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Abstrakt

Bakalafska prace na téma Zivotni styl vysokogkolskych studentil se zabyva vlivem
zivotniho stylu na proces uceni. Cilem prace je popsat problematiku zivotniho stylu
a zjistit, jak zivotni styl a jeho aspekty ovliviluji uceni vysokoskolskych studentd.
Prace je rozvrzena do dvou casti: teoretické a praktické. V teoretické Casti jsou
vymezeny zakladni pojmy problematiky: zivotni styl, zdravi, zdravy zivotni styl a jeho
prvky (spanek, strava, pohyb a stres) a nakonec uceni. Prakticka ¢ast je pojata formou
prazkumu, ktery byl provadén pomoci dotaznikového Setfeni studentti bakalarskych

oborti, bez specifikace oboru ¢i vysoké skoly.

Diky pruzkumu bylo zjisténo, Ze zivotni styl ovliviiuje uceni velmi silné. V piipade,
ze jedinec neZije piili§ zdrave, nedoptava si dostatek spanku a relaxace, nekonzumuje
zdravé potraviny a nevénuje ¢as pravidelnému pohybu, negativné to ovlivni i jeho
uceni. Jednim z Ciniteld, kteti maji na uéeni negativni Vliv, je také stres. V soucasné
dobé se vSak studenti zaméfuji na téma zdravého Zivotniho stylu. Je vidét snaha

o dostatek spanku, pravidelny pohyb a zdravé stravovani.

Klicova slova

Zivotni styl, uCeni, stres, zdravi, spanek, student vysoké skoly



Abstract

The Bachelor’s thesis on Lifestyle of university students focuses on the influence
of lifestyle on the learning process. The aim of the work is to describe the problematics
of lifestyle and to find how lifestyle and its aspects affect university students learning.
The work is divided into two parts: theoretical and practical. In the theoretical part,
there are defined basic concepts of the problematics: lifestyle, health, healthy lifestyle
and its elements (sleep, diet, movement and stress) and in the end the learning.
The practical part is conceived in the form of a survey, which was done using
a questionnaire survey of students of bachelor programs without the specification

of the study program or university.

The survey has shown that lifestyle has a strong effect on learning. If an individual
does not live very healthy, does not get enough sleep and relaxation, does not consume
healthy food and does not devote time to regular movement, it affects negatively
his learning. Stress is also one of the factors that negatively affect learning. Currently,
however, students focus on their lifestyle. It is possible to see the effort to get enough

sleep, regular movement and healthy food.
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UvVOD

Jak fika Jan Amos Komensky, ¢esky filozof, pedagog a spisovatel: ,,Mda-li se clovek
stat clovekem, musi se vzdelat* (Jan Amos Komensky citaty (120 citat), 2020), proto

je ve spolecnosti vzdelani jiz po nekolik stoleti velmi dilezité.

V prubéhu let se podoba systému vzdélani a vzdélavani ménila a utvéiela az do
podoby, Vv jaké ji zname dnes. AvSak pokud mluvime o vzdélani, je nutné zminit

proces, bez kterého bychom zadného vzdélani nedosahli, a to je uceni.

Clovek se uci v prubéhu svého zivota neustdle. Nemusi se jednat pouze o uceni
zamérné nybrz i bezdééné. K uceni se vaze ale i mnoho faktort, které ovliviiuji jeho
prvka, které se podileji na jeho utvéafeni. Témito prvky se budeme v nasledujicich

kapitolach zabyvat.

V teoretické ¢asti budou vysvétleny pojmy jako je zivotni styl, zdravi, zdravy Zivotni
styl a jeho faktory, a to spanek, strava, pohyb a stres. V praktické ¢asti bude zjistén

aktualni stav zivotniho stylu studentl a jeho vlivu na uceni.
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TEORETICKA CAST

1 Cil a metodika

Cilem prace je popsat problematiku zivotniho stylu a zjistit, jak zivotni styl a jeho

aspekty ovliviiuji uceni vysokoskolskych studentt.

Prvni krok ptedstavovalo hledani a vybér vhodnych zdroju a poté nasledovalo studium
problematiky spojené s vybranym tématem. Pomoci téchto zdrojii a studia byla
sepsana teoreticka cast prace, ve které byla vymezena teoreticka vychodiska. Byly
popsany tyto vychodiska: Zivotni styl, zdravi, zdravy Zivotni styl vcetn¢ jeho

dalezitych slozek, prvki a faktor a nakonec uceni.

Praktickd c¢ast vychazela zinformaci vymezenych v teoretické Casti a zjistovala
informace o zivotnim stylu vysokoskolskych studentii a jeho nasledném vlivu na
uceni. Ke zjisténi potfebnych informaci byl vyuzit prizkum, ktery byl uskutecnén
pomoci dotaznikového Setfeni. V prvni fad€ bylo nutné stanovit si prizkumné otazky,
na které budeme pomoci prizkumu odpovidat. Poté byly zformulovany dotaznikové
otazky, diky nimz bylo mozné ziskat relevantni odpovédi, a poté sestaven celkovy
dotaznik. Nasledovala pilotaz sestavené¢ho dotazniku, kterd byla uskute¢néna pomoci
socialnich siti. Po ovéteni srozumitelnosti byl dotaznik kompletné vytvoien na webové
strance Survio.cz. Nasledné byl distribuovan pomoci socidlni sit¢ Facebook mezi
studenty vysokych skol bakalatrskych obort ¢i programi, bez specifikace vysoké skoly
¢1 oboru/programu. Online distribuce dotazniku byla vybrana z divodu momentalni
epidemické situace. Nasledné byla provedena analyza vysledku, ktera byla slozena

z tabulek a graft s presnymi vysledky vytvorenymi v MS Excel.
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2 Zivotni styl

KdyzZ se fekne pojem ,,Zivotni styl®, kazdy si jej asociuje s né¢im jinym. Jedna se
o rozsahlé¢ a slozité téma, na které nelze pohlizet pouze z jednoho tihlu pohledu. Sklada
se z velkého mnozZstvi prvki a ovliviiuje jej nespocet faktord. Jinymi slovy: ,,Zivotni
styl je zpiisob, jakym lidé zZiji — tedy jak bydli, stravuji se, vzdélavaji se, chovaji se
V riiznych situacich, bavi se, pracuji, spotrebovavaji, vzajemné komunikuji, jednaji,
rozhoduji se, cestuji, vyznavaji a dodrzuji urcité hodnoty, staraji se o deti, péstuji

potraviny, vyrabéji atd.* (Dufkova a kol., 2008, s. 51,52).

Na zivotni styl miizeme nahlizet také jako na proces, ktery je podminiovan geneticky,
etnicky, kulturng, socialng, profesionalné a genera¢né. To znamena, ze velkou roli
hraji zdédéné predispozice, rodové kultura, Zivotni Groven rodiny, ndvyky, volba

povolani a vnimani genera¢nich rozdila (Valjent, 2010, s. 6).

V sociologickém kontextu jej 1ze zaménit také za pojmy ,,zivotni zptisob* ¢i ,,zivotni
sloh®, které se ve velké vétsing€ uzivaji jako synonyma, avsak nalezneme mezi nimi
drobné rozdily. Zivotni sloh je specificky pojem, ktery byl poprvé pouzit architektem
Honzikem a ptivodné se vztahoval ptevazné k architektufe a zastaval nazor, ze je nutno
navrhovat komplexni prostiedi pro Ziti jedince, ne pouze samotnou stavbu. Pozdéji
zivotni sloh popsal jako ,,soustavu vzdjemné vztazenych Zivotnich forem, jimiz se
projevuje zivot urcité spolecnosti v urcité historické situaci* (Kubatova, 2010, s. 16).
Zivotni zplsob se oznatuje za obecnéjsi a rozsihlej$i oblast a je tizce spojen
s podminkami Zivota a zaméfuje se na vztah jedince a spole¢nosti. Zivotni styl je
povazovan za uz$i a konkrétnéjsi téma, které se vztahuje bud’ k jedinci, skupiné ¢i celé

spole¢nosti.

Dle Duffkové (2010, s. 53-64) se zkoumani zivotniho stylu da rozclenit pomoci
sociology nejcastéji kladenych otazek. Otazka ,,Co?* urCuje, co piesné se bude vV ramci
zivotniho stylu zkoumat. Jedna se o jevy a prvky vymezujici zivotni styl, mohou to byt
naptiklad Zivotni projevy, zvyklosti, praktiky, formy zivota apod. Otazka ,,Kdo?“,
vymezuje subjekt zkoumaného zivotniho stylu. Otazka ,Kdy?* popisuje Casové
dimenze, ve kterych zkoumany Zzivotni styl probihd. Otazka ,Kde?*, nebo také
»S kym?* se zamétuje na prostiedi. Dalsi otazkou je ,,Podle ¢eho?*, ktera poukazuje

na ur€ité normy, podle kterych se jedinec fidi. Otazka ,,Za kolik?* poukazuje na
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ekonomické podminky neboli Zivotni Groven a posledni otazkou je ,,Kam?“ nebo

»Za cim?%, kterd popisuje smér, kterym se zkoumani mini ubirat neboli kvalitu Zivota.
2.1 Piedmét zivotniho stylu (Co?)

Jak jiz bylo zminéno, zZivotni styl je velmi §iroka oblast, do které 1ze zahrnout nespocet
faktoru, kter¢ jej utvareji a ovliviiuji. Nejcastéji se pti jeho zkoumani objevuji terminy
jako jsou ,zivotni projevy”, ,zivotni zvyklosti“, ,formy Zzivota“ a dalsi.
Z nich je takova, ze zivotni styl je charakteristicky pravé pro jeden zkoumany urcity
subjekt (jedince ¢i skupinu). Druhou je to, Ze pravé ur€ity subjekt je vazany k urcitému
zivotnimu stylu. Tieti a posledni charakteristikou je kazdodennost. Zivotni styl je
zkoumdn a vymezovan pravé v kazdodennim Zzivoté a situacich (Duffkova, 2008,

s. 55).

2.2 Subjekt zivotniho stylu (Kdo?)

Subjektem zivotniho stylu mize byt jedinec, skupina ¢i dokonce cela spole¢nost. Pti
zkoumani zivotniho stylu jedince se nemusi zavéry generalizovat, a tak se setkavame
s nejkonkrétnéjSimi a nejpresnéj$imi vysledky. Pro zkoumdni skupiny a vyvozeni
zavérl je nezbytné urcit parametry, kterymi se dand skupina odliSuje od okoli,
napiiklad pohlavi, v€k, vzdélani ¢i zdravotni stav a poté sledovat rysy, které jsou
spolecné pro vSechny ¢leny vybrané skupiny. Zkoumani Zivotniho stylu spolecnosti je
vyvodit zavéry, které by spravné obsahli a uspokojily vSechny c¢leny zkoumané
spolecnosti. Nikdy tedy nelze vyvodit zavér, ktery bude na 100 % vystihovat vSechny
¢leny (Duffkova, 2008, s. 57-59).

2.3 Dimenze zivotniho stylu (Kdy?)

Dimenze odrazeji ¢asové rozlozeni Zivotniho stylu, jak z hlediska fazi Zivotniho cyklu,
tak z hlediska traveni ¢asu tzn. pracovni dimenze nebo také dimenze volného cCasu.

Zivotnim cyklem se rozumi casové rozmezi Zivota konkrétniho jedince, ve kterém se
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odehréavaji veskeré podstatné udalosti a zmény. Je rozdélen dle véku do fazi ditéte,

mladého ¢loveéka, dospélého a nakonec seniora (Duffkova, 2008, 59).
2.4 Zivotni prostiedi (Kde? / S kym?)

Na otazku zivotniho prostfedi neboli ,,Kde se zivotni styl odehrava?, muizeme
odpovédét pomoci dvou rovin — fyzické a socialni. Praveé tyto dveé roviny predstavuji
otazky ,,Kde?“ a,,S kym?“. V oblastni fyzického prostiedi, jak jiz z nazvu vyplyva, se
jedna o fyzi¢no, tedy o okolni prostiedi slozené z materialnich prvkd a s nimi
spojenymi Vlivy. Zivotni styl je tedy ovliviiovan prostiedim, ve kterém se odehrava,
ale jedna se i o opacny proces. Nemalym ptikladem toho, jak zivotni styl jedinct
ovliviiuje okolni prosttedi, je souc¢asné globalni situace. Dalsi oblasti je také vazanost
jedince na konkrétni zivotni prostfedi, ktera se s nartiistajici mobilitou snizuje. S tim
souvisi otdzka lokalniho a globalniho Zivotniho stylu, ktery je tzce spojen praveé
s celkovou globalizaci, diky niz je mozné urcity vSeobecny zivotni styl realizovat
kdekoliv.

Socialnim prostfedim se rozumi prostiedi vztahi s ostatnimi nebo jinak mezilidskych
vztahti. Mlizeme hovotit o makroprostiedi, které vyjadiuje spole¢nost jako takovou se
vSemi jejimi sférami. Déle také mezzoprostredi, coz jsou ¢lenské komunity a skupiny
do kterych jedinec néjakym zplsobem patii a Vv posledni ¢ad¢ mikroporostiedi, coz
jsou nejblizsi socialni vztahy jedince, a to naptiklad rodina ¢i pratelé. Velky vliv na
zivotni styl maji socidlni instituce pfedevSim vsak instituce vzdélavani (Duffkova,

2008, 59-63).
2.5 Regulativy zivotniho stylu (Podle ¢eho?)

Regulativy Zivotniho stylu pfedstavuji urcité ,,mantinely* chovani jedince. Jsou to
hranice ur¢itého chovani, které nepiekroc¢i z divodu souziti s jinymi jedinci, a tak se
svym chovanim pfizplsobuje. Mezi nejhlavnéjsi regulativy patii kultura, socidlni
normy dané skupiny/komunity ve které se jedinec pohybuje ale také obecné
spoleCenské normy. Dal$imi dilezitymi regulativy jsou pak hlavné moralka a piijaté

hodnoty samotného jedince (Duffkova, 2008, s. 63-64).
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2.6 Zivotni tiroven (Za kolik?)

