emociondlné naplnénych obdobi v zivoté ¢loveka, kdy se
také nejvice projevuji negativni vlastnosti vékové krize. Pod jejim vlivem se formuji
rizikové navyky, iniciované pisobenim riznych ideologii a vnéjsSich faktorii. Z hlediska
psychologického vyvoje jedince je ¢loveék v takovém veéku nachylny k vykyvim nalady,
kategorickym projevim vlastniho minéni, touhou po uznani a dokdzani vlastni
nezavislosti, Usili o ziskani vlastni autority a zboznéni svych idold. Proto je pro vék
puberty velmi rizikové ziskani Spatného navykového chovani.

Podle Kabicka miizeme projevy rizikového chovani rozdélit do tfi okruhd:

e Zneuzivani navykovych latek.
e Projevy v psychosocialni oblasti.
e Projevy v reprodukéni oblasti.

Zneuzivani navykovych latek zahrnuje v sob& koufeni cigaret, piti alkoholickych
napoji, uzivani nelegélnich drog. V obdobi rozvoje mladého ¢lovéka je vznik zavislosti na
narkotickych latkach spojen se socidlné kulturnim okolim a mechanismem plisobeni
takovych latek (zpisobem konzumovani drog). Osobni zvlastnosti jedince, temperament,
okoli a psychologickd atmosféra miZzou plsobit bud’ pozitivng, nebo negativné. K
nejznaméj$im piricindm vzniku zavislosti patfi: socidlni protest, nespoleenské chovani,
napodobovani chovani okoli a projevovani skrytych psychickych nemoci. VSechny

narkotické a pro zdravi nepfiznivé latky maji podobny efekt a pisobeni na organismus,
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protoze se objevuji mezi jedy. Pii jejich pravidelném konzumovéni vyvolavaji zmény
nejenom v mozku, ale i v celém organismu (Kabi¢ek, Hamanova, 2014).

Pfi prvnim kontaktu organismu s nepfiznivou latkou je jeho nejCastéj$i reakcei
odmitnout ji. Pozorujeme toxické plisobeni na organismus, fyzicky se projevuje bolesti
hlavy, nevolnosti a zavratémi. Pfi dal§im konzumovéni obranna reakce organismu slabne a
vznikd euforie, az piehnané pocity radosti, dobré nalady, coz je vysledek plisobeni
narkotickych latek na vzbuzeni receptoru mozku. Narkotické latky jako alkohol nebo drogy
vedou pfi pravidelném uZzivani k zavislosti, protoZe poruSuji syntézu vyroby hormonu
radosti endorfinu. ZhorSuje se nalada, ale clovéka chce dal$im uZzitim drog nastolit u sebe
op¢t rovnovazny psychicky stav. Nasledné se objevuji poruchy nejenom psychického, ale 1
fyzického stavu. VSechny narkotické latky totiz plisobi na nervovy systém ¢lovéka, na jeho
imunitu, jatra, srdce a plice. U détského organismu miizou vyvolat zhorSeni a pferuseni
ristu a dal$iho celkového vyvoje. Pii opakovani silnych davek takovych latek v kratkém
casovém obdobi se zacnou rozvijet t€zké nasledky chronické otravy organismu, jako jsou
onemocnéni vnitfnich organd, nervového systému, mozku. Narkotické latky zplsobuji
vznik psychickych poruch, degradaci lidské osobnosti a ztratu praceschopnosti.

Zneuzivani narkotickych latek a naslednd drogovéa a alkoholova zéavislost ma své
koteny v psychologické strance zivota, ale také v nepfiznivych socidlnich podminkach.
Jednéd se o vliv okoli s ,,nezdravymi” socidlnimi vztahy, projevovana nedavéra rodicu,
neradostné piedstavy o vlastni budoucnosti (Bartik, Béhounkova, 2010). Ve své knize
Pavel Kabic¢ek uvadi: ,, Nespecificka protidrogova prevence by méla byt smérovana do
mladsich vekovych kategorii. Drogu obvykle nema ditvod brat jedinec, ktery je
sebevedomy, vyrustajici ve vyvazeném rodinném prostiedi, ktery je vychovan k ucté ke
svému zdravi, zdravému Zivotnimu stylu, tradicim, vzdeélani” (Kabicek, Hamanova, 2014).
Preventivni metody jako rozhovory a informace o Skodlivosti takovych latek pro lidsky
organismus a cely budouci Zivot mizou mnohdy mladému clovéku pomoct. Podle
Machové: ,, V tomto veku jde ovsem také o to, aby byly napliiovany citové a vyvojové
potreby ditéte, aby jeho vyvoj byl zdravy, pokud mozno prosty vsech deprivaci, a aby do
dospivani nevstupoval jedinec se snizenym sebevédomim nebo s nezhojenymi traumaty,
ktera by byla na prekazku jeho samostatného a odpovédného rozhodovani ohledne drog,

léku, alkoholu a koureni” (Kabi¢ek, Hamanova, 2014). Z toho vSeho vyplyva, Ze na vztah
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k narkotickym latkdm ma vliv psychicky stav, rodinné zdzemi a socialni okoli. Pro
normalni rist a rozvoj mladych by proto mély byt omezeny vSechny neptiznivé faktory.

Z psychosocialniho hlediska rozezndvame navykové chovani, které se projevuje v
psychosocialnim Zivoté dospivajiciho. Nejvyznamnéj§imi poruchami v psychosocidlnim
rozvoji mladého ¢lovéka jsou deprese a v jejim dusledku spachana sebevrazda, uzkostné a
potravinové zhrouceni. Spatné psychické zdravi je spojeno s celou fadou negativnich
faktorti ovliviiujicich zdravi a socialni chovani.

Deprese je jednou z nejrozsifenéjSich psychickych nemoci v obdobi dospivani.
Podle Kabicka: ,, U téchto poruch je take nejvetsi riziko komorbidity s depresi. Ke
komorbidité ruznych psychiatrickych poruch dochdzi u deéti a adolescentii castéji nez u
dospélych, v pripadé juvenilni deprese az u 40-70 % pacienti.” (Kabicek, Hamanova,
2014). Nejcastéji je deprese vysledkem pocitu stresu a zmatenosti adolescenta vlivem
ruznych psychickych a socidlnich zatézi. Prubeh détské deprese je velmi podobny pribéhti
deprese u dospélych, ale rozdil je v tom, Ze adolescenti prozivaji svoje emoce mnohem
intenzivnéji. NejvyznamnéjSimi projevy deprese u déti starsiho Skolniho véku je snaha
vyhledavat nebezpecné situace, Castd Spatnd nalada spojend s projevy agresivity, pocit
nepochopeni a uzkosti. Détska deprese mtize mit hodné t€zké nasledky v dal§im dospélém
mit velky vliv na nalezeni vychodiska z pribéhu psychické nemoci a snizuje riziko jejiho
pokracovani.

