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Anotace

Cilem této bakalarské prace bylo sledovani ¢asového rozlozeni jednotlivych typa

ginnosti u studentd vysokych skol v Ceské republice.

Tato bakalarska prace je rozdélena do dvou ¢asti, a to na ¢ast teoretickou a ¢ast
praktickou. V teoretické ¢asti jsou zkoumana témata, jez s problematikou bezprostiedné
souvisi, jsou to témata jako naptiklad: zdravi a kvalita zivota, sport, socialni sit¢ a v

neposledni fadé stres.

Prakticka cast je vénovana statistickému vyhodnocovani vysledki od respondenti
z dotaznikového 3etfeni, a zaroven se vysledky porovnavaji s vyzkumem Jitiho Ripy z

roku 2018. Dotaznikové setieni probihalo formou ,,Denicku.

Kli¢ova slova: zdravi, sport, socialni média, zdravy zivotni styl, stres



Annotation

Title: Research into the share of mental and physical activity in university students

The aim of this bachelor’s thesis was to track how much time university students

in the Czech Republic spend doing different types of activities.

This bachelor’s thesis is divided into two parts, theoretical and practical. In the
theoretical part, the topics which are directly related to the problematics are being

examined. These are topics such as: health and life quality, sports, social media and stress.

The practical part is dedicated to the statistical evaluation of the results from the
respondents to the survey. At the same time, the results are being compared to the results

of Jifi Ripa’s research from 2018. The survey was carried out via "diaries".
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1. Uvod

., Nejlepsi zbrani proti stresu je nase schopnost dat jedné myslence prednost pred

Jjinou. “ William James (americky filozof, psycholog a pragmatik, 1842-1910)

Tato bakalafska prace zkouma kazdodenni ¢innosti u nahodné vybraného vzorku
studentd vysokych §kol v Ceské republice, a to predevsim studentt bakalaiskych obori.
Cinnosti byly zkoumany pomoci pfedem vytvofenych deni¢ki, které byly respondenty
po 8 tydnti vypliovany. Autorka prace se Vv teoretické ¢asti podrobné vénuje dilezitym
tématim jako je kvalita zivota, zdravy Zivotni styl, sport a stres. Tyto oblasti jsou pro
mladé studujici lidi velmi dilezité. Lidé v tomto obdobi prozivaji spoustu Zivotnich zmén,
jsou nuceni k délani dilezitych rozhodnuti a v neposledni fadé€ jsou vystavovani velkému
mnozstvi stresu. Teoreticka ¢ast této bakalarské prace také zahrnuje kapitolu o socialnich

sitich, jez vétSina zastupcii zkoumane skupiny hojné pouziva.

Prakticka cast bakalafské prace je vénovana statistickému zkoumani ziskanych
dat od respondentii. Jsou zde porovnavany data, ktera byla ziskana vyzkumem v roce
2018 s daty z pielomu roku 2020 a 2021. Prakticka ¢ast popisuje rozlozeni jednotlivych

respondentli dle véku, pohlavi i pfislusné vysoké skoly.



2. Metodika zpracovani

Teoretickd cast bakalarské prace je podrobné vénovana tématu, jez souvisi
s vyzkumem prace. Teoreticka Cast prace seznamuje S problematikou zdravi a kvality
zivota, sportu, socialnich médii, zdravého Zivotniho stylu a stresu. Teoreticka Cast
obsahuje riizna doporuceni, jak se vyvarovat zavislosti na socialnich sitich, coz je
Vv soucasné dobé¢ stale aktualni téma. Déle obsahuje rizna doporuceni, jak se vyvarovat

stresu, zasady pro kvalitni spanek a zdravy zivotni styl.

Ziskana data od respondentl vlozila autorka BP do jednoho dokumentu. Jelikoz
byly uvedené ¢innosti od respondentii velice rtiznorodé, autorka prace je rozttidila do
devatenacti nadfazenych kategorii ¢innosti. Nadfazené kategorie autorka bakalaiské
prace tvorila dle nejCastéji uvadénych odpoveédi a opakujicich se Cinnosti, ale jinak
interpretovanych (napiiklad: Vareni X Ptiprava vecete). Nadfazenymi kategoriemi jsou:
vafeni, Facebook, Instagram, ostatni socialni sité, filmy/serialy, prace/brigada, sexualni
aktivita, Skola, domaci prace, spanek, cestovani, sportovani, fyzicka prace, relax, cas

s prateli, konicky, PC, investovani a sbér informaci.

Autorka prace respondenty oslovila a ponaucila o zptisobu vypliiovani denicka.
Struktura denicki je blize popsana v praktické ¢asti této bakalarské prace. Prakticka ¢ast
bakalarské prace je zaloZena na ziskdvani dat do védeckého vyzkumu VitalMind. Na
zaklad¢ toho autorka zvolila zkoumani v podobé tzv. ,,Denic¢ki trénovani mozku®. Jak
bylo zminéno vyse v bakalaiské praci, tyto denicky slouzi k ziskani informaci o dennich
fyzickych i duSevnich ¢innostech respondenta, které jsou dle jejich uvazeni dale
rozdéleny na Cinnosti lehké a tézké. V praktické Casti bakalarské prace je tedy uvedena

kazda aktivita s informaci o po¢tu hodin, véetné tydennich souctt.

Autorka odeslala denicky studentiim bakalaiského studia rtiznych vysokych §kol
v ramci Ceské republiky. Konkrétné se jedna o tyto univerzity: Univerzita Pardubice,
Univerzita Hradec Kralové, Ceska zemé&dé&lska unniverzita v Praze, Jihogeska univerzita
v Ceskych Budgjovicich, Univerzita Karlova, Univerzita Palackého v Olomouci,
Univerzita Tomase Bati ve Zlin¢, Vysoka Skola ekonomickd, Vysoké uceni technické
v B, Zapadoleska univerzita v Plzni, Ceské vysoké udeni technické v Praze,

Masarykova Univerzita a Technicka univerzita v Liberci.



Vyzkum byl vytvofen v MS Excel, ze kterého ho autorka distribuovala vSem
dotazovanym na jejich facebookové stranky. Mimo jiné ho také vlozila na rizné
studentské facebookové skupiny, ze kterych se rovnéz zaznamenalo nékolik odpovédi.
Jejich sbér byl realizovan v ¢asovém tseku osmi tydnu, pocinaje 23. listopadem roku
2020, a konce 11. ledna roku 2021. Do vyzkumu se zapojilo celkem 22 respondenti, a to

11 Zen a 11 muza.

Cilem vyzkumu bylo pfedev§im porovnat vysledky z bakalaiské prace
soucasného inzenyra Jifiho Ripy, ktery se danou problematikou zabyval v roce 2018.
Podstatna je také analyza ziskanych dat, které bezesporu napomohou ke zjisténi novych

poznatkd.



3. Teoreticka cast

3.1 2Zdravi a kvalita zivota

3.1.1 Definice zdravi

,,Dle Svetové zdravotnické organizace je zdravi vnimano jako stav plné télesne,

dusevni a socidlni pohody, a nikoliv jen jako nepritomnost nemoci ¢i vady. “ (WHO, 1946)

Pojem zdravi je tedy obecné chapan jako stav, pii kterém je ¢lovék schopen

uspokojovat své fyzické, duSevni a spolecenské potieby.

3.1.2 Historie pojmu zdravi

Antiéti filozofové se zabyvali otazkou ,,jak moudie zit“ a do tohoto pojeti se
zahrnovali i pojeti zdravi — ,,zit zdravé®. Vyznam v této dobé mélo fecké slovo ,,ischio*
a to znamenalo ,,byt zdrav a silny*. Dal$im klicovym slovem této doby bylo fecké
»hygiaio®, od kterého je odvozené nase slovo ,,hygiena“, znamena ,,byt zdrav a schopen
zivota“. Zahrnujeme sem 1 slovo ,holokteria®, coz znamenalo ,,dokonalé zdravi*

(Psychologie zdravi, 2001).

Do terminologie zdravi samoziejmé patii i nazvoslovi nemoci. Recky termin
,,astheneia“ nese vyznam slabosti. Pro lidi, ktefi byli mirné nemocni existoval termin
»arrostos®, tedy Clovek, ktery neni zdatny, neni schopen néco vykonavat. Dal§imi
uzivanymi slovy v této oblasti byla slova: ,,nosos“ tedy nemoc, ,therapeuo™ tedy
uzdravovani. Hojné se také v lidové fectiné typu ,,koineL uzivalo slovo ,,sothein®, které

také znamenalo uzdravovat se (Psychologie zdravi, 2001).

Ve 21. stoleti miizeme zaznamenavat rtizna pojeti zdravi. Néktera pojeti se
vymezuji pouze na chdpéni zdravi ve fyzickeé oblasti a jina tvrzeni ho vnimaji jako zbozi.
Nektefi lidé dokonce vnimaji pojem zdravi jako jakousi tajemnou silu, sniz musi

rozumné nakladat a dostava ji pfi narozeni (Psychologie zdravi, 2001).

3.1.3 Kvalita zivota

Hlavnim z témat autorky bakalaiské prace je pojem kvalita zivota. V dne$nim

svete vyzaduji lidé vetsi a vetsi kvalitu ve vSech smérech. To zapficinil technologicky



vyvoj. Trendem dnesni doby je méfeni indexu kvality zivota v obcich, ktery zahrnuje
ukazatele jako zdravi, zdravotnickou péci, materialni podminky, sluzby a vztahy mezi
lidmi.

.Kvalita zZivota je definovana s ohledem na spokojenost daného cloveka

S dosahovanim cilit urcujicich smérovani jeho Zivota. *“ (Psychologie zdravi, 2001)

Samotny termin ,,kvalita Zivota® je v sou¢asné dobé béznou soucasti laického
politickeho slovniku. Toto souslovi se pouziva v mnoha rtiznych védnich disciplinach,
mizeme tvrdit, Ze pojem je relativné novy, interdisciplinarni a multidimenzionalni, ale

také termin, ktery je velmi kontroverzni a té¢zko uchopitelny (Hefmanova, 2013).
3.2 Sport

,Sport tvori soucast dedictvi kazdého muze a zeny a nelze jej nicim jinym

nahradit. “ — Pierre de Coubertin

3.2.1 Definice pojmu sport

., Vsechny formy télesné cinnosti, které at jiz pri organizované ucasti ¢i nikoli, si
kladou za cil projeveni ¢i zdokonaleni télesné i psychické kondice, rozvoj spolecenskych

vztahii nebo dosazeni vysledkii v soutézich na vsech iirovnich“ (MSMT, 2006)

Lidé, kteti pravidelné provozuji pohybovou aktivitu zvanou sport ziskavaji
benefity, které tato ¢innost pFinasi. Clovék si pii ném formuje a osvojuje diilezité hodnoty,
jako je napiiklad solidarita, tymovy duch, smysl pro “fair play*, dale napomaha
K osobnimu rozvoji a naplnéni. Dale pfinasi benefity v oblasti socialniho prostredi, diky
sportu si lidé nachazi nové kamarddy a zname a také uspokoji pfirozenou potiecbu

socializace.

Za zminku stoji fakt, Ze sport v soucasné dob¢ ¢eli zdvaznym hrozbam a obtizim,
které se ve sportovnim prostfedni stdle objevuji. Jedna se o komer¢ni latky, doping,

vyuZzivani mladych hrac¢i, doping, nasili, korupce a prani Spinavych penéz (Bild kniha o

sportu, 2007).



3.2.2 Pohybova aktivita vysokoskolskych studentt

Jak je obecné znamé pohyb a pohybova aktivita nedilné patii k zivotu ¢lovéka.
Pohyb je jednou ze zakladnich fyziologickych potteb a ¢lovek tuto potiebu podle svych
moznosti pfirozené uspokojuje. Nedostatek pohybu miiZze vést k nespravnému vyvoji téla,
muze mit vliv na funkci organd a také muze mit neptiznivy vliv na psychickou stranku

¢loveka.