Tato otdzka se zaméiuje piredevsSim na ekonomickou situaci individua neboli zivotni
uroven. Dle Sociologické encyklopedie (2020) je zivotni uroven v souvislosti
s zivotnim stylem definovana takto: ,,Je kvantitativnim aspektem zpiisobu Zivota,
popripadeé zivotniho stylu. Meri se na jednotkdach, kterymi jsou jednotlivci nebo
domacnosti. *“ Mezi jeji slozky patii piredev§im piijem a spolecenska spotieba, ktera
predstavuje zdravotnictvi, socidlni sluzby nebo skolstvi. Jejimi ukazateli je ale také
vybavenost domacnosti spotiebi¢i nebo poéet aut v domacnosti (Uroven Zivotni

(MSgS) — Sociologicka encyklopedie, 2020).
2.7 Koyvalita Zivota (Kam? / Za ¢im?)

Dle Duffkové (2010, s. 64) Ize tuto otazku chapat jako smér, kterym se chce ¢loveék
v budoucnu vydat a ¢eho chce dosahnout. Je to tedy nepopiratelné spojeno
s hodnotami a motivaci. Kvalita Zivota je uzce spojena a prolina se pravé s zivotni
urovni. Vzhledem Kk tomu, Ze Zivotni uroven se zaobird kvantitativnim pohledem
a kvalita zivota pravé tim kvalitativnim, jsou casto tyto dva pojmy povazovany za

neoddé¢litelné protiklady.
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3 Zdravi

Svétova zdravotnicka organizace stanovila definici zdravi jiz v roce 1946 a ta zni:
,Zdravi je stav, kdy je clovéku naprosto dobre, a to jak fyzicky, tak psychicky
i socialné. Neni to je nepritomnost nemoci a neduzivosti*“ (Blahutkova a kol., 2010,

s. 11).

Celkové zdravy je tedy jeden celek, ktery se sklada z jednotlivych casti — fyzické,
psychické a socidlni, pokud jsou tyto €asti v pofadku a souladu, miize se jedinec
povazovat za zcela zdravého.

Jini autofi, jako napiiklad Seedhouse (Ktivohlavy, 2009, s. 28-29) definoval zdravi,
K vyty¢enému cili, byt spokojeny a mohl si splnit své tuzby. Nemoc je nezadouci
faktor, ktery zabranuje v dosazeni cile. Mizeme se vsak setkat také s pohledem, kdy
je zdravi samo o sob¢ cilem. Stava se tak v pripadech, kdy je ¢lovék dlouhodobé

nemocen ¢i trpi velkymi bolestmi (K#ivohlavy, 2009, s. 28-30).

Kitivohlavy (2009, s. 30) se ve své kapitole odkazuje pravé na vyznamného teoretika
Vv oblasti filozofie zdravi, Davida Seedhouse a jeho ptiklady porozuméni pojmu zdravi
riznymi lidmi: ,,.Lékar — pojem ,,zdravi* rozumi nepritomnost nemoci, choroby
¢i urazu. Sociolog — rozumi pojmem ,,zdravy clovek* ¢loveka, ktery je schopen dobre
fungovat ve vSech jemu prislusnych socidalnich rolich. Humanista — slovy ,,zdravy
clovek* oznacuje takového cloveka, ktery je schopen pozitivné se vyrovndvat
S zivotnimi ukoly, které se pred nim naskytnou. ldealista — pod pojmem ,,zdravy
clovek* si predstavuje cloveka, kterému je dobre — télesne, dusevné, duchovné
i socidlne*.

Z tohoto ptikladu je patrné, Ze co odbornik, to jiny pohled na dany pojem. V této
kapitole se vSak budeme drZet definice, kterd je jiz zminéna vysSe a stanovila ji prave
Svétova zdravotnicka organizace. Zdravi tedy budeme brat jako celek slozeny

z fyzické, psychické a socialni slozky.

Tento celek ma své determinanty, které jej z vétsi ¢i mensi Casti ovliviuji. Mezi né
patii zivotni prostfedi, ve kterém se jedinec pohybuje, genetické faktory, kvalita

a dostupnost zdravotni péce a Zivotni styl. Nejvice ovliviiujicim determinantem je
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pravé Zivotni styl, jehoz vliv na celkové zdravy dosahuje celych 50 %. Prostiedi ma
vliv z 15-20 %, genetika a zdravotni péce pak 10-15 % (Hlavni skupiny determinant
zdravi, 2021).

3.1 Fyzické zdravi

Fyzické nebo také jinak télesné zdravi, jak jiz vyplyva z nazvu, piedstavuje zdravi téla,
tedy absenci jakékoliv znamky choroby, onemocnéni ¢i turazu télesné/fyzické
schranky clovéka. Nemusi se vSak jednat pouze o viditelné onemocnéni. Jedinec je
zdrav, pokud jeho fyzicky stav nevykazuje zadné abnormalni hodnoty jako je
naptiklad vysoky krevni tlak ¢i hladina cukru v krvi. V ptipad¢, ze je ¢lovek viditelné
telesné zdrav a jeho Zivotni funkce a hodnoty jsou v normalu, da se povazovat za

fyzicky zdravého.
3.2 Psychické zdravi

V psychické nebo jinak dusevni roving zdravi Ize pouze obtizné stanovit, kdy je ¢loveék
zdrav a kdy ne. Kazdy jedinec proZiva a vnima své dusevni proZivani jinak a s odliSnou
intenzitou. Dle knihy o duSevnim zdravi Zvladni svij stres (Melgosa, 1997, s. 52) Ize
tict, Ze ,, clovék je po dusevni strance zdravy tehdy, je-li priméerené spokojeny sam se
sebou, jestlize ma dobré vztahy s druhymi a je-li schopen resit kazdodenni problémy,
které prindsi zivot . Z tohoto vyjadieni je jasné, ze psychické zdravi tzce souvisi se

zdravim socialnim.
3.3 Socialni zdravi

Jak jiz vyplyva z nazvu, jedna se o zdravi, které je spojené se vztahy a okolim. Jedinec
dokaze navazovat kvalitni a trvalé osobni vztahy, uvédomuje si zodpovédnost viici
druhym osobam a je schopen se zaclenit do spolecnosti. Dokéze se také v urcitych
situacich druhym pfizpisobit a najit kompromis. Tento vycet schopnosti jedince v§ak
neni piesnou definici. Socidlni zdravi v sobé skryva mnoho dalSich prvka a faktort,

proto neni jednoduché jej jasné definovat (Melgosa, 1997, s. 52).
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4  Zdravy Zivotni styl

vvvvvv

vvvvvv

(uvadi se minimum 7 hodin), zdrava a vyvazena strava (vhodné potraviny, cca 2 litry
neslazené tekutiny denng), pfiméFena pohybova aktivita (minimaln¢ 30 minut
denn€) a nulova, popfipadé¢ minimalni konzumace navykovych latek (tabakové

vyrobky, alkohol) (Zdravy Zivotni styl, IKEM, 2015).

vvvvvv

zivotniho stylu.

4.1 Spanek

Hartl (2009, s. 554) ve svém Psychologickém slovniku popisuje spanek jako: ,,celkovy
utlum cinnosti ustiedniho nervstva provazeny sniZenim intenzity veétsiny Zivotnich
pochodu “. Zminuje i velmi dalezity poznatek a to, Ze je spanek vyznamny praveé pro
uceni, pamét’ a soustfedéni a jeho nedostatek tyto schopnosti snizuje.

vvvvvv

nemohl v dlouhém ¢asovém useku existovat. Spanek se stiida s druhym stavem
védomi, ktery se nazyva bdéni. Tyto dva stavy se v pribéhu dne a Zivota pravidelné
stiidaji a tvofi tak biologicky rytmus takzvany biorytmus. Kazdy jedinec mé vSak
délku trvani téchto stavl rizné dlouhou, a pravé tyto individudlni rozdily nazyvame
odbornym terminem somnotyp. Jednd se ve vétSing€ piipadii o vrozené a geneticky
predané rozdily, které ovliviiuji odolnost jedince vuci spankové deprivaci. Vzhledem
k t¢émto rozdilim v délce spanku a bdéni se déli lidé na dva typy ,spacu”
a to na kratkodobé a dlouhodobé. Lidé, ktefi potiebuji ke svému dobrému fungovani
méné nez Sest hodin, se fadi do kategorie kratkodobych spaci. Naproti tomu lidé
S potfebou spat vice nez devét hodin se nazyvaji dlouhodobi spaci (Plhakova, 2013,
s. 15-18, 52-53).
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4.1.1 Faze spanku

Pribéh kvalitniho spanku je roz€lenén do dvou cykli: NREM (non rapid eye
movements) a REM (rapid eye movements = rychlé o¢ni pohyby). V NREM cyklu
spanku dochazi k obnoveni fyzickych sil, ¢im je clovék po fyzické strance
vyCerpangj$i, tim delsi je NREM cyklus, obvykle v8ak trva zhruba 70-90 minut.
NREM se dale sklada ze ctyt fazi ¢i stadii, které se v pribéhu zminéného ¢asového
useku opakuji. Poté nastava cyklus REM, ktery se projevuje vysokou mozkovou
aktivitou. Pravé diky této aktivité se pfedpokladd, ze se v tomto cyklu ,,zdaji* sny,
které jsou podlozené emocemi. Proto se predpoklada, ze pravé v REM cyklu dochazi

k obnové psychickych sil.

V pribéhu spanku se NREM a REM cykly pravidelné stiidaji. NREM cyklem, ovsem
bez prvni faze usinani, si jedinec projde zhruba c¢tytfikrat za noc a délka jeho fazi se
postupné zkracuje. REM cyklus se béhem noci dostavi ¢tyfikrat az pétkrat a postupné
se doba jeho trvani prodluzuje. V prvnim ,,kole* REM cyklus trva ptiblizné¢ 10 minut
a vtom poslednim se dostava na 30 minut, poté dochazi k volnému probuzeni

(Plhakova, 2013, s. 39-41; Hartl, 2009, s. 554).

Obrazek 1 - Priibéh spanku

“orazek 4 Pribéh spanku u mladého dospélého clovéka (Lee-Chiong, 2006, s. 8)

Bdélost
REM -
Stadium 1
Stadium 2 -
Stadium 3 <

Stadium 4

Hodiny spanku

Zdroj: Plhakova, 2013, s. 41
4.1.2 Délka spanku

Jak jiz bylo zminéno, potfeba délky spanku je velice individualni. Kazdému ¢lovéku

pro své kazdodenni fungovani staci rozdilny poc¢et hodin spanku. To v§ak neméni nic
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na tom, ze pro optimalni vystfidani vSech fazi NREM a REM cyklu, se udava, jako
idealni délka spanku, 7-8 hodin.

4.1.3 Zdravy spanek

Hartl (2009, s. 554) definuje zdravy spanek jako: ,,spdnek hluboky, neprerusovany,
bez désivych snii a poceni, prozity ve zdravém prostredi ““. Kdy nastava hluboky spanek

a jak by mély spravné probihat jeho faze bylo jiz zminéno. Jak jej ale dosahnout?
Jak navodit zdravy spanek?

Existuje mnoho doporuceni pro navozeni kvalitniho a zdravého spanku, pfi kterém
jedinec obnovi jak své fyzické, tak i psychické sily. Uplnym zakladem pro kvalitni
spanek je prostor, ve kterém se ma spanek odehravat. To znamena, Ze je nutné omezit
veskeré rusivé elementy v mistnosti (hlavné mobilni telefon), teplota by neméla byt
ptili§ vysoka. Kazdému vyhovuje jina vySe teploty, ale vSeobecné se udava, jako
idealni teplota pro spani, cirka 20 stupinti Celsia. Dilezité je také misto, kde spime.
Matrace by méla byt kvalitni, ale hlavné pohodlna. Mezi dalsi doporuceni patii
napiiklad vyhybani se spanku pfes den, vyhnout se tézkym jidlim, alkoholu
a cigaretam tésné pred spanim. Pro dosaZeni kvalitniho spanku také velmi poméaha
pravidelny rezim, to znamena stanoveni piesného Casu pro ulehnuti ke spanku a pro

ranni probuzeni.
4.1.4 Spankova deprivace

Spankova deprivace nastava v piipadé, kdy jedinec nedokaze naplnit a uspokojit své
vrozené spankové pozadavky. O uplné nebo akutni spankové deprivaci se bavime
Vv piipadé, kdy je jedinec v bdélém stavu jiz n€kolik dni (24-72 hodin). Opakem akutni
spankové deprivace je chronicka spankova deprivace, kterd nastavd v piipade,
ze jedinec dlouhodobé nespi tolik hodin, kolik si jeho organismus zada. V dne$ni
uspéchané a hektické dobé trpi chronickou spankovou deprivaci ¢im dal tim vice lidi.
Mezi divody, pro¢ jedinec dostateéné nespi, patii v hlavnim pfipadé tendence byt
vzhuru dlouho do noci, at’ uz z diivodu pracovnich ¢i jinych povinnosti, tak také
naptiklad z divodu pouhého ponocovani u televizni obrazovky, mobilniho telefonu ¢i

knihy a rano brzkym vstavanim (ve vétsiné ptipadti nucenym). Chronicka deprivace
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vSak neni zplisobena pouze nedostatkem ¢asu na spanek, ale také nespavosti, stresem
¢i riznymi poruchami spanku. VSe vSak ma za néasledek jedno, a to nekvalitni a kratky

spanek (Plhakova, 2013, s. 65-78).

Jako kazda deprivace, ma i spankova ruzné dopady. Prvnim znakem je ztrata
pozornosti a koncentrace. Coz mize mit v riznych situacich fatalni nasledky. Jednim
dostacujicim nebezpecnym piikladem je ztradta pozornosti pii fizeni motorového
vozidla. Dalsim znakem spankové deprivace je emocionalni iracionalita, tedy
nepiimérené emocni jednani. Ve vétsing piipada se jednd o vztek, agresi a podrazdéni

jako reakci na situace, které by nedeprivovany jedinec zvladl pomérné s klidem.

