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1. | Zdiivodnéni tématu (min. 7 ¥adki):

V dnes$ni uspéchané dobé je nutnost zamyslet se nad zvladanim stresu a je tfeba
poslouchat i varovné signaly naseho téla. Pii své praci musime kaZdy den fefit spoustu
problémd, které na nés bohuZel zanechavaji nasledky, které nesmime pfehliZet.

Je tieba se zamé¥it na dugevni zdravi, zajimat se o problematiku Zivotospravy,
osobniho a socidlniho ukotveni, sebefizeni a efektivniho Zivotniho stylu jako celku.

Je to zajimavé a zdroveii velmi pfinosné téma pro Sirokou vefejnost.

2. | Formulace problému, ktery bude v praci fesen (min. 10 ¥adki):

prestize.

Myvs

Rostouci narocnost Zivota klade stale vyssi poZadavky na socialni odpovédnost
instituci za formovani a priibézny rozvoj jednotlivced, ale také jejich individualni
odpovédnost za vlastni Zivot a jeho efektivni napliiovani. Kromé toho, Ze jsme
zameéstnani, touzime ve svém soukromém Zivoté navizat smysluplné partnerské a
pratelské vztahy, touzime po seberealizaci a vnitinim naplnéni, kariéfe, ziskani osobni

Nasemu piirozenému uplatnéni v§ak ¢asto bréni to, Ze si ne dost dobi'e umime poradit




s fadou problémi a kaZdodennich situaci spojenych s dosahovanim svych cil@, pro
jejichZ Feseni jednak nejsme dostate¢né pripraveni, jednak o nich zaéneme pfemyslet,
az kdyZ ndm zkomplikuji Zivot a ohrozi nase fyzické a dusevni zdravi.

Cil prace max. 5 ifadki:

Poukazat na nezbytnost vénovat pozornost jak duSevnimu, tak i fyzickému zdravi,
které ma vliv nejen na nas pracovni vykon, ale i na na$ soukromy Zivot.

Charakteristika pouzitych metod:

2 ¥z

V teoretické ¢asti bude pouZita metoda komparativni a metoda sondy a v praktické
¢asti vyuZiji metodu dotaznikového Seti‘eni.

Dotaznik bude anonymni, na p¥ileZitostném vzorku a budou pouZity uzaviené otazky
s néslednym vyhodnocenim.

Struktura prace, pracovni rozélenéni kapitol (podkapitol): teoreticka a

prakticka éast

Priorita dusevniho a fyzického zdravi ¢lovéka a jeho zasadni vliv na spokojenou

budoucnost.

Teoretick4 ¢ast

1. Psychohygiena versus dusevni rovnovéaha.

2, Faktory ovlivilujici fyzické a dusevni zdravi lidského jedince (stres, Zivotosprava,
spanek, pracovni prostiedi, organizace prace, systém hodnot, stanoveni Zivotnich
mezniky, cile Zivota).

3. Kde zaéina a konéi spokojena budoucnost v kontextu mentélni i télesné kondice?

Prakticka ¢ast:

Dotaznikové Setieni a vyzkumné otézky.
Vysledky a grafy a vyhodnoceni.
Diskuze a doporucdent.

Zavér.

Literatura a zdroje.

. Piilohy.

oo p e

Odborna literatura — seznam vybrané literatury k jednotlivym kapitolam
teoretické a praktické ¢asti (min. 20 titulii, 3 recenzované éasopisy, 3
zahraniéni zdroje, pFipadné internetové odkazy):
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ANOTACE

Bakalarska prace popisuje problematiku vzajemného vztahu mezi fyzicky
a psychickym stavem c¢lovéka. Jak je dllezité se pfifeSeni problémd zaméfit nejen
na télo, ale i nadusi. Jak vyznamnou roli v Zivoté jednotlivce hraji pojmy jako
sebefizeni, sebepojeti, Zivotni cile, systémy hodnot, stres a mezilidské vztahy. Pokud
chceme mit sprdvny a udrzitelny Zivotni styl, tak je tfeba vénovat svoji pozornost
duSevni hygiené, dobré Zivotospravé, kvalitnimu a dostatecnému spanku a vhodnému
vyuziti volného casu, ve kterém se miizeme vénovat jak odpocinku, tak v idealnim

pfipadé néjake sportovni aktivité, ktera ndm nejvice vyhovuje.

KLICOVA SLOVA

DuSevni hygiena, sebepojeti, sebefizeni, spanek, stres, zdravy Zivotni styl,

Zivotosprava

ANNOTATION

The bachelor thesis describes the issue of the relationship between the psychical
and mental state of a person. How important it is to focus not only on the body but also
the soul when solving problems. How important a role in the life of an individual are
played by concepts such as self-management, self-concept, life goals, value systems,
stress and interpersonal relationships. If we want to have a proper and sustainable
lifestyle, we need topay attention to mental hygiene, good lifestyle, quality
and adequate sleep and appropriate use of free time, in which we can engage in both
relaxation and, ideally, some sporting aktivity that oves us the most. satisfies.

KEYWORDS

Healthy lifestyle, lifestyle, mental hygiene, self-concept, self-management, sleep,
stress
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Uvob