Podle Ivleve: ,,Uzkostné poruchy patii mezi velmi castd dusevni onemocnéni, pro
ktera je charakteristicka pritomnost nadmeérného, neprijemného a opakujiciho
se pocitu izkosti.” Uzkost je t&lesnou a emocionalni reakci ¢lovéka na néjakou hrozbu, jez
ale neni jasné identifikovatelnd. V souvislosti s détmi, potfebujeme zvazit jeSte¢ dalsi
faktory jako stanoveni patologické tizkosti spojené s vyvojem mozku. Pro déti
je specificky staly pocit uzkosti, ktery trva po dobu vice nez piil roku, i kdyz je tento stav
po tak dlouhou dobu bezdlivodny, protoze béhem ni nevznikd zaddna zatéz, ale uzkostna
porucha vznika (Ivlev, 2009). Nasledujicimi ptfiznaky jsou stald unava, nespavost, trvaly
pocit strachu, neschopnost se soustedit se, nemoznost relaxace, trvaly nervovy tfes a
nadmémé poceni. Uzkost je reakci organismu a lidské psychiky na hrozbu, kterd neni
jasna, je jen t&Zko identifikovatelna. Uzkost vyvolavaji vyvojové a maturaéni faktory.
Vyvojovy faktor je spojeny se schopnosti mozku k racionilnimu nebo iracionalnimu

konstruktu hrozby vyvolavanou uzkosti. Maturacni je spojen se zvladnutim periody
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socialni adaptace ditétem, kdy je pocit izkosti nutny pro pieziti a socializaci, pro dalsi
vyvojovy krok ke stanoveni lidské osobnosti. Stres samoziejme potiebujeme pro pieZiti a
adaptaci lidské osobnosti, nesmi ale byt nadmérny a nesmi vyvoldvat dalsi psychicka
onemocneénti.

Jednou znejvyznamnéjSich psychickych poruch v obdobi adolescence jsou
onemocnéni spojena s potravinovym zhroucenim. Mezi né patifi mentalni bulimie
a anorexie. Podle Machové: ,, Hlavnim priznakem u mentalni anorexie je omezovani
az odmitani prijmu potravy, zatimco u mentalni bulimie jde o opakujici se zachvaty
prejidani s naslednym umysiné vyvolavanym zvracenim* (Machova, Kubatova, 2015, s.
36). Takova psychosomaticka onemocnéni jsou spojend s porusenim ¢innosti
potravinového stfedu, nejcastéji se vyskytuje v obdobi dospivani. Takova onemocnéni jsou
vyvolana osobnimi konflikty a obtiZzemi, taky zkreslenim reality a vztaht.

Pro anorexii je charakteristickd nadmérnd ztrata vahy, strach z obezity, zkreslena
predstava o vlastnim vzhledu. Obecné vznika anorexie u adolescentil pfi mylné predstavé o
zdravi a krése, jako reakce na vné&jsi obecné piijaté standardy krasy ve spolecnosti. Druhou
pri¢inou je to, ze mlady Clovék pocituje zatéz v pribéhu doby dospivani spojenou se
zménou vlastniho téla a pfeménou v dospélého clovéka, a proto se snazi zdrzet tento
proces. Kromé& toho v dobé dospivani vnima mlady ¢lovek zkreslené sviij vzhled v zrcadle
a pomoci odmitnuti jidla se snazi zbavit ,,nedostatk‘ téla.

Pojem onemocnéni bulimie oznacuje poruchu, kterd je spojena s narusenim piijmu
jidla. Pii takovém onemocnéni pocituje clovek silny zachvat apetytu. V disledku takového
zachvatu ¢lovék zkonzumuje velké mnozstvi jidla najednou, tato konzumace
je nekontrolovatelnd, protoze ¢loveék se chova jakoby nucené. Takové chovani neni spojené
s pocitem hladu, ale s pocitem prazdnoty, strachu nebo deprese. Adolescent muze
pocitovat sebe samotného jako nepoznaného a utésuje se konzumovanim cCasto tuéného
nebo sladkého jidla. Nésledkem takového chovéani miize byt obezita nebo problémy se
zdravim.

Takova onemocnéni postihuji nejenom holky, ale i kluky v tak zranitelném véeku,
jako je adolescence. Vysledek takovych onemocnéni je popsany ve veédecké praci.
Onemocnéni anorexie a bulimie se §ifi pomoci masmédii a vznikaji kvili nepravidelné
vychove v roding, a proto v profylaktickych cilech rodi¢i potiebuji zabezpecit svoje déti
porozuménim a pravidelné jim vysvétlit, ze kazdé jejich déjstvi muze mit za nasledek

ohroZzeni jejich zdravi (Medvedev, 2013).
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Navykové rizikové chovani v psychosocidlni oblasti je jednim z nejvyznamnéjsich
problémil dnes$ni doby. Pod poruchami reprodukéniho zdravi rozumime ptfedcasny sex,
pohlavni nemoci a pted€asné rodi¢ovstvi. Nebezpeci takového rizikového chovani spociva
v n¢kolika faktorech, kazdopadné je spojeno s negativnimi dopady. Pohlavni vychova je
dalezitym faktorem zdravého vyvoje jedince. Aby do dospélého zivota mohl vstoupit
kvalitné¢ adaptovany Clovek, potifebuje mit zdravou predstavu o mezipohlavnich vztazich.
feSeni pohlavnich problémi, formulace spravnych vztaht k narozeni a vychové vlastnich
déti dneSnich mladych lidi.

Rané pohlavni vztahy mizou mit fadu nepfiznivych vlivii na détsky organismus.
Patii mezi n¢ pohlavni nemoci, které ¢lovék miize dostat pfi intimnim styku s jinym
clovékem. Pohlavni choroby podle Machové: ,, Pouziva se pro né téz ndazvu pohlavné
(sexudlné) prenosné nemoci nebo zkratky STD z anglického pojmenovani sexually
transmitted diseases” (Machova, Kubatova, 2015, s. 36). Mezi nasledky pohlavnich
chorob patii vznik dalSich problémi spojenych se zdravim, pferuSeni reprodukéni funkce
organismu a invalidita. Jak uvadi Machova ve své knize: ,, K sifeni pohlavnich nemoci pak
prispiva velmi casny zacatek pohlavniho Zivota nékdy uz v casné adolescenci, casté
stiidani sexualnich partneri, nahodilé znamosti, prostituce, nevhodné sexualni praktiky
spojené s poranénim a nepouzivanim kondomu pri rizikovéem chovani.” PredCasné
rodicovstvi je docela aktudlni téma, vyskytuje se pfi nedostatecné sexudlni vychoveé
a v neuspéSnych rodindch, ale takové piipady najdeme neziidka i v rodinach GspéSnych.
Jednim ze Spatnych duasledk je to, Ze adolescenti nejsou pfipraveni na narozeni ditéte v tak
nizkém véku. I kdyzZ jejich organismy uz produkuji pohlavni hormony nutné
k reprodukcei, z psychologického hlediska nejsou piipraveni na takovou psychologickou
z4téz, jakou rodicovstvi bezesporu je. Podle Kabicka mlzeme fict, Ze mezi psychosocialni
rizikové faktory patii osobni nezralost, socioekonomicka nezralost, pouzivani
antikoncepce i ochrana proti pohlavnim nemocem v dospivani. Mezi psychologické
faktory ovliviiyjici sexudlni Zivot pubescentll patii nezrald motivace pro jeho zacatek,
ptikladem mutize byt tlak vrstevnikii nebo partnera, absence blizkého citového vztahu pfi
intimnim kontaktu nebo samotné rodi¢ovstvi uz béhem dospivani (Kabicek, Hamanova,
2014).

Zavérem lze shrnout, Ze dité potiebuje byt spravné nasmerovano v otazkach sexudlni

vychovy. Jejim tcelem je to, aby partnerské vztahy ptinaSely mladému ¢loveku uzitek,
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radost, emociondlni prozitky, nikoliv jen uspokojeni fyzické nebo Spatné zkuSenosti.
Rodina a skola by mély pomoct ditéti v otdzkach sexualniho chovani a pravideln¢ nastavit

jeho vzory pro dalsi dospély zivot.
4.3 Formovani zdravych zvyki u déti

Je uz davno zndmy fakt, Ze déti napodobuji chovani rodi¢t. Zakladnim momentem
formovani zdravého Zivotniho stylu u déti je reprodukovéani chovani a jednani nejblizsich
ptibuznych a pfiblizenych k ditéti lidi v periodu stanoveni osobnosti. Kdyz rodic¢e zvoli pro
vychovu déti Spatnou strategii nebo sami nedodrzuji spravny zivotni styl, mize to pfispet k
chybnému vnimani reality a nespravnému formovani zdravého psychického stavu.