Spankova deprivace mize fungovat jako spousté¢ rtiznych nemoci a poruch. Jednim
z prikladd je rozvinuti psychickych problému ¢i depresi. DalSim ptikladem muze byt
Alzheimerova choroba, kde je prokazany vliv deprivace na jeji rozvoj. Nedostatek
spanku ovliviiuje i kardiovaskularni systém a s nim spojené obtize jako je zrychlovani
tepu, zvysSovani tlaku a tim néasledné narusovani vldken cév zasobujicich srdce krvi.
KdyZ nema srdce dostatecny piisun krve, utrpi Sok, ktery nazyvame infarkt. Mezi dalsi
obtize zpusobené spankovou deprivaci lze fadit také diabetes, tloustnuti, reprodukéni

obtize ¢i oslabeni imunitniho systému (Walker, 2018, s. 158-198).
4.1.5 Spanek a uceni

Zkusenosti kazdého z nas mohou slouzit jako diikaz pro tvrzeni, ze spanek ma velky
vliv na pamét’ a u€eni. Spanek podporuje proces piesunu informaci z kratkodobé
paméti do té dlouhodobé, proto je mnohem jednodussi si vybavit informace, které jsme
se naucili tésné pred spanim neZ ty, které jsme zaznamenali n€kolik hodin ptred

spankem (Walker,2018, s. 131-137).
4.1.6 Poruchy spanku

Pokud se priibéh spanku jedince znaéné 1isi od obecné piedstavy, 1ze hovofit o poruse.
Clovék by se mél rano probouzet odpocaty, nabity energii a mél by byt schopen bez
potizi vstat. Poruchy spanku se mohou projevovat rizn¢. Miize jit o prudké Skubani,
mluveni ze spani, poceni ¢i namé&sicnost. V nésledujicich odstavcich bude predstaveno

nékolik nejzndméjsich poruch spanku.
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Somnabulismus

Somnabulismus, jinymi slovy namé&si¢nost je spankova porucha, ktera se projevuje
pohybovou aktivitou jedince a probiha vétSinou v NREM spanku. Dle Plhakoveé (2013,
s. 102) se jednd o ,,stav poruseného vedomi, v nemz jsou kombinovany fenomény
spanku a bdeni “. Jedna se tedy o tzv. smiSené védomi, kdy jedinec nespi, ale neni ani

plné vzhiiru.
Insomnie

Insomnie neboli nespavost se fadi mezi nejéastéjsi spankové poruchy. Walker (2018,
S. 275) vysvétluje nespavost a rozdil mezi touto poruchou a prostym nedostatkem
spanku takto: .,V lékarstvi je clovek trpici spankovou deprivaci ten, kdo:
1) ma dostatecnou moznost se vyspat, ale 2) sam sobé odpira prilezitost ke spanku.
To znamend, zZe jedinci trpici nedostatkem spanku by klidné mohli spat, kdyby si na
spanek vyhradili cas. Insomnie je pravy opak: 1) jedinec trpi neschopnosti spdt,
prestoze 2) sam sebe o prilezitosti ke spanku nepripravuje.” Zde je naprosto
srozumitelng vysvétleno, Ze jedinec trpici insomnii se nedokaze kvalitn€ vyspat, 1 kdyz

by chtél a ma k tomu dostatek casu.
Hypersomnie

Hypersomnie nebo také nadmérnd spavost, ktera se projevuje dennim spankem
a zachvaty spanku. Neni vazand na nedostatek spanku v noci a miize mit pfi¢iny
psychické (deprese, bipolarni porucha) i fyzické (je spojend s tzv. spankovou opilosti,

tj. obtizny prechod ze spanku do uplné bd¢losti) (Plhakova, 2013, s. 100-110).

4.2 Strava

vvvvvv

Cast Gspéchu pfi snaze Zit zdrave. Jak bychom se tedy méli stravovat, aby to bylo

povazované za zdravé?
4.2.1 Zdrava strava

Aby mohlo télo spravné a plné fungovat, je nutné mu poskytovat dostatek zivin

a energie prostrednictvim kvalitni a vyvazené stravy. Kazdé télo je jiné, a proto
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kazdému vyhovuji jiné potraviny, jiné velikosti i poCet porci denné nebo piijem

tekutin.

Jen pro zakladni fungovani naSeho organismu, jako je dychani, krevni ob¢h, fungovani
mozku €i traveni, je spotiebované ur¢it€ mnozstvi energie. Tuto spotiebu nazyvame
bazalni metabolismus a u kazdého jedince je rozdilna. Zalezi totiz na pohlavi a stavbé
téla. Udava se vSak rozmezi od 1000 do 1700 kalorii denné pro dospélého clovéka.
Pro zdravi je tedy dulezité piijimat minimalné tolik energie, kterou tvoii nas bazalni
metabolismus. V piipad¢é dlouhodobého nenapliiovani této energetické hranice hrozi
zdravotni obtize (Foster, 1995, s. 163).

Pro spravné fungovani je tedy dulezité nepfijimat méné energie, nez télo vyda. Zalezi
vSak na kazdém jedinci, jak si pfijem energie, to znamend konzumaci potravy, béhem
dne rozvrhne. Neni dany ptesny pocet porci, ktery by vyhovoval kazdému. Doporucuje
se jist zhruba cCtyfikrat az pétkrat denné, avSak nékteti jedinci takto cCasto jist
nedokazou. Zalezi tedy spiSe na mnozstvi piijaté energie nez na poctu jidel.
Avsak stravovani by mélo byt pravidelné. Je tedy jedno, zda jime tfikrat ¢i pétkrat

denng, dulezité je, Ze je to pravidelné.

Je nezbytné se také soustiedit na to, co jime, tzn. jaké potraviny. Jednoznac¢né jedny
z nejzdravéjSich potraviny jsou ty, které nejsou nijak chemicky ¢i jinak zpracovane.
To znamend pfedevSim syrova strava. Za pfili§ zdravé se proto nepovazuji smazené
potraviny. Dale také ptili§ mastné ¢i tu¢né. Nezdravy je také rafinovany a zpracovany

cukr a potraviny s jeho vysokym obsahem.

Velmi zaleZi také na zdroji téchto potravin, napiiklad zda se jednd o maso ze zvifete,
které bylo krmeno nekvalitnimi a chemickymi krmivy ¢i ze zvifete, které mélo kvalitni
krmivo. Zda je maso Cerstvé, nebo vakuované a jeho spotiebni doba je prodlouzena
chemii. Na to samé se zamé¢fujeme u ovoce a zeleniny. Obecné se tyto dvé kategorie
povazuji za hlavni slozku zdravého stravovani, avSak je duleZité se opét zaméfit na
ptuvod. Zda jsou vypéstovany pomoci chemickych hnojiv a oSetfovany chemickymi
latkami, aby jejich ,,Zivotnost* byla co nejdelsi a jejich vzhled co nejlepsi, nebo zda

jsou vypéstovany v ,,bio* a ,,eko* zemédelstvi (Vojacek, 2020, s. 146).
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4.2.2 Tekutiny

Dalsi dulezitou slozkou zdravého stravovani je piijem tekutin, predevsim pak vody.
Pii konzumaci sladkych ¢i jinak zpracovanych napoju je, diky velkému mnozstvi
cukru a chemickych, latek zatéZované traveni. Cista voda, jakoZto napoj bez
chemickych latek a energetické hodnoty, traveni nezatézuje a télem muze projit bez
jakéhokoliv zpracovani a neptiznivého vlivu na organismus. Opét zalezi na kazdém
organismu, kolik vody ke svému idedlnimu fungovéni potiebuje. Odhaduje se tak
zhruba pil litru na kazdych zapocatych 15 kg hmotnosti ¢lovéka. To znamena, ze se
ve vétsing piipadt pohybujeme okolo 2 litri vody denné (Diehl, 2000, s. 126-127;
Pitny rezim, 2021).

4.2.3 Alkohol

Je obecné znamo, Ze alkohol neni pfili§ zdravy. Je tomu pro to, Ze ni¢i protoplazmu,
ktera je soucasti kazdé bunky v téle. Vzhledem k tomu, ze alkohol nepotiebuje nijak
stravit, tak se ze zaludku absorbuje rovnou do krve, a tak se dostane ke vSem buitkam
v téle. Tim se aktivizuji obrané mechanismy a snazi se zbavit alkoholem zni¢enych
bunék. Pii tomto procesu se pocet obrannych bunék v téle snizi. Nejedna se vSak
o jediny vliv alkoholu na organismus, je jich mnohem vice a zadny z nich rozhodné

nelze povazovat za prospéSny a uz vibec ne za zdravy (Foster, 1995, 5.93-96).
4.3 Pohyb

Pravidelna fyzicka aktivita je klicem ke zdravému fyzickému a povétSinou
1 psychickému stavu. Pohyb je stejné¢ dulezity jako spanek a strava. Diky pohybu
podporujeme hlavné funkci srdce a plic. Je proto nezbytné je pomoci aktivity
posilovat. Dalsimi pozitivnimi vlivy pohybu na t€lo jsou napiiklad normalizace
krevniho tlaku, zlepSeni prenosu kysliku krvi a celkového krevniho ob&hu, zlepSeni
¢innosti plic a zvétSeni jejich objemu. Pohyb vSak nepodporuje pouze fyzické zdravi,
ale 1 to psychické. Diky pravidelnym aktivitim je mozné odstranit negativni emoce
a pocity, frustraci ¢i vztek a to proto, ze pii cviceni se vyplavuji endorfiny,
tzv. hormony S§tésti, diky nimz pocitujeme uvolnéni a dobrou naladu. Proto je také

dalezité najit aktivitu, ktera nas bude bavit a naplnovat. Mlze se jednat o cokoliv.
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Nejprirozenéjsi a nejidedlnéjSim pohybem je vSak obycejnd chlize. DalSimi
doporuc¢ovanymi aktivitami je napiiklad plavani ¢i jizda na kole. Pro nejvétsi podporu
dychaciho a kardiovaskularniho systému slouzi cviceni aerobni. Jedna se o cviceni, pii
kterém organismus spotiebovava vice kysliku. Dulezita je v§ak jeho pravidelnost. Dle
knihy o zdravém zivotnim stylu New Start (Foster, 1995, s. 67) je nejidealngjsi
celého tydne, nejlépe kazdy druhy den (Diehl, 2000, s. 124-125; Foster, 1995,
S. 63-67).

4.4 Stres

Stres neni pfimou slozkou Zivotniho stylu, ale vyznamnym faktorem, ktery Zivotni styl
ovliviiuje. Stres je ur¢ity vngjsi tlak, ktery puisobi na lidskou psychiku a sklada se ze
dvou slozek. Prvni slozka, stresovy faktor, nebo také stresor, je Cinitel, ktery zptisobuje
druhou slozku, a to reakci na stres. Reakce je odpovéd jedince na dané stresové
faktory. U nikoho vSak neni reakce na stres stejna. Kazdy jedinec je jinak psychicky

odolny, a tudiz to co jeden zvladne Vv klidu mtiZe druhého nepfijemné potrapit.
4.4.1 Pozitivni a negativni stres

Ve vétsing piipadt, pokud Clovek fekne ,,jsem ve stresu”, mysli tim, Ze je na n¢j
vyvijen urcity tlak, ktery jedinec pocit'uje negativné ¢i tizkostlivé. Avsak stres nemusi
byt pouze negativni, nybrZz mizeme hovofit 1 o stresu pozitivnim. Jaky je mezi nimi
rozdil? Pozitivni stres neboli eustres je mirny stres, ktery prozivame, kdyz o¢ekavame
néco piijemného. Ve své podstaté je tento druh stresu zadouci, protoze zvysSuje
psychickou odolnost jedince. Naproti tomu negativni stres takzvany distres je pro télo
neptiznivy a jeho reakce je intenzivngjsi. V dlouhodobém méfitku miize mit

neptiznivy vliv na fyzické zdravi (Bartinkova, 2010, s. 18).
4.4.2 Stresové reakce

Jak jiz bylo feceno stresova reakce je odpovéd’ jedince a jeho organismu na urcitou
zatéz. Muze byt jak fyziologicka (t€lesné projevy), tak psychickd. Co se tyce
fyziologické reakce, tak kazdy si jisté prozil zaludecni nevolnosti, zrychleny dech

a tlukot srdce ¢i bolest hlavy zpusobené stresem. Dal$imi reakcemi mize byt ale
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naptiklad 1 zvySeni glukozy v krvi nebo utlumeni télesnych funkci, které nejsou
nezbytné K momentalnimu ,,preziti“. Témito funkcemi je naptiklad travici ¢i pohlavni
ustroji. Co se ty¢e psychickych reakcei, tak se bavime o oblasti poznavaci, citové
a socialni. V pozndvaci oblasti se miiZze stres projevovat sniZenim koncentrace
a pozornosti, zhorSenim paméti, prodlouzenim rychlosti reakci na podnét, vyssi
chybovosti pfi feSeni problémil a snizenim logického uvazovani. V oblasti citové se
muze jednat o nervozitu, netrpélivost, snizeni schopnosti sebeovladani a s tim snizena
schopnost fidit se vlastni moralkou. Ménécennost, snizeni sebevédomi ¢i dokonce
deprese patifi mezi dal$i projevy stresu v citové roving. Stres vSak postihuje
1 socialni oblast jedincova Zivota, a to pravé vztahy s Ostatnimi. Jedinec je vice
podeziravy, veSkeré chyby pfipisuje ostatnim, nedokaze uspokojivé komunikovat.
Jeho zajmy uz pro néj nepiedstavuji takové potéSeni jako diive, tim padem upada jeho
nadseni. Mlizeme sem zaradit také vyssi konzumaci povzbuzujicich latek, jako je kava,
alkohol, tabak ¢i dokonce drogy. V nejhorsim ptipadé se mohou objevovat myslenky

na sebevrazdu (Melgosa, 1997, s. 34-35).
4.4.3 Jak bojovat proti stresu?

Neni pfesny navod na to, jak se vypotadat se stresem. Na kazdého funguje néco jiného.
Prvnim moZnym zplsobem je pobyt v piijemném prostiedi. Mezi lidmi, se kterymi je
nam dobfe. Dale je dulezité umét relaxovat, najit si takovou cCinnost, pii které se
dokézeme uvolnit. Je moZné se také zaméstnat jakoukoliv ¢innosti ¢i tkolem. Vhodna
je 1 pohybova aktivita. Jak jiz bylo zminéno, pfi cvieni se vyplavuje hormon $tésti,
ktery napomaha k dobré nalad¢€. Zdrava strava, dostatecny pitny rezim ¢i meditace, ty
jsou také jednim z kli¢t ke zmirnéni stresu. Funguje také piesné planovani a rozvrzeni

si Casu. Poté bude mit clovek pocit, Ze ma vSe pod kontrolou a stres se tak zmirni

(Melgosa, 1997, s. 109-125).
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5 Uceni

Kdyz se fekne pojem ,,uceni®, urcité si kazdy z nas predstavi Skolni lavice a vecery
stravené nad ucebnici. AvSak uceni se netyka pouze vzdélavacich instituci, i kdyz je
S nimi nejvice spojeno. Clovek se uci béhem Zzivota neustéle. Kazdy den pfinese néco

nového, o Cem jsme jesté nevedéli.