Vymezeni pfinost pohybové aktivity pro cloveéka obecné:

e Skvé€la prevence proti chorobam — pravidelnym cvi¢enim ¢Elovék snizuje riziko
kardiovaskularnich onemocnéni, napomaha zlepsit kognitivni funkce a snizuje riziko
amrti z riznych piicin.

e Napomaha se udrzet t€lesnou hmotnost — pravidelnym sportovanim se ¢lovék vyhne
kolisani hmotnosti. Cim vice bude mit pohybové aktivity, tim vice spali kalorii.

e Ma velice pozitivni G¢inky na lidskou psychiku — vyplavovani takzvaného ,,hormonu
Stésti* endorfinu, ktery se uvoliiuje do mozku zptsobi dobrou a pozitivni naladu, dale
utlumuje bolest a napomaha pii boji se stresem.

e Ma pozitivni t€inky na lep$i spanek.

Vysokoskolsti studenti jsou béhem svého studia vystavovani velké psychické
velkym mnozstvim ukold, které musi plnit pro splnéni predmétl, néaroénymi
zkouskovymi obdobim, psani bakalarské prace a statnimi zavére¢nymi zkouskami. Proto
je zejmeéna u této specifické skupiny dulezita pravidelna pohybova aktivita, ktera
obstarava vysokoSkolskym studentim v obdobi studia duSevni zdravy, psychickou
pohodu a vyrovnanost, a hlavné psychickou stabilitu. Pohybovéa aktivitu miize napomoci
v boji proti prokrastinaci. Prokrastinace je ¢astym problémem, ktery se vyskytuje u této
skupiny. Pohybova aktivita nastoli jistou disciplinu a pak se snaze studenti mohou
dostavat k pro né méné piijemnéj$im aktivitam.

Studenti na vysokych Skolach maji moznost zapsani télesné vychovy jako
predmétu, za ktery pak dostavaji kredity. Studenti si oproti niz§im stupnim vzdélavani

mohou konecné vybrat sport, ktery je opravdu bavi a vénovat se mu. Podle zamé&feni



studovaného oboru se pak rozliSuje télesna vychova na povinny nebo volitelny predmét.
Nejen, Ze pohybova aktivita ovliviiuje psychickou stabilitu studentd, ale také pozitivné
prispiva k jejich osobnimu rozvoji a spolecenské integraci. Pozitiva pohybové aktivity
tak sahaji 1 do spolecenského odvétvi. Studenti se takto mohou vzajemné socializovat,
navazovat nové znamosti a prohlubovat vztahy se svymi prateli. Vysoké Skoly nabizi
Sirokou Skalu sportovnich aktivit, na které se mohou studenti v pribéhu svého studia
aktivné nav§tévovat. Spousta vysokych kol disponuje i univerzitnimi sportovnimi kluby.
V klubech puisobi odborné proskoleni instruktofi a trenéfi, kteti pak poskytuji cenné rady
a vedou sportovni kurzy z riznych sportovnich odvétvi. Ku ptikladu univerzitni sportovni
klub Univerzity Hradec Kralové nabizi vSestranné sportovni vyZiti jak pro sportovni
zacateCniky, tak pro pokrocilé sportovce. Navstévovani sportovnich kurzi muze

studentiim napomoci lépe se seznamit se svoji Skolou.

Pohybova aktivita by méla pretrvavat ve volném case u vysokoskolskych
student?l i po dokonéeni studii. Velké pozitivum systému vzdélavani v Ceské republice
je, ze na kazdém stupni studia podnécuje studenty ke sportovani ve Skole i ve svém

volném c¢ase.

3.2.3 Vliv pohybové aktivity na clovéka

YV wew

Pohyb jako takovy je nejbéznéjSim jevem v zivé piirodé. Poméha Cloveéku se

seberealizovat a adaptovat se do spolecenského zivota (Ouhrabka, 2019).

Pohyb ma na lidsky organismus Sirokou Skalu pozitivnich G¢€inki. Pohybova
aktivita ma protektivni Gi¢inek. — Vlivem pravidelné pohybové aktivity se snizuje riziko
na nadorova onemocnéni. Dale zlepSuje imunitni funkce organismu a dochazi k celkovym
pozitivnim zménam lidského téla. Zlepsuje se také peristaltika stény zazivaciho traktu a
zrychluji stfevni pasaze. Jejim dal§im pozitivnim uéinkem je redukce hmotnosti. — Diky
zrychleni metabolickych pochodl béhem i po cviceni se zvétSuje mnozstvi aktivni télesné
hmoty a vzrusta celkovy vydej kalorii. Pokud se k pravidelné pohybové aktivité piida
nizsi kaloricky piijem dojde k boji s obezitou. Dale pozitivné pfispiva ke zlepseni svalové

a kosterni funkce. — ZvySuje se pevnost a pruznost §lach (llardi, 2015).

Pohybova aktivita ma obrovsky vliv na psychiku ¢lovéka. Aktivni zivotni styl

snizuje stres, celkové napéti, depresi a agresivitu. Dale miize zvysit sebevédomi a zlepSuje



koordinaci u starSich osob. Posiluje mozkové funkce a ptispiva ke kvalitnéjsimu spanku
(Hardi, 2015).

Nutno podotknout, ze sedavy zpisob zivota s absenci dostatecného pohybu ma
velice negativni vliv na lidsky organismus. Pii neaktivit¢ dochéazi k nedostatecné
stimulaci pohybového apardtu a svalstva. V disledku toho svalstvo ochabuje, klesa
celkova fyzicka kondice a zdatnost ¢lovéka. Nedostatek pohybu ma za dusledek i
civilizaéni choroby, jako je naptiklad: obezita, cukrovka, srde¢n€¢ cévni onemocnéni,
vysoky krevni tlak, zvySené riziko aterosklerdzy, infarktu, mozkové mrtvice a
Vv neposledni fadé i nadorova onemocnéni. U muzii mé absence pohybu za nésledek
nadorova onemocnéni tlustého stieva a kone¢niku. U Zen jsou to nadorovd onemocnéni
prsu, nadori vajecniki a pochvy. Dulezitym poznatkem je, Ze se pohybové aktivita

povazuje za jedu hlavni prevenci pifed nadorovymi onemocnénimi.

3.3 Socialni média

3.3.1 Definice pojmu

Socialni sit’ se definuje jako propojena skupina lidi, kteti na sebe maji urcity vliv.
Formovani socialnich siti funguje na principu spole¢nych zajmi, rodinnych vazeb nebo
jinych divodi, napiiklad z ekonomickych, politickych ¢i kulturnich. Je to systém, ktery
umoziuje udrzovat ur€ity seznam propojenych kontaktl pratel. Kazdy jeden majitel uctu
na socialnich sitich definuje své charakteristiky a vlastnosti, které jsou viditelné pro
ostatni uzivatele. Lidé se diky socialnim sitim mohou vzajemn¢ vyhledavat a kontaktovat

se a tim se tvoii virtualni komunita (Pavlic¢ek, 2010).

Pokrocilejsi funkei socialnich siti je nahlizeni do seznamt pratel naSich pratel.
Na této funkci je zalozend dalsi moznost vyuziti socidlnich siti a o to sdileni raznych

fotografii, zazitkl, oznacovani polohy, kde se pravé nachazime. (Pavlicek, 2010).

Pojem jako takovy muize mit vice vyznami. Sociolog J. A. Barnes ho vymezil jiz
vroce 1954, pojem se tedy pouzival jesté v dobé pted internetem. Termin slouzil
k popisu socialnich skupin, které byly propojené pomoci spoleénych zajmu, piatelstvi,

sexualni orientace, rasové prislusnosti ¢i jiné vlastnosti. (Pavli¢ek, 2010)



Dulezitym faktem je ze kazdy jedinec se stava soucasti urcité socialni sité jiz od
svého narozeni. Kazda socialni sit’ ovliviiuje a obohacuje své cleny urcitym zptisobem.
Skupinova ptislusnost provazi cloveka cely zivot, at’ uz je to rodina, Skola, sportovni klub,
prace. Diky tomuto je Clovek cely zivot obklopen lidmi a rliznymi skupinami, které na

n¢j pasobi a formuji jeho psychiku (Pavlicek, 2010).

3.3.2 Vliv socialnich siti na cloveka

Pozitivnim pifinosem socialnich siti na internetu je neomezend moznost
komunikace s prateli, navazovani novych kontakti a mizou pomoci s hledanim starych
zndmych. Mnoho lidi v dnesni dobé vyuziva socialni sité i jako partnerskou seznamku.
Socidlni sité slouZzi i jako prostor k inzerci, ke sdileni rliznych dileZitych materialii a
informaci, ke sdileni fotografii a zazitka. Existuje zde mnoho Sirokospektrych skupin,
jako napftiklad: skupiny kutilt, sportovcl, houbait, sbératell, studenti a tak dale. Lidé
diky riznym zdjmovym skupindm na socialnich siti mohou ziskat spoustu cennych
informaci a rad od ostatnich uzivatelii. Socialni sité¢ slouzi i jako ,,kalendar akci®. Samy
Vam piipomenou véas, kdy a jaka udalost se kde kona. Socialni sit’ Facebook kazdy den
upozorni své uzivatele na to, kdyz ma ncktery zjejich ptatel narozeniny, aby

nezapomng¢li.

Socialni sit¢ maji 1 spoustu negativnich pfinosit pro clovéka a pro lidstvo.
Pravidelna navstévnost socidlnich siti sebou nese jista rizika. Konkrétné tieba u mladych
dospivajicich lidi a vysokoskolskych studentt, ktefi pravidelné navstévuji socialni sité se
vlivem navstév formuje jejich osobni identita. Velky negativni vliv na ¢lovéka ma
konzumace fotografickeho obsahu, kde jsou napiiklad dokonale vyrysovana lidska téla,
kterd jsou mnohdy do upravovana pomoci riiznych zkraSlovacich filtrii, zuzovanim,
zvétSovanim, zkratka vSemi moznymi néstroji, aby fotka vypadala skvéle a sklidila co
mozna nejvice ,,lajki“. Konzumace téchto dokonalych fotografii miize mit negativni
dopad na sebevédomi ¢lovéka. Zacne sam sebe porovnavat s fotografiemi, a to muze
mnohdy ovliviiovat vnimani a pfijimani svého téla. DalSim problémem, ktery miZze
vyvolat nadmérné pouzivani socialnich siti je neschopnost komunikace s lidmi v realném
zivoté. Tento problém se vétSinou tyka mladych lidi. Komunikace pfes on-line sité je

snaz$i, uzivatelé maji pocit, ze jsou v komunikaci a pfi feSeni sport silngjsi, protoze maji



cas na vymysleni vhodného argumentu ¢i odpovédi. Tato ,,vyhoda®, kterou online

komunikace poskytuje leckdy vede k neschopnosti komunikace v off-line zivoté.

Dal$im moznym negativnim pfinosem castého pouzivani socialnich siti je
problém s udrzovanim pozornosti. Doktor Bono fika, Ze socialni sit¢ nam umoznuji
okamzity pfistup k nekone€nému mnozstvi informaci, diky tomu se lidé snadno rozptyli
neécim jinym, a to ma dlouhodobém hledisku negativni dopad na udrzeni nasi pozornosti

(Patalie, 2021).

Doktor Bono také poukazuje na dalsi negativni dopad dlouhodobého pouzivani
socialnich siti, a to na poruchu spanku. Podle doktora Bona méa na spanek negativni vliv
svétlo z mobilnich telefont, které ndm sviti z par centimetri do obliceje. To ma za
nepiiznivy nésledek potlaceni uvoliiovani melatoninu, ktery ndm pomah4 citit se unaveni.
Mnoho Iékait doporucuje minimalné 40 minut pted spankem se jiz do telefonu nedivat

(Patalie, 2021).