V obdobi puberty se u déti formuje sebevédomi. V dusledku toho se pubertak stava
zpisobilym otevirat pro sebe nové smysly, svlij vlastni pohled na Zivot. Paraleln¢ se
sebevédomim se formuje vztah ke zdravému Zivotnimu stylu. To, ¢eho si pubertak kolem
sebe v§ima, a to, co povazuje za orientaci pro vybér chovani, také hodné zalezi na jeho
psychické strance.

Vztah ke zdravi mladého Clovéka tésn€ souvisi se snahou citit se dospélejsi. Mladi
lidé zacinaji napodobovat chovani dospélych nejenom v obleceni, ale a i ve zvycich.
Hodné€ z nich se zabyva sportem, protoze vidéli kolem sebe sympatické dospélé v dobré
télesné kondici.

Zdravi mladého ¢loveéka zajima nejen jeho a jeho rodici, ale i jeho spoluzaky. A
pokud neni izolovany od okoli, velky vyznam pro n¢j maji ndzory jeho spoluzaki
a kamaradt. Takova orientace poméha pubert’dkovi pfizplsobit se spolecenstvi a podle
Maslowovy pyramidy lidskych potieb doplituje svou potiebu socialni sounalezitosti. Tady
zacind platit zdkon, ze kdyz chceme byt uspéSni, méli bychom se obklopit tspéSnymi
lidmi. Takhle to funguje i u mladych lidi. Velmi Casto d¢la rodi¢iim starosti, ze jejich dité
dlouhodobé komunikuje s néjakou skupinou lidi, nebo naopak maji radost z ptisluSnosti k
néjakému kolektivu.

Kdyz pomalu kon¢i starsi Skolni vek, mladi lidé se snazi najit ’spravnou zivotni
cestu, protoze jejich rozhodnuti o vybéru profese a univerzity bude mit vliv na jejich
budoucnost. V tu dobu se vétSinou formuluje pocit sebeurceni. VéEtSina si uz je v tomto
véku védoma, Ze na zdravi zavisi jejich spéSnost a §tésti v nasledujicim zivoté. Mladi lidé
ve starSim Skolnim v€ku uZz vice zacinaji komunikovat s dospélymi a i ochotnéji piebiraji

jejich zkusenosti v riiznych sférach pisobeni. Pro mladého clovéka, ktery v tomto véku
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potiebuje najit sdm sebe, je znakem dospélosti uz rozeznani toho, kdo mu muaze skute¢né

pomoct.
Vychova ke zdravi je pro mladého clovéka hodné slozity proces, protoze

vvvvvv

vybere pro sebe a co bude povazovat za dilezité.

4.4 Organizace volného casu

Odpocinek je jedna z preventivnich metod uniknuti stresu. Podle Evy Mréazové
(Vychova ke zdravi): Mezi mechanismy piekonavajici stres patii spanek, spravné
stravovaci navyky, zpracovani cCasového planu a zafazeni relaxace do rezimu dne.
Relaxace v odborném slova smyslu znamend hluboké uvolnéni, kterym se odstraiuje
zbytecné svalové 1 nervové napéti. Relaxace by taky méla byt pravidelnd a pfindset uzitek
pro rozvoj osobnosti. Relaxace probiha ve volném case ditéte (Machova, Kubatova, 2015).

Za volny cas ditéte se povazuje Cas, ktery dit€ travi aktivitami, jeZ nejsou spojené se
studiem nebo uspokojenim fyziologickych potieb. Je to Cas, ktery 1ze vyplnit odpocinkem
nebo néjakou zabavou. Aby odpocinek ptindSel uzitek, je tfeba pravidelné organizovat
volny cas dité.

Vhodné traveni volného ¢asu znamena pro dit€¢ nalezeni hobby a zajm, které budou
podporovat a rozvijet jeho vnimani svéta a uceni se novym vécem. Do variant trdveni ¢asu
muzeme zafadit rizné druhy sportovnich aktivit, ¢teni knih, navstévy vystav a muzei,
cestovani a rizné z4jmové krouzky.

Podle Bfetislava Hofbauera mohou byt formy organizace tviir¢i, ucebni, sportovni a
adaptace pubescentll na souCasné Zzivotni podminky, socializace pomoci organizace
kulturnich a pohybovych aktivit. Zapojeni pubescentll do uzitecného traveni Casu jim
pomaha komunikovat se spoluzéky a vytvaii nové modely chovani pro zkoumani reality
mladym c¢lovékem. Podle Pavkové Ize jako nevhodné aktivity oznacit traveni Casu pied
pocitacem nebo u televize, komunikaci se Spatnymi skupinami lidi a nadmérny sport ve
formé fyzickych aktivit, jez mizou narusit zdravy rist a vyvoj dit¢ (Pavkova, Hofbauer,
2011).
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Za odpocinek a traveni volného Casu ze strany déti odpovidaji rodice, a proto by je
meli také umét spravné nasmerovat. Navstéva divadla, muzea, vystav, Cteni knih,
cestovani, sezndmeni se s novymi vécmi, komunikace s rodi¢i, rodinné oslavy s
optimistickym piistupem ke vSemu by se mély stat pro dit¢ milou tradici a zvykem, které

ho budou provazet po cely dospély zivot.
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5 Prakticka cast

5.1 Dotaznikové Setfeni zabyvajici se zdravym Zivotnim stylem mladeze

od 15 do 18 let

Cilem vyzkumné ¢asti mé bakalaiské prace je zjistit vztah mlédeze ke zdravému
zivotnimu stylu a sledovat, jak rtizné faktory, jako jsou zivotni prostfedi, vztahy a
postaveni v roding, nejblizsi okoli ¢i psychicky stav ovliviiuji jeji vztah ke zdravi
vztah zaka riznych vékovych kategorii z Gymnazia Nad Aleji” k jejich zdravi a vymezit
vztah mezi vékem v obdobi dospivani a kvalitou znalosti o zdravém Zzivotnim stylu.
Praktickd ¢ast mé bakalaiské prace bude obsahovat odpovédi ziskané z dotaznikového
Setfeni provedeného v Gymnaziu Nad Aleji, interpretaci vysledkt celkové shrnuti celého

tématu.
5.2 Popis vyzkumné skupiny

Moje bakalarska prace zkouma skupinu déti ve vékovém rozmezi od 15 do 18 let,
coz je star$i Skolni v€k a adolescence. Vybrala jsem si zdmérné tuto kategorii, protoze jsem
si chtéla ovéfit, jaky styl zivota déti v takovém veéku maji, protoze jejich zdravi je dilezité,
protoze pravé na nich zalezi zdravi budouci generace dospélych lidi. Ve veku adolescence
je hodné zajimavé pozorovat rozvoj mladych lidi, protoze se probihd postupné stanoveni
jejich jako viceméné dospélé osobnosti, coz mizeme prozkoumat véci, které maji vliv na

lidsky Zzivot.
5.3 Vybrana metoda pro zkoumani zdravého Zivotniho stylu u mladeze

Podle mého nazoru je vybrand metoda nejvhodnéjsi pro posuzovani zkoumaného
problému, protoze je nastrojem pro sbér kvantitativnich dat. Pomoci specialné sestavenych
otazek, které by mély co nejefektivnéj§im zptisobem pomoct k vysledovani relativnosti
vztahu ke zdravému Zivotnimu stylu a znalosti o ném, se pokusim zachytit, jak mladdez v
soucasnosti travi svlj ¢as a jaky ndzor na aktivni Zivotni styl maji. Vzorec dotazniku pro

danou bakalatskou praci je uvedeny v ptilohach.
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5.4 Vybér vyzkumnych otazek