Uceni je velice rozsahly pojem a neexistuje pro n¢j jednotna definice. Ta se 1i$i od
kazdého autora a vyzkumu. Prucha (2020, s. 17) ve své knize Psychologie u¢eni uvadi
ruzné definice od vyznamnych osobnosti, naptiklad od psychologa V. Kuli¢e (Pricha,
2020, s. 17), ktery definoval uceni takto: ,, Uceni je proces, v jehoz pritbéhu a diisledku
meni clovek svij soubor poznatkit o prostredi prirodnim a lidském, méni své formy
chovani a zpusoby cinnosti, své vilastnosti osobnosti a obraz sama sebe i své vztahy
k lidem mimo sebe a ke spolecnosti, ve které Zije.”. Tuto definici poté Prucha,
Walterova a Mare§ rozsifili ve svém Pedagogickém slovniku (2013) o tvrzeni:
., K uvedenym zmenam dochazi predevsim na zdkladé zkuSenosti, tj. vysledkii
predchazejicich cinnosti, které se transformuji na systém znalosti — na védeni. Jde
pritom o zkuSenosti individudlni nebo o prejimani a osvojovani zkuSenosti

spolecenské* (Prucha, 2020, s. 18).
5.1 Druhy uceni

Jak jiz bylo zminéno v ivodu, uceni neni pouze zdmérné vstépovani informaci.

Existuje n¢kolik druht uceni, které probiha v riznych situacich a z rizné¢ho divodu.
5.1.1 Zamérné uceni

Jak jiz vyplyva z nazvu, jedna se o uceni se zamérem neboli cilem ¢i umyslem 0Svojit
si nove védomosti nebo dovednosti. Toto uceni je zcela védomé. Jedinec si uvédomuje,

co si chce osvojit a z jakého davodu.
5.1.2 Bezdécné uceni

Tento druh uceni je opakem zamérného a je naprosto nevédomy. Jedna se o uceni, pii
kterém si jedinec neni védom, Ze se néco uci, nestanovuje si cil uceni. Probiha tak

Vv riznych kazdodenni situacich.
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5.1.3 Formalni uéeni

Formalni u€eni je druh uceni, ktery je realizovan pomoci vzdélavacich instituci. Toto
uceni je legislativné vymezeno a po jeho absolvovani je jedinci potvrzeno jeho splnéni
pomoci pravné platného dokumentu. NejlepSim piikladem pro pfedstavu miize byt
absolvovani stiedni Skoly s maturitou, po jejimz absolvovani jedinec obdrzi maturitni

vysveédcent.
5.1.4 Informalni uéeni

O informalnim uceni se hovofi pfi volném osvojovani novych znalosti a dovednosti.
Neni zastfeSeno zadnou instituci, jedinec se tak u¢i pouze na zdklad¢é vlastniho
rozhodnuti a na vlastni popud. Opét se odehrava v kazdodennich situacich. Cloveék se

tak mize informalni ucit napiiklad pomoci ¢teni novin ¢i sledovani televize.
5.1.5 Rizené uceni

Pojmem ,fizené uceni” se oznacCuje proces uceni, ktery je jasné organizovany

a kontrolovany. Toto uceni vSak netidi samotny jedinec, ktery se uci, ale jiny subjekt.
5.1.6 Seberizené / Autoregulované uceni

Je fizené uceni, které si organizuje (fidi) sam jedinec, ktery se u¢i. To znamena, Ze si

sam rozvrhne pritb¢h a kontrolu uceni.
5.1.7 Socialni uceni

Priicha (2020, s. 30) vysvétluje socidlni uceni jako uceni, které: ,,probiha pri styku
S jinymi lidmi, kdy se subjekt pozorovanim jejich chovani, ¢innosti, postojii stereotypii
mysleni uci, tj. napodobuje a osvojuje si pozorované chovani“. Tento druh uceni
vyuziva jedinec jiz od narozeni pro osvojeni jazyka, pohybi ¢i piijatelného chovani

(Prtcha, 2020, s. 30).
5.2 Styly uceni

Styl u€eni se odviji od postupli a prevazujiciho vyuziti konkrétniho smyslu, pomoci

kterého se jedinec uc¢i. Délime je proto tedy na uceni vizudlni, pii kterém ucici se
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vyuziva predevsim sviij zrak. Nejvice si zapamatuje pomoci Cteni textu, zvyraziovani
si ditlezitych poznatki a frazi. DalSim stylem je auditivni u€eni, pfi kterém se jedinec
nau¢i nejvice pomoci poslechu informaci. To znamena ze naptiklad z vykladu
vyucujiciho ¢i diskuse pii pfednaSce si odnese nejvice poznatkil. Poslednim stylem je
kinestetické neboli pohybové uceni. Tento styl spociva v tom, ze jedinec se nejlépe uci
pomoci manualnich ¢innosti ¢i pohybu tzn. je pro néj dulezité si moci véci ,,0sahat™.
Pti u€eni pouze teoretickych poznatkii musi byt ucici se neustale v pohybu naptiklad

pochoduje, pohupuje se atd. (Pricha, 2020, s. 81).
5.3 Pristupy k uceni

Co se tyce piistupt k u€eni, miizeme je rozd¢lit na povrchovy a hloubkovy. Povrchovy
ptistup k u€eni 0znacuje uceni, pii kterém se jedinec nesnazi pochopit souvislosti mezi
informacemi. Zkratka se u¢i vSe nazpamét. Oproti tomu pii hloubkovém pfistupu
jedinci nestaci pouze se naucit u¢ivo nazpamét'. Aby byl schopen informace pochopit

a osvojit si je, potiebuje znat vztahy a souvislosti mezi poznatky (Pricha, 2020, s. 88).

5.4 Motivace

24

informaci. Diky ni usmériiujeme své chovani a uceni tak, abychom doséhli vyty€¢eného
cile. D€lime ji na vnitini a vn&j$i motivaci. Vnitini motivaci se rozumi osobni z4jem,
hodnoty a cile, které jedince ,,pohanéji“ K uskute¢néni urcitych krokti a ¢innosti.
Oproti tomu vnéj$i motivace znazoriiuje vnéjSi pobidky ke konani. Tyto pobidky
mohou predstavovat rizné odmeény, ziskané ocenéni, certifikaty, diplomy ¢i

spoleCenské uznani (Pricha, 2020, s. 94).
5.5 Specifické poruchy uceni

Specifické poruchy uceni, nebo také vyvojové poruchy uceni jsou, jak jiZ z nazvu
vyplyva, poruchy ¢i disfunkce, které jedinci zpiisobuji problémy a obtize s ucenim.
Jejich pfi¢iny mohou byt rGzné, napiiklad nespravny nitrod€lozni vyvoj ditéte,

komplikace pii porodu, nepfiznivy vyvoj v prvnim roce Zivota ditéte ¢i dédicnost.
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Mezi nejcastéjsi a nejznaméjsi specifické poruchy uceni patii dyslexie a dysgrafie.

Dale pak dyskalkulie, dyspraxie, dysortografie a dalsi (Sauerova, SPU, 2021).
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PRAKTICKA CAST

6 Design prizkumného Setieni

Pro zodpovézeni stanovenych otazek byla pouzita metoda prizkumu. Prizkum se
nékdy povazuje za synonymum vyzkumu, avSak neni to piesné oznaceni.
V sociologickém kontextu se pruzkum povazuje za jednu z Easti sociologického
vyzkumu. Jedna se 0 sbér informaci o existujicich a realnych prvcich. Dle sociologické
encyklopedie (2020) se jedna o Cinnost, ktera ma za cil zjistit praktické vysledky
a je mnohem jednodussi nez samotny vyzkum (Vyzkum sociologicky (MSgS),

Sociologicka encyklopedie, 2020).

Pro sbér dat bylo vyuzito dotaznikové Setfeni. Dotaznik byl piedkladan studentim
vysokych skol bakalatrskych oborti bez ohledu na konkrétni instituci ¢i obor. Dotaznik
byl vytvoten na webové strance Survio.com (Dotazniky online | Survio.com, 2020),
ktera umoznuje vytvofeni dotaznikd a jejich distribuci. Respondenti byli osloveni
S prosbou o vyplnéni zaslaného dotazniku, ke kterému byly pfiloZeny konkrétni
informace, k jakému ucelu bude Setfeni slouzit. Vzhledem Kk aktualni epidemické
situaci byl dotaznik distribuovan webovym odkazem pftes socialni sit’ Facebook.
Distribuce byla provedena na konci prosince 2020, pticemz nékteré odpovédi byly
zaznamenany jeste v poloviné¢ ledna 2021. Dotaznik celkem vyplnilo 62 respondentd.
Vzhledem k online form¢ dotazniku nebylo respondentovi umoznéno vynechani
povinné otazky. Z toho diivodu byly vSechny dotazniky zcela vyplnény a daji se tedy

povazovat za platné.
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7 Cil a zamér prizkumného Setieni

Cilem prace je zjistit zivotni styl vysokoskolskych studenti a jeho vliv na proces uceni.
Pozornost bude zaméiena predevsim na hlavni slozky zivotniho stylu a to spanek,
pohyb, stravu a stres. Ve slozce spanku bude stézejni pohled na jeho kvalitu a délku
a s tim spojené subjektivni vnimani jeho vlivu. Dalsi dulezitou ¢asti budou stravovaci
navyky dotazovanych a jejich pohybova aktivita. Také zde bude zminéné téma stresu

a jeho dopadu. V posledni fadé se budeme zabyvat samotnym ucenim, jeho pfistupy
a styly.

Pfed analyzou vysledki byly stanoveny prizkumné otazky, na které bude dotaznikové
Setfeni odpovidat:

Kolik procent studentti vnima vliv zivotniho stylu na uc¢eni?
Snazi se studenti dbat na spravné stravovani a pravidelny pohyb?
Zlepsi se po fyzické aktivité/cviceni studentovo soustfedeéni?

Ovliviluje stres proces uceni a motivaci studentii?

I o

Potiebuji studenti pro ziskani nejlepSich vysledkii uceni a osvojovani si

informaci delsi ¢asovy usek?
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8 Metody sbéru dat

8.1 Dotaznik

Pro sbér informaci, které by zodpovédé€ly stanovené priizkumné otazky, bylo vyuzito
dotaznikové Setfeni. Dotaznik je jednim z nejCastéji vyuzivanych nastroji pro sbér
velkého mnozstvi dat. Jeho vyhodou je rychlé a ve své podstaté nenarocna distribuce,

¢asova nendroc¢nost pro dotazovaného a jednodussi analyza ziskanych vysledk.

Dotaznik pro ziskani informaci o zivotnim stylu studentti vysokych skol se skladal
Z nékolik oddili. Prvni, téZ ivodni oddil obsahoval obecné informace o dotazniku,
k ¢emu slouzi a jak budou vyuzity ziskané informace. Dal$i polozkou v tivodni Casti
byla stru¢nd charakteristika zdravého zivotniho stylu a nasledné otazky, které se od
této charakteristiky odvijely. Druhy oddil se zaméfoval na spanek a jeho aspekty,
tzn. délka, kvalita a poruchy. Tieti oddil obsahoval otazky z oblasti stravovani a ¢tvrty
pak otazky o pohybu. V patém oddilu respondenti odpovidali na otazky tykajici se
stresu. Sesty oddil dotazniku se zaméfoval na uceni. V poslednim oddilu se
respondenti mohli volné vyjadrit k faktorim ovliviiujicim jejich uceni, které nebyly
zminény v dotazniku. Poté uZ nasledovala pouze otdzka pro charakteristiku uchazece

dle pohlavi a pod€kovani za ¢as v€novany vyplnéni dotazniku.

Dotaznik se sklad4d z 31 otazek. Nejvétsi Cast tvofily uzaviené otdzky S nomindlni
proménnou (24 otazek), dalsi ¢ast otazky polouzaviené s vice moznostmi (6 otazek)
a nakonec jedna otazka oteviena slouzici k volnému vyjadieni respondentt. Celkovy

dotaznik je pfilohou dokumentu.
8.2 Pilotaz dotazniku

Pii pilotaZi sestaveného dotazniku byla ovéfovana srozumitelnost a porozumeéni
pokladanym otazkam. Dotaznik byl odesldn 4 studentim opét pomoci socidlni sité
Facebook. Ziskané odpovédi byly kladné, dotazovani rozuméli otazkam bez problému.
Z toho divodu nebylo nutné dotaznik déale upravovat a mohl byt jiz rozeslan vSem

respondentim.
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9 Vybér a charakteristika respondentu

Skupinu cilovych respondentt tvoii studenti bakalaiskych obort/programi vysokych
Skol, bez ohledu na konkrétni obor, vzdélavaci instituci ¢i formu studia. Studenti byli
vybréani na zaklad€ kontaktli autora a kontakti autorovych pratel, avSak zadna jinad
kritéria pro vybér, kromé studentského statusu, nebyla stanovena. D4 se tedy fict, ze
se jednalo o vybér piilezitostny. Celkovy vzorek 62 respondentt jsou tedy jedinci,

jejichz charakteristika je praveé studium bakalaifského programu.
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10 Popis, analyza a interpretace dat

10.1 Pohlavi respondentii

Jak jiz bylo zminéno, dotaznik vyplnilo celkem 62 respondentl, ztoho 38 Zzen

a 24 muzt. Vzhledem k tomu, Ze se v autorové okoli vyskytuje vice osob Zenského

pohlavi, je ziejmé, Ze tomu odpovidaji i vysledky dotazniku.

Tabulka 1 - Pohlavi

Jsem:

Odpovéd’ Procento Pocet odpovédi Celkem odpovédi
Zena 61,29% 38

Muz 38,71% 24 62

Jiné 0,00% 0
Zdroj: vlastni zpracovani

Graf 1 - Pohlavi

Jsem:

39%

Zdroj: vlastni zpracovani

61%

HZena EMu? mJiné
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10.2 Ovliviiuje Zivotni styl uceni?

Pro tivodni vhled do problematiky vlivu Zivotniho stylu na proces uceni a pro zjisténi

celkového pohledu na situaci, byla stanovena pravé otazka ,,Myslite si, ze Vas Zivotni

styl ovliviiuje proces uceni?*. Diky tomuto obecnému dotazéani jsme zjistili, Ze vice

nez 80 procent dotazovanych pocituje zmény v procesu uceni spojené¢ se svym

zivotnim stylem. Pouhych 15 procent se domniva, Ze jejich Zzivotni styl uceni

neovliviiuje ani negativné ani pozitivne.