Téma duSevniho a fyzického zdravi Clovéka jsem si vybrala, protoZe je v dnedni
uspéchané dobé nutnost zamyslet se nad zvladanim stresu a je tfeba poslouchat
varovné signaly naseho téla. PFi své praci musime kazdy den Fesit spoustu problémd,
které nanas bohuzel zanechavaji nasledky, které nesmime prehlizet. Je tfeba
se zaméfit na duSevni zdravi, zajimat se o problematiku Zivotospravy, osobniho
a socialniho ukotveni, sebefizeni a efektivniho Zivotniho stylu jako celku. Je to velmi
dilezité a prinosné téma pro Sirokou verejnost. Kazdy z nas by si mél ¢as od Casu
poloZit otazku, co od Zivota vlastné chceme, protoZe to je pro nas zplsob Zivota a jeho
kvalitu to opravdu zasadni. Pokud se chceme doZit co nejdelSiho véku v co nejlepSim
stavu je nezbytné kazdy den pfemyslet o tom co a jak délame, protoZe pokud clovék
nedba nasveé zdravi, koufi, nesportuje, ji nekvalitni anevyvazenou stravu,
nevyhledava socialni vazby auzavira se ve svém svété, pak se da predpokladat,
Ze to neni ta spravna cesta k dlouhovékosti v dobrém fyzickém a psychickém stavu.
Rostouci naro¢nost naSeho kazdodenniho Zivota na nés klade stale vyssi poZadavky.
V prvni fadé socialni odpovédnost vici spolecnosti, dale pak formovani a pribézny
rozvoj jedinch uz od Utlého véku, ale také naSe individuaini odpovédnost za vlastni
Zivot a jeho efektivni napliiovani. Kromé toho, Ze jsme zaméstnani a snazime se najit
to spravné uplatnéni tak si ale také vétSinou pFejeme ve svém soukromém Zivoté
navazat smysluplné partnerské a pratelské vztahy, touzime po seberealizaci a vnitfnim
naplnéni, kariére, ziskani osobni prestiZze. NaSemu pFirozenému uplatnéni vSak Casto
brani nemalé prekazky ato, Ze sine dost dobfe umime poradit sfadou problémd
a kazdodennich situaci spojenych s dosahovanim svych cill, pro jejichz feseni jednak
nejsme dostatecné pfipraveni, jednak o nich zatneme vétSinou premyslet, az kdyZ nam
zkomplikuji Zivot a ohrozi nejen naSe fyzické ale i duSevni zdravi. Pokud se stale
snazime vse zvladat a nevnimame pribyvajici fyzické ¢i psychické problémy mlize nas
to Casem vazné ohrozit na Zivoté. Nékteri jedinci se pak mylné domnivaji, Ze situace

neni tak vazna a nemohou si dovolit zvolnit, proto fesi svlij problém alternativné.
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V nékterych pripadech pak bohuZel nastava presvédceni, Ze vie je mozné feSit 1éky,
nebo alkoholem popf. drogami a to nas pak miiZe dostat do dalSich nemalych problém(
a stava se z té situace, kterd Sla v prvopocatku celkem snadno Fesit, tzv. zaCarovany
kruh, ze kterého uz neni snadné se dostat. Proto by se urcité ¢lovék mél obklopovat
lidmi, kterym véFi a citi se s nimi dobre, aby v pfipadg, Ze nastane situace, kdy si sdm
nebude veédét rady at uz po fyzické Cipsychické strance, tak bude mit na koho
se obratit s prosbou 0 pomoc a dokaze Spatny stav prekonat s pomoci druhych, protoze

to je pro nas nesmirné dalezité.

Cilem této bakalarské prace je zjistit jak vyznamnou roli hraje vztah mezi celkovym
fyzickym a psychickym stavem a dodrZzovanim zdravého Zivotniho stylu a duSevni

hygieny.

AT

Proveérit zda existuje néjaky vztah mezi vysSi dosaZzeného vzdélani a zajmem o zdravy
Zivotni styl. Zmapovat jak je na tom bézna populace s Zivotnim stylem a dodrZzovanim
zdravého Zivotniho stylu. Pro zjisténi téchto informaci byla pouZita metoda
komparativni a metoda sondy. Zaméreni se tyka i dostupnych informaci o soucasném
stavu, dalSich moZnostech informaci arozvoje pro vefejnost. V poslednich letech
je zdravému Zivotnimu stylu vénovano stale vice pozornosti. Na téma dlouhovékosti,
duSevniho zdravi, fyzického zdravi, relaxaCnich technik, zdravého stravovani
je vydavano mnoho knih nebo riznych ¢lank( v odbornych ¢asopisech. Lidé si naStésti
stale vice uvédomuji, nutnost pracovat na svem duSevnim i fyzickém zdravi, pokud
se chtéji co nejdéle udrzet v co nejlepsi kondici a dozit se co nejvysSiho véku. Prace
jerozdélena naCast teoretickou a Cast praktickou. Teoretickd Cast je Clenéna
do nékolika kapitol, Prvni kapitola se zabyva pojmy, jako je psychohygiena a dusevni
rovnovaha. Jsou zde témata sebepojeti, sebefizeni, Zivotospréva a spanek. U kazdého
z temat jsou z&kladni informace a vhodna doporuceni. Ve druhé kapitole jsou popsany
hlavni faktory ovliviujici fyzické a duSevni zdravi jako jsou: mezilidské vztahy,
pracovni prostfedi, organizace préce, stres avolny Cas. Posledni kapitola se zabyva
tim, kde zaCina a konci spokojend budoucnost v kontextu mentalni a télesné kondice.
Jsou  zde zakladni  informace o udrzitelném aspravném  Zivotnim  stylu

a dale pak systém hodnot a Zivotni cile.
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Teoreticka Cast je zamérena na vyzkum, ktery probihal pomoci dotaznikového Setfeni.
Jsou zde jak jednotlivé otazky uvedené v dotazniku, takipodrobné popisy
jednotlivych odpovédi véetné grafli a vysledk( v procentech. Zavér prace se zaméruje
prevazné na diskuzi a mozna doporuceni, ktera vychazeji z vysledkll dotaznikového
Setfeni, kterd vyplyvaji z vysledku zpracované hypotézy, ktera ma za cil potvrdit nebo
vyvratit nulovou hypotézu. Dotaznik byl zpracovavan tak aby byl srozumitelny
pro vSechny aaby jeho vypliovani respondenty co nejméné zatéZovalo a jejich
odpovédi byly jednoznacné. Otazky byly uzaviené s moznosti jedné odpovédi.

K vytvoreni dotazniku bylo vyuZito systému www.survio.cz
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TEORETICKA CAST