Vybér vyzkumnych otdzek byl proveden na zakladé odhadu ndzorti mladdeze na
zdravy zivotni styl, zplsoby traveni ¢asu ve mésté Praha, zdkladni pojeti Zivotniho stylu a
aktudlni tendence ve svétondzoru mladych lidi. Vymezeni téchto ptedpokladii jsou

uvedené v podkapitole ¢islo 5.3.1.
5.4.1 Piedpoklady vyzkumného Setieni

VSechny ptedpoklady, na jejichz zdklad¢é jsem sestavila otazky pro dotaznikové
Setfeni v mé bakalaiské préci, jsou:

e Prvnim pfedpokladem je to, Ze déti na stfedni Skole uz maji docela
zformovanou ptedstavu o zékladech a pojeti ,,zdravého Zivotniho stylu”.

e Druhym pfedpokladem je to, ze vSichni dotazovani maji ekonomické
moznosti k rozvoji a rstu své osobnosti v normalnich podminkach, které jim
umoziuji piistup k atributim zdravého zivotniho stylu.

e Tretim predpokladem k sestaveni otazek bylo to, ze vSechny déti ziji ve
velkomésté Praha, a proto maji teritoridlni pfistup ke kulturnimu traveni casu.

e Ctvrtym piedpokladem je to, Ze déti z uvedené stfedni §koly (Gymnazium
Nad Aleji) se zamé&fuji nejen na umelecké prfedméty, ale i na sportovni

aktivity.
5.5 Popis mista provedeni dotaznikového Setfeni

Gymnazium Nad Aleji

Misto k provedeni dotaznikového Setfeni jsem vybirala podle jeho polohy na uzemi
hlavniho mésta Praha. Vybrala jsem si gymnazium z Prahy 6, protoze se mi zdalo
zajimavé, jaky zivotni styl dodrzuji zaci na stfedni Skole, a to na izemi, kde ja také ziju,
protoze odrazeji jak svij postoj k zZivotnimu stylu, tak i ndzor svych rodict. Gymnazium
Nad Aleji na Praze 6 bylo otevieno v roce 1984 a je zaméten k vSeobecné piiprave
studentil na vysokoskolské studium. Gymndzium poskytuje zdkiim vysokou uroven
vzdé¢lani, protoze pedagogové jsou vysoce kvalifikovani, o tom jsem se sama piesvédcila.

Komunikovala jsem se zastupkyni feditele gymnazia Mgr. Zuzanou Machétovou, ktera
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souhlasila pomoct mi s mym vyzkumem. Byla moc pfijemnd a vystupovala jako prava
profesionalka. Pfi provadéni vyzkumu aktivné spolupracovala a pfesvédcovala déti k
vyplnéni dotazniku. Déti, které se ucastnily dotaznikového Setfeni, byly ve véku od 15 do
18 let, aktivné spolupracovaly a vystupovaly velmi ptijemné.

Gymndzium se nachdzi v klidném a ¢istém misté na prazskych Petiindch. Z webové
stranky Skoly: ,, Komplex skoly tvori hlavni budova, sportovni blok, administrativni cast,
Skolni jidelna a ubytovna pro zahranicni lektory. Soucasti aredlu je venkovni
sportoviste...”

Vybaveni Skoly je moderni a kvalitni. Atmosféra a celkovy emociondlni stav v
prostorach Skoly je hodné pozitivni a domnivam se, Ze prospiva studijnimu procesu.
Vsechno, co se mi podafilo spatfit v popsané Skole, svédci o vysoké urovni gymnézia a o

kvalitnim pfistupu k vyuce déti.
5.6 Proces provedeni dotaznikového Setieni

V procesu hledani Skoly pro provedeni dotaznikového Setfeni upoutalo moji
pozornost Gymndzium Nad Aleji. Oslovila jsem vedeni a poprosit o pomoc pfi provedeni
vyzkumu. Za nékolik dni jsem dostala odpoveéd’ od zastupkyné feditele Mgr. Machatové s
povolenim k provedeni daného Setfeni. Pfed jeho realizaci jsme se osobné¢ sesly v budové
gymnazia. Bylo rozhodnuto vyuZzit velkou ptestavku v 10:30 jako cas na provedeni
dotaznikového Setieni. Bylo vybrano nékolik tfid déti ve véku od 15 do 18 let, odpovédi
zahrnuji 1 vysledky 19letych, protoze Setieni nejstarSich skupin probéhlo v maturitnich
tiidach.

Zaprvé pani Mgr. Machatovd m¢ odvedla do nejstarsi skupiny déti — maturantti. Po
predstaveni se skupin€ déti a vysvétleni ucelu vyplnéni dotazniku jim byla sd¢lena pravidla
a slib anonymity. Poté jim byly dotazniky rozddny a s pani zastupkyni jsme cekaly, az
budou z4ci hotovi. VSichni se chovali velmi slusné a bylo vidét, Ze tato forma spoluprace a
pomoci je zajima a bavi. Pak po ukonceni vypliiovani dotaznik pomohla pani zastupkyné
s jejich sebranim. Obdobné probihalo Setieni ve tfidach 15letych a 16letych zakt. Potom
jsme jeste¢ zaSly do né¢kolika tifid na stfedni Skole. Pii provedeni Setfeni vSechny déti
ochotné spolupracovaly. Muzu fict, ze mé prib¢h vyzkumného Setfeni na tomto gymnaziu

velmi potésil.
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5.7 Otazky ve vyzkumu

Ve svém dotaznikovém Setfeni jsem méla 19 otazek nékolika typu. Rozdé€leni otazek
podle typu jsem nasla na webové strance.

Otazka ¢. 1 byla uzavien¢ho typu a zjiStovala piislusnost k pohlavi — muZz, nebo
zena. Otdzka €. 2 byla oteviend a zjiStovala v€k dotazanych. Otazka ¢. 3 byla uzaviené¢ho
typu s moznosti i oteviené odpovédi, ale navrhovala pofadovou skdlu — ohodnoceni svého
zivotniho stylu v kvalité¢ od aktivniho az po pasivni, obsahovala tedy také moznost jiné
odpovédi. Otazka ¢. 4 byla uzaviend a obsahovala hodnotici Skalu. Otazka ¢. 5 byla
uzaviena a tykala se zasad zdravého Zivotniho stylu s moznosti vybéru jedné i vice
odpovédi + odpovéd’ ,,Jiné.” Otazka ¢. 6 obsahuje hodnotici skalu a tyké se osobniho
vztahu ke zdravi. Otazka €. 7 je uzaviena a navrhuje n¢kolik variant odpovédi o mnozstvi
pfijmu stravy a otevienou odpoveéd ,,Jiné”. Otazka €. 8 se ptd na individualni ndzor na
dodrzovani zasad zdravého zivotniho stylu a je otdzkou uzavienou obsahujici opét
hodnotici skalu. Otazka €. 9 je uzaviend a pta se na délku spanku, obsahuje i odpovéd
,Jing”. Otazka ¢. 10 je uzaviend, navrhuje 4 odpovédi tykajici se vztahu ke sportu od
nejvysSiho hodnoceni ,,Pozitivn€” az k nejhorSimu ,,Negativn¢”. Otazka ¢. 11 se tyka
mnozstvi sportovnich aktivit v tydnu a je otdzkou uzavienou s moznosti vybéru, obsahuje
otevienou odpovéd ,,Jiné”. Otazka €. 12 obsahuje hodnotici §kélu a vyjadfuje osobni nazor
na dilezitost vlivu sportu na zdravi. Otazky €. 13 az 15 jsou uzaviené, obsahuji hodnotici
Skalu od ,,Pozitivni” po ,,Zcela negativni” a tykaji se osobniho vztahu ke konzumaci
alkoholu mladymi lidmi, ke koufeni cigaret a uzivani drog. Otazka ¢. 16 zjistuje, jak ¢asto
dotazani pozivaji alkohol, je uzaviena a zahrnuje 4 varianty odpovédi. Otazka €. 17 je
uzaviena s hodnotici skalou od ,,Pfiznivé” po ,Nepfiznivé”, obsahuje také odpoveéd
»Nevim” — tyka se znalosti a ndzorti déti na Zivotni prostiedi, ve kterém ziji. Otazky ¢. 18-
19 se tykaly osobnich vztaht v rodin€, ve $kole mezi spoluzaky mély zjistit psychologické
klima v osobnich vztazich. Obsahuji hodnotici Skalu od ,,Pozitivni” po ,,Negativni” a jsou
to otazky uzaviené. VSechny otazky byly kvalitativniho charakteru a nabizely jednu, nebo
vice odpovédi, veétSina méla uzavieny charakter, ale navrhuje i vlastni odpovéd’ - ,,Jiné”.