Tabulka 2- Ovlivnéni uceni Zivotnim stylem

1. Myslite si, Ze Vas Zivotni styl ovliviiuje proces uceni?

Odpovéd’ Procento Pocet odpovédi Odpovédi celkem
Ano 85,48% 53 62
Ne 14,52% 9

Zdroj: vlastni zpracovani

Graf 2 - Ovlivnéni uceni Zivotnim stylem

Zdroj: vlastni zpracovani

rv ve

1. Myslite si, Ze Vas Zivotni styl ovliviuje proces

uceni?

H Ano HNe

37



10.3 Povazujete sviij Zivotni styl za zdravy?

Druhé otazka dotazniku se zamétovala na subjektivni pocity a ndzory na respondentiiv
zivotni styl. Otazka vychazela zuvodni zjednoduSené charakteristiky zdravého

zivotniho stylu, dle které mél uchaze¢ posoudit, zda ziji zdravé ¢i nikoliv: ,,Zivotni

wev

vvvvvv

(uvadi se minimum 7 hodin), zdrava a vyvazena strava (vhodné potraviny, cca 2 litry
neslazené tekutiny denné), pfimérena pohybova aktivita (minimaln¢ 30 minut
denné) a nulova, popiipad¢ minimalni konzumace navykovych litek (tabakové

vyrobky, alkohol)* (Zdravy zivotni styl, IKEM, 2015).

Vice nez polovina dotazovanych (56 %) svuj Zivotni styl, na zakladé stanovené
charakteristiky, povazuje za zdravy. AvsSak pocet respondentl, ktefi z né&jakého
davodu svij zivotni styl nepovazuji za zdravy, je téz vcelku vysoky a blizi se poloving

(44 %).

Tabulka 3- Zdravy Zivotni styl

2. Dle informaci uvedenych v Uvodu, povazujete svij Zivotni styl za zdravy?

Odpovéd’ Procenta Pocet odpovédi Celkem odpovédi
Ano 56,45% 35 62
Ne 43,55% 27

Zdroj: vlastni zpracovani
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Graf 3 - Zdravy zZivotni styl

2. Povazujete svUj Zivotni styl za zdravy?
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Zdroj: vlastni zpracovani
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10.4 Spanek

V tomto oddilu dotazniku se otazky tykaji oblasti spanku. Prvni diilezitou polozkou je
délka spanku, dale pak kvalita, poruchy spanku, a nakonec subjektivni vnimani vlivu

délky spanku.
10.4.1 Délka spanku

V této uzaviené otdzce mohli uchazeci vybrat jednu z 5 odpovédi. Ukazalo se, ze
vétSina odpovidajicich, tzn. 66 procent spi primérné doporuc¢ovanych 7 az 8 hodin
denné. DalSich 13 procent spi prumérné 9 az 10 hodin denné a 17 procent 5 az 6 hodin.
Tyto vysledky se daji povazovat za velmi dobré. Co se tyce krajnich hodnot délky
spanku, z respondentli spi primérné pouhé 3 az 4 hodiny denné pouhych 5 procent

a vice nez 10 hodin nespi Zadny z odpovidajicich.

Tabulka 4- Délka spanku

3. Jakd je primérna doba Vaseho spanku?

Odpovéd’ Procento Pocet odpovédi Celkem odpovédi
3-4 4,84% 3

5-6 16,13% 10

7-8 66,13% 41 62

9-10 12,90% 8

10 a vice 0,00% 0

Zdroj: vlastni zpracovani
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Graf 4 - Délka spanku

3. Jaka je primérna doba Vaseho spanku?
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10.4.2 Kvalita a poruchy spanku

Pro zjisténi subjektivniho pohledu na kvalitu spanku byla vyuzita uzavienad otazka
umoznujici pouze odpovéd ano/ne. Pod pojmem kvalitni spanek se skryvé klidny,
neptrerusovany nékolikahodinovy spanek, pfi kterém si jedinec odpocine. Ukazalo se,
ze vice nez polovina, tzn. 68 procent dotazovanych spi kvalitné. AvSak 32 procent sviij
spanek za kvalitni nepovazuji. To miize byt spojeno s riznymi faktory, jako naptiklad
poruchy spanku, na které se zamétuje dali otazka. Clovék, ktery trpi poruchou spanku,
si je své poruchy védom, vi, Ze urcitou poruchou trpi a je mu diagnostikovana
odbornikem. V tomto piipad¢ trpi poruchou spanku ,pouhych* 16 procent

dotazovanych. I to je vSak vcelku vysoké procento.

Tabulka 5-Kvalita spanku

4. Mate kvalitni spanek?

Odpovéd’ Procento Pocet odpovédi Celkem odpovédi
Ano 67,74% 42 62

Ne 32,26% 20

Zdroj: vlastni zpracovani

Graf 5 - Kvalita spanku

4. Mate kvalitni spanek?

H Ano HNe

Zdroj: vlastni zpracovani
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Tabulka 6 - Poruchy spanku

5. Trpite poruchou spanku? (insomnie, hypersomnie, somnabulismus atd.)

Odpovéd’ Procento Pocet odpovédi Celkem odpovédi
Ano 16,13% 10 62
Ne 83,87% 52

Zdroj: vlastni zpracovani

Graf 6 - Poruchy spanku

5. Trpite poruchou spanku?

16%

84%

H Ano HNe

Zdroj: vlastni zpracovani
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10.4.3 Subjektivni vliv spanku

Nasledujici dve otdzky se zaméfovaly na subjektivni pocity tykajici se vlivu délky
spanku. Respondenti tak mohli vybrat z nabizenych odpovédi, nebo se vyjadiit pomoci

odpovédi ,,jiné*.

Prvni otazka souvisela s pocity a jevy, které nastavaji po vice hodinach spanku. Po
delsim spanku ma 35 procent respondentt lepsi naladu a pouze 1 respondent vnima
opak. 26 procent pocit'uje niz$i napéti a 23 procent se l1épe soustiedi, naproti tomu vSak
stoji 1 opacnd odpoveéd’ a to, Ze kdyZ respondent spi déle, jeho soustifedeéni se zhors$i.
Dalsi casto volenou odpovédi byla absence unavy (18 %), opét proti tomu ale stoji
opacné nazory (6 odpovédi), které pfi vice hodinach spanku popisuji vEétsi tinavu
a ospalost. Co se tyce oblasti uc¢eni, tak dle odpovédi ma spanek nejvétsi pozitivni vliv
na chipani a zapamatovani si informaci (15 %), dale pak na vybaveni si osvojenych
informaci (13 %), motivaci kuceni (11 %). Nejnizs§i pocet odpoveédi se tykal
pozitivniho vlivu spanku na kreativitu. Pouze 10 % z dotazovanych je po vice
hodinach spanku kreativnéjsi. Velkou ¢ast (32 %) naproti tomu tvoii také respondenti,

ktefi nepocituji zddné uvedené zmény po delS§im spanku.

Tabulka 7- Vliv del$iho spanku

6.V pripadé, Ze spite vice hodin nez obvykle...

Odpovéd Procento odp::\:dl' resf)eo"r::;tﬁ
Nejste unaven/a 17,74% 11

Lépe se soustredite 22,58% 14

Mate vétsi motivaci k uéeni 11,29% 7

e e | s |

Jste kreativnéjsi 9,68% 2
Lépe si vybavujete informace 12,90% 8

Mate dobrou néladu 35,48% 22

Jste méné napjaty/a 25,81% 16

L\lne]zﬁcifujete zadné z uvedenych 32.26% 20

Jiné: 11,29% 7

Zdroj: vlastni zpracovani
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Graf 7 - Vliv delSiho spanku

6. V pripadé, ze spite vice hodin nez obvykle...

Nejste unaven/a [ 18%
Lépe se soustiedite [ 23%
Mate vét3i motivaci k uteni [ 11%
Lépe chapete/zapamatuijete si probiranou latku [ 15%
Iste kreativngjsi [ 10%
Lépe si vybavujete informace [ 13%
Mate dobrou naladu [ 5%
Iste méné napjaty/a [ 26%
Nepocitujete zédné z uvedenych zmén [ 2%
Jine [ 11%

Zdroj: vlastni zpracovani

Druhé sledovani vlivu spanku se tykalo ptfipadu, kdy jedinec spi naopak ménég. Otazka
byla stejn¢ postavena jako ta predchozi. Jak se dalo oc¢ekavat, nejvice se nedostatek
spanku projevuje Unavou. Tuto odpovéd’ zvolilo 60 procent dotazovanych. Dal§im
Castym projevem je zhorSené soustiedéni (50 %), Spatna nalada (37 %) a snizena
motivace K uceni (37 %). Co se ty¢e pochopeni u¢iva a vybaveni si informaci,
negativni dopady pocituje 32 procent respondentii. Nedostatek spanku se
u respondentt projevuje také stresem ¢i napétim (29 %) a sniZzenim kreativity (24 %).
Dalsim projevem, ktery byl zjistén z volné odpovédi je reakce kuze na nedostatek
spanku. V ptipadé, kdy jedinec nespi tolik hodin jako obvykle, zvySuje se produkce

kozniho mazu a potu.

Oproti predeslé otazce tykajici se delsi doby spanku je procento uchazecu, kteti
nepocituji z uvedenych zmén, nizsi (10 %). To dokazuje, Ze sniZzeni doby spanku

ovlivituje vétSinu z nas znatelnéji nez jeji prodlouzeni.
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Tabulka 8 - Vliv krat$iho spanku

7.V ptipadé, Ze spite méné hodin nez obvykle...

- Pocet Celkem
Odpoveéd Procento odpovédi respondentt
Jste unaven/a 59,68% 37
Hlre se soustredite 50,00% 31
SniZuje se motivace k uceni 37,10% 23
g:;i chapete/zapamatujete si probiranou 32.26% 20
SniZuje se Vase kreativita 24,19% 15 62
Hure si vybavujete informace 32,26% 20
Mate Spatnou ndladu 37,10% 23
Iste napjaty/a, ve stresu 29,03% 18
Nepocitujete zadné z uvedenych zmén 9,68%

Jiné... 1,61% 1

Zdroj: vlastni zpracovani

Graf 8 - Vliv kratsiho spanku

7.V pripadé, ze spite méné hodin nez obvykle...

Jste unaven/a

Hufe se soustfedite

Snizuje se motivace k uceni

Hufe chapete/zapamatujete si probiranou latku
SniZuje se Vase kreativita

Hare si vybavujete informace

Mdte Spatnou naladu

Jste napjaty/a, ve stresu

Nepocitujete zadné z uvedenych zmén

Jiné...

Zdroj: vlastni zpracovani
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10.5 Strava

10.5.1 Zdravé stravovani

Nasledujici otazky se zaméfovaly na stravovani respondentd. Prvni otazka tohoto

oddilu slouzila opét pro obecny vhled do stavu zdravého stravovani. Byla proto

polozena tak, abychom se dozvédéli, zda respondenti svoje stravovani povazuji za

zdravé, ¢i nikoliv. Nasledujici otdzky pak potvrdi nebo vyvrati jejich tvrzeni. Vyslo

najevo, ze vice nez polovina (61 %) povazuje své stravovani za zdravé. Oproti tomu

39 procent odpovédélo zaporng.

Tabulka 9- Zdravé stravovani

8. Myslite si, Ze se da Vase stravovani povazovat za zdravé?

Odpovéd’ Procento Pocet odpovédi Celkem odpovédi
Ano 61,29% 38 62
Ne 38,71% 24

Zdroj: vlastni zpracovani

Graf 9 - Zdravé stravovani

8. Myslite si, ze se da Vase stravovani povazovat

Zdroj: vlastni zpracovani

za zdravé?

39%

61%

H Ano HNe
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10.5.2 Denni pocet jidel

Je obecné znamo, Ze je spravné denné jist Ctytikrat az pétkrat. Kazdému vSak vyhovuje
néco jiného, avSak vice nez polovina respondentii (61 %) se praveé tak Casto Stravuje.
Neni to ale pravidlem. Pravé na to poukazuje 34 procent respondentt stravujicich se
dvakrat az trikrat denné a 5 % respondentii, kterym vyhovuje jist vicekrat denné

(Sestkrat az sedmkrat) nez je udavano za ,zdravé™. Zadny zrespondentil vSak

nepiekrocuje denni hranici sedmi jidel.

Clovék by se mél stravovat tak, jak to vyhovuje jeho t&lu. Neni spravné se nutit do

néceho jen pro to, Ze by se to mélo ¢i ze je to tak stanovené. Kazdému télu vyhovuje

jiny pocet a velikosti porci.

Tabulka 10 - Pocet jidel

9. Kolik jite denné jidel?

Odpovéd’ Procento Pocet odpovédi Celkem odpovédi
2-3 33,87% 21

4-5 61,29% 38 6

6-7 4,84% 3

Vice nez 7 0,00%

Zdroj: vlastni zpracovani

Graf 10 - Pocet jidel

9. Kolik jite denné jidel?
5%

61%

H2-3 m4-5

Zdroj: vlastni zpracovani
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10.5.3 Zpusob stravovani

Dulezitym aspektem zdravého stravovani je zptsob, jakym se lidé stravuji. V dnesni
hektické dobé neni nic neobvyklého spéchat pii konzumaci potravin. Avsak Clovek,
ktery se alespon trochu zajima o zdravé stravovani vi, ze dulezité je jist v klidu.
Vysledky ukazuji, ze vysoké procento respondentt (89 %) se stravuje v klidu a pouze
11 procent z nich ve spéchu. To je vsouladu stvrzenim, Ze vice nez polovina

Z respondentil se stravuje zdravé.