1 PSYCHOHYGIENA VERSUS DUSEVNI ROVNOVAHA

Tématy duSevni hygieny a zdravého Zivotniho stylu se ve své knize podrobné zabyvaji
E. Bedrnov4, D. Pauknerova & kol. (2015) v knize: Management osobniho rozvoje.
V knize jsou podrobné rozebrana rizna témata od pojmu dusevni hygieny pres zaklady
a dodrzovani vhodné Zivotospravy az po psychickou zéatéz, stres, dalsi psychické
poruchy a neopomene ani partnerské vztahy, smysl Zivota, radost a Stésti. DalSi velmi
zajimavou knihou, ze které bylo Cerpano pro tuto préci, je kniha od zahrani¢nich
autor(i: Ashjern O. Faleide, Lilleba B. Lian, Eyolf K. Faleide. Preklad J. Kfivohlavy
(2010) Vliv psychiky na zdravi. Autofi se vénuji problematice psychosomatiky, stresu,
imunité, depresi a Uzkosti a jak s nimi pracovat. V neposledni fadé je tfeba zminit
knihu Sebepoznani, sebefizeni a stres od Jifiho Plaminka (2013). Kniha rozebird
metody poznavani a zvladani stresu, pomaha najit cestu ke klidu, nadhledu a harmonii,
snazi se Ctenafi ukézat jak pracovat s cCasem a jak siurCit priority acile. Vede
k Uspéchu, vitalité a osobnimu rozvoji. VSechny uvedené knihy pfinadSeji spoustu
informaci, rad adalSich doporuceni, jak zvladat nelehké Zivotni situace se kterymi
se kazdy den musime vyrovnavat. VSechny zdroje, ze kterych bylo Cerpano pro tuto
praci, byly peclivé vybrany s ohledem na soucasnou situaci a problémy, které dnesni
pretizena spoleGnost musi Fesit. Velka Cast autord se dnes snazi nahlizet na jadro
problému a zaroven nalézt nejvhodnéjsi feSeni pro kazdého jedince. Proto je v knihach
nejen popsan problém jako takovy, ale vétSinou dale pfichazi imoZnost feSeni
jak se s nim pokusit v prvni fazi vyporadat v domacim prostredi bez nutnosti fesit hned
vse s lékafem nebo jinym odbornikem napf. z oblasti vyZivy.

,,»Je zhola zbyte¢né se ptat, ma-li Zivot smysl ¢i ne.
Ma takovy smysl, jaky mu dame.*

Seneca
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Vnitini klid a duSevni rovnovaha pomiZou udrZet si sebed(véru, sebejistotu a nadale
také v pripadé nelspéchu vérit ve vlastni schopnosti. Nato je tfeba se zaméf¥it
co nejdfive. Uz od raného détstvi musime na sobé neustéle pracovat a snaZit zvladat
svoje emoce a pracovat snimi tak, abychom byli schopni obstat v dnesni narocné
dobé. Na naSi mysl itélo je vytvaren neustaly tlak, ktery se musime naucit zvladat,
protoZe jinak ndm hrozi nemalé problémy jak fyzického, tak i duSevniho rdzu. Mezi
jeden z pFikladl uz v détském véku je mozné uvést napfiklad Skolni Sikany. Pokud
svoje dité nedostateCné pfipravujeme na nastrahy prostfedi, ve kterém se kazdy den
nachazi a pokud s nim nemame dostateCny vztah a malo komunikujeme o pocitech
aproblémech které ma, milze se stat obéti Sikany ve Skole avzhledem k tomu,
Ze sisninebude umét poradit, bude se jeho strach astres neustale prohlubovat
a tim se mohou Casem zacit projevovat izndmky Spatného zdravotniho stavu, ktery
bude nasledkem nefeSenych psychickych problém(. Za dalsi je mozné zde uvést
syndrom vyhoreni, ktery miZze v pFipadé, Ze ¢lovék nedbé rad a neumi véas a spravné
poslechnout své télo a mysl, kterd ho nabada k odpocCinku, relaxaci, sportu a dalSim
jingm druh@m odreagovani vést az k opravdovému zhrouceni, kdy télo prestane
fungovat tak, jak ma a mohou se objevit ivazné zdravotni problémy. Je dllezité
si v pribéhu Zivota uvédomovat, jak zasadni vliv nanaSe zdravi mize mit nas
psychicky stav, je tfeba se zamyslet nad tim, zda naSe zdravotni problémy, které kazdy
Clovék postupem Casu a s pFibyvajicim vékem na sobé pozoruje, nemohou nédhodou

souviset s néjakym psychickym stavem, ktery mozna uz delSi dobu prehlizime.
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1.1 Sebepojeti

Kazdy ¢lovék nejprve prochazi dlouhodobym obdobim détstvi a mladi, v jejichz ramci
se teprve postupné pfipravuje na Zivot, jednak tim, Ze biologicky zraje, ale itim,
Ze se uCi byt Clovékem, jak po strance individualni, tak i socialni. Je to velmi citlivé
obdobi a kazdy rodi¢ by sito mél uvédomit azodpovédné k vychové pristupovat,
protoZe to jak se sami sebe vnimame a pak se dal rozvijime, se zaCina formovat
uz vraném détstvi arodina azazemi ve kterém Zijeme aktera nas vychovava,
na to ma zasadni vliv. Jak uvadi Vagnerova (2017) zéklady sebepojeti se vytvari
od pocatku naseho Zivota, prispivaji k nému reakce okoli na nas a zpétna vazba na naSe
chovani. Je to potvrzeni, Ze jsme samostatnou bytosti. Jednd se osloveni, vyjadfeni
pochvaly nebo zékaz. Pro dité se vytvari zakladni vztahy avnima je jako uritou
stabilitu a jistoty. S pfichodem Skolniho véku byva dité stale dost zavislé na aktualnich
prozitcich a je znaCné ovlivnéno postojem a vnimanim své osoby ostatnimi. Zacina
se tu formovat emocni prijeti, vlastni rozumové hodnoceni auznani vlastnich
dovednosti avykond, srovnava se s vrstevniky adiky tomu siuvédomuje svoje

dovednosti a pfednosti, nebo také sve nedostatky a tim se stva sebekritiCtéjsi.

,.1erminem sebepojeti oznaujeme vztah jedince k sobé samému. Aktualizuje se jako:

sebepoznavani;

sebehodnoceni;

sebecit;

a seberealizace.