Doktor Tim Bono, ktery je autorem knihy When Likes Aren’t Enough také
potvrzuje, ze kdyz veSkerou svou pozornost soustfedime na zachyceni co mozna
nejhezcich zabért, abychom oslnili své sledujici na socialnich sitich, tak nase pozornost
V redlném cCase a misté klesa a unikaji ndm krasné zéazitky a prozitky z riznych situaci
(Patalie, 2021).

Osobné si myslim, Ze hrozby socidlnich siti a také zavislost se spiSe tykaji

mlad$ich respondentt pod 15 let. Mohou narusit jejich emocionalni vyvoj a zapfi¢ini

neschopnost komunikovat s ostatnimi.

Doporuceni autora prace, kterd& mohou pomoci odbourat negativni vlivy

socialnich siti:

e Smazat si aplikace z mobilu, na kterych travime nejvice ¢asu a chodit na socialni sité
napiiklad jen na pocitaci.

e Nemc¢jte telefon u sebe, pokud zrovna pracujete a pottebujete se soustiedit, telefon
odvadi pozornost.

e Mg¢jte mnoho riznorodych zajmu a konickl, abyste neméli piili§ Casu, kdy byste se
nudili a svadélo vas to jit navstivit socialni sité.

e Vyhradte si ¢as, kdy na socidlni sit¢ budete chodit.
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e Sledujte ¢as straveny u obrazovky a v jednotlivych aplikacich.
e Alespont 40 minut pfed spanim se vyvarujte zafeni modrého svétla, ktery blokuje
uvolfiovani melatoninu.

e Pokuste se vice sousttedit na opravdové chvile v redlném svéte.

3.3.3 Socialni sit Instagram

V soucasné dob¢ jde o jednu z nejpopularnéjsich socialnich siti viitbec. Aplikace
je volné ptistupnd na mobilnich operacnich systémech (i0S, Android apod.), a umoziiuje
nam sdilet a komentovat rizné fotografie a videa. Ty si miizeme upravovat diky Siroké
nabidce filtrd. Dalsi funkci, kterou tato aplikace ma, je chatovani s jinymi uzivateli. (Co

je to - Superia, 2021)

Vyvojati Instagramu jsou Mike Krieger a Kevin Systrom. Poprvé ji uvedli na trh
prostiednictvim App Store v roce 2010. V obchod¢ Google je az od roku 2012. Prakticky
thned po uvedenti si aplikace ziskala nespocet fanouskt. Jeji vyhodou je také propojeni
S ostatnimi socialnimi sitémi (Facebook, Twitter), diky ¢emuz miizeme soucasné piidavat
piispévky na ob¢ dv¢ sité najednou. Nyni je to rozsifeny a oblibeny nastroj marketingu
(Topranker, 2021).

Nutno zminit, ze na Instagramu je ptes 500 miliént aktivnich ucth a kazdy den
uzivatelé nahraji okolo 100 tisic novych piispévki. Mezi nejsledovangjsi ucty na
Instagramu s nejvysSim poctem sledujicich v fadu desitek miliont patii naptiklad ucet
Seleny Gomez, Justina Biebera, Kylie a Kim Kardashian, zpévackek Beyonce a Nicki

Minaj a dalSich.

3.3.4 Facebook

Facebook je v soucasnosti nejveétsi a nejznaméjsi socialni siti na svété. Na této
socialni maji vice nez dvé miliardy registrovanych uzivateld svij ucet. Je to velice
komplexni a rozsahly web, ktery nabizi Sirokou fadu funkci pro své uzivatele. Tato
socidlni sit’ slouzi primarné ke komunikaci uzivatelii mezi sebou, dale je zde moznost
sdileni multimediélnich dat a dal$i. Tento web je pfelozen do vice nez osmdesati Ctyt

jazykt (Lupa, 2014).
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Piivodné byl Facebook zalozen pouze pro studenty Harvardovy univerzity, a to
Markem Zuckerbergem, ktery zde rovnéz studoval. K jeho spusténi doslo 4. unora 2004.
Pro veliky tuspéch této webové stranky, se postupné v roce 2005 rozsitila i do ostatnich
univerzit, sttednich a mezinarodnich $kol. O socialni sit’ se brzy zacala zajimat i Siroka
vetejnost, véetné riiznych spolecnosti, které ho chtéli vyuzit k propagaci svych produktt

a sluzeb (Aktualng, 2021).

Na rozdil od Instagramu, ma uzivatel moznost sdilet mimo fotografii a videt, také
textové poznamky. Jednotlivé ptispévky poté mizeme hodnotit tlac¢itkem ,,To se mi libi*
nebo komentovat a sdilet. Kazdy uzivatel ma také svoji ,,zed* s informacemi o jeho
osob¢. Tam mu mohou ostatni psat vzkazy, které si vSak muze ptecist kazdy jednotlivy
pritel toho daného uzivatele. OvSem ani Facebooku nechybi moznost napsani soukromé
zpravy. Za zminku stoji také ,,Udalosti*. Pomoci této funkce miizeme vytvaiet nejraznéjsi
akce, at’ uz soukromé ¢i vetfejné, a pozvat si pratele dle nasi volby. Nebo naopak mame

piehled o tom, kdo nas kam pozval (Lupa 2009).

Za zminku stoji také Market place, kde mizeme bezplatné nabizet a prodavat své
produkty v ramci své komunity. Okruh oslovenych lidi si v§ak mizeme i rozsifovat, a to
propagovanim daného inzeratu, které je jiz zpoplatnéno. Vysledky své reklamy poté

mizeme sledovat v ptehledech pro propagované inzeraty (Facebook, 2021).

Messenger vznikl jako samostatnd aplikace, kde si uzivatelé Facebooku chatuji
se svymi prateli. Maji zde moznost si vzajemné zasilat textové zpravy, hlasové zpravy,
soubory, gify, fotografie i videa. Chtovani probih4 online a je zcela zdarma. Uzivatelé
zde maji moznost hrani riznych her, které socialni sit’ Facebook nabizi. V soucasné dobé
jsou nekteré funkce aplikace Messeger omezeny. Naptiklad funkce vyhledavani
sdilenych fotografii a videi v chatu a tvorba ptezdivek s uzivateli. Aplikace také nabizi
moznost tvorby skupinovych chatii, do kterych mtize byt pfidan libovolny pocet

uzivatela.
3.4 Zdravy zivotni styl

3.4.1 Definice pojmu

Zdravy zivotni styl je komplex nékolika zasad, které by mél cloveék dodrzovat

pro optimalni zdravi. Pojem zdravy zpiisob Zivota pojima pravidelny pevné nastaveny
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denni rezim a také dodrzovani zasad kvalitni zdravé Zivotospravy. Kvalitni zdrava
zivotosprava zahrnuje dostatek odpocinku a spanku, zdravé nutricné vyvazené pravidelné
stravovani, dostateCnou pohybovou aktivitu, pé¢i o nase télo a tim spojenou osobni
hygienu a v neposledni fadé by se mél c¢lovék chranit pied urazy, infekénimi
onemocnénimi a nemél by se vystavovat zbytenému nebezpeci. Zdravy Zivotni styl také
zahrnuje absenci uzivani navykovych latek u ¢lovéka. Dalsim dilezitym faktorem pro
udrzeni optimélniho zdravi clovéka je psychickd duSevni pohoda, a to zejména

v mezilidskych vztazich a ve vztahu sami se sebou (Hamplova, 2019).

Védci v oblasti mediciny dokdzali, Ze 1ze pfedchdzet riznym onemocnénim, a to
zejména chronickym, pomoci zdravého zpisobu zivota. Naptiklad u infekénich
onemocnéni kromé ockovani jim lze pfedchazet dodrzovanim zékladnich hygienickych
navykd, jako je ¢asté myti rukou a slouzi jako prevence proti infek¢éni hepatitidé. Pokud
bychom mluvili o kardiovaskularnich, nadorovych a metabolickych onemocnéni, tém lze

piedchazet zdravym zivotnim stylem (Hamplova, 2019).

3.4.2 Zasady zdravého zivotniho stylu

Mezi zakladni a zasady zdravého zptisobu zivota patii kvalitni nutricné vyvazena
strava, zapojeni dusevni a pohybové aktivity, kvalitni a dostatecny spanek, péce o télo i
dusi a patii¢na osobni hygiena. (Ilardi, 2015).

U lovcti-sbéract bylo dokézano, Ze jsou schopni ucinné celit stresu a depresim
diky kazdodennimu Zivotu, kdy jsou nuceni délat mnoho véci, které je chrani pied

riznymi onemocnénimi (llardi, 2015).

vvvvv

Pokud chceme dosahnout optimalniho zdravi a vyrovnanosti, méli bychom pracovat na

vSech 3 oblastech, které zlepsuji nas zZivot, nase byti (Ouhrabka, 2019).

Pro celkové zdravi clovéka je zasadnich vice faktorii nez jen zdravy Zivotni styl.

vvvvv

13



Obrazek 1-Vzajemné vztahy mezi zdravim a determinanty zdravi
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Zdroj: Machova a Kubatova, 2015

Autor préce se bude v dalSich oblastech této kapitoly podrobné vénovat

zakladnim principim zdravého byti.

Na obrazku cislo 2 vidime dilezitost a propojenost vSech 3 soucasti, které bez

sebe nemohou vzajemn¢ fungovat. T¢lo, mysl a duch spolu funguji jako uzavieny kruh.

Obréazek 2 — Télo, mysl, duch

SPRAVNY MINDSET
MENTALNI DIETA - VEDENT MYSLENEK
PRAKTICKE POZITIVNI MYSLENT
SEREREFLEXE
STANOVENI CILO
ZMENA NEGATIVNICH PRESVEDCENI
VDECNOST

Co bych délal, kdybych védél 2e nemohu neuspét? Kym se chei stit? Jaké cile si mobu stanovit?
Kdo jsem keyz nejsem sveé myslenky? Jaké myilenky a ptesvédéeni mi jid
ECO
SEBELASKA
R p
EMOCE
EMOCNI TELO
SEBEPOZNANI .

DISCIPLINOVANA A KONZISTENTNI AKCE
RANNI RITUAL

VYSTAVOVANI SE NEPOHODLI
SCHOPNOST CELIT STRACHU
OPTIMALNI STRAVA
VYJADRENT NEGATIVNICH EM( Co délim? Co musim zménit? POSILOVANT
SCHOPNOST DAT BOLESTI NOVY v;r.guu Jakeé nové zvyky musim vytvotis? ELIMINACE VECI, KTERE MI 112 NESLOUZ{
OPTIMALIZACE SPANKU

3.4.3 Fyzicka rovina (pro télo)

Vezméme si za piiklad lovce-sbérace. Kazdy den jsou ndcln] - v@uibnalvka hadify

ruznorodého cviceni. Kazdym dnem ujdou v priiméru 5 az 10 mil, aby méli co jist a pit.
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Pokud stavi sva obydli, denné¢ zdvihaji té¢zké klady, které mohou vazit desitky az stovky
Kilogramd. Jejich kazdodenni Zivot vypada spiSe jako naro¢ny trénink, ktery zahrnuje
posilovani, vzpirdni, sprint, chizi a v neposledni fadé Splh. Smutnym faktem je, ze pro
moderni zptsob Zivota je typické sezeni. To zapiiCinilo, ze vétSina obyvatelstva je
v otiesné fyzické kondici. Dostatek pohybové aktivity a samotné cviceni se povazuje za

velice dulezité antidepresivum (llardi, 2015).

Védci dokazali vyzkumem, ve kterém porovnavali puisobeni aerobniho cviceni a
I€ku Zoloftu, ktery se pouziva pii 1écbé deprese. Dospéli k zavéru, ze u pacientl, ktefi
pouze 3x tydné 30 minut provad¢li rychlou chtizi se dosahlo stejné dobrych vysledkt jako
u pacienti, kteti uzivali 1ék Zoloft. Zajimavym vystupem tohoto vyzkumu byl fakt, ze je
u pacienttl, kteti uzivaji 1ék Zoloft 3x pravdépodobnéjsi navrat béhem 10 nasledujicich
mesicti deprese, kdezto u pravidelné cvicicich pacienti je toto riziko téméf vylouceno

(Hardi, 2015).