Tabulka 11- Zpisob stravovani

10. Stravujete se ve spéchu, nebo jite prevazné v klidu?

Odpovéd’ Procento Pocet odpovédi Celkem odpovédi
Ve spéchu 11,29% 7 62

V klidu 88,71% 55

Zdroj: vlastni zpracovani

Graf 11 - Zpiisob stravovani

10. Stravujete se ve spéchu, nebo jite prevainé v
klidu?

11%

89%

H Ve spéchu mVklidu

Zdroj: vlastni zpracovani
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10.5.4 Nezdrava jidla

Existuje spousta jidel, které¢ svym slozenim ¢i pfipravou uplné nespliuji kritéria, aby
byla povazovéna za zdrava. Nékterymi z nich jsou jidla naptiklad smazena, ptilis tu¢na
a mastnd, nebo plna pfidanych cukrt. V této otdzce jsme se zamérovali na zjiSténi,
kolikrat tydné si respondenti tyto ,,nezdravé® potraviny dopteji. Vyslo najevo, zZe pies
polovinu respondentti (61 %) si tato jidla doptava dvakrat az tikrat tydné, coz by se
dalo povazovat za normu. DalSich 13 procent konzumuje tento typ jidel Ctytikrat az
petkrat tydné a 9 procent Sestkrat az sedmkrat a 7 procent dokonce vice nez osmkrat.
Oproti tomu 12 procent respondentt se t¢émto potravinam vyhyba a konzumuji je méné

nez jedenkrat tydné.

Tabulka 12-Nezdravé jidlo

11. Kolikrat tydné si doprejete "nezdravé" (smazené, sladké, tucné, mastné) jidlo?
Odpovéd’ Procento Pocet odpovédi Celkem odpovédi
Méné nez 1x 11,29% 7

2-3x 61,29% 38

4-5x 12,90% 8 62

6-7x 8,06%

8 a vicekrat 6,45%

Zdroj: vlastni zpracovani
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Graf 12 - Nezdravé jidlo

11. Kolikrat tydné si doprejete "nezdravé" jidlo?

6% 11%

13%

61%

B Ménénezlx M2-3x m4-5x H6-7x M8 avicekrat

Zdroj: vlastni zpracovani
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10.5.5 Ovoce a zelenina

Do zdravého jidelnicku neodmyslitelné patii zelenina a ovoce. Tyto potraviny by mély
spolecné tvofit az 50 % celkového denniho pifjmu. Vysledky vSak ukazaly, Ze
jidelnic¢ek sloZzeny z 40 az 50 procent ovocem a zeleninou ma pouze 10 procent
dotazovanych. Jesté mensi Cast (6 %) tvofi respondenti, jejichz konzumace ovoce
a zeleniny dosahuje vice nez 50 procent denniho piijmu. 30 az 40procentni podil
zeleniny a ovoce Vv jidelni¢ku ma 27 % z dotazovanych a 10 az 20procentni podil pak
26 procent. Nejbézngjsi podil je vsak 20 az 30procentni, ten se objevuje nejcastéji
(31 %).

Tabulka 13-Zelenina a ovoce

12. Pfiblizné jak velkou ¢ast Vaseho jidelni¢ku tvofi zelenina a ovoce?

Odpovéd’ Procento Pocet odpovédi Celkem odpovédi
10-20% 25,81% 16

20-30% 30,65% 19

30-40% 27,42% 17 62
40-50% 9,68% 6

50% a vice 6,45% 4

Zdroj: vlastni zpracovani

Graf 13 - Zelenina a ovoce

12. Priblizné jak velkou cast Vaseho jidelnicku
tvori zelenina a ovoce?

6%

10% 26%

27%

31%

m10-20% m20-30% 30-40% m40-50% ™ 50% a vice

Zdroj: vlastni zpracovani
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10.5.6 Tekutiny

Pro spravné fungovani organismu a pro dostateCnou hydrataci je nutné vypit urcité

mnozstvi vody a neslazenych tekutin. Tato otazka se zamétovala na zjisténi stavu

piijmu tekutin. Bylo zjiSténo, Ze neceld polovina (45 %) respondentl vypije denné

1 az 2 litry vody ¢i neslazenych tekutin denné, 13 procent 2 az 2,5 litru a 10 procent

Z nich vypije dokonce vice nez 2,5 litru denné. Varovné je vSak zjisténi, ze 32 % ze

vSech respondentli nevypije denné vice nez 1 litr neslazenych tekutin.

Tabulka 14 - Tekutiny

13. Kolik vody/neslazenych tekutin béhem dne vypijete?

Odpovéd’ Procento Pocet odpovédi Celkem odpovédi
Méné nez 1 litr 32,26% 20

1-2 litry 45,16% 28 62

2-2,5 litru 12,90% 8

Vice nez 2,5 litru 9,68% 6

Zdroj: vlastni zpracovani

Graf 14 - Tekutiny

13. Kolik vody/neslazenych tekutin béhem dne
vypijete?

10%

45%

B Ménénezllitr m1-2litry 2-2,5litru W Vice nez 2,5 litru

Zdroj: vlastni zpracovani
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10.5.7 Konzumace nevhodnych potravin

Na kazdého nevhodnd strava plsobi jinym zpiisobem. Tato otazka slouzila pravé

k jeho zjisténi. Ukazalo se, ze skoro na polovinu respondentt (48 %) nema konzumace

nezdravych potravin vliv a nepocituji tak zadné z uvedenych zmén. Oproti tomu

17 procent z nich pocit'uje inavu a nechut’ k jakékoliv aktivité, coz se tyka i uceni.

Konzumace nevhodnych potravin také zhorSuje naladu (16 %) a soustfedéni (15 %).

Negativni vliv ma také na miru motivace. Jeji sniZeni pozoruje 11 procent respondentd.

Nejnizsi dopady ma konzumace téchto potravin na chapani uciva (projevilo se u 5 %)

a vybavovani si informaci (6 %). Objevila se i odpovéd, ktera vyjadrovala télesnou

nevolnost po konzumaci. Z toho lze tedy fict, Ze konzumace nevhodnych potravin se

na procesu uceni a naladé neprojevuje tolik, jako na zdravotnim stavu jedince.

Tabulka 15-Subjektivni pocity po konzumaci nevhodnych potravin

14. V pripadé vétsi konzumace nevhodnych potravin...

Odpovéd’ Procento | Pocet odpovédi | Celkem odpovédi
Pocituji tnavu 27,42% 17

Pocituji nechut k jakékoliv aktivité 27,42% 17

Postradam motivaci 11,29% 7

Hlre se soustfedim 14,52% 9

Zhorsi se mi nalada 16,13% 10 62
ObtiZnéji pochopim/zapamatuiji si

probl’rarJloFl)J Iétks fear J 4,84% 3

Hare si vybavim informace 6,45% 4

Nepocituji Zadné z uvedenych zmén 48,39% 30

Jiné... 3,23% 2

Zdroj: vlastni zpracovani
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Graf 15 - Subjektivni pocity po konzumaci nevhodnych potravin

14. V pripadé vétsi konzumace nevhodnych
potravin ...

Pocituji tnavu
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Obtiznéji pochopim/zapamatuji si probiranou latku
Hare si vybavim informace

Nepocituji Zadné z uvedenych zmén

Zdroj: vlastni zpracovani
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10.5.8 Alkohol

Do oblasti zdravého Zivotniho stylu neodmyslitelné patii také navykové latky. Z této

kategorie si autorka vybrala pouze konzumaci alkoholu, a to z davodu spole¢enského

nazoru, ktery tvrdi, Ze vysokoskolsti studenti jej konzumuji velmi Casto. Vysledky

dotazniku vsak ukazuji, ze vice nez polovina, tedy 66 procent z dotazovanych

konzumuji alkohol mén¢ nez jednou tydné. Timto se tedy tento ,,zazity* ndzor vyvraci.

Naleznou se vS$ak 1 jedinci, ktefi jej potvrzuji a to presné 3 procenta, ktefi konzumuyji

alkohol vice neZ pétkrat tydné. DalSich 6 procent konzumuje alkohol ctyfikrat az

petkrat tydné a 24 procent dvakrat az tiikrat.

Tabulka 16 - Konzumace alkoholu

15. Kolikrat tydné si doprejete alkohol?

Odpovéd’ Procento Pocet odpovédi Celkem odpovédi
Méné nez 1x 66,13% 41

2-3x 24,19% 15 62

4-5x 6,45% 4

Vice nez 5x 3,23% 2

Zdroj: vlastni zpracovani

Graf 16 - Konzumace alkoholu

15. Kolikrat tydné si doprejete alkohol?

6%

24%
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Zdroj: vlastni zpracovani
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10.6 Pohyb

Pohyb je jednou z klicovych slozek zdravého Zivotniho stylu. Nemusi se vSak jednat
o dlouh¢ hodiny aktivniho cviceni a posilovani. Nema ale smysl se do néeho nutit
a brat to jako povinnost. Vybrany pohyb by mél ¢lovéka t&sit a bavit. Kazdy pohyb se
pocita a je pro télo diilezity. Prvni otazka tohoto oddilu byla tedy zaméfend opét na
celkové subjektivni zhodnoceni svého pohybu. Vice nez polovina (63 %)
odpovidajicich se povazuje za aktivniho ¢lovéka z hlediska pohybu a cviceni. Naproti

tomu stoji 37 procent, ktefi si o sob¢ mysli opak.

Tabulka 17- Subjektivni pohled na vlastni aktivitu

16. PovaZujete se z hlediska pohybu za aktivniho ¢lovéka?

Odpovéd’ Procento Pocet odpovédi Celkem odpovédi
Ano 62,90% 39 62

Ne 37,10% 23

Zdroj: vlastni zpracovani

Graf 17 - Subjektivni pohled na vlastni aktivitu

16. Povazujete se z hlediska pohybu za aktivniho
Clovéka?
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Zdroj: vlastni zpracovani
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10.6.1 Tydenni a denni aktivita

Aby byl ¢lovek zdrav, mél by se urcity ¢as denné ¢i tydné hybat. Zalezi uz vsak na
kazdém, jak si svou aktivitu rozvrhne. V dotazniku bylo pozorovano jak tydenni, tak
denni cviceni. Ukézalo se, Ze nejvice respondentil (44 %) cvici dvakrat az tiikrat tydné.
Dalsich 30 procent se vénuje aktivnimu pohybu ¢tyfikrat az pétkrat za tyden, coz je
povazovano za idealni. Necelych 20 procent vSak cvici pouze jednou tydné a méné,
coz neni upln¢ vhodné. Mezi respondenty ale nalezneme také jedince (8 %), ktefi se

hybou Sestkrat az sedmkrat tydné.

Tabulka 18 - Tydenni aktivita

19. Kolikrat tydné se aktivné hybete/cvicite?

Odpovéd’ Procento Pocet odpovédi Celkem odpovédi
1x a méné 19,35% 12

2-3x 43,55% 27 62

4-5x 29,03% 18

6-7x 8,06% 5

Zdroj: vlastni zpracovani

Graf 18 - Tydenni aktivita

19. Kolikrat tydné se aktivné hybete/cvicite?
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Zdroj: vlastni zpracovani
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Jak jiz bylo zmiflovano, kazdy jedinec si své cviceni rozvrhne do tydne, jak se mu to
hodi ¢i jak mu to pocitové vyhovuje. Proto zde nasledovala i otazka, ktery se
zamétovala na dobu pohybu kazdy den. NejvéEtsi ¢ast respondenti (31 %) cvici 20 az
30 minut denné, coz se opét da povazovat za jakysi ideal. Dalsi velka ¢ast z nich
(23 %) se hybe 10 az 20 minut denn¢. Naleznou se zde vSak jedinci, jejichz doba denni
pohybov¢ aktivity se pohybuje kolem 1 hodiny (18 %), 2 hodin (8 %) a dokonce i vice
neZ 2 hodin (3 %). Ukazalo se vSak, Ze jsou zde 1 taci, ktefi se hybou méné nez

10 minut denn¢ (8 %) anebo se nehybou/necvici vitbec (10 %).

Tabulka 19-Denni aktivita

17. Kolik minut denné se aktivné hybete/cvicite?

Odpovéd’ Procento Pocet odpovédi Celkem odpovédi
Necviéim vibec 9,68% 6

Méné nez 10 minut 8,06% 5

10-20 minut 22,58% 14

20-30 minut 30,65% 19 62

1 hodinu 17,74% 11

1-2 hodiny 8,06% 5

Vice nez 2 hodiny 3,23% 2

Zdroj: vlastni zpracovani

Graf 19 - Denni aktivita

17. Kolik minut denné se aktivné hybete/cvicite?
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Zdroj: vlastni zpracovani
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10.6.2 Druhy pohybu

Kazdému jedinci vyhovuje jiny druh pohybu. Nékdo rad posiluje jiny zase béha. Jak

jiz bylo feceno, dillezité je, aby jej pohyb bavil a napliioval. Nasledujici otazka se proto

zaméfuje na to, jakym zplsobem se respondenti hybou ¢i cvi¢i. Nejcastéjsi a také

nejptirozenéjsi aktivitou jsou bézné prochazky, diky kterym se hybe 69 procent

respondentti. Dal§im ¢astym druhem pohybu je obycejné posilovani (37 %) a béh

29 %). Mezi méné casté druhy sportu patii napiiklad tanec (11 %) ¢i dalsi sporty,
y

zminéné ve volné odpovédi, jako je volejbal, zimni sporty, fotbal, hokej, joga,

gymnastika ¢i hazena. Jako u piedeslych otazek se i zde objevili odpovédi, Ze jedinec

nesportuje vibec (10 %).

Tabulka 20 - Druhy pohybu

18. Jakym zplisobem se hybete/sportujete?

Odpovéd’ Procento | Pocet odpovédi Celkem odpovédi
Nesportuji 9,68% 6

Posilovani 37,10% 23

Tanec 11,29% 7 62

Béh 29,03% 18

Prochazky 69,35% 43

Jind... 9,68% 6

Zdroj: vlastni zpracovani

Graf 20 - Druhy pohybu

18. Jakym zpusobem se hybete/cvicite?

Nesportuji [ 10%

Posilovani [ 37%

Tanec [N 11%

Beh N 29%

prochazky - I co:

Jind.. I 10%

Zdroj: vlastni zpracovani
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10.6.3 Subjektivni pocity po cvi¢eni

Nésleduje uz pouze zhodnoceni subjektivniho vniméni vlivu pohybu. Z vysledki

vyplynulo, Ze nejvice respondentll ma po cvi€eni lepsi naladu (68 %) a vice energie

(56 %). Bylo také zjisténo, Ze u 44 procent pohyb snizuje stres. Co se ty¢e uceni tak

cvic¢eni zvySuje motivaci (35 %), soustiedéni (32 %) a kreativitu (27 %). Déle také

napomaha k lepSimu vybavovani si informaci (13 %) a pochopeni pravé probirané

latky (10 %). Byly zaznamendny 1 piipady, kdy ma cviceni i negativni vliv.