Dalezité pFitom je, Ze sebepojeti se utvari. Neni neménnou danosti, ale je skute¢nosti
dynamické povahy. Plsobi zde vék, vztahy s lidmi (zejména s témi, ktefi nam néjak
imponuji Ci které jsme pfijali zasvdj vzor), zkuSenosti, zlomové udalosti Zivota.
Vyznamnou roli sehrava objevovani toho, co je pro mne jako osobnost na mé Zivotni
cesté dllezité, nosné.« (Helus, 2018, s. 156)
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Bedrnovd, Pauknerovd (2015) zastavaji nadzor, Ze sebepojeti pFedstavuje sloZity
fenomén - ,,mentélni autoportrét* ¢lovéka, ktery ma vicero rovin a lze na néj nahlizet
z rliznych GhlG. Sebepojeti jedinc a jejich zkusenost sméfuji k vytvareni uzavieného
kruhu. Nékdy se mlZe jednat o bludny kruh, kdy negativni vnitfni mluva mdze
negativné ovlivnit jejich chovani. Kromé biologickych vlivli a Zivelného i zamérného
plsobeni socialnich podnétd jsou dale dllezité vlastni aktivity kazdého jedince, jejichz
prostfednictvim dosahuje své socializace asoucasné isvé individuace. Stava
se na jedné strané osobnosti a na druhé tvorem spoleCenskym. Podle Heluse (2018)
sebepoznavani vyjadfuje snahu jedince orientovat se v sobé samotném. Zajima jej,
jaké jsou jeho schopnosti adalsi vlastnosti, zejména kdyZ je vystaven naroklim
zvladnout Ukol, obstat u zkousky, projit kazdym pfFijimacim fizenim, vyniknout
ve sportovni soutézi apod. Zajima jej také, jak vypada, zejména kdyZz chce udélat
dojem. V urCitych situacich siklade otdzky, jak je natom se svym zdravim, jakou
zatéZ unese. Potfebuje védét, zda obstoji v ur€itych Zivotnich situacich, zda dokaze
vzit na sebe urcité Zivotni zavazky apod. Sebepoznani, které je v dané situaci Ci fazi
Zivota vysledkem sebepoznavaciho zajmu a Usili jedince, mliZze byt realistické, ale také
zkreslené pfanim byt vybaven pro krok do Zivota, na kterém mu zalezi; pfanim dokézat
vice, neZ je doopravdy schopen. V takovém pfFipadé si déla o svych charakteristikach
iluze — odtud iluzivng deformované, respektive iluzorni sebepoznani. Clovék si musi
ujasnit jaké ma moZnosti a schopnosti aty se snaZit co nejvice rozvijet a pracovat
na nich. Najit své silné a slabé stranky a snazit vytéZit maximum z moznosti, které ma.
Je to uZ od détstvi obdobi sebepoznavani a uvédomovani si sebe sama a toho kdo jsem,

jaky jsem a co umim a také neumim.

1.2 SebefFizeni

Pro optimélni naplfiovani Zivota je nezbytny postupny prechod od vnéjsiho Fizeni
Kk vnitfni seberegulaci. Motivace a smysl toho co délame a jak to délame.

Vystavba vnitfnich mechanism( sebefizeni

~s 47

Jak uvadi Bedrnova (1999) Ve vystavbé téchto vnitfnich regulacnich, resp. Fidicich
struktur se ve styku se socialnim okolim u kazdého jedince obvykle pomalu a postupné
formuje a specificky profiluje jeho zplsobilost trvaleji urcitym, individualné

charakteristickym zplsobem odrazet Zivotni realitu a reagovat na ni.
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Hierarchicky systém vnitfnich mechanismi sebefizeni zahrnuje takové Utvary, jako

jsou:

= Vybérova orientace (ustanovka);
= Zameérenost;

= Postoje;

= Hodnoty a hodnotova orientace;
= Paradigma.

Bedrnova (1999) uvadi, Ze kromé sebepojeti a zaklad(l sebefizeni v podobé postupné
vytvofeného ,.svébytného JA“, ,JA mezi ostatnimi“ a,JA vevztahu ke svétu®,
se vramci vychovy utvareji idal$i stranky naSi osobnosti dileZité pro na$ Zivot
v dospélosti. Jde napfiklad o takové osobnostni charakteristiky, jako jsou urcita
aktivita a motivace k ¢innosti, cilevédomost, tvofivost, Groven aspiraci, odolnost vici
neuropsychické zatézi, adaptabilita a flexibilita, sebejistota, ale i komunikacni
zpUsobilost, systemati¢nost a odpovédnost, resp. mnohé dalsi. U¢i nas to zvladat rlizné
situace  zardznych okolnosti, chapat cojeaneni dllezité anauci nas
to jak se v pozdéjSim véku chovat v kolektivu. Je to dllezité pro mezilidské vztahy
jako takove.

.V pripadé autokratické vychovy se tedy z déti stavaji ustraSeni jedinci, neschopni vzit
svlj Zivot do vlastnich rukou a ve spolecnosti se prosadit, pripadné lidé, ktefi po cely
svllj Zivot bojuji s autoritami a protestuji proti nim. Produktem pFili$ liberalni vychovy
byvaji naopak lidé sebevédomi a suverénni. Jejich sebeuplatnéni stoji obvykle vice
na drzé samozfejmosti jejich sebeprosazovani v socialnim styku. Mnohem méné
ho ovliviuji (pro jakoukoli UspéSnou c€innost nezbytné) schopnosti a dalSi profesni
predpoklady.* (Bedrnova 1999, s. 135)
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Bedrnové, Pauknerovd (2015) dodavaji, Ze nalezeni optimalni varianty vychovy,
v jejimz rédmci by byly vhodné formulovany poZadavky, souCasné je vSak také
poskytovano i hlubsi citové zazemi, je velmi obtizné. Mimo jiné iz dlvod(i mozné
rodiCovské nepfipravenosti. To bohuZel do budoucna pfinadsi nemalé problémy,
kterych pribyva pfinutnosti feSeni kazdodennich situaci. Je nutné pokusit se najit
rovnovahu ve vychové tak, aby jedinec vyrlstal v prostredi, kde citi lasku, podporu
a bezpe¢i a mlze sibyt jist, Ze za kazdé situace se ma kam vratit s Zadosti o radu
¢i pomoc, ale zaroven je nutné pFipravit ho na nelehkou cestu Zivotem, ktera byvéa pIna
nastrah a kde mu cestu nikdo usnadfovat nebude. Musi se pFipravit na stfed s jedinci,
ktefi mu budou Zivot znepfijemfiovat a musi sesnimi umét domluvit. Naucit
se toleranci, kompromisu, asertivité a spousté jinych dovednosti, které jsou pro Zivot
nezbytné. Musi znat svou cenu a nenechat se odbyt nebo vyuZit. A nalezeni této
tak mé vétSinou tendenci mu tzv. umetat cesticku av3e mu zlehCovat a zavsech
okolnosti ho chranit pred zlobou okoli, ale to mu pak v dospélosti mize byt ke $kodg,
protoZe sipotom v pfipadé néjakeho problému, nebo prekéZky nedokaze s danou
situaci poradit, protoZze nemél nikdy moznost se setkat s né¢im podobnym.