Vsechny ptedpoklady pro sestaveni otazek jsou vysvétlené v kapitole 5.3.1.
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5.8 Popis vymezené skupiny dotazovanych

V mém dotaznikovém Setfeni zacileném na sbér Gdaji o vztahu mladych lidi ke
svému zdravi a ke zdravi obecné se zicastnilo celkem 60 gymnazisti ve v€ku od 15 do 19
let. Vyzkum byl provadén zdmérnym vybérem na Gymnaziu Nad Aleji
v Praze 6. VSechny dotazniky byly rozdané ve fyzické podobé¢ na listech papiru formatu
A4. Celkovée bylo rozdano 60 kusii dotazniku.

5.8.1 Vysledné mnozZstvi dotazovanych ve vyzkumu

Po provedeni dotaznikového Setieni jsem zjistila, ze z 60 dotaznikl jsem ziskala 50
platnych odpovédi. Ze zbyvajicich 10 — 4 nebyly odevzdany a 6 bylo vyplnéno chybné. V
disledku toho se prakticka ¢ast tykala pouze odpovédi od 50 respondentii.

5.9 Vysledky dotaznikového Setieni

5.9.1 Zakladni informace o respondentech

veékové skupiny déti obou pohlavi. Vyzkumu se zc¢astnilo celkem 23 dévcat a 27 chlapct
z Gymndzia Nad Aleji. Z toho bylo 10 % respondentti ve véku 15 let, 20 % ve veku 16 let,
30 % ve véku 17 let. Z celkového poctu bylo 36 % 18letych a 4 % 19letych respondentt.

Rozd¢leni do vékovych skupin a podle pohlavi je uvedeno v grafu €. 1.
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Graf 1: Rozdéleni dotazovanych do skupin podle pohlavni a véku
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Zdroj: Vlastni zpracovani

5.9.2 Charakteristika osobniho Zivotniho stylu

Treti otazka v mé bakalarské praci se ptd na minéni respondentl na jejich
individudlni aktivity, na to, jak vlastné charakterizuji sebe. VétSina déti (62 %)
odpovédéla, ze povazuji vlastni zivotni styl za aktivni. Klidny Zivotni styl ma 34 %

respondentll. Za pasivni se povazuji 4 % dotazovanych. Vysledek je uvedeny v grafu €. 2.

Graf 2: Charakteristika osobniho Zivotniho stylu
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Zdroj: Vlastni zpracovani
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5.9.3 Dodrzovani zdravého Zivotniho stylu

Dalsi otazkou bylo, jestli déti dodrzuji zasady zdravého zivotniho stylu. Otdzka
zahrnovala 4 odpovédi ve formé Skaly, od nejvice pozitivni odpovédi —
»Ano, samoziejme* po nejvice negativni ,,Vibec ne“. Odpovéd’ — ,,Ano, samoziejme* —
vybrali jenom 3 respondenti, coz predstavuje jenom 6 %. VétSina — 33 dotazanych —
zvolila odpovéd’ — ,,SpiSe ano®, coz znamend, Ze v nekterych ptipadech si déti nejsou jisté,
nemohou zvolit rozhodné — ,,Ano*“. Kategorické ,,ne” se v odpovédich neobjevilo, ale
nejistou odpoveéd’ — ,,spiSe ne* — uvedlo 14 lidi. V dalSich kapitolach budu analyzovat, pro¢
déti odpovédely ,,spise ne i co plisobi na jejich zivotni styl. Vysledky odpovédi na otazku

¢. 4 jsou zobrazené v grafu €. 3.

Graf 3: Dodrzovani zasad zdravého zivotniho stylu
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5.9.4 Vybér konkrétnich faktort zdravého Zivotniho stylu

Dand otdzka se na konkrétni zasady zdravého zivotniho stylu déti. V zadani
dotazniku bylo pozadovéano, aby dotazani vybrali né€kolik variant vyhovujicich jejich
zivotnimu stylu a tomu, jak dodrzuji zakladni zasady zdravi. Jak miizeme vidét na grafu €.
4, nejCastéji jsou oznaceny sportovni aktivity — 80 % déti. Vice nez polovina déti (56 %)
ma rada aktivni odpocinek. Kulturnimu a spolecenskému zivotu vénuje sviij ¢as 50 % déti.
Pravidelné stravovani dodrzuje méné neZz polovina déti (48 %), coz neni pfiili§ dobry
vysledek. Z odpovédi na otdzku ¢. 5 mizeme vidét, ze vétSina déti rada vénuje sviyj Cas
sportovnim aktivitdm a aktivnimu odpocinku, kulturni a spole¢ensky zivot je také dulezity

pro polovinu, ale jenom mensi ¢ast déti vénuji pozornost svému zplsobu stravovani.
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Graf 4: Kter¢ zasady zdravého zivotniho stylu dodrzujete
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Zdroj: Vlastni zpracovani

5.9.5 Dulezitost zdravi

Za dulezité povazuje zdravi 60 % respondentii, coZ znamend, Ze ¢ast dotdzanych si
uvédomuje jeho vyznam pro svou budoucnost. ,,Spise dulezité* uvedlo jako odpovéd 38 %
dotazovanych. ,,SpiSe neni dilezité¢* odpoveédél jenom jeden respondent, coz jsou 2 % z
celkového poctu odpovédi. V tomto piipadé se mizu jenom domnivat, ze doty¢ny ma
n¢jaké osobni divody pro tuto odpovéd, nebo nad dilezitosti zdravi jednoduse

nepfemyslel.