U 10 procent respondentll se objevuje Ginava a u dalSich 6 procent nechut k jakékoliv

aktivité, avSak jiné negativni dopady nebyly zaznamenany. Mezi respondenty se také

objevili i taci, ktefi nepocituji zddné z uvedenych zmén.

Tabulka 21 - Pocity po aktivité

20. Kdyz si zacvic¢im, tak...

Odpovéd’ Procento | Pocet odpovédi | Celkem odpovédi
Mam lepsi naladu 67,74% 42

Mam vice energie 56,45% 35

Lépe se soustfedim 32,26% 20

Mam vétsi chut a motivaci k uceni 35,48% 22

Jsem kreativnéjsi 27,42% 17

Lépe si vybavuji informace 12,90% 8
lI;z:::/eochapete/zapamatUJe’ce si probirané 9,68% 6

Snizi se napéti a stres 43,55% 27

Jsem unaveny/4 9,68% 6 62
Nic se mi nechce (v¢. uceni) 6,45% 4

Mam Spatnou ndladu 0,00% 0

Hlre se soustfedim 0,00% 0

Nejsem vibec kreativni 0,00% 0

Hure chapu/zapamatuji si probirané ucivo | 0,00% 0

Jsem vice napjaty/a a ve stresu 0,00% 0

Nepocituji Zadnou z uvedenych zmén 11,29% 7

Jiné... 0,00% 0

Zdroj: vlastni zpracovani
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Graf 21 - Pocity po aktivité

20. Kdyz si zacvicim, tak...
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Zdroj: vlastni zpracovani
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10.7 Stres

10.7.1 Castost stresu a jeho vliv na u¢eni

Otazky v tomto oddilu zkoumaji projevy stresu a jeho dopady na uceni. Pro zji§téni
stavu Castosti stresu byla vyuzita uzaviend otazka, na kterou respondenti odpovidali
bud’ kladn€¢ nebo zdporné. Z vysledki vyplynulo ze 65 procent odpovidajicich
pocituje stres ¢asto a pouhych 35 procent jej tak ¢asto nevnima. Ukazalo se také, ze
u vice nez poloviny (65 %) stres negativné ovliviiuje jejich proces uceni, naproti tomu
dalsich 21 procent se naopak pod stresem uci Iépe. Jedinct, ktefi nepocit’uji vliv stresu

na jejich uceni bylo pouhych 15 procent.

Tabulka 22- Castost stresu

21. Citite se Casto ve stresu?

Odpovéd’ Procento Pocet odpovédi Celkem odpovédi
Ano 64,52% 40 62

Ne 35,48% 22

Zdroj: vlastni zpracovani

Graf 22 - Castost stresu

21. Citite se casto ve stresu?

H Ano HNe

Zdroj: vlastni zpracovani
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Tabulka 23- Stres a uéeni

22. KdyZ jsem ve stresu, tak...

Odpovéd’ Procento | Pocet odpovédi | Celkem odpovédi
Se Iépe ucim a zapamatuji si informace 20,97% 13

Se hlre u¢im a zapamatuji si informace 64,52% 40 62

Stres nema vliv na maj proces uceni 14,52% 9

Zdroj: vlastni zpracovani

Graf 23 - Stres a udeni

22. Kdyz jsem ve stresu, tak...

14,52%

64,52%

Zdroj: vlastni zpracovani

20,97%

B Se |épe ucim a zapamatuji si

informace

M Se hdre u¢im a zapamatuji si

informace

Stres nema vliv na mdj proces

uceni
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10.7.2 Projevy stresu

U kazdého jedince se stresova reakce projevuje jinak. Tato otazka slouzila ke zjisténi
nejcastéjSich projevi. Z vysledkll dotazniku je patrné, Ze ve vétSing piipadi ma stres
projevy negativni. Nejéastéj$im projevem, ktery vnima 66 procent respondentt, je
pocit beznad¢je a nezvladnutelnosti situace. Mezi dalSi Casté projevy patii také
nesoustfedénost (45 %), zmény nalady (45 %), tnava (44 %), sniZzeni motivace
(37 %), agresivita a nerudnost (32 %), bolesti hlavy (21 %) a problém s vybavenim si
informaci (26 %). Mén¢ Castymi negativnimi projevy jsou obtize pii zapamatovavani
si latky (16 %) a snizeni kreativity (13 %). Jak jiz bylo feceno, stres se u kazdého
jedince projevuje jinak, a tak se nemusi jednat pouze o negativni projevy, i kdyZ praveé
ty prevazuji. Na nékteré odpovidajici ma stres naopak pozitivni vliv. Naptiklad
soustiedéni. DalSich 8 procent diky stresu citi vice energie. OvSem dal$i pozitivni
projevy se objevuji uz pouze ziidka. ZvySeni kreativity a zlepSeni chapani
a zapamatovavani si informaci se projevuje u 3 procent. Dale pak pocit zvladnutelnosti
veskerych prekazek a snazsi vybavovani si informaci se objevuje pouze u necelych
2 procent. Diky volnému vyjadieni byl doplnén i dalsi projev stresu, a to pocit
zalude¢ni nevolnosti. Jako jiz u predeslych otazek, 1 zde nalezneme jedince (5 %), ktefi

nepocit'uji zddné z uvedenych projevi.
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Tabulka 24 - Projevy stresu

23. Stres/tlak se u mé projevuje...

Odpovéd’ Procento | Pocet odpovédi | Celkem odpovédi
Nesoustredénost 45,16% 28
Nizka motivace 37,10% 23
Pocit beznadéje, nezvladnutelnosti

situace/ukolu/Jzkou§ky 66,13% 41
Agresivita, nerudnost 32,26% 20
Bolest hlavy 30,65% 19
Unava 43,55% 27
Zmény nalady 45,16% 28
Spatné pochopeni/zapamatovani si latky | 16,13% 10
Obtizné vybavovani informaci 25,81% 16
Nizkd kreativita 12,90% 8 62
Vétsi soustredénost 8,06% 5
Vétsi motivace k uceni 12,90% 8
Pocit, ze vSe zvladnu 1,61% 1
Zvyseni energie/nabuzeni 8,06% 5
ngré ? rychlé chapani/zapamatovani si 3.23% 5
uciva/latky

Snadné vybaveni si informaci 1,61% 1
Vyssi kreativita 3,23% 2
Z4adné z vyée uvedenych 4,84% 3
Jiné... 1,61% 1

Zdroj: vlastni zpracovani
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Graf 24 - Projevy stresu

23. Stres/tlak se u mé projevuje...
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Zdroj: vlastni zpracovani
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10.8 Uceni

Ptedposledni oddil se zabyva samotnym tématem uceni, jeho styly, preferenci denni

doby pro uceni, délkou uceni a ptistupy.

10.8.1 Preference denni doby

Kazdy jedinec je jiny, a tak je jasné, ze kazdému bude také vyhovovat jinad denni doba

pro uceni. Z vysledku je patrné, Ze pro vétSinu odpovidajicich studenti je tato doba

V odpolednich a ve€ernich hodinach. Konkrétn€ 26 procentim vyhovuji odpoledni

hodiny a 35 procentim hodiny vecerni. Jsou mezi nami vsak i jedinci, ktefi se

informace nejlépe nauci rano (16 %) a dopoledne (23 %).

Tabulka 25- Preference denni doby

24. Lépe se ucim:

Odpovéd’ Procento Pocet odpovédi Celkem odpovédi
Réno 16,13% 10

Dopoledne 22,58% 14 62
Odpoledne 25,81% 16

Vecer 35,48% 22

Zdroj: vlastni zpracovani

Graf 25 - Preference denni doby

24. Lépe se uCim

16%

35%

23%

26%

H Rano HDopoledne Odpoledne ® Vecer

Zdroj: vlastni zpracovani
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10.8.2 Specifické poruchy uceni

Jednim z dtlezitych aspektti ovliviiyjicich uceni jedince je pritomnost specifické
poruchy uceni jako je naptiklad dyslexie ¢i dysgrafie. Tyto poruchy jedinci jeho uceni
velmi komplikuji a ztéZzuji. Z dotazniku bylo zjisténo, Ze nékterou ze specifickych

poruch trpi 6 procent dotazovanych studentt.

Tabulka 26 - SPU

25. Trpite specifickou poruchou uceni?

Odpovéd’ Procento Pocet odpovédi Celkem odpovédi
Ano 6,45% 4 62

Ne 93,55% 58

Zdroj: vlastni zpracovani

Graf 26 - SPU

25. Trpite specifickou poruchou uceni?

6%

94%

H Ano HNe

Zdroj: vlastni zpracovani
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10.8.3 Spole¢nost druhych osob pri uceni

Tato otdzka se zamétuje na potiebu pritomnosti druhych osob pii uceni. Vysledky
(71 %) jasné vykazuji preferenci nepiitomnosti druhych osob pti uéeni. Pouhym
29 procentim z respondentt dotazniku vyhovuje ¢i je pro né dokonce nutna pritomnost
dalsi osoby pfi jejich uceni.

Tabulka 27 - Preference spole¢nosti druhych pri uceni

26. Lépe se u¢im

Odpovéd’ Procento Pocet odpovédi Celkem odpovédi
Sam 70,97% 44 62

S nékym 29,03% 18

Zdroj: vlastni zpracovani

Graf 27 - Preference spole¢nosti druhych pri uéeni

26. Lépe se uc€im

HSam HSnékym

Zdroj: vlastni zpracovani
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10.8.4 Nutna doba pro uceni

Pro nejlepsi zapamatovani si a u¢eni potiebuje kazdy student jinak dlouhou dobu. Bylo

zjiSténo Ze vice neZ polovina (52 %) dotazovanych studentd potiebuje vétsi Casovy

prostor, minimalné tydenni, pro dokonalé zvladnuti probirané latky a pro ziskani téch

nejlepSich vysledkti. Naproti tomu 45 procent takto dlouhou dobu nepotiebuje

a naleznou se zde 1 takovy jedinci (3 %), ktefi se uceni nemusi vénovat vitbec.

Tabulka 28 - Nutna doba pro uceni

27. Pro nejlepsi vysledky...

62

Odpovéd’ Procento Pocet odpovédi Celkem odpovédi
Se musim ucit dlouho pred 0

zkouskou (min. 1 tyden) >1,61% 32

Se nevmu5|m ucit dlouho pred 45,16% )8

zkouskou

Se nemusim ucit vibec 3,23% 2

Zdroj: vlastni zpracovani

Graf 28 - Nutna doba pro uceni

27. Pro nejlepsi vysledky...
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B Se musim ucit dlouho pred zkouskou (min. 1 tyden)
H Se nemusim ucit dlouho pred zkouskou

Se nemusim ucit vibec

Zdroj: vlastni zpracovani
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10.8.5 Pristupy k uceni

Nejidealnéjsim pristupem k uceni je samoziejme ten hloubkovy, diky kterému jedinec
pochopi vztahy, souvislosti a propojeni jednotlivych poznatkll. Diky tomuto piistupu
neni nutné si vS§e mechanicky zapamatovéavat. Tento pfistup k uceni se objevuje
u necelych 80 procent (79 %) respondentt. Oproti tomu 21 procent se dané informace
snazi zapamatovat bez jakékoliv snahy o porozuméni €i propojeni s jiz osvojenymi

poznatky.

Tabulka 29 - Pristupy k uceni

28. K u€eni pristupuiji:
Odpovéd’ Procento Pocet odpovédi Celkem odpovédi

Povrchové (pouze pamétni
uceni, bez snahy porozumét 20,97% 13
smyslu a vztahtm)

62
Hloubkové (porozuméni smyslu,

vztahlm mezi poznatky, 79,03% 49
souvislostem)

Zdroj: vlastni zpracovani

Graf 29 - Pfistupy k uceni
28. K uceni pristupuiji:

21%

79%

B Povrchové (pouze pamétni uceni, bez snahy porozumét smyslu a vztah(im)

B Hloubkové (porozuméni smyslu, vztahm mezi poznatky, souvislostem)

Zdroj: vlastni zpracovani
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10.8.6 Ucebni styly

K nejlepsimu zapamatovani a osvojeni si informaci ¢i dovednosti slouzi nase smysly.

Preference jednotlivych smysl pii uc¢eni se oznacuje jako styl uceni, poptipadé ucebni

styl. Nejcastéjsi z téchto styll je vizualni. 67 procent z dotazovanych si tedy nejvice

informaci osvoji pomoci zraku. DalSich 23 procent vyuziva k uceni ptednostn¢ sluch.

A pouhych 10 procent potiebuje k uceni pohyb.

Tabulka 30 - Uéebni styly

29. Nejvice se nau¢im pomoci...

Odpovéd’ Procento | Pocet odpovédi Celkem odpovédi
Sluchu (auditivni uceni) 22,58% 14

Zraku (vizualni uceni) 67,74% 42 62
Pohybu (kinestetické uceni) 9,68% 6

Zdroj: vlastni zpracovani

Graf 30 - Ucebni styly

29. Nejvice se naucim pomaoci...
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Zdroj: vlastni zpracovani
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10.9 Volné vyjadieni

Na konci dotazniku méli respondenti moznost se voln¢ vyjadiit k dalSim faktoram
ovliviiujicim jejich u€eni, které nebyly zahrnuty v dotazniku. Poptipad¢ mohli vyjadiit
dalsi pfipominky a poznamky. Tuto otazku vyplnili 4 respondenti. Byla zminéna
nalada, ktera souvisi s motivaci a tato odpovéd byla jiz pozorovana pii vlivu
nedostatku spanku ¢i jako reakce na pohyb. Jako dalsi ovliviujici faktor uceni bylo
zminéno domadci prostiedi. Dale pak také s touto odpovédi souvisela i odpoveéd’ dalsi,
ktera zminovala pravé rozptylujici faktory tohoto prostiedi, jako je nutnost tklidu,
pozorovani televize ¢i telefonu. Co se tyCe piitomnosti dal§i osoby pfi uceni, bylo
podotknuto, ze pokud mé respondent moznost, rad¢ji se uci sam. Kdyz je vSak
obklopen dal$imi lidmi, napiiklad ve Skole, je pro néj vyhodngjsi ucit se ve skupiné.
Jako posledni byla vyzdvizena zajimavost probiraného tématu a také mnozstvi

cerstvého vzduchu v mistnosti, ve které se jedinec uci.
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11 Shrnuti prizkumného Setreni

Dotaznikové Setfeni provedené mezi studenty bakalaiského studia vysokych $kol, bez
specifikace oboru ¢i vysoké Skoly, piineslo vysledky, diky kterym byly ziskany
odpovédi na vSechny prizkumné otazky. V soucasné dobé¢ je vétsi podil studentt
(85 %), ktefi vnimaji vliv svého zivotniho stylu na uéeni nez ti, ktefi jej nevnimaji.
Vice studentt (56 %) povazuje svij zivotni styl za zdravy, to znamena, Ze na né&j dba

a snazi se zit v ramci stanovenych zdravych standardu.