1.3 Zivotosprava

Bedrnova (1999) uvadi, Ze v dobé Aristotelové platilo:,,Necht' vyZiva je tvym lékem*®,
v dnedni dobé je ve viech lékarskych oborech znamo jaky ma zésadni vliv vyZiva
na celkovy fyzicky ipsychicky stav Clovéka aproto seiu laikli dostava zajem
0,, spravnou vyzivu a Zivotni styl“ do popredi. Tato oblast patfi k zaklad(im celé nasi
Zivotospravy. Neni vak snadné specifikovat zésady optimalni a efektivni vyZivy, mj.
proto, Ze védecké poznéni pfFindsSi stale nové naméty k tomu, jak zdravé jist, jaké
intervaly v jidle dodrzovat, co konzumovat, acemu se naopak vyhybat. Nazory
odbornikll natyto otazky se pfitom leckdy lisi. Navzdory tomu lze vymezit urcité
zasady racionalni vyzivy, které je Zadouci respektovat. Je tfeba nad rezimem vlastniho
stravovani racionalné zauvaZzovat a najit sitakovou jeho variantu, kterd by nam
neSkodila po strance fyzické, anipsychické. Ma-li v naSem Zivoté mit jidlo
sve pfiméfené misto, je nutné pro to néco udélat. Méli bychom si tedy, bez ohledu
na svlj dosavadni rezim Zivotospravy, vymezit a posléze dodrzovat nékteré obecnéjsi

zasady a pFistupy k vyZivé a ke stravovani. Mohou to byt napriklad tyto:
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= Mit dostatek pohybu;

= Vyvarovat se nadvahy;

= SnaZte se predchazet infekEnim onemocnénim;

= DodrZovat pitny rezim;

= Byt v jidle stfidmi;

= Jist spiSe Castéji a menSi porce;

= Jidlo si v pribéhu dne vhodné rozdélit;

= Jist v klidu a prijemném prostfedi;

= Preferovat urcité latky pred jinymi, ato zejména bilkoviny a vitaminy pred
sacharidy a predevsim tuky, pfiéemz ma vhodna strava s vlakninou;

= Pokud mozno nekourit;

= Nepit vé&tsi mnoZstvi alkoholu;

= vychutnat si“ jidlo i prostfednictvim dal$ich smysli (zrakem i ¢ichem).

Kvalitni a pestra strava je dllezita uz v détském véku, protoZe zajistuje spravny rast
avyvoj ditéte azaroven tim vytvafime spravné stravovaci navyky, které sidéti
ponesou aZ do dospélosti. Ve spravném jidelniCku by mély byt zastoupeny vsechny
zakladni skupiny potravin jako je maso, ryby, mléko a mlécné vyrobky, kvalitni tuky
(nejlépe rostlinné), pecivo, arlzné druhy priloh, vejce, lusténiny. Ddlezité jsou
vitaminy ovoce azelenina proto nesmi v jidelnicku chybét. V Zadném pripadé
nekonzumovat velké mnozstvi soli acukrl. A vneposledni Tadé je dllezity
i dostatecny prisun tekutin a to neslazenych. Spravna Zivotosprava je zaklad mize
predchazet civilizacnim chorobam, nebo jejich pribéh alespoi zmirnit. Ma nemaly
vliv na na$ organismus, predevsim na na$ imunitni systém. Proto je urcité dobré znat

nasi rodinou anamnézu, a co nejdfive s informacemi které mame zacit pracovat.

1.4 Spéanek

Spéanek je pro nd$ organismus velice dilezity, protoZze béhem spanku, sinase télo
i mysl odpocCine od v3ednich starosti. Nedostatek spanku ma za nasledek napf. Unavu,
ztratu soustfedéni, nervozitu a podrazdénost atd. P¥i dlouhodobém nedostatku spanku
mizeme pocitovat uréité zdravotni problémy, ale vétSinou nas ani nenapadne,
Ze to mlZe souviset se spanim. V pripadé, Ze mame del$i dobu problémy se spankem
nebo usindnim je vhodné pokusit se usinat pomoci ritualll, které nas pred spanim

uvolni, zklidni a navodi lepSi atmosféru a klid pro spanek.
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Doporucuji se zejména dale uvedené zplisoby zvladani téchto poruch, pomérné

jednoduché cesty k jejich pfekonani:

= Kvalitni lGzko;

= Klidné prostiedi bez rusivych vngjsich vlivi;

= Vecerni prochazka pred uloZenim se ke spanku;

= VIazna sprcha;

= Uklidfujici hudba na kazeté nebo na CD, které se posléze samy vypnou;
= Uklidhujici, nebo naopak inspirujici ¢etba;

= Vyveétrani pfed spanim ¢i, pokud je to mozné, spanek pfi otevieném okng;
= Pouziti zvihCoval vzduchu tam, kde je Ustfedni topeni;

= Konzumace spiSe lehkych neZ tuénych jidel;

= Poziti posledniho jidla delSi dobu predtim, nez se ukladame ke spanku;

= Dostatek pohybu pres den.

Urcité bych k témto doporucenim jesté pFidala nevhodnost jidla tésné pfed spanim
a piti kavy, Gaje a energetickych drink( béhem odpoledne a vecera. Zvysena sportovni
aktivita tésné pred spanim mlze mit také za nasledek neklid a problémy s usinanim,
proto je lepsi se ji vénovat béhem dne. SnaZzit se pfed spanim zbyte¢né nefeSit nic
zasadniho, nerozruSovat se a snazit se dostat do celkoveho klidu a pohody.

Podle Koukolika (2014) ve spanku proZzijeme v priiméru tfetinu naseho Zivota. Podil
spanku a bdéni je vSak u rliznych lidi velmi rlizny — jsou zdravi lidé, jimz staci spat
jen Ctyfi hodiny denné, a lidé, ktefi museji spat az deset hodin denné -, kromé toho
se méni s vékem. Spanek je smés fyziologickych zmén a zmén chovani. Jednoducha
definice spanku fikd, Ze je to zvratny stav chovani charakterizovany tim, Ze se vnimani

odpoji od prostiedi, nadto vymizenim odpovédi na znaény rozsah smyslovych podnét(.