., Cviceni méni mozek. Zvysuje cinnost diileZitych neurotransmiterii, coz jsou
chemické molekuly nesouci dilezité signaly v mozku, jako jsou dopamin a
serotonin.Bézné uzivand antidepresiva — Zoloft, Prozac nebo Lexopro — maji za ukol

zvySovat koncentraci téchto prenasecu. * (llardi, 2015)

Pro moderni zpusob Zivota je typicky jeden rys a to sedavost. Lidé zpohodliuji,
maji sedavé zaméstnani, mnohdy jezdi autem, malo chodi a nesportuji. Neptiznivym
faktem je, Ze na sedavy zpisob zivota si nase t¢lo velmi rychle navykne. To znamena, ze
se té€lo adaptuje na snadny zpiisob byti a neni diivod, aby bylo silné. Pokud se k tomuto

vSemu prida nekvalitni strava a stres, vznikaji riznoroda onemocnéni (Ouhrabka, 2019).

Existuje mnoho zpusobd, jak posilovat nase télo. V nasledujicich odstavcich se

bude autor prace snazit demonstrovat vétsinu ze zptisobl.

Zpusoby posileni naseho téla:
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Jako prvni ptiklad zptsobu, jak posilit nase télo si autor prace vybral ledovou
sprchu. Tim, Ze naSe télo vystavime nepohodli a vystoupime z takzvané komfortni zony,
posilujeme nasi vili a trénujeme disciplinu. Nejen, ze sprchovani v ledové vod¢ posiluje
nasi mentalni silu, ma velice blahodarné Uc¢inky na nase télo. ,, Stimuluje nas nervovy a
imunitni systém, zlepsuje prokrveni a cirkulaci krve, nakopne nas lépe nez ranni kdva,
zlepsuje svalovou regeneraci, pomaha regulovat télesnou teplotu, prohlubuje dychani,
pozitivne ovliviiuje lymfaticky systéem a metabolismus, zmirniuje depresi a stres ndaslednym

uvolnénim svalového napéti a mda mnohé dalsi ucinky na nase telo. “ (Ouhrabka, 2019)

Dalsim dulezitym faktorem pro spravné fungovani naseho téla je kvalitni
stravovani. Je velice dalezité se naucit dostat se do kontaktu s nasim télem. To znamena,
ze bychom méli pozorovat, jak se po konzumaci urcitych potravin citime. NaSe strava by
méla byt pestrd a vyvazenid. Velmi dileZity je pomér mezi makro Zivinami a
mikrozivinami. M¢li bychom se snazit vyfadit nebo alespont omezit z naSeho jidelnicku
cukr, sladkosti, sladké napoje, dochucovadla, ptilisSné nesolit, vyhnout se bilému pecivu

a nadmérnému piti alkoholu.

BMI (Body Mass Index) je Casto pouzivanym nastrojem pro vypocet stupné
obezity. Vypocet BMI je zalozen na poméru télesné hmotnosti v kilogramech a druhé

odmocniny vysky, tedy:

BMI= hmotnost (kg)/vyska (m)?

Tabulka 1 — hodnoceni BMI

Hodnota BMI Mira obezity

18,5 a mén¢ niz$i hmotnost, podvaha

18,6-25 normalni hmotnost

25,1-30 nadvaha

30,1-35 obezita 1. stupné (mirné otylost)
35,1-40 obezita 2. stupné (vyrazna otylost)
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>40

Obezita 3. stupné (maligni, morbidni

otylost)

Zdroj: Hamplova, 2019

Mezi dals$i zpusob, jak posilovat své télesné zdravi je dostatek kvalitniho

spanku. Spatny spanek miize mit za diisledek nepiiznivou naladu jedince, miize narusit

nasi schopnost jasné premyslet a soustfedivost. V horSich piipadech muize vést az

k zavaznym zdravotnim potizim. Je dokonce jednim z nejvétsich spoustécu deprese.

(Nardi, 2015)

Zésady pro kvalitni spanek:

Nepftijimat kofein 6-7 hodin pfed spankem.

Odebirat se ke spanku v obdobi mezi 22:00 — 23:00.

Elimininovat umélé svétlo (modré svétlo) z elektronickych zafizeni nejméné tiicet
minut pied spankem.

Zvolit vhodnou vecefi a nejpozdéji 1 hodinu pied spankem (eliminovat sladké a
¢okoladu, které maji stimulacni ucinky).

Dodrzovat ptes den pitny rezim a nepit pfili§ tekutin pfes spanim.

Vhodna pohybové ¢innost — optimalné kolem sedmnacté az osmnacté hodiny.
Autor knihy nedoporucuje trénovat pred spanim kvuli fyzickému stresu, ktery
produkuje kortizol.

Ukladat se ke spanku a vstavat v piiblizné stejnou dobu.

(Ouhrabka, 2019)

Dalsim zpusobem, jak posilit nase t€lo je posilovani. Je velice dilezité si ve

cvifeni najit vasenl, najit typ cviceni, ktery nam vyhovuje a nechodit do posilovny

s odporem. Takové cviceni je pak neefektivni a dlouhodobé neudrzitelné. Je vhodné si

zvolit nam vyhovujici tempo cvikil, dodrZzovat spravnou techniku, abychom se neporanili

a zvolit si typ cviceni, ktery nas bude bavit. Dulezita je také regenerace, t€lo a svaly

potiebuji nacerpat silu. Pfi moc ¢astém cviceni je t€lo unavené a svaly se nestaci fadné
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zregenerovat. V priméru svaly potiebuji 2 dny na regeneraci po velké fyzické zatézi
(Ouhrabka, 2019).

Protahovani. Dal§im dulezitym nastrojem pro udrZeni zdravé télesné schranky
je protahovani. V nasem téle jsou svaly, které se nazyvaji fyzické a ty potiebuji byt
posilované a pak mame svaly, které nazyvame posturalni, které je zapotiebi protahovat.
Pti absenci protahovani dochézi k tvorbé svalovych dysbalanci. Jako naptiklad horni

zkiizeny syndrom a dolni zkfizeny syndrom (Ouhrabka, 2019).

3.4.4 Emocionalni rovina (pro mysl)

., Nas Zivot dost casto nezméni velké véci nebo uddlosti, ale malé zvyky a

discipliny, které vykondavime kazdy den* — Eliot Hulse

Dalsi dilezitou soucasti zdravého Zivotniho stylu je zdrava mysl. VSechny tii

soucasti tvoii jeden celek, ale jedna bez druhé se neobejde.

Zpisobilost naseho mozku se néco naucit je obrovska. Pro pfedstavu si mozek
piedstavme jako veliky vysavac, ktery je polozen na automobilu a nasava vse, co mu
pfijde do cesty. Jako mali nasavame vSe, nehodnotime kvalitu informaci, prosté
nasavame. Je zajimaveé, kolik toho stihneme v détstvi nasat a jak jsme vnimavi (Ohrabka,
2019).

Mozek disponuje tfemi operacnimi jazyky, a to jazyk logiky, emoci a navykt.

Tyto jazyky jsou velmi odli$né a navzajem si nerozumi, mozek si v nich tvofi vlastni

zaveéry (Kalina, 2017).

Jak se mozek uéi?

Védomé uceni: Vim, co se ucim, Jsem schopen pravdivé vnimat a rozpozndvat

pravdivost informaci, které pfijimam.

Nevédomé uceni: Mozek ma tu vlastnost, ze zachytava ndlady, mySlenky a postoje
ostatnich lidi kolem sebe i na dalku a diky tomu si vytvaii své vlastni nazory, které
piedlozi nasemu védomi a poklada je za vlastni. Tyto informace ptichazeji do naseho

mozku bez ovéteni a mohou byt pro nas zivot nebezpeéna. Lidé s takzvanym
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emocnim kli¢em mohou na nd$ mozek takto ptsobit. Jsou to hlavné primarni autority,

sourozenci, partnefi, blizci pratelé ¢i rodice.

Samovyroba informaci: V tomto typu uéeni jde o pfirozenou funkci naSeho mozku.
Mozek si vytvaii informace sam, dedukuje je z jiz uloZzenych dat. Naptiklad mozek
dostane informaci, ze dit¢ zazivalo domaci nasili, nechape, jak je mozné, Ze jej rodi¢
nemiloval a utvaii si rizné scénare, co ho k tomu vedlo, chce najit své vysvétleni. (Kalina,

2017)

Je velice dulezité pro naSe fungovani si nastavit vhodnou disciplinu mozku. Diky
disciplin€ a konzistenci vedeme nas zivot takovym smérem, kterym se chceme vydavat.
Disciplina je definovana jako ¢innost, kterou musime ud¢lat, 1 kdyZ se na to necitime.
Duivod pro¢ néco délame, by mél byt siln€js$i nez nepiijemny pocit, ktery prozivame na
zacatku néceho nového. Z evoluc¢niho hlediska lze fict, Ze lidské t€lo se citi komfortné ve
svém pohodli, proto je pro velkou spoustu lidi ptijemnéj$i instantni uspokojeni namisto

¢innosti, ktera pfinese odménu v budoucnosti (Ouhrabka, 2019).

Disciplinu je nutné trénovat, za¢inat s jednoduchymi tikoly a postupné ji rozvijet.

Obrézek 3 - Disciplina

DISCIPLINA
cinnost, kterou musime udélat, i kdyZ se na to necitime
- referuje instantni potéseni -
NASE —> P j ntni potéseni ————>  Diivod (cil), ktery je silnéjii
2 i rad f o = nez dlAJt'a_snf‘- nepohodli
TELO ———» nemarddo nepohodli a utikd od bolesti + Aicipliriovania
——)  mirddozvyky __) 21 dni se tvoki novy zvyk konzistentni akce

___% Jako sval = da se posilit ﬁ mala disciplina —% zvyseni sebevédomi

DISCIPLINA
ovlinuje dal$i discipliny a oblasti naseho Zivota &
sila pro vétsi cile
1ké a spravné i " volké visled * ziskana motivace disledkem
ZAKON ——)  velkéasprivné jednani == 2 i malych zmén a vysledki

PRICINY A —) nihodné jedndni ——p ndhodné vysledky

NASLEDKU

> ipatnéncbonepravidelnéjednini ——) ipatné vysledky

Zdroj: Ouhrabka, 2019
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3.4.5 Dusevni rovina (pro dusi)

Posledni ze tfech dilezitych rovin pro spokojeny Zivot a zdravy zivotni styl je

rovina pro dusi. Je diilezité peCovat a starat se o kazdou jednotlivou rovinu zvIast’.