48



Graf 5: Zdravi je pro Vas
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Zdroj: Vlastni zpracovani

5.9.6 Kazdodenni stravovani

Z vyhodnoceni odpovédi na danou otdzku je ziejmé, ze az 82 % déti dodrzuje
optimalni mnozstvi stravovani pro mlady organismus — 3—5krat denné, coz je pozadavek
pro normdlni rlst a rozvoj dospivajiciho organismu. Jiné odpovédi jako ,,vice nez Skrat
denné* zvolilo celkem 14 % dotazanych, mize to byt v diisledku nepravidelné vyzivy nebo
z divodu zdravotnich nafizeni. Nejmens$i mnozstvi odpovédi dostala varianta ,,1-2krat
denné®, celkem 4 % — 2 dotazanych. Takovy zplsob stravovani mize narusit zdravy vyvoj
dospivajiciho organismu. Divody takového stravovani muizou byt rtizné, naptiklad
mentalni anorexie u dévcat, Spatné stravovaci navyky aj. Vysledky mizeme vidét na grafu
¢. 6.
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Graf 6: Kazdodenni stravovani
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5.9.7 KaZdodenni délka spanku

V teoretické ¢asti mé bakalaiské prace bylo popsano, kolik hodin by mély spat déti v
dob¢ dospivani. Stfedni a nejlepsi délka spanku je 6 az 8 hodin, pti vétsi fyzické zatézi by
se délka spanku méla prodluzovat. Skoro vSechny déti spi skutecné doporucovanych 6-8
hodin denné, je jich az 88 %. Pfedpokladam, Ze takova délka spani je zptsobena rozvrhem
ve Skole, zaneprazdnénosti a kazdodenni Grovni aktivit. Jenom 6 % déti spi méné nez 6
hodin, coZ neni pro zdravi dobré a miize to vést k inavé celého organismu. Rovnéz 6 %
déti spi vice nez 8 hodin. Nékdy je takova délka spani vhodnd, kdyz ma dité velkou
psychickou nebo fyzickou zaté€z, ale v jinych ptipadech to neni pro normalni rozvoj

potiebné. Vysledky odpovédi na otdzku miizeme vidét v grafu €. 7.
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Graf 7: Kazdodenni délka spanku
Spite denné

45
40
35
30
25
20
15
10

6-8 hodin Méné€ nez 6 ho Vice nez 8 hod
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5.9.8 Vztah respondentii ke sportu

Celkové 78 % déti ma pozitivni vztah ke sportu, coz je hodné upokojivé. ,,Spise
pozitivni“ odpovédélo 10 % respondentii. ,,SpiSe negativni vztah mé jenom jeden
respondent, coz miZe znamenat, Ze ma n¢jaké osobni divody k absenci fyzické aktivity

nebo $patné zkuSenosti. Na grafu ¢. 8 jsou zaznamenany vysledky odpovédi.
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Graf 8: Vztah respondentd ke sportu
Vas vztah ke sportu je:
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5.9.9 Mnozstvi sportovnich aktivit

Na otazku, jestli povazuji sport za dualezity pro lidské zdravi, 78 % déti odpovédelo
,»ano, samoziejme&™ a vSichni ostatni (22 %) zvolili odpovéd’ ,,spiSe ano®. Znamena to, Ze
déti ve veku od 15 do 18 let chapou, jak velky uzitek pfindsi sportovni aktivity a jak je
sportovani dilezité pro zdravi. Odpovédi na otdzku tykajici se mnozstvi sportovnich aktivit
v tydnu se vice odliSuji. VétSina déti — 38 % — se zabyva sportem 1-2krat v tydnu, coz
znamena nizkou sportovni aktivitu. DalSich 36 % mladych lidi je pomérn€ hodné aktivnich
— sportuje 3—4krat v tydnu. Takovy ukazatel pohybu a sportovni piipravy je
nejoptimalnéjsi pro vek dospivani. Vice nez 4krat sportuje 24 % dotdzanych, coz velmi
hezky ukazatel. Takova frekvence sportovnich aktivit mize byt spojend s profesionalnimi
sportovnimi tréninky. Odpovéd’ ,,obCas* uvedl jenom jeden respondent. Vysledky miizeme

sledovat v grafu €. 9.
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Graf 9: Mnozstvi sportovnich aktivit déti
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5.9.10 Vztah déti k alkoholu

Jak mizeme vidét z odpoveédi na otdzku o osobnim vztahu déti k alkoholu, jejich
minéni se hodn¢ odlisuji. Nazory se rozdélily v ramci celé hodnotici Skaly od ,,pozitivné*
az po ,,zcela negativné®. VétSina déti, je jich 38 %, ma k alkoholu vztah ,,spiSe pozitivni®,
coz znamena, ze nékdy se setkdvaji s pitim alkoholu osobn¢ nebo ve svém okoli a reaguji
spiSe pozitivné nez negativné. Dalsi varianta ,,pozitivné* ziskala 26 % odpovédi.

Z dotazniku bylo zfejmé, ze pozitivné na alkohol reaguji déti od 17 do 19 let, mladsi spise
hodnotili konzumovani alkoholu jako zlozvyk. ,,SpiSe negativné” hodnotilo vztah k
alkoholu 22 % dotdzanych a odpovéd’ ,,zcela negativné® zvolilo 14 %. Z toho vyplyva, ze
nazory déti na pozivani alkoholu se od sebe hodné lisi. Predpokladam, Zze vztah k piti
alkoholickych napoji hodné zavisi na postojich k nému v nejbliz§im okoli mladého
¢lovéka a také na véku. Zatimco 15-16leti ve vétsiné piipadi odpovidali ,,zcela negativng*
nebo ,,spiSe negativné®, déti starSiho véku odpovidaly pozitivn€. Vztah k alkoholu mizeme

vidét na grafu ¢. 10.
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Graf 10: Vztah déti k alkoholu
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5.9.11 Vztah déti ke koureni cigaret

V odpovédich na otazku tykajici se vztahu ke koufeni cigaret miizeme vidét pozitivni
tendence. Celych 66 % déti ma negativni postoj k cigaretam, 20 % ma ,,spiSe negativni‘
vztah, coz by mohlo naznacit snizeni poctu kufdkd mezi détmi. ,,Pozitivni“ a ,spiSe
pozitivni* vztah ke koufeni cigaret ma celkem jenom 14 % respondentd. Z dotaznikl je
ziejmé, Ze respondenti s kladnym vztahem ke koufeni jsou star$i nez 17 let a je jich malo.

Muzeme to vidét na grafu €. 11.
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Graf 11: Vztah déti ke kouteni cigaret

Vas vztah ke koureni

35
30
25
20
15
- = B
;

pozitivni Spise Spise zcela
pozitivni negativni negativni

Zdroj: Vlastni zpracovani

5.9.12 Vztah déti k drogam

U 80 % respondentl je ziejmy negativni postoj k drogam, zbyvajicich 20 % ma
vztah pozitivni. Negativné odpovidaly déti ve véku od 15 do 16 let. Respondenti starsi nez
17 let naopak odpovidali pozitivné. Zajimavosti byl dopln¢k k pozitivni odpovédi, a to

»INepovazuju marihuanu za drogu®. Vysledky mtizeme sledovat na grafu ¢. 12.
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Graf 12: Vztah déti k drogdm

Vas vztah k drogam
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Zdroj: Vlastni zpracovani
5.9.13 Jak casto déti poZzivaji alkohol

Otazka — ,Jak Casto pozivate alkohol?* — zastavd docela dilezité misto v mém
Setieni, protoze spoleéné¢ s odpovédi na otazku ¢. 10 o vztahu k alkoholu miizeme
zaznamenat tendence v pozivani alkoholickych napoji u mladeze. VéEtSina mladych poziva
alkoholické napoje jenom zifidka, jejich mnozstvi je 42 %. Dal$im ukazatelem je odpovéd’
»docela Casto®, takovych odpovédi je 32 %. Hodné casto poziva alkohol jenom jeden
respondent. Pokud se lze spoléhat na odpoveédi respondentti v dotazniku a na jejich
vékovou kategorii, déti mladsi 17 let odpovédély na otazku o mnozstvi poziti alkoholu

,»Vubec nepiju alkohol. Vysledky jsou uvedené v grafu ¢. 13.

56



Graf 13: Jak casto déti pozivaji alkohol
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Zdroj: Vlastni zpracovani

5.9.14 Nazor déti na Zivotni prostredi

Vétsina déti (66 %) povazuje zivotni prostiedi, ve kterém zije, za spise ptiznivé. Za
celkoveé ,,pfiznivé™ pro Zzivot oznaluje zivotni prostiedi 18 % déti. Odpoveéd ,,spise
neptiznivé™ uvedlo 12 % a ,,nevim* 4 % respondentii. Z toho vyplyva, Ze mensina se
nezabyvéa otdzkou zivotniho prostiedi a nevi, jakd ekologicka situace je kolem n¢j.