.Rada specialistli dosla v pribshu ¢asu dokonce k zavéru, 7e stejné jako vadi spanek
nedostatecny, neni vhodny ani spanek nadmérny. PFi nedostateCném spanku se nas
organismus obvykle rychleji opotfebovava, protoZe se naSe sily nestaci v dostatecné
mife obnovit. PFi spanku nadbyteCném se Clovék zase velmi Casto dostava do stavu
ur€ité utlumenosti, stava se celkové méné aktivnim a vykonnym.*“(Bedrnova, 1999,
s. 38).
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Problémy se spankem TeSi spousta lidi tim, Ze vyhledaji praktického lékare
a ten jim predepise léky, které maji bohuZel spoustu vedlejSich pFiznak(l a problém
samotny feSi jen chvilkovym utlumem. Jedinec sice usne, ale rano se citi unaveny,
velmi podrazdény a v nékterych pripadech midze trpét i kratkodobou ztratou paméti.
V neposledni fadé je tfeba uvést ito, Ze tyto Iéky jsou vétSinou navykové a jejich
davky se postupem Gasu museji bohuzel zvySovat, coz ma za nasledek narst dalSich

vedlejSich uginka.

Bedrnova (1999) uvadi, Ze vhodnéjsi a daleko aCinnéjSi pfitom byva, zabyva-li
se Clovék postiZzeny poruchami spanku pozorné svou Zivotni situaci a usiluje o to, fesit
ji komplexngji. Jde predevsim o potfebu urcitého preprogramovani nebo dokonce
vlibec naprogramovani Zivota a stanoveni sijeho priorit. Dale o provéfeni hodnot,
podle kterych se dany Clovék ve svém Zivoté Fidi. A kone¢né i o zmény, které by mél
v zajmu nékdy az své sebezachovy provést ve svém okoli, zvIasté pokud jde o lidi,
s nimiz se kratkodobg ¢i dlouhodobé styka. V fadé pripadd miZe vSak jit jen o poruchy
spanku majici charakter situacni. Pak obvykle postali nékteré systémové zmeény

Zivotospravy.
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2 FAKTORY OVLIVNUJICI FYZICKE A DUSEVNI ZDRAVI

V pribéh let se vyrazné ménily pfedstavy a ndzory na to jaky zasadni vliv na zdravi
¢lovéka mize mit jeho psychicky stav. Poznani a pochopeni téchto vztah(l vede Casto
ke zjisténi rlznych nemoci a navede ke spravné cesté k jejich pripadnému uzdraveni.
UZ v historii se touto otazkou zabyval Fecky filosof Platon, ktery napsal: ,,Nikdy
se nesnazte léCit oko, aniZ byste zaroven nevénovali pozornost i hlavé. A vénujete-li
pozornost hlavé a nevénujete-li pozornost celému télu, nedélate dobre. Stejné
tak nedobre jednate, kdyZ léCite télo a nevénujete pozornost dusi. LéCeni jedné Casti
by nikdy nemélo probihat bez pozornosti vénované druhym Castem.*“(Asbjern, 2010,
s. 17).

2.1 Mezilidske vztahy

Podle Heluse (2018) dobré mezilidské vztahy zakladaji pocity Stésti a spolehliveho
zivotniho zakotveni, v némzZ se lze nadit vzajemného lidského souznéni a opory
v narocnych situacich. A naopak, jsou-li vztahy nevydareng, pIné konflikt(i a zklamani,
zmahaji nas pocity smutku, opusténosti a bezradnosti. Celd Fada psychickych
i télesnych potizi, vCetné vaZznych onemocnéni, souvisi s nezvladnutymi, téZce
doléhajicimi  problémy v mezilidskych vztazich. Nezbytné je uvédomit si,
ze mezilidské vztahy jsou navazovany arozvijeji se v riznych podobéch, kterym

je tfeba vénovat pozornost, a Ze je ovliviiuje fada Cinitell, které je tfeba zkoumat.

Vztahy v kazdé lidské spole€nosti, seskupeni lidi i v kazdé socialni organizaci Ize délit
na vztahy formalni a neformélni. VVztahy neformalni jsou vétSinou vymezena urcitymi
neosobnimi pravidly. Je to postoj Clovéka k Clovéku, ktery je veden vngjSimi
skute€nostmi, jako je moc, socidlni pozice, autorita adalsi. Jednani je zaméreno
jen na urCitd konverzacni témata, pouZito je vykani a celkovy odstup. Pokud toto
nastavené nepsané pravidlo nékdo nedodrZuje, tak je vétSinou povaZzovan za velmi
neslusného nebo dokonce za dost nevychovaneho jedince, ktery nebyva v kolektivu
zrovna vyhledavanym a oblibenym spole¢nikem.
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Druhym typem jsou vztahy formalni a tam uz se mdzZe jednat o vztahy opravdu velmi
vielé a emocionalné podloZené, které nebyvaji Fizené vnéjSimi pravidly, ale naopak
zde funguje osobni zajem, je zde symbolickd blizkost, popfipadé spolecné sdilena
intimita, forma konverzace neni nijak omezena a probihd na pratelské Grovni a velmi

Casto se zde nabizi i osobni pomoc mezi jedinci.

Bedrnova, Pauknerova (2015) zastavaji nazor, Ze pokud chce ¢lovék dobfe vychazet
s lidmi, umét pfimérené vyjadrfit své myslenky, z&méry, prani Cicity a dosahovat
uskutecnéni svych cili v daném socialnim prostfedi, mél by vyhledavat prilezitosti
pro interakci s drunymi lidmi v nejrliznéjSich situacich a cilené rozvijet své schopnosti

empatie, sebereflexe a komunikace.

2.2 Pracovni prostfedi, organizace prace

Bedrnova, Pauknerova (2015) uvadéji, Ze v ramci svého pracovniho uplatnéni byva
Clovék prFirozené nucen se vyporadat se svym konkrétnim pracovnim zarazenim. Nejde
jen o to, aby ve své praci podaval objektivné i subjektivné Zadouci pracovni vykony,
aleioto, abyvnibyl spokojen adosahoval v nitaké urCité miry seberealizace

a Zivotniho naplnéni.

Za vhodny pfistup k optimalizaci vlastniho pracovniho uplatnéni lze povaZzovat
zejména ten, v jehoZz ramci si ¢lovék svou pracovni kariéru od zaCatku sam planuje.
Musi vSak dobfe znat své moznosti, stale je rozvijet a podle toho také volit konkrétni
zplsob vlastniho pracovniho zafazeni a cilené se starat i 0 jeho vyvoj v Case.