Pro dobré dusevni zdravi je dileZité najit rovnovahu v riznych oblastech pro
dusi. Prvni velkou vyznamnou oblasti je sebelaska. Na této oblasti musi ¢loveék pracovat
sam a neustdle se ji u¢i a snazi zlepSovat. ,,Cim lepsi budeme mit lepsi vztah sami se
sebou, tim Iépe se knam budou chovat ostatni lidé a tim leps$i budeme mit vztah
s zivotem. Cela realita nam to odrazi.“ (Ouhrabka, 2019, str. 95) Pokud chceme tuto
oblast budovat a upeviiovat, méli bychom se snazit se stat dobrym ¢lovékem, vénovat nas
drahocenny ¢as osobam, se kterymi jsme opravdu St’astni a v neposledni fad¢ je dobré si
vybrat pohybovou aktivitu, kterou mame radi, slouZzi jako nastroj discipliny a konzistence.
(Ouhrabka, 2019)

Meditace. Pro kvalitni dusSevni zdravi ma meditace velice blahodarné tc¢inky.
Meditace je velmi prostd a jednoducha, diky tomuto principy funguje. Toto cviceni
zjednodusi nase mysSlenky na uroveil malého ditéte, zakladnim principem meditace je
zustat bd¢€ly a soustfedény na smysly. Pokud za¢ne ¢lovék délat néco prostého a pouziva
u toho své smysly, tak se t€lo automaticky zacne relaxovat a dochazi také ke zklidnéni
mysli. Velice podstatné je, abychom praktikovali meditaci Casto, télo si rychleji zvykne.
(Harrison, 2011)

Stésti. Nadim Zivotnim cilem je najit své osobni §tésti. Kazdy ho mize najit
v néfem jiném, hledani osobniho $tésti je velice individudlni. Je velice podstatne, co je
podnétem, ktery vytvati nasi vysokou hladinu $tésti a uvédomit si, ¢im je mozné ji zménit
nebo zvysit. Mnoho védcil doslo k zavéru, ze je naSe mira hladiny Stésti do jisté miry
ovliviiovdna geneticky. Geneticka vybava ma urcity vliv na pocit Stésti, ale neni doposud
jisté, jak moc velky vliv to je. Je ale jisté, Ze at’ uz jsme ve vétsi nebo mensi mife obdareni
od prirody S$téstim, daji se do urcité miry podnikat riizné kroky, které dokdzou ovlivnit
pomoci mysli na§ pocit Stésti. Je dulezité si uvédomit, Ze naSe hladina Stésti je dosti
ovlivnéna uhlem pohledu na urcité véci. V konecném disledku neni nd$ pocit Stésti
odrazem konkrétnich podminek, ale spiSe zrcadli naSe osobni vnimani situace a

spokojenost s tim, co mame. (Bstan-'Dzin-Rgya-MTSHO XIV,C. CUTLER, 2016)
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3.5 Stres
3.5.1 Definovani stresu

Existuje mnoho raznych vysvétleni a odbornych popisti stresu. Kazdy autor
demonstruje definici tohoto terminu trochu jinak, proto se autor bakaléaiské prace rozhodl
uvést par riznych definic. Na stres je mozné pohlizet z mnoha riznych thlt pohleda,

proto je dobré se seznamit s vice teoriemi.

,,Stres je soubor regulacnich mechanizma nastupujicich pri ohrozZen: vnitni

homeostdzy (stdlosti vnit/niho prostredi) organismu. “ (Strnadova, 2009, s. 219)

Stres prameni z psychickych a fyzickych reakci na moznou zménu v nasem
prostredi. Nase mysl reaguje znepokojenim, obavou ¢i strachem. Nase télo odpovida zase

vylu¢ovanim stresovych latek a hormoni (Weiss, 2014).

., Stres je takovy stav organismu, kdy nadmeérné mnozstvi energie je vyuzivano na
reseni problémai. Tolik energie by nemuselo byt pouzito, kdyby se tyto problémy daly resit
normdlne. “ (Ktivohlavy, 1994, s. 10)

Je velmi dulezité si uvédomit, Ze stres je bohuzel béznou nevyhnutelnou soucasti
nasich zivotl. Kazdy den jsme vystavovani riznym stresovym situacim at’ uz silnéj$im
nebo mirné€jS§im. Miizeme uviznout v dopravni zacpé, studenti zazivaji stres ve Skole
béhem celeho studia, musime stihat deadline v préci, pohddadme se s nékym. Zkrétka stres
je vSude kolem nés, proto je dobré nebrat toto téma na lehkou vahu a naucit se

individualné se stresem bojovat. Kazdému pomaha v boji se stresem néco jiného.

Pokud se lidsky organismus dostane do stresové situace, vylucuje nejdiive do
krve u¢inné hormony, které odstartuji velkou fadu riznych reakci. Uéinnymi hormony
mame na mysli naptiklad adrenalin a kortizol. Ve stresové situaci se zapojuji do ¢innosti
rizné organy v nasem téle. Jatra zatnou vypoustét do krevniho ob&hu vytvoiené zasoby
cukru. Zapojuji se 1 plice, které nam zajist'uji vétSi mnozstvi prisunu kysliku. Srce nam
zacne rychleji bit a tim zajisti zvySeni krevniho pritoku celym naSim organismem, navic

se jedna o krev, ktera je navic obohacena o Ziviny a kyslik. Diky naSemu imunitnimu
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systému, ktery ve stresové situaci zapind mod ,,oprava tkani“ je pfipraven na mozna

zranéni, ktera by mohla nastat béhem ttoku nebo uték (llardi, 2015).

Pi‘ehled ranych varovnych signali stresu u muZzi:

- Kdyz jsem ve stresu, vice jim.

- Kdyz jsem ve stresu, vice koufim.

- Kdyz jsem ve stresu, ztracim zajem o sex.

- Kdyz jsem ve stresu, jsem kritictejsi vici druhym.

- Kdyz jsem ve stresu, jsem pesimisticky nebo mam deprese.

- Kdyz jsem ve stresu, stahuji se do sebe a moc nekomunikuji.

- Kdyz jsem ve stresu, podléham chovani rtiznym nutkavym stereotyptim nebo
opakovanym ¢innostem (napf. abnormalné casté myti rukou apod.).

- KdyzZ jsem ve stresu, skiipu zuby nebo zatindm celist.
Fyzické varovne signaly:

- Bolest hlavy;

- Nevolnost;

- Paleni zahy;

- Bolest svali, zvlasté zadovych,;

- Vysoky krevni tlak;

- Suchost v tstech, paleni o¢i;

- Ttes, chvéni rukou, nepravidelny dech;
- Ztuhlé svaly, nemotornost;

- Zadrhavani v feci, polykaji konce slov, drmoli (Witkinovéa, 2009).

Je dobré se zamyslet nad prvnimi varovnymi signaly, které se u nas objevuji a
uveédomit si, ze je dilezité udélat si cas na zvladnuti svého stresu, diive, nez nas vytadi
z provozu nebo diive, nez zacne mit negativni dopad na nase zdravi. Pamatujme na fakt,
7e stres lze sniZit tim, pokud ziskdme nebo zlepSime kontrolu nad situaci. Za¢neme
analyzovat moznosti volby a budeme schopni ptiblizné predikovat dalsi vyvoj stresové
situace. Funguje jednoduchd rovnice, pokud zmirnime stres, snizime tim 1 stresové

symptomy. Je velice dulezité podchytit stres a identifikovat stresové symptomy vcas,
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protoze tim toho pro sebe muzeme vice udélat a Iépe zvladnout stresovou situaci

(Witkinova, 2009).

Jiz v pradavnu u lidi primitivnich existoval fyziologicky stresovy okruh a
fungoval jako mechanismus, zajistoval pieziti biologického druhu a byl po tisice let
geneticky zlepSovan. Fyzicky stresovy okruh bojuje a byl vyvinu pro to, aby zajistoval
spravnou funkci organismu pii vyskytu kratkodobé plisobicich stresorech. V piipadé, ze
mase té¢lo zaznamena signdly nebezpeci, oblast hypotalamu, ktera se nachdzi v nasem
mozku, okamzité uvolni hormon zvany CRH, coz je hormon uvolnujici kortikotropin,
jenz zaktivuje hypofyzu a ta aktivuje ACTH, coz je hormon davajici signal nadledvinkam,
aby uvolnily 3 dilezit¢ doplikové hormony. Témito hormony jsou epinefrin a
norepinefrin, jenz oba dva zvétSuji krevni tlak a zvysuje srdecni tep, dale to je kortizol
uvolnujici cukr neboli glukozu z nasi fyziologické zasobarny a ten dodava télu potiebné

palivo (Weiss, 2014).

3.5.2 Teorie stresu a distresu

Eustres je definovan jako optimalni hladina stresu, kterd ma na ¢lovéka pozitivni
vliv. Eustres funguje jako motivacéni a tviir¢i sila, kterd vede cloveéka k dosazeni chténych
vysledkii. Eustres zvySuje nasi vykonnost (Interni medicina, 2008). Distres je naopak
velice negativni formou stresu. Ma na ¢lovéka sebedestruktivni vliv, ma negativni dopad

na psychické zdravi a mtize dokonce ohrozovat zivot (Interni medicina, 2008).

Obrazek 4 — Reaktitivita na stres

eustres distres
| l

vykon

nuda vyGerpani

mira stresové zatéze

Zdroj: Interni medicina, 2008
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3.5.3 Jak se zjistuje a méFi stres

V literatute zabyvajici se problematikou stresu existuje mnoho riznych testl a

cviceni, jak lze zméfit stres. Testy se boduji a nasledné vyhodnocuyji.

wewrs

Zivotni udalost (muZi a | 1999-2000 60. léta
Zeny)
Umrti Zivotniho partnera 88 100
Rozvod 78 73
Vypovéd’ ze zaméestnani 73 47
Problémy s téhotenstvim 69 40
Zmeéna osobnich navyki 64 24
Odchod ditéte z domova 58 9
Potize v intimnim Zivoté 58 39
Snatek 54 50
Odchod do diichodu 49 45
Véno¢ni/hlavni prazdniny 49 12

Zdroj: Witkinova, 2009

V tabulce je uvedeno porovnani vysledki, kde méli respondenti za ukol bodovat
nejtézsi Zivotni situace. Respondenti méli k dispozici Skélu €isel od 1 do 100, s tim, Ze
100 bodt je ptifazeno nejvice stresovym udéalostem a 1 bodem respondenti oznacovali
situace nejméné stresové, nejlehéi. Vyzkum porovnaval vysledky T. H. Holmese a R.H.

Raheno. Vyzkumu se zucastnilo 900 respondentli a probihal telefonicky ve vecernich

hodinach v roce 1999 (Witkinova, 2009).

3.5.4 Plsobeni stresu na zdravi ¢lovéka

Abychom stres dobfe zvladali, je dlezité se naucit mu ¢elit a umét s nim bojovat.
Tato bakalatska prace se zabyva fyzickou a dusevni ¢innosti u studentii vysokych skol.
Tento vzorek populace je v pomérné velké mife vystavovan stresu pii svém studiu i

v zivoté. V tomto mladistvém véku lidé podnikaji rizna dilezita zivotni rozhodnuti,
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planuji si budoucnost a v neposledni fad¢ zazivaji velké stresové udalosti pti svém studiu.
Stres se na studenty vali pii zkouskovém obdobi 1 v dob¢ statnich zadvérecnych zkousek.
Pro zvladani tohoto stresového Zivotniho obdobi je pro ¢lovéka velice dilezité, aby umél

bojovat se stresem a staral se o své fyzické i dusevni zdravi.
Zajimava technika proti stresu:

Zacnéte prsty u nohou, uvoliujte je.
Pak chodila a kotniky, uvolnujte je.
Pak lytka, uvolnit.

Kolena, uvolnit.

Stehna, uvolnit.

Zadek, uvolnit,

Bficho, zaludek, uvolnit.

Zada a ramena, uvolnit.

© © N o a > w bdPRF

Ruce, uvolnit,

[EEN
o

. Pfedlokti, uvolnit.

[EEN
[EEN

. Paze, uvolnit.

[EEY
N

. Krk, uvolnit.

[EEN
w

. Oblicej, uvolnit.

. Vypnout (Witkinov4, 2009, s. 184).

[EY
N

Toto cviceni zpusobuje progresivni uvolnéni svalového napéti. Diky tomuto
cviceni si z kratkodobého hlediska pomiizeme uvolnit svaly a z dlouhodobého hlediska

se ucinit opatieni piedtim, nez by se mohl rozvinovat chronicky problém (Witkinova,
2009).

3.6 Vital mind - Denicek trénovani mozku

Pro autorliv vyzkum nesouci nazev ,,vyzkum psychické a fyzické zatéZze u
studentl vysokych skol“ byly pouzity takzvané ,,.Denicky trénovani mozku®, které byly
pouzity ve védecké praci VitalMind. Vyzkumné védecké prace se zcastnily dvé Ceské
vysoké skoly. Byla to Fakulta informatiky a managementu z Univerzity Hradec Kralové

a druhou zc¢astnénou univerzitou bylo Ceské vysoké uceni technické v Praze. Denicky
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m¢ély za ukol sledovat denni ¢innosti respondentt s ptislusnou hodinovou dotaci. Vyzkum
m¢l zjistit kvalitu zivota studentt.