Vysledek je uvedeny na grafu ¢. 14.

57



Graf 14: Nazor déti na Zivotni prostiedi
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Zdroj: Vlastni zpracovani
5.9.15 Vztahy v rodiné

Zadnou negativni odpovéd’ na otizku o vztazich mezi détmi a rodiéi u zakd jsem
nedostala, takZe téméf vSichni zaci gymnézia maji dobré vztahy jak se svymi rodici, tak i
se svym okolim. Celych 98 % oznacilo vztahy za ,,pozitivni* a ,,spiSe pozitivni®, pouze
jeden respondent odpovedél ,,spise negativni. Domnivam se, ze konflikty v rodiné mizou
byt spojené s docela té¢zkym obdobim dospivani mladého ¢lovéka nebo individudlnimi
konfliktnimi situacemi v roding, ale celkem jsou vztahy hodnoceny kladné. Vysledky jsou

uvedené v grafu €. 15.
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Graf 15: Vztahy v rodin¢
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5.9.16 Vztahy ve Skole

Zadnou negativni odpovéd’ jsem nedostala ani na otdzku smérovanou na vztahy ve
ttid¢, coz znamend, ze déti z Gymnazia Nad Aleji netrpi zvlastni psychickou zatézi a ze
psychologické klima je zde ptiznivé pro studium i osobni pocity zaki. Vysledky mizeme

pozorovat na grafu ¢. 16.

Graf 16: Vztahy ve Skole

Vztahy ve tridé mezi Vami a
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6 Shrnuti empirického vyzkumu

V praktické ¢asti mé bakalaiské prace jsem chtéla na ptikladu déti z Gymnézia Nad
Aleji v oznacené vékové kategorii od 15 do 18 let ukazat, jaky zpiisob zivota prevlada v
soucasném Zzivoté¢ vybraného vzorku mlédeze, ziskat jejich ndzor na pojeti ,,zdravi“ a
porovnat skutecnost s pozadovanym vzorcem zdravého Zivotniho stylu
a faktory, kterého jsou popsané v teoretické ¢asti m¢ bakalaiské prace. Mnou provedené
Setfeni probehlo na Gymnaziu Nad Aleji v Praze a zucastnilo se ho 60 déti, v disledku
ztraty a vyfazeni nékterych odpovédi byl vysledny pocet respondenti 50, z toho bylo
23 dévcat ve véku od 15 do 18 let a 27 chlapcti rovnéz ve véku od 15 do 18 let. Vysledky
dotaznikového Setfeni samoziejmé nejsou reprezentativnim zobrazenim celkové situace
dospivajicich déti v Ceské republice, ale jsou spise uZite¢né a piinosné jako mala ilustrace
vztahu déti starSiho Skolniho véku ke zdravi a zdravému stylu zivota.

Nejveétsi vekové zastoupeni maji 18leti mladi lid¢é, nasleduji je 17leti a 16leti,
nejmensi pocet byl 15letych a 19letych. Z odpovedi na otdzku o charakteristice vlastniho
zivotniho stylu vétSina déti (62 %) odpovedéla, ze se povazuje za aktivni, mensi Cast (34
%) se hodnoti jako spiSe klidny typ, 4 % maji pasivni pfistup k Zivotu. Na otazku, jestli
dodrzuji zdravy zivotni styl, vétSina (66 %) odpovédéla, ze spiSe dodrzuje, mensina (28 %)
uvedla, ze spiSe nedodrzuje, a jenom 6 % odpovédélo jasnym ano. Dalsi otazka se ptala na
oznaceni konkrétnich zasad zdravého Zivotniho stylu a aktivit, kterym déti rady vénuji sviy
¢as. Z odpovédi na tuto otazku mizeme dojit k vysledku, Ze se 80 % se zabyva sportovnimi
aktivitami, 56 % déti dava prednost aktivnimu odpocinku,

50 % spolecenskému Zzivotu a 48 % dodrzuje pravidelné stravovani. Nejmensi mnozstvi
oznaceni ziskala odpovéd’ ,,nemam zadné zlozvyky* — jenom 30 %. Za dilezité¢ ve svém
zivoté povazuje zdravi 60 % dotazanych, za spiSe duilezité¢ 38 % a jenom pro jednoho
respondenta neni zdravi vibec dilezité. Na zaklad¢ prostudovanych a zjisténych udaji
uvedenych v teoretické Casti mé bakalaiské prace mizu pfesné fict, ze vétSina déti
dodrzuje zasady pravidelného stravovani a v 82 % ptipadii pfijima stravu 3—5krat denné.
Ostatni déti, z toho 4 % ji jenom 1-2krat denné, 14 % se naopak stravuje vice nez Skrat
denng. Vétsina déti také dodrzuje spravny spankovy rezim a spi 6—8 hodin podle normy
spanku, 6 % spi méné nez 6 hodin a 6 % veénuje spanku vice nez 8 hodin denné. Z
vysledkli odpovédi na otazku o vztahu déti ke sportu se ukézalo, Ze 78 % ma pozitivni

postoj, spise pozitivni vztah mé 20 % a negativni postoj ma jenom jeden respondent.
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Nejvice déti (38 %) sportuje 1-2krat tydné, 36 % mladych lidi se vénuje sportu 3—4krat
tydné, vice nez 4krat sportuje 24 % respondentu. Pouze jeden respondent sportuje obcas.
VSechny déti také povazuji sport za dilezity pro lidské zdravi. Zajimava ¢ast vyzkumu se
tykala otdzek zamétenych na zlozvyky. VEtsi pocet mladych lidi mé pozitivni nazor na piti
alkoholu — 26 % a 38 % reaguje spisSe pozitivné. MenSina (22 %) mladych lidi povazuje
alkohol za spiSe negativni a 14 % ma zcela negativni postoj. S touto otdzkou souvisi 1
zajem o zjiSténi mnozstvi pozivani alkoholu détmi. Celkem 42 % poziva alkohol jenom
ziidka, docela Casto alkohol pije 32 %, jenom jeden respondent pije alkohol hodné ¢asto a
ostatnich 24 % ho nepije viibec. Hodné potéSujici vysledky jsem ziskala na otazku o
koufeni cigaret, protoZe vétSina ma zcela negativni vztah k tomuto zlozvyku, jenom 14 %
mladych lidi ma vztah ke koufeni pozitivni. Na otdzku o postoji k drogdm vétsina (62 %)
odpovédéla negativné a 18 % ma vztah spiSe negativni. Pozitivni a spiSe pozitivni vztahy k
drogam ma 20 % dotazanych. V otevienych odpovédich uvadéli, Ze jejich postoj zalezi na
tom, o kterych drogéach je fe¢. Dulezitd otazka chtéla zjistit, zda déti znaji ekologickou
situaci v misté, kde studuji a ziji. VétSina (84 %) odpovedéla, ze prostiedi je spiSe
vyhovujici a ptiznivé pro Zivot, 12 % ho povazuje za spiSe nepiiznivé

a 4 % uvedla, Ze nevi. Na otdzky tykajici se psycho-emocionalniho stavu déti a jejich
vztahll v rodin€ a v nejbliz§im okoli skoro vSechny déti odpoveédély, ze maji pozitivni
vztahy jak doma v roding, tak i ve Skole mezi spoluzéky.