I kdyZ sito ani kolikrat ani neuvédomujeme, pracovni prostfedi a organizace prace
hraje vyznamnou roli v naSich Zivotech. To v jakém prostfedi pracujeme, ma vliv
nejen na na$ vykon, ale i na to jak se citime. U nékoho urcitd mira stresu mlze mit

pozitivni vliv na jeho vykon, ale u nékoho to mize byt pravé naopak.
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Na to jak dobry vykon podavame a jak se v préci citime, maji vliv nejen napf. pracovni
tempo, délka smény, typ prace (napf. stereotypni pracovni ¢innost), pracovni prostfedi,
pripadné rizika, ktera pfi praci podstupujeme, fyzicka zatéz, ale také pracovni kolektiv,
socialni interakce s podfizenymi, nebo nadfizenymi, okolni vlivy, které mohou
naruSovat pracovni soustfedéni (nepfiméreny hluk, vyskyt ¢astych navstév, teplo, nebo
naopak zima na pracovisti, zapach atd.) To mlZe mit za nasledek napf. Syndrom
vyhoteni neboli ,,burnout®.

Jak uvadi Honzak (2018) je syndrom vyhofeni stav naprostého fyzického a dusevniho
vycerpani s moznymi vaznymi zdravotnimi dlsledky. ,,Kdo vyhorel, musel predtim
hofet. Musel byt zapaleny pro svou — vétSinou lidumilnou — €innost. Ale zapalime-li
svicku na obou koncich, dostaneme sice dvakrat vice svétla, vyhofi vSak za polovi¢ni
dobu.” Proto je dllezité zvaZzovat jaky vliv ma na nasi jak fyzickou, tak i psychickou
stranku naSe préce. Setrvani v nevyhovujicich podminkéach po delsi dobu mize mit
opravdu nepFijemné nasledky. Mezi hlavni faktory, které mohou, mit za nasledek vnik
Uzkostné-depresivnich poruch patfi mimo jiné, napfiklad pfili§ vysoké pracovni
naroky, nizka sociélni podpora na misté vykonu prace, velmi nizka mira kontroly
prace, Spatné nastaveni rovnovahy mezi Gsilim aodménou, nespravedlnost
v proceduralni oblasti, stejné tak i nespravedlnost ve vztahovych otazkach, nejisté
organizani zmény, nejistd prace, pracovni Uvazek, ktery je Casové omezeny,
nestandardni pracovni doba, Cindroky navykon, konflikty na pracovisti, Sikana
ze strany kolegli, nebo vedeni, stres spojeny s praci, napfiklad pfi Spatném zauceni,
nebo pfi poZadovani nerealného pracovniho tempa. Za dalsi sem miZe patfit ito,
Ze zameéstnavatel nuti zaméstnance chodit v odévu, ktery je pro jedince nepfijemny,
nebo nepohodliny a neciti se v ném dobre, nebo kdyZ zaméstnavatel zakazuje pouzivat
vpraci mobilni telefony itomize vyvolat urCitou davku stresu a nejistoty,
Ze v piipadé potfeby nemame moZznost kontaktu se svymi blizkymi. Podrobné
se tomuto tématu vénuje studie t¥i autor(l z Psychiatrické kliniky 1. LF UK a VFN
v Praze pod vedenim profesora Rabocha. V uvedené tabulce je ukazka vysledkl jejich
studie.

Jaka je pravdépodobnost rozvoje symptomi duSevniho onemocnéni u rdznych

pracovnich skupin (v ramci EU, vék 36-45, Zenati/vdané, déti)?
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Tabulka 1: Rozvoj symptom

Charakteristika Pravdépodobnost ( % )
Muz, sluzby, manazer, 40,50%

velikost firmy > 50, trvaly dvazek

Zena, sluzby, urednik, 38,70%

velikost firmy < 50, docasny uvazek

Muz, vyroba, manazer, 34,40%
velikost firmy > 50, trvaly dvazek

Zena, sluzby, ufednik, 33,20%
velikost firmy < 50, trvaly Gvazek

Zena, vyroba, déInik, 31,60%
velikost firmy > 50, trvaly dvazek

Muz, sluzby, urednik, 29,20%
velikost firmy < 50, docasny uvazek

Zena, vyroba, urednik, 25,10%

velikost firmy < 50, docasny uvazek

Zdroj: Radek Ptacek, Martina Vfiukov4, Jifi Raboch:

Pracovni stres a duSevni zdravi

Déle se zabyvaji zdroji pracovniho stresu v Ceské republice. Mezi né patfi napriklad
kontakt s klientem, nebo zékaznikem ktery byl vyhodnocen jako stresor respondent(
63%, za dalSi napfiklad platové ohodnoceni bylo hodnoceno jako stresor u 62%,
nadmérné Casové zatizeni pocitovalo 55%, nadmérné pracovni poZadavky uvedlo
53%, nejistota pracovniho mista je stresorem pro 47% dotazovanych, legislativa
souvisejici s vykonavanou profesi je stresorem pro 44%, poZadavek na odbornost
je stresorem pro 44%, pracovni podminky ohledné vybaveni provozu to je stresorem
pro 43%, poZadavek na komunikacni dovednosti stresuje 40% dotazovanych, konflikty
s nadfizenym uvadi 31% a konflikty se spolupracovniky 29% z celkového poctu

dotazovanych.

2.3 Stres

Byva povaZovan za zavazny zdroj zatéze. Miksik (1980) za stresové faktory povazuje
ztizené nebo neobvyklé senzomotorické podminky vykonu €innosti, ¢asovy deficit,
tlak ohroZeni a odpovédnosti. Naopak KFivohlavy (2011) cituje fadu autor(, ktefi stres
vymezuji velmi rozmanité a mnohdy ho dokonce chapou i jako synonymum zatéze

nebo jako jeji urcité vyhroceni.
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Problematiku stresu jako prvni rozpracoval Selye (1966) a v souCasné dobé
je ji vénovana stale VvétSi pozornost. V ramci pojeti stresu byva obvykle odliSovan
eustres jako takovd mira ohroZeni, kterd ma na Clovéka stimulujici, atedy i velmi
pozitivni vliv, adistres, ktery ma ucinky ohroZujici jeho fyzické a duSevni zdravi.
Pojem stres se pfitom v hovorové mluvé Castéji chape spiSe ve vyznamu distresu
(KFivohlavy 2011). Faktory, majici na Clovéka takto nepfiznivy vliv, byvaji
oznacovany jako stresory. Mohou mit povahu fyzickou (rlizné fyzikalni a chemické
latky Ci jedy) nebo emocionalni (nejriiznéjsi situace ovliviiujici velmi intenzivné
prozivani cClovéka). Vtomto ohledu byva nékdy uvadén prehled stresorl

i s vyznacenou hodnoty miry nepfiznivosti jejich plsobeni.