3.6.1 Lehké fyzické c¢innosti

Respondenti ve svych odpovédich nejéastéji uvadeli tyto ¢innosti: spanek, prace/brigada,
vareni, konicky, nakupovani.

3.6.2 Tézké fyzické cinnosti

Respondenti ve svych odpovédich nejéastéji uvadeli tyto ¢innosti: Sport, domaci prace,
sexudlni aktivita, cestovani.

3.6.3 Lehké dusevni Cinnosti

Respondenti ve svych odpovédich nejcastéji uvadeli tyto ¢innosti: Facebook, Instagram,
ostatni socialni sité, relax, konicky.

3.6.4 Tézké dusevni cinnosti

Respondenti ve svych odpovédich nejéast&ji uvadéli tyto Einnosti: Skola, investovani,

seberozvoj, poslech hudby, sbér informaci.
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4. Prakticka cast

4.1 Vyzkum a statisticka data

Autorka této bakalaiské prace sbirala data od respondentli po dobu osmi tydnu
v obdobi od 23.11. 2020 do 17.1. 2021. Respondenti byli oslovovani na socialni siti
Facebook, kde byly v nejruznéjsich studentskych skupinach deni¢ky distribuovany.
Autorka prace takeé oslovila své pratele z vysokych kol k vypliovani denickt. Vyzkumu
se ucastnili studenti ze tfinacti ¢eskych vysokych Skol bakalatského studia. Vyplhovani
denickii se podrobilo celkem 22 studentil, z toho 11 muzi a 11 zen. Denic¢ek pro zapis
¢innosti byl distribuovan pouze v elektronické podobé v tabulkovém programu Microsoft

Excel.

Tabulka 3 — Rozdéleni respondentu z roku 2020

VS Fakulta Obor Pocet respondenti

Muzi

FF Archeologie 1
UPCE

Sociélni a kulturni
FF _ 1
antropologie

. . Aplikovana
CczZU FZP ) 1
ekologie
Ekonomika a
JCU EF 1
management
UK 1. 1ékaiska Fyzioterapie 1
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Hudebni kultura se

UPOL PDF UP
N
T¢lesna vychova
FTK pro vzdélavani
maior
UTB FLKR Management rizik
VSE NF Ekonomie
VUT FP Ucetnictvi a dané
ZCU FDU Design modeling
Zeny
Finanéni
FIM
management
Nabozenska
PDF
UHK kultura
Matematika se
PRF zameérenim na
vzdélavani
CVUT FBMI Optika a
optometrie
VUT FEKT Informacni
bezpecnost
MUNI FSS International

Relations and

European Politics
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UTB FMK Marketingova 1
komunikace
FHS Vseobecné 1
oSetfovatelstvi
JCU EF Finance a 1
ucetnictvi

TUL FT Textilni marketing 1
EF Cestovni ruch 1

Zdroj: vlastni vyzkum

Denicek mél pouze elektronickou podobu a byl distribuovan v souboru MS
Excel. Prvni list byl pojmenovan jako ,,ivodni informace®, kde byl podrobné popsany
navod, jak postupovat pfi vypliiovéani, také zde byla uvedena legenda zkratek ,,LFC*,
LTFEC“, .LDC* a ,,TDC*. Zarovei zde bylo podékovani respondentim. Druhy list nese
nazev ,,souhrnna data®“, zde byly jiz ptedpfipravené kolonky k vypliovani. U kolonek
»pohlavi®“, |rocnik™ a ,typ ¢innosti“ méli respondenti na vybér z né€kolika moznosti
odpovédi. V pripad¢ ostatnich kolonek mohli respondenti vpisovat libovolnou odpovéed.
Pro identifikaci studentli jsem pouzila jednoduché rozliSeni pomoci ¢isel od 1 do 22. Po
sesbirdni odpovédi od vSech respondentii nasledovala tUprava dat. Jelikoz méli
respondenti moznost odpovidat libovolnou odpovédi do kolonky ,.Cinnost* a odpovédi
byly velmi rtiznorodé, autorka prace musela rucné rozradit vSechny riznorodé ¢innosti
do nésledujicich 20 obecnéjsich kategorii: vafeni, Facebook, Instagram, ostatni socialni
sit¢, filmy a serialy, prace a brigada, sexudlni aktivita, Skola, domaci prace, spanek,
cestovani, sport, fyzicka prace, relax, Cas s prateli, konicky, PC, osobni rozvoj,
investovani a sbér dat. Pro analyzu dat autorka pouzivala kontingen¢ni tabulky

v programu MS Excel.
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Tabulka 4 — Vékové rozloZeni respondenti

Pohlavi

Pocet

Minimum

Prumér

Maximum

Zeny

11

20

21,5

23

Muzi

11

19

20,5

22

Celkem 22

Zdroj: vlastni vyzkum

4.2 Ukazka distribuovaného denicku

Obréazek 5 — Prvni list deni¢ku

Pohlavi |Vek [vE |[Fakulta Obor Rotnik | Typ Einnosti | Tyde Cinnost Poéet hodin
M 23|UHK [Fakulta informatiky a managementu Finanéni management LFE chize ]
M 23|UHK |Fakulta informatiky @ managementu Finanéni management LFE pleteni 6
M 23|UHK |Fakulta informatiky @ managementu Finanéni management LDE £teni knihy 10
M 23|UHK |Fakulta informatiky a managementu Finanéni management Lné¢ socialni sité 69
M 23|UHK [Fakulta informatiky a managementu Finanéni management D¢ studium 12
M 23|UHK |Fakulta informatiky @ managementu Finanéni management TFE fyzicka brigada 20
M 23|UHK |Fakulta informatiky a managementu Finanéni management LFE prochazka se psem B
M 23|UHK |Fakulta informatiky @ managementu Finanéni management LFE pleteni ]
M 23|UHK |Fakulta informatiky a managementu Finanéni management Lné¢ £reni knihy 10
M 23|UHK |Fakulta informatiky @ managementu Finanéni management LDE socialni sité ]
M 23|UHK [Fakulta informatiky a managementu Finanéni management ¢ studium 12
M 23|UHK |Fakulta informatiky a managementu Finanéni management TFC prace na poli 20

Zdroj: vlastni vyzkum

Na prvnim listu deni¢ku byli respondenti seznadmeni s postupem vypliovani a
byla zde mala ukazka, jak by vypliiovani m¢lo probihat. Osloveni respondenti zde nasli i

legendu zkratek ,,LDC*, ,,LFC*, ,, TDC%, ,,TFC*.
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Obrazek 6 — Druhy list deni¢ku

Na druhém listu je vyplnéna hlavicka dotazniku, kde ve sloupci ,,pohlavi®, ve

sloupci ,,typ Cinnosti“ a ve sloupci ,tyden méli respondenti na vybér z nékolika

Zdroj: vlastni vyzkum

D Pohlavi  Vik Vi Fakulta  Obor Rofnik__ Typ finnosti Tyden Cinnost Polet hodin
1M 21 UPCE FF Archeologie 2 LFE 1 spének 56
1M 21 UPCE FF Archeclogie 2. LFE 1 nakupovani 3
1M 21 UPCE FF Archeologie 2 e 1 relax 10
im 21 UPCE FF Archeologie 2 TRE 1 sport 5
1M 21 UPCE FF Archeologie 2. TFE 1 fyzickd &innost 3
1M 21 UPCE FF Archeologie 2. TFE 1 sport 2
1M 21 UPCE FF Archeologie 2. TFC 1 domici price 2
1M 21 UPCE FF Archeologie 2. (s 1 Instagram 6
1M 21 UPCE FF Archeologie 2. ol 1 Facebook 9
1M 21 UPCE FF Archeologie 2 Lo 1 ostatni socidini sité 7
im 21 UPCE FF Archeologie 2 Lo¢ 1 sbér informaci 5
1M 21 UPCE FF Archeologie 2. s 1 filmy/seridly 4
1M 21 UPCE FF Archeologie 2. ¢ 1 $kola 4
1M 21 UPCE FF Archeologie 2. T 1 kola 2
1M 21 UPCE FF Archeologie 2, ¢ 1 sbér informaci 3
1M 21 UPCE FF Archeologie 2 LFE 2 prce/brigida 14
1M 21 UPCE FF Archeclogie 2, LFC 2 spének 56
1M 21 UPCE FF Archeclogie 2 LFé 2 sport 20
1M 21 UPCE FF Archeologie 2 TFE 2 sexudlni aktivita ]
1M 21 UPCE FF Archeologie 2. TrE 2 sport 5
1M 21 UPCE FF Archeologie 2 TFE 2 fyzickd Einnost 2
1M 21 UPCE FF Archeologie 2. (s 2 facebook 10
1M 21 UPCE FF Archeologie 2. ot 2 konitky a
1M 21 UPCE FF Archeslogie 2. ol 2 ostatni sacidlni sité 12
1M 21 UPCE FF Archeologie 2, LpE 2 Instagram 8
im 21 UPCE FF Archeologie 2 ol 2 konitky 6
1M 21 UPCE FF Archeologie 2. Lot 2 filmy/seridly 3
1M 21 UPCE FF Archeologie 2 Lot 2 filmy/seridly 6
1M 21 UPCE FF Archeologie 2. (s 2 konitky 1
1M 21 UPCE FF Archeologie 2. woé 2 konigky 1
1M 21 UPCE FF Archeologie 2. TOC 2 ikola 3
1M 21 UPCE FF Archeclogie 2 TDC 2 Skola 5
1M 21 UPCE FF Archeologie 2 ToC 2 sbér informaci 6
iM 21 UPCE FF Archeclogie 2. L 2 3kola 8
1M 21 UPCE FF Archeclogie 2. Tl 2 3kola 15
1M 21 UPCE FF Archeologie 2 LFE 3 spinek 56
1M 21 UPCE FF Archeclogie 2. LFé 3 nakupovéni 2
10 1 uore e Aerhaninaia B ek 2 beniFlns 2

odpovédi. V ostatnich sloupcich méli respondenti moznost vpisovat libovolné odpovédi.

4.3 Stanoveni hypotéz

Hypotézy volila autorka bakalarské prace stejné jako ty, jez byly stanoveny

v bakalaiské praci Jittho Ripy z roku 2018. Hypotézy jsou zvoleny zamérné stejné, aby

se mohly rovnocenné porovnavat.

4.3.1 Hypotézy porovnavajici vyzkumy v letech 2018 a 2021

Hypotéza 1: Zeny vénuji lehkym fyzickym ¢innostem vice ¢asu nezZ muzi.
Hypotéza 2: Muzi vénuji tézkym fyzickym ¢innostem vice ¢asu nezZ Zeny.

Hypotéza 3: Ob¢ pohlavi vénuji stejny ¢as lehkym duSevnim ¢innostem.

z Usudku autora.
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4.3.2 Hypotézy stanoveny na zakladé Gasudku autorky prace

Hypotéza 4: Muzi vénuji vice ¢asu sportu nez zeny.
Hypotéza 5: Zeny vénuji vice Casu vaieni nez muzi.

Hypotéza 6: Muzi vice spi nez Zeny.