Spanek hraje velkou roli v otazce zivotniho stylu a u¢eni. Nejvice studentd (66 %) se
snazi spat doporucovanych sedm az osm hodin. AvSak nalezneme i takové piipady,
kdy odpovidajici spi méné nez sedm hodin (16 %), dokonce i tii az ¢tyfi hodiny denné
(5 %). Mtizeme pouze odhadovat ¢im je to zpusobeno. Jednim z moznych vysvétleni
muze byt pfitomnost poruchy spanku, kterd se vyskytuje u celych 16 procent
odpovidajicich. Nedostatek spanku je vétsi a vyznamnéji ovliviujici faktor uceni, nez
jeho dostatek ¢i nadbytek. Pfi krat§im spanku studenti vnimaji velkou unavu (60 %),
zhorSeni pozornosti/soustiedénosti (50 %), nalady (37 %) a také ztraceji motivaci
K uceni (37 %). Kdezto po delsim spanku 35 procent uchazecu pocituje zlepSeni
nalady, coZz vSak vzdy nemusi znamenat chut' a motivaci k uceni. ZvySeni této
motivace pozoruje pouhych 11 procent. Dale pak delsi doba spanku ovliviiuje

soustiedéni, které se zlepSuje u 23 procent odpovidajicich a také snizuje napéti (26 %).

Dalsi otdzka, kterd byla dotaznikem zodpovézena, se zabyvala stravou a pohybem.
VéEtsi ¢ast studentti (61 %) se stravuje zdravym zptisobem. Z vysledkl je jasné patrné,
ze prevazuji studenti, ktefi se snazi jist pravideln¢ ctyfikrat az pétkrat denné (61 %),
v klidu (89 %) a nezdravé jidlo si dopfeji maximalné tiikrat do tydne (61 %). Zatazuji
do svého jidelnic¢ku zdravé potraviny jako je ovoce a zelenina, jejiZ nejCastejsi podil
(u 31 procent respondentt) je 20-30 procent z celkového denniho piijmu potravin.
V oblasti pitného rezimu, vysledky ukazaly, ze 45 procent se pohybuje v rozmezi mezi
jednim az dvéma litry tekutin denné a celych 32 procent konzumuje méné nez 1 litr.
Toto zjisténi neni pfili§ pozitivni a studenti by se méli zaméfit na zlepSeni a navySeni
svého pitného rezimu. Co se ty€e alkoholu, tak vyslo najevo, Ze jeho konzumace neni
pfili§ vysoka. 66 procent odpovidajicich konzumuje alkohol méné nez jednou tydné.

Velké procento studentti (63 %) vénuje pozornost i pravidelnému aktivnimu pohybu.
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Celych 44 procent se aktivné hybe dvakrat az tfikrat tydn€ a 29 procent Ctytikrat az
pétkrat tydné. Nejcastéjsim zpisobem aktivniho pohybu (zjisténo u 69 procent) jsou
prochazky a posilovani (37 %). Velké mnozstvi odpovidajicich vnimd pozitivni vliv
pohybu jak na naladu (68 %) a mnozstvi energie (56 %), tak na soustiedéni (32 %),
motivaci (35 %) a celkové psychické rozpolozeni (44 %). Oproti tomu jsou zde

I jedinci (11 %), ktefi zadné vedlejsi dopady pohybu nepozoruji.

Stresova zatéz studenty ovliviiuje spiSe negativné. Pod stresem upadaji do stavi
beznadéje (66 %), jejich nalada se ¢asto méni (45 %) a dochazi k poklesu energie
a s tim spojené unavé (44 %) Klesa jejich motivace (37 %) a schopnost soustfedéni
(45 %). Objevuji se i fyzické potize, jako je naptiklad bolest hlavy (31 %). Je malo
ptipadi, kdy stres jedince takzvané nabudil a naplnil energii (8 %) a namotivoval
K uceni (13 %).

Pti pohledu na samotné uceni se ukazalo, ze nejcastéji se studenti potiebuji ucit sami
(71 %). Nejidealng&jsi doba pro uceni se zda byt v odpolednich (26 %) az vecernich
(35 %) hodinach. K dosazeni nejlepsich moznych vysledki potiebuji studenti (45 %)
delsi ¢asovy usek na piipravu, aby méli moznost vyuzit sviij hloubkovy ptistup k uceni
(vyskytuje se u 79 procent odpovidajicich) a pochopili veskeré souvislosti a vztahy
mezi informacemi. Nutnost del$i ¢asové piipravy muze byt ovlivnéna také piitomnosti
specifické poruchy uceni (6 %). Co se tyce ziskavani informaci, nejvice jich studenti

ziskaji pomoci zraku (68 %) a sluchu (23 %).
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ZAVER

Bakalafska prace na téma Zivotni styl vysokoskolskych studenti se zabyvala
pohledem na zivotni styl student bakalafskych programt a jejich vlivu na proces
uceni. V teoretické Casti byly popsany a vysvétleny diilezité terminy jako je samotny
zivotni styl, zdravi, uceni a dilezité faktory je ovliviiujici. Mezi tyto faktory patfil
spanek, jeho kvalita, faze a s nimi spojena idealni doba spanku. Dale byly zminény
také poruchy spanku, spankova deprivace a celkovy vliv na uceni. V tématu stravy
byly popsany zéklady zdravého stravovani, dalezitosti piijmu tekutin a Skodlivosti
konzumace alkoholu. Dalsim zminénym faktorem byl pohyb, jeho idealni doba,
pravidelnost a typy. Vysvétleno bylo také téma stresu, stresové reakce a taktiky pro
jeho zvladnuti. Velkou kapitolou bylo samotné uceni, jeho druhy, styly, pfistupy,

motivace a okrajoveé byly zminény i specifické poruchy uceni.

V praktické casti byl zivotni styl zjisStovan pomoci prizkumu, ke kterému bylo
vyuzito dotaznikové Setieni. Dotaznik se skladal z 31 otazek jak uzavienych, tak
polouzavienych. Obsahoval také jednu otevienou otazku pro vyjadfeni k tématu.
Setfeni zodpovédélo vsechny stanovené priizkumné otazky. Studenti vnimaji vliv
zivotniho stylu na uceni, a proto se snazi dbat na zdravy Zivotni styl a S tim spojené
stravovani a pohyb. Bylo zjisténo, ze nedostatek spanku velmi ovliviiuje proces uceni
a celkovou motivaci, stejné jako stres. Co se tyce samotného uceni, studenti potiebuji

delsi dobu na ptipravu a osvojeni si informaci.

Tato prace by mohla studenty obeznamit s dulezitosti zdravého Zivotniho stylu pro

jejich studium a zaroven je motivovat k lepsi zivotosprave.
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PRILOHA 1: Dotaznik
Dobry den,

jsem studentkou Institutu vzdélavani a poradenstvi, oboru Poradenstvi v odborném vzdélavani.
Zpracovavam bakalaifskou praci na téma zivotniho stylu studenti bakalédiskych programut
vysokych Skol a jeho vlivu na proces uceni. Jak jiz vyplyva z ndzvu, dotaznik je urCen pouze

pro studenty Bc. programi vysokych $kol. Vse je naprosto anonymni.

Dé&kuji Vam za Vs Cas a vyplnéni nésledujicich otazek.

Zdravy zivotni styl je dalezitym predpokladem pro celkové zdravi ¢lovéka. Ovlivije jej
denné€), zdrava a vyvaZzena strava (minimum Zzivoc¢iSnych produktl, bilého peciva,
jednoduchych cukrt a smazenych pokrmi; dilezité je dodrzovat pitny rezim — 1,5 az 2 litry

neslazenych tekutin denn¢) a pfimérena pohybova aktivita (minimaln¢ 30 minut denn¢).

rrrrr

1. Myslite si, Ze Vas Zivotni styl ovliviiuje Vas proces uceni?
Ano
o Ne

O

2. Dle informaci uvedenych v ivodu, povaZujete sviij Zivotni styl za zdravy?

a Ano
o Ne
Nasledujici otazky se tykaji spanku.
3. Jaka je prumérna doba VaSeho spanku?
o 3-4 hodiny
o 5-6 hodiny
o 7-8 hodin
o 9-10 hodin
a 10 a vice hodin
4. Mate kvalitni spanek?
o Ano
a Ne

5. Trpite poruchou spanku? (insomnie, hypersomnie, somnabulismus atd.)
Ano
o Ne

O
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Sy oy Ry

V pripadé, Ze spite vice hodin nez obvykle...(1 a vice odpovédi)
Nejste unaven/a

Lépe se soustiedite

Mate vétsi motivaci k uceni

Lépe chéapete/zapamatujete si probiranou latku
Jste kreativnéjsi

Lépe si vybavujete informace

Mate dobrou naladu

Jste mén¢ napjaty/a, mén¢ ve stresu
Nepocitujete zadné z uvedenych zmén

Jiné...

V pripadé, Ze spite méné hodin nez obvykle...(1 a vice odpovédi)
Jste unaven/a

Hufe se soustfedite

Snizuje se motivace k uceni

Huife chapete/zapamatujete si probiranou latku
Snizuje se Vase kreativita

Huife si vybavujete informace

Mate Spatnou naladu

Jste napjaty/a, ve stresu

Nepocitujete zadné z uvedenych zmén

Jiné...
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1.

Nasledujici otazky se tykaji stravovani
Myslite si, Ze se da vaSe stravovani povazovat za zdravé?
Ano
Ne

Kolik jite denné jidel?
2-3

4-5

6-7

Vice nez 7

. Stravujete se ve spéchu, nebo jite pirevazné v klidu

Ve spéchu
V klidu

Kolikrat tydné si doprejete ,,nezdravé“ (smazené, sladké, tuéné, mastné) jidlo?
Mén¢ nez 1

2-3x

4-5x

6-7x

8 a vicekrat

. Priblizné jak velkou ¢ast VaSeho jidelnicku tvori zelenina a ovoce?

10-20%
20-30%
30-40%
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3.

40-50%
50% a vice

Kolik vody/neslazenych tekutin béhem dne vypijete?
Méné nez 1 litr

1-2 litry

2-2,5 litru

Vice nez 2,5 litru

.V pripadé vétsi konzumace nevhodnych potravin...(1 a vice odpovédi)

Pocit'uji inavu

Pocit'uji nechut k jakékoliv aktivité
Postradam motivaci

Huite se soustfedim

Zhorsi se mi nalada

Hufe si vybavim informace
Nepocit'uji zadné z uvedenych zmén...
Jiné...

. Kolikrat tydné si doprejete alkohol?

Méné nez 1x
2-3x

4-5x

Vice nez 5x

O
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Nasledujici otazky se tykaji aktivniho pohybu

. Povazujete se z hlediska pohybu za aktivniho ¢lovéka?

Ano
Ne

. Kolik minut denné se aktivné hybete/cvicite?

Necvi¢im vubec
Méné€ nez 10 minut
10-20 minut

20-30 minut

1 hodinu

1-2 hodiny

Vice nez 2 hodiny

. Jakym zpiisobem sportujete? (1 a vice odpovédi)

Nesportuji
Posilovani
Tanec

B¢h
Prochazky
Jiné...
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Kolikrat tydné se aktivné hybete/cvicite?
I1x a méné

2-3X

4-5x

6-7X

. Kdyz si zacvicim, tak ...(1 a vice odpovédi)

Mam lepsi naladu

Maém vice energie

Lépe se soustfedim

Mam v¢tsi chut’ a motivaci k ucent

Jsem kreativnéjsi

Lépe si vybavuji informace

Lépe chapu/zapamatuji si probirané ucivo
SniZi se napéti a stres

Jsem unaveny/a

Nic se mi nechce (v€. uceni)

Mam Spatnou naladu

Hufe se soustfedim

Nejsem viibec kreativni

Huife chapu/zapamatuji si probirané ucivo
Jsem vice napjaty/a a ve stresu
Nepocituji Zzadnou z uvedenych zmén
Jiné...

[y ) [y [y

Nasledujici otazky se tykaji stresu

Ano
Ne

Se Iépe u¢im a zapamatuji si informace
Se htife u¢im a zapamatuji si informace
Stres nema na muj proces uceni vliv

Nesoustiedénost

Nizka motivace

Pocit beznadégje, nezvladnutelnosti situace/tkolu/zkousky
Agresivita, nerudnost

Bolest hlavy

Unava

Zmény nalady

Spatné pochopeni/zapamatovani si latky
Obtizné vybavovani informaci

Nizké kreativita

Vétsi soustiedénost

Vetsi motivace k uceni

Pocit, Ze vSe zvladnu

Zvyseni energie/nabuzeni



Dobré¢ a rychlé chapani/zapamatovani si uciva/latky
Snadné vybaveni si informaci

Vyssi kreativita

Z4dné z vyse uvedenych

Jiné...

0OO000D

Nasledujici otazky se tykaji procesu uceni
24. Lépe se uc¢im...
Réno
Dopoledne
Odpoledne

Vecer

25. Trpite specifickou poruchou uceni?
a Ano
o Ne

26. Lépe se u¢im...
a Sam
o Snckym

27. Pro nejlepsi vysledky...

o Se musim ucit dlouho pred zkouskou (min. 1 tyden)
o Se nemusim ucit dlouho pted zkouSkou

o Se nemusim ucit viibec

28. K uleni pFistupuji:
o Povrchové (pouze pamétni uceni, bez snahy porozumét smyslu a vztahtim)
o Hloubkoveé (porozumeéni smyslu, vztahiim mezi poznatky, souvislostem)

29. Nejvice se nau¢im pomoci...
o Sluchu (auditivni uceni)

o Zraku (vizualni uceni)

a Pohybu/ (kinestetické uceni)

DalSi vyjadreni k tomu, co si myslite, Ze ovliviiuje vas proces uceni.

- Zena
- Muz
- Jiné

Dé&kuji za Vas Cas.