Podle mého ndzoru jsou vysledky mého Setieni vétSinou spise pozitivni. Déti ve
vybrané Skole spiSe dodrzuji zdravy Zivotni styl, stravuji se pravidelné, sportuji a dodrzuji
spravny spankovy rezim. VétSinou maji bézné znalosti o Zivotni aktivité a prostiedi, ve
kterém ziji. Také psycho-emociondlni vztahy vétSiny mladych lidi jsou pozitivni. Ale
nékteré poznatky, které se tykaji zlozvykl a nespravného minéni o mite jejich Skodlivosti,
muzou hodné ovlivnit Zivot budouci generace. Proto bych ve vysledku chtéla navrhnout
nékolik preventivnich opatieni, kterd by podle mého ndzoru mohla zlepsit informovanost
mladych a pozménit jejich minéni o vlivu danych zlozvyki na organismus
a vSedni Zivot:

e Ptidat do rozvrhu déti veétsi mnozstvi sportovnich prvkd, naplnit jejich Zivot
fyzickou aktivitou a docilit toho, aby se sportu vénovaly vice nez 1-2krat v
tydnu. Fyzicka aktivita by méla pfinaSet radost, proto se doporucuje

individudlni pfistup k vyberu sportovni aktivity a ¢asové narocnosti.
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Doporucuji provadét rtizné informaéni a preventivni pfednasky za ucasti
uspésnych hostil a vyjadfenim jejich ndzoru na zdravy Zivotni styl spojenym s
jejich osobnim piikladem ovlivnit minéni mladych. Pfednasky by mély
zasvécen¢ a srozumitelné vysvétlovat Skody zplisobené koufenim cigaret,
pozivanim alkoholu a uzivanim drog, jejich vliv na mozek, praceschopnost,
uspésnost a zivot v dospélosti. Bylo by vhodné vysvétlit détem, ze vSechny
latky, které dokdzi opojit clovéka a meénit jeho vnimani reality, jsou
povazovany za narkotické, nezélezi na tom, zda jde o tvrdé drogy nebo
,»pouze* marihuanu.

Dotaznikové Setfeni s otazkami o zdravém zivotnim stylu by se mélo
provadét alespoii jednou za studijni rok. Skola by méla $i¥it materialy

s propagaci zdravi, aktivniho Zivota a pozitivniho pfistupu k nému.
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7 Zavér

vvvvvv

tendence poklesu negativniho postoje déti k zlozvykim. Jak mladi lidé dozravaji a starnou,
roste riziko ziskani takovych zlozvyka, jako jsou alkohol, koufeni cigaret a uzivani drog,
protoze jejich okoli a zmény ve formovani svétondzoru muzou pisobit na vznik
nepiiznivych vlivli na zdravi.

Jak bylo vysvétleno v teoretické ¢asti mé bakalarské prace, nejzékladné&jsimi rysy
zdravého zivotniho stylu jsou kazdodenni aktivita, odmitnuti zlozvyktl, pravidelné
stravovani a dodrzovani pitného rezimu, pravidelny spanek a odpocinek, normalni psycho-
emocionalni klima v roding, ve Skole, v nejbliz§im okoli. Vysledné muazu fict, ze zdravy
styl zivota je vysledkem chovani a ¢innosti ¢lovéka pozitivné ovliviiujicich jeho zdravi

Zdravy zivotni styl mladeze je urcujicim faktorem ochrany a zpevnéni zdravi mladé
generace. Predpoklady socialné aktivni mladeze podminuji formovani uspésné vrstvy lidi s
normdlné orientovanymi cennosti, a proto propagace zdravi je tak diilezitd v dnesni dobé.
Globalnim ukolem spolecnosti a statu je zavedeni a uplatnéni co nejvic aspektll spojenych
se zdravym stylem zivota ve vzdélavacich standardech.

Zdravi spolecnosti, zdravy Zivotni styl a zdravé Zivotni prostfedi — to jsou zakladni
ptedpoklady uspésného vyvoje kazdého jedince, zaruky budouciho Stastného a
plnohodnotného Zivota dospivajici generace. Proto je nutné sniZovat vyskyt negativnich
rizikovych faktor v chovani a Zivoté ¢loveka, a to G€innou prevenci uz u déti ve skolach a
jejim prostfednictvim u nich formovat pozitivni vztah k vlastnimu zivotu a zdravi.

Je dualezité¢ mit stdle na mysli, ze zdravi je vzacny poklad nejenom pro kazdého
¢lovéka, ale 1 pro celou spolecnost. Proto také preventivni metody, opatfeni a propagace
zdravého zivotniho stylu v tomto tak rychle se ménicim svété hraji tak dilezitou roli.

Jestlize dnes mladi budou zit zdrave, v budoucnu mohou prozit $t’astny a uspésny zivot.
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9 Prilohy
Priloha A — Dotaznik k bakalarské praci
Zdravy zivotni styl
Prosim o Vasi spolupraci pfi vyplnéni dotazniku na téma Zdravy Zzivotni styl

mladeze. Vysledky budou pouZity pro potieby bakalatské prace na CZU. Dotaznik je uréen
pro zéky a studenty do 18 let.

Pohlavi:
a) chlapec
b) divka
Vék:

Sviij Zivotni styl byste charakterizoval/a jako:
a) Aktivni
b) Klidny
¢) Pasivni
d) Jiné:
Dodrzujete zasady zdravého Zivotniho stylu?
a) Ano, samoziejmée
b) Spise ano
c) SpiSe ne
d) Vibec se nedodrzuju

e) Nevim, co to je

Které zasady zdravého Zivotniho stylu dodrzujete?
a) Pravidelné stravovani

b) Aktivni odpocinek
¢) Sportovni aktivity
d) Nemam zadné zlozvyky (alkohol, koufeni, apod.)
e) Kultura a spolecensky zivot (kino, divadlo, apod.)
f) Jiné:

Zdravi je pro Vas:
a) Dulezité

b) Spise dalezité
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c) SpiSe neni dilezité

d) Neni viubec dilezité
Stravujete se:

a) 1-2krat denné

b) 3-5krat denné

¢) Vice nez Skrat denné

d) Jiné:

Miyslite si, Ze dodrZujete zasady zdravého stravovani?
a) Ano, samoziejme
b) Spise ano
c) SpiSe ne

d) Vubec ne

Spite denné:
a) Méné nez 6 hodin

b) 6-8 hodin
¢) Vice nez 8 hodin

d) Jiné

Vas vztah ke sportu je:
a) Pozitivni ;)

b) SpiSe pozitivni

¢) Spise negativni

d) Negativni :(
Sportujete:

a) 1-2krat v tydnu

b) 3—4kratv tydnu

c) vice nez 4krat

d) Vibec ne sportuju

e) Jiné:

PovaZujete sport za dileZity pro lidské zdravi?
a) Ano, samoziejme
b) Spise ano
c) SpiSe ne

d) Vubec ne
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Vas vztah k alkoholu je:
a) Pozitivni
b) Spise pozitivni
¢) Spise negativni
d) Zcela negativni
Vas vztah ke koufeni cigaret je
a) Pozitivni
b) SpiSe pozitivni
¢) Spise negativni
d) Zcela negativni
Vas vztah k drogam je:
a) Pozitivni
b) Spise pozitivni
¢) Spise negativni
d) Zcela negativni
e) Jiné:
Jak Casto uzivate alkohol?
a) Vubec nepiju alkohol
b) Jenom zridka
¢) Docela Casto

d) Hodné Casto

PovaZujete Zivotni prostredi, ve kterém Zijete za:
a) Priznivé
b) Spise ptiznivé
¢) Spise nepiiznivé
d) Zcela neptiznivé

e) Nevim

Vztahy mezi Vami a Vasi rodinou jsou:
a) Pozitivni
b) SpiSe pozitivni
¢) Spise negativni

d) Negativni
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Vztahy ve tfidé mezi Vami a VaSimi spoluzaky jsou:
a) Pozitivni
b) Spise pozitivni
¢) Spise negativni

d) Negativni
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