Hypotézy cislo 4 az &islo 6 byly vytvofeny na vlastnim tsudku autorky
bakalarske prace. Vychazeji z jejich osobnich postiehi. Hypotéza Cislo 4 byla stanovena
na zakladé obecné spolecenského pojeti sportovnich aktivit u muzi a Zzen. Hypotéza ¢islo

5 byla stanovena na zakladé obecného vnimani ¢innosti vafeni u muzi a u zen.
4.4 Testovani hypotéz

,, Testovani statistickych hypotéz se #di presnymi pravidly, cely algoritmus je
logicky a obec-ny pro vetsinu testi. Po pocatecnim studiu probléemu a formulovani nulové
hypotézy volime vhodné testoveé kritérium a hladinu vyznamnosti. Pritom kazdé testové
kritéerium md své popsané rozdeleni s kritickymi mezemi uvedenymi ve statistickych
tabulkdch. Hodnotu kritéria vypocitame a porovname s kritickou tabulkovou hodnotou,
coz nam umozni vynést verdikt o testované hypotéze. Provadet cely algoritmus testovani
nemusime rucné, stejnych vysledki: dosahneme i s vyuzi-tim statistickych softwari, vcetné
dostupného Excelu. “ (Kladivo, 2009)

4.5 Obecny postup testovani hypotéz

e Prvnim krokem je spravnd volba hladiny vyznamnosti (zna¢i se malym pismenem
p.) Hladinu vyznamnosti p volime co nejnizsi, zpravidla p= 0,05 (5 %), nebo p=
0,01 (1 %). Odchylky, které maji pravdépodobnost nizsi, nez je stanovena hladina
vyznamnosti jsou nazyvany jako statisticky vyznamné na zvolené hladiné
vyznamnosti.

e Druhou fazi je definovani nulové hypotézy. Nulova hypotéza (také zvana jako
,provéfovana hypotéza“) ma charakteristiky zakladniho souboru. Nulova

hypotéza je vzdy negaci hypotézy, ktera je testovana.
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e Volba vhodného testovaciho kritéria — vSechna testovaci kritéria maji sva urcita
rozdé€leni (naptiklad t-rozdéleni, F-rozdéleni a dalsi).

e Ve Ctvrté fazi pfichazi fada na vypocet testového Kritéria.

e Nasledn¢ se porovnava hodnota testového kritéria s kritickou hodnotou.

e Posledni fazi je vyiCeni zaveru. Platnost testované hypotézy ur¢ime po porovnani
testovaciho kritéria a kritickou hodnotou. V piipadé, ze je vypoctené kritérium
vyssi nez kriticka hodnota, miizeme fict, Ze obecné nastava piipad, ktery jsme
oc¢ekavali s mirnou pravdépodobnosti (1 nebo 5 %), ndsledné zamitdme nulovou
hypotézu a zavérem testovani je, ze na vybrané hladin€ vyznamnosti je rozdil mezi
testovanymi charakteristikami vyznamny. V pfipad¢€, Ze nastane po porovnani
situace, Ze je testovaci kritérium nizsi, nez kriticka hodnota jedna se o situaci,
kterou jsme ocekavali s pravdépodobnosti 1-p (pravdépodobnost 95 % nebo
99%), vyskyt miizeme povazovat za téméf jisty. Nezamitame nulovou hypotézu a
na vybrané hladin€ vyznamnosti neni rozdil statisticky vyznamny. (Kladivo,

2013)
4.6 Pouzité vzorce pri testovani hypotéz
4.6.1 Vzorcec pro vypocet rozptylu

,Rozptyl  je  nejdulezitejsi  charakteristikou variace hodnot  znaka
ve statistickém souboru. “ (Kladivo, 2013)
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Vypocet rozptylu je definovan jako primér ze ¢tvercti odchylek jednotlivych
hodnot znaku od jejich aritmetického priméru. Vzorec vlevo je uren pro vypocet

rozptylu neroziedéného souboru, vzorec vpravo uvazuje soubor roztiidény do intervall

(Kladivo, 2019).

4.6.2 Vzorec pro vypocet aritmetického priméru

Aritmeticky priimér je povazovan za nejpouzivanéjsi statistickou charakteristiku,
jejiz vypocet je velmi banalni — vypocet spociva v Ghrnu hodnot statistického znaku, ktery

se d¢li rozsahem souboru (Kladivo, 2009).

., Mezi zakladn{ vlastnosti aritmetického primeéru patri:

algebraicky soucet vsech odchylek jednotlivych hodnot znaku od aritmetického

priameru je roven nule,

« je-li znak konstantni, prizmeér je roven této konstante,

o pricteme-li ke vsem hodnotam znaku konstantu k, zvétsi se i primer o tuto
konstantu,

e vyndsobime-li vsechny hodnoty znaku konstantou k, je i priamer k-krdt vetsi. ©

(Kladivo, 2009).

4.7 Priméry

Nasledujici tabulky porovnavaji celkové praméry z let 2018 a 2021. Mimo jiné

se nize nachazi i detailni srovnani let prezentujici ob& pohlavi.
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Tabulka 5 — Porovnani celkovych priméra

CINNOSTI | Priamér 2018 Primér 2021
LDC 60.24 62.55
LFC 116.86 165.32
TDC 63.53 68.45
TFC 39.15 35.68

Zdroj: vlastni vyzkum

Porovnani vyzkumi z let 2018 a 2021 ukazuje minimalni trend navyseni v roce
2021 u kategorii dusevnich, a to konkrétné LDC a TDC. Kategorie fyzické piinasi

markantngj§i rostouci trend u LFC, kdy se celkovy pramér hodin zvysil o 48,46 hodin.

Naopak TFC zaznamenaly minimalni pokles o hodnotu 3,48 hodiny.

Tabulka 6 — Detail porovnani celkovych praméri

CINNOSTI | Priméry Pruméry | Pruméry | Priaméry
M | 2018 72018 | M|2021 | Z|2021
LDC 56,06 64,42 72,59 52,51
LFC 121,28 112,44 204,56 126,09
TDC 72,25 54,81 77,54 59,36
TFC 38,72 39,58 36,49 34,88

Zdroj: vlastni vyzkum

Odlisna situace nastava pti detailn€jSim porovnani priimért dle pohlavi. V tomto
srovnani jiz 1ze pozorovat markantnéj$i rozdily mezi jednotlivymi pohlavimi, kdy kazda
kategorie ma odliSny trend.
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V ramci porovnani muzské kategorie 1ze vidét jednoznaény rust v oblasti lehkych
dusevnich ¢innosti. Pivodni pramér z roku 2018 — 56,06 hodin vzrostl o 16,53 hodin.

Naopak zeny snizily sviij primér 64,43 hodin na hodnotu 52,51 hodin v roce 2021.
LFC

Muzska kategorie lehkych fyzickych ¢innosti zaznamenala velky narast, kdy
pavodni hodnota z roku 2018 — 121,28 hodin vzrostla na 204,56 hodin. V ramci LEC
probiha rist také u Zen, kdy ptivodni hodnota 112,44 hodin vzrostla na 126,09 hodin.

TDC

Kategorie tézkych duSevnich c¢innosti zaznamenala minimalni rGst u obou

pohlavi. U muZzi je patrny rast o 5,29 hodiny a u Zen o 4,55 hodiny.
TFC

Jedina kategorie tézkych fyzickych €innosti se vyznacuje poklesem. Muzska
kategorie zaznamenala pad na hodnotu 36,49 hodin a Zenska kategorie poté na hodnotu
34,88 hodin.

4.8 Primeérna tydenni doba

V nésledujici tabulce 1ze pozorovat detailngjsi ndhled na priméry jednotlivych
¢innosti, a to v tydenni zavislosti. Tabulka je rozdélena dle pohlavi, kdy kazdému pohlavi

piipadé jeden typ Cinnosti a znazornéni v§ech 8 tydnt vyzkumu.

Muzi zaznamenali vyraznéjsi vykyv zejména v 8. tydnu u LFC, kdy hodnota
piekro¢ila 30 hodin. Od 6. tydnu je u LFC v muzské kategorii mozno pozorovat rostouci
trend. Zenska kategorie je v tydennim priméru stabilngjsi, aviak tydenni priméry

kategorie TDC a LFC rtizné kolisaji.

Z tabulky ¢&. 3 je patrny velky rozdil v kategorii LFC, kdy muzi travi aktivitami

v této kategorii prumérné vice ¢asu nez zeny.
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Tabulka 7 — Tydenni priméry

pohlavi tyden
Celkovy

typ ¢innosti 1 2 3 4 5 6 7 8 soucet

M 1259 | 11.78 | 12.45 | 13.04 | 11.22 | 13.80 | 13.11 | 12.34 100.32
LDC 9.65| 870 | 9.90| 9.67| 7.13|10.00 | 8.59 | 8.94 72.59
LFC 2555 | 23.10 | 23.41 | 24.23 | 21.43 | 27.00 | 27.04 | 32.79 204.56
TDC 7.78 | 885| 9.80|11.71 | 9.39 | 10.61 | 10.27 | 9.13 77.54
TFC 517 | 535| 362 | 454 | 448 | 509 | 420 | 4.04 36.49

Z 830| 866 | 748 | 951 | 880 | 931 | 9.56| 9.26 70.88
LDC 6.32| 7.06| 692 | 6.00| 695| 6.79| 574 | 6.73 52.51
LFC 13.26 | 16.46 | 11.23 | 19.72 | 15.93 | 16.73 | 16.62 | 16.15 126.09
TDC 7.04| 837| 635| 6.83| 580 | 9.28| 7.96| 7.74 59.36
TFC 464 | 357 | 469 | 371 | 460| 504 | 450 | 4.14 34.88

Zdroj: vlastni vyzkum

Graf 1 — Tydenni pramér LDC
12.00

10.00

8.00

4.00

Hodiny

2.00

0.00
1 2 3 4 5 6 7 8

=M  9.65 8.70 9.90 9.67 7.13 10.00 8.59 8.94
—_— 6.32 7.06 6.92 6.00 6.95 6.79 5.74 6.73

Zdroj: vlastni vyzkum

Z grafu &. 1 (tydenni primér LDC) je patrné, Ze lehka dusevni &innost je v Ease
u obou pohlavi pomérné konstantni. U muzského pohlavi je denni hodinova zatéz

pramérné o 40% vy$si nez u pohlavi zenského.
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Graf 2 — Tydenni pramér LFC

35.00
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_—7  13.26 16.46 11.23 19.72 15.93 16.73 16.62 16.15

Zdroj: vlastni vyzkum

Z grafu €. 2 mizeme opét vycist, Ze u muzského pohlavi je lehka fyzickd ¢innost

V priméru vyssi. Zatimeo v priibéhu dasu LFC je u Zen viceméné konstantni, u muzského

vzorku se postupem casu denni hodinovy primér zvySuje. Muze to byt dano vyssi
motivaci u muzského pohlavi.

Graf 3 — Tydenni primér TDC
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Zdroj: vlastni vyzkum
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Graf ¢. 3 zaznamenava tydenni primér tézkych dusevnich ¢innosti respondenta.
V tomto piipad¢ mizeme vidét, Ze kiivka zenského pohlavi zistava konstantnéjsi nez
kiivka muzského pohlavi. Na rozdil od Zen se dokonce u muzt pramér t€zké dusevni
zatéze meni s pribyvajicimi tydny.
Graf 4 — Tydenni praméry TFC
6.00
5.00
4.00

3.00

Hodiny

2.00
1.00

0.00
1 2 3 4 5 6 7 8

=\ 517 5.35 3.62 4.54 4.48 5.09 4.20 4.04
—] 4.64 3.57 4.69 3.71 4.60 5.04 4.50 4.14

Zdroj: vlastni vyzkum

U grafu €. 4 se jako u jediného kiivky obou pohlavi protinaji. To znamena, ze
hodnoty tezké fyzické zatéze jsou u muzi i u zen velmi podobné. V patém, Sestém i
osmém tydnu nabyvaji prakticky totoznych hodnot. Mezi druhym a tfetim tydnem doslo

u muzl ke znaénému poklesu, co se tyka tézké fyzické aktivity.

4.9 Nejcastéjsi cinnosti

Autorka ve svém vyzkumu zaznamenavala detailni data také k jednotlivym
konkrétnim ¢innostem. Tyto konkretizované ¢innosti jsou nyni porovnavany s daty z roku
2018, kdy stejny typ vyétu ¢innosti provedl Ing. Ripa ve svém vyzkumu k bakalaiské
praci. Prvni tabulka znazoriuje vysledky vyzkumu z roku 2021 a druha poté vysledky
z roku 2018.
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Tabulka 8 — Top 5 nejéastéjSich ¢innosti 2021

typ ¢innosti Tuii - ifeny -
¢innost hodin | ¢innost hodin
Instagram 486 | Facebook 223
ostatni socialni sit¢ 399 | ostatni socialni sité 174
LDC Facebook 350 |konic¢ky 167
relax 184 | filmy/serialy 162
Cas s prateli 154 | Instagram 158
spanek 4708 |spanek 2446
prace/brigada 272 |vafeni 350
LFC sport 228 | domaci prace 177
vareni 74 cestovani 154
konicky 58 nakupovani 12
studium 1300 |studium 1901
sbér informaci 365 | préace/brigada 260
TDC investovani 228 | konicky 228
poslech hudby 74 seberozvoj 74
seberozvoj 58 sbér informaci 58
sport 480 |sport 457
doméci prace 51 prace/brigada 260
TFC fyzicka ¢innost 48  |sexudlni aktivita 228
sexudlni aktivita 32 Cas s prateli 51
cestovani 15 fyzicka Cinnost 30

Zdroj: vlastni vyzkum

Tabulka 9 — Top 5 nejéastéjsich ¢innosti 2018

typ ¢innosti muZi Zeny
¢innost hodin | ¢innost hodin
Facebook 845,5 |Facebook 519
Instagram 370  |sledovani TV 368,5

LDC sledovani TV 364 | dalsi socialni sité 301,5
PC, hry 329 Instagram 287
dalsi socialni sité 273,5 |brigada 269
spanek 4639 |spanek 3607

LFC dojizdéni 460 |lehké doméci prace 374
brigada 156 prochéazka 326

40



lehké domaéci prace 149 brigada 202
prochéazka 148 dojizdéni 85,5
studium 1220,5 | studium 1121
préace 394  |vyhledavani informaci 142,5
TDC vyhledavani informaci 257,5 |ziskavani dovednosti 84
ziskavani dovednosti 190 | kresba/malovani 25
programovani 146,5 |hrani divadla 115
sport 718 fyzické zaméstnani 432
fyzické zaméstnani 309 sport 2635
TFC prace v okoli domu 103 party 76
sex 28 prace v okoli domu 59
party 21 sex 15

Zdroj: Ripa, 2018

V ramci LDC se na prvnich mistech stale drzi socialni sité. Dvé nejobliben&;jsi
socialni sité jsou stale Facebook a Instagram, pfi¢emz Facebook obhajuje prvenstvi u Zen
a u muzl preskocCil z prvniho mista az na misto tfeti. Prvni misto u muzi vystiidal
Instagram. Dalsi socidlni sité jsou jiz pod taktovkou ndzvu ,,ostatni socidlni sité*, kdy
7zadna z téchto siti nepfevazovala poctem hodin nad ostatnimi, a proto neni zadna
konkrétni sit’ jmenovéana. DalSim rozdilem oproti roku 2018 je GipIné vymizeni sledovani
TV a hrani PC her. Tyto jsou naopak nahrazeny ¢asem s ptateli a ¢asem na konicky, coz

je jednoznacné posun k lepSimu.

Na prvnich mistech u LFC se v obou letech shodné umistil spanek, kdy celkovy
¢as u muzu je velmi podobny v obou letech, naopak z dat miizeme vy¢ist, ze u Zen doslo
K razantnimu ubytku spanku. Dalsi ¢innosti jsou si svym charakterem velmi podobné.
Oproti roku 2018 pfibyl sport, cestovani, nakupovani a vatfeni. Naopak dojizdéni neni

V Zebii¢ku zahrnuto vibec.

Tézké dusevni ¢innosti maji na prvnich ptickach studium shodné v obou letech.
Zaroven v obou vyzkumech zlstava prace a vyhledavani informaci. Novinkou z roku
2021 je traveni Casu investovanim, seberozvojem, nebo poslechem hudby. Zmizelo
programovani a ziskavani novych dovednosti. Kresba a malovani, jez jsou uvedeny ve

vyzkumu z roku 2018 mohou byt zaménény s koni¢ky z roku 2021.

Tézkym fyzickym Cinnostem u muzi stale dominuje sport, zaroven je v tabulce

také sexualni aktivita a fyzicka ¢innost. Novinkou je cestovani a domaci prace, které
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nahradily péarty a prace v okoli domu. Zeny zprvniho mista sesadily sport fyzické
zaméstnani vymeénou za sport. Nicmén¢ praci se vénuji hned na druhém misté, nadale
sexualni aktivité nebo Casu s prateli. Ze seznamu zmizela taktéZ prace v okoli domu a
party.

V celkovém pojeti se hlavni ¢innosti z obou let shoduji, doch&zi pouze
kK minimalnim zménam. Socialni sité jsou stale na vrcholu, avsak Cas straveny online je
zaroven kompenzovan sportem, studiem nebo praci. Dochazi také k objeveni zcela

novych Cinnosti jako je investovani nebo seberozvoj.

4.10 Vysledky testovani hypotéz

Testovani hypotéz probihalo v software MS Excel. Prvnim krokem k testovani
hypotéz bylo pouziti funkce filtr. Filtr byl pouzivan na souhrnné data, ze kterych autorka
bakalaiské prace ziskala potfebné hodnoty k jednotlivym hypotézam. Ziskané hodnoty
pomoci filtru autorka rozdélila do dvou sloupct — ,,muzi a ,,zeny*. Nasledn¢ si autorka
bakalaiské prace pro testovani hypotéz vlozila do software analytické funkce. Ziskané
hodnoty pro jednotlivé hypotézy byly nejprve testovany pomoci dvou vybérového F —
testu, kde autorka zkoumala rozptyly a déale probihal dvou vybérovy t — test. Dvou
vybérovy T — test se volil bud’ s rovnosti nebo nerovnosti rozptyli. Ve dvou vybérovych

testech byla zkoumana p — hodnota, ktera byla porovnavéna s hodnotou 0,05.

Tabulka 10 — P-Hodnoty

Hypotéza p —hodnota F —test | p —hodnota t — test
1 0,011 0,000006
2 0,102 0,276
3 0,01 0,000006
4 0,002 0,35
5 0,083 0,0151
6 0,049 0,249

Zdroj: vlastni vyzkum
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Tabulka 11 — Vysledky hypotéz

Hypotéza HO H1
1 Zeny>muzi Zeny<muzi
2 Muzi>Zeny Muzi<Zeny
3 Zeny=Muzi Zeny#Muzi
4 Muzi>Zeny Muzi<Zeny
5 Zeny>muzi Zeny<muzi
6 Muzi>Zeny Muzi<Zeny

Vysledek testovani
Zamita se HO
Zamita se HO
Zamita se HO
Zamita se HO

Nezamita se HO

Zamita se HO
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5. Shrnuti vysledki

Teoretickd ¢ast prace shrnuje podstatné informace o kvalité zivota aktudlni
generace studenttll, popisuje definice a historii zdravi nebo kvalitu Zivota. Mimo jiné se
autorka vénuje tématim, ktera byla aktualni ve vyzkumu v roce 2018. Tim je napiiklad
sport se zaméfenim na pohybovou aktivitu VS studentl a celkové na &lovéka. Zaroven
také popis vlivu socidlnich médii na ¢loveka se zvyraznénim dvou €asto pouzivanych siti
Facebook a Instagram. Cést prace je také vénovana zdravému Zivotnimu stylu, ktery
souvisi se vSemi vySe uvedenymi tématy a je jednim z nejvétSich vliva pro kvalitu Zivota.
Zavérem teoretické Casti je popis programu VitalMind, ktery slouzil jako metodicka
podpora pro vyzkum. Soucasti tohoto programu jsou tzv. denicky, v rdmci, kterych

respondenti zaznamenavali své aktivity po dobu 8 tydn.

Data, kterd autorka ziskala, jsou zpracovana pomoci softwaru MS Excel.
Vizualiace dat je provedena pomoci stejného softwaru ve form¢ grafii a tabulek. V préci
byly stanoveny hypotézy, které byly v praktické casti vyhodnoceny za pomoci

statistickych metod jako je dvou vybérovy F — test nebo dvou vybérovy t — test.

5.1 Konkrétni shrnuti dat

Podkapitola 5.1 se vénuje shrnuti obecnych vystupt z vyzkumu a porovnanim let
2018 a 2021.

e Cinnosti, které jsou poétem hodin na prvnich mistech Zeb¥itku jednotlivych typt
¢innosti jsou obdobné v obou letech vyzkumu. Socidlni sité jsou stale oblibenym
nastrojem pro traveni volného Casu.

e Zajimavym zjiSténim je, Ze z nejcastéjSich ¢innosti zcela zmizelo dojizdéni. Toto
vyuku pievazné¢ online.

e Vyzkum z roku 2020 pfinasi nové Cinnosti, které se ve vyzkumu z roku 2018
vibec neobjevily. Je to naptiklad traveni ¢ast investovanim, nebo seberozvojem.

e Muzi travi typem aktivity LFC mnohem vice ¢asu nez Zeny. Celkovy soudet
primért u muza je 204,56 hodin, kdezto u Zen pouze 126,09 hodin.

e Muzii zeny v roce 2020 travili vice ¢asu sexualni aktivitou nez v roce 2018.
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e Muzi vénovali v roce 2018 mnohem vice ¢asu sportu nez v roce 2020. Konkrétné
v roce 2018 to bylo 718 hodin a v roce 2020 to bylo 480 hodin za celkovou dobu

vyzkumu.

6. Zavéry a doporuceni

Tématem bakalafské prace byla kvalita Zivota se zaméfenim na vyzkum
psychickych a fyzickych Cinnosti univerzitnich studentl. Autorka zvolila toto téma
z oboru psychologie, kterou absolvovala v ramci predméti studia na FIM. Prace je
doplnéna o statistické vypocty, které jsou v souladu se statistickymi predméty

vyu¢ovanymi na fakulté a tyto je mozné nalézt v praktické ¢asti prace.

Pro tuto bakalaikou praci byly velmi dulezité vSechny odpovédi zucastnénych studentt
vyzkumu. Odpovédi respondenti byly slouceny do jednoho celistvého souboru
v software MS Excel. Ze souhrnnych dat byly vytvoteny vSechny vypocty, které slouzi

pro porovnani hodnot z vyzkumu v roce 2018.

Po porovnani vysledkti vyzkumu z roku 2018 a 2020 vyplyva, Ze na prvnich pfickach
stale dominuje traveni Casu na socidlnich sitich v lehkych duSevnich cCinnostech. Z
vyzkum z roku 2020 vyplyva, Ze se studenti vénuji novym ¢innostem investovani a
seberozvoji, které nebyly ve vyzkumu z roku 2018 zaznamenany, jinak se vysledky z let
2018 a 2020 v celkovém pojeti pfilis nelisi. Vyzkumem bylo také zjisténo, ze muzi vénuji

lehkym fyzickym ¢innostem mnohem vice svého ¢asu nez Zeny.

Dilezitym faktorem, ktery mél vliv na ¢innosti studenti v roce 2020 byla celosvétova

pandemie COVID -19, ktera ovlivnila kazdodenni zivot kazdému z nas.

Autorka této prace pevné véfi, ze byl splnén cil, jenz byl se v teoretické ¢asti vénovat

tématiim, ktera jsou provazana s vyzkumem, ktery je vyhodnocovan v ¢asti praktické.
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Prakticka ¢ast méla za cil shrnuti vysledka z vyzkumu a porovnat je s vysledky vyzkumu
z roku 2018.

Autorka nevahala pouzit své nabyté znalosti a zkuSenosti ze studia na univerzité v Hradci

Kralové aplikovat je do bakalatské prace.
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