Uvadéji ho napriklad Holmes a Rahe (in Kfivohlavy 2011), pfiemZ vedle ednoznacné
nepfiznivych faktor(i v ném lze nalézt itakové, které maji objektivné spise priznivy
charakter (postup v zaméstnani, vlastni shatek, oCekavani a narozeni ditéte apod.).
Jde v3ak o0 zasadnéjSi zmény v Zivoté Clovéka, které pochopitelné mohou vedle radosti
vyvolat také urcity stres.

Z hlediska vySe uvedeného vymezeni stresu Ize podle Bedrnové, Pauknerové (2015)

za stres navozujici situace obecné povazovat:

= Podminky vnuceného tempa;

= PfiliSnou uspéchanost;

= Nejednoznacné a nejasné definované okolnosti;
» Nekapacitni zatéZovani;

= Neocekéavané nebo nepfiznivé zmény;

= Dopad monotonie;

* RI(izna ofekavani;

= Definitivnost nékterych skute¢nosti.

= (Osamocenost a opusténost.
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Plaminek (2013) uvadi pouceni, Ze stres, ktery devastuje, je bezpochyby zapornym
hrdinou naseho Zivotniho pFibéhu. PFesto ma svlij smysl a vyznam. Nepfijemné napéti
pri fyzické nadmaze mdlZe byt upozornénim na pocéatky choroby nebo Spatnou
Zivotospravu, pridiskuzi mlZe stres upozorfiovat na problémovost naseho postoje
nebo argumentace — zkratka prozZivany stres v sobé nese mnoZzstvi cennych informaci
0 nas samych, jejichz prijeti nas mliZe velice obohatit. Zvladani stresu by jisté nebylo
uplné, kdybychom si z kazdé vyznamngéjsi prozité a lépe ¢i hiife zvladnuté stresové

situace nevzali Zadné pouceni.

Podle Miksika (1980) at’jiz budeme stres chapat jako jeden ze zdroji zatéZe nebo
za jeji vyhranéné negativni projev, vzdy je tfeba mit na paméti, Ze bezprostfedni
pFiCinou zatéze, resp. stresu, je urCitd porucha v interakci mezi jedincem a prostredim,
kterd obvykle aktivizuje néktery z vySe uvedenych zdrojl, a tim se vytvari zvyseny
napor na ¢lovéka. Podle Bedrnové, Pauknerové (2015) se zde nejCastéji podileji:

= Problémovi jedinci;
= Specifické okolnosti nebo situace;

= Exponované profese.

TELESNE PRIZNAKY STRESU

Podle Honzaka (2018) jsou: Pocity vycerpani a unavy, bolesti ve svalech, bolesti
dolnich zad, buseni srdce, zrychleny pulz, poceni, chvéni nebo tfes, pocity chladu,
pocity zkréceni dechu nebo duseni, zalykani se, bolesti nebo nepfijemné pocity
na hrudniku, brnéni a mravenceni, pocity na zvraceni, travici poruchy, nevolnost,
nechutenstvi, nuceni na mo¢, pocity zavrati, neklidu, nebo toceni hlavy, derealizace,
depersonalizace, strach ze ztraty kontroly, strach ze smrti.

Jak uvadi Bedrnova (1999) DEVATERO PRVNI POMOCI VE STRESU

= protistresové dychani;

= chvilkova télesna relaxace;

= Kkoncentrace;

= odejit a zAstat chvili o samoté;

= zména Cinnosti;
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= poslech relaxaéni hudby;
= rozhovor s nékym tfetim;
= pocitani;

= cviceni.

Stres je pro naSe télo paralyzujici a je nutné se snazit se ho co nejdfive zbavit. Situace,
které jsme schopni Tesit, tak zbytecné neodkladat aby stres jesté vice nenardstal.
Povinnosti, které mame netlacit pfed sebou a snaZit se v3e feSit s alespori néjakym
¢asovym predstihem a v co nejvétsim klidu, jediné tak se mdZzeme stresové situaci bud
zcela vyhnout, nebo ji alespofi minimalizovat. Rozhodné se nebat poZadat o pomoc
nékoho, kdo nas pred nepfijemnou situaci mlze zachranit a v pFipadé, Ze se néjakého
tkolu bojime, nebo na néj viibec netroufame, tak to Fict a ne se dostavat zbytec¢né
pod tlak. Neni ostuda pfiznat, Ze Clovék se né€eho obava, je horsi se do toho po hlavé
pustit apak selhat abyt totdlné zhrouceny a vyCerpany a jeSté bez pozitivnich
vysledk(l. Takova cesta nikam nevede.

2.4 Volny Cas

Volny Cas je sice pro zivot Clovéka neocenitelny, vétSina z nas ho ma ale bohuzel
jen velmi mélo a navic ho ani vtomto malém mnozstvi lidé ¢asto nedokazou vhodné
vyuZzit. Kdyz si ¢lovék uvédomi, Ze den mé jen Ctyfiadvacet hodin, z nichZ cca tfetinu
prospi, v jeho dalsi tfetiné se obvykle vénuje pracovni Cinnosti, pak zbyvajicich osm
hodin mé na vSechno ostatni. Ato zahrnuje vSe, co musi zvladnout, aby zajistil
pfiméfené podminky existence své a dale isveé rodiny: doprava, nakupy, vareni,
Uklid atd. To vSak zdaleka nepredstavuje vycCerpavajici seznam toho, s¢&im
se potfebuje vyporadat. PFida-li se k tomu jeSté komunikace s partnery, péce o déti
a jejich vychovu, miZe dokonce zjistit, Ze mu takto objektivné vymezeny ¢as na to vse
staCi skutecné jen taktak a volny €as se stava spise iluzi.
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Bedrnov4, Pauknerova (2015) uvadéji, Ze pomérné znacnou ¢ast svého volného Casu
ma Elovék zpravidla tendenci vénovat lidem, s nimiz ho spojuji riizné spolecné zajmy,
podobné pristupy k Zivotu, pocity vzajemnosti Ci blizkosti. Byvaji mu oporou v fadé
nepfiznivych Zivotnich situaci. Jsou to pratelé. Pobyt s nimi ¢lovéka naplfiuje radosti,
zejména pokud meél Stastnou ruku pfijejich vybéru. Sdili s nimi pak r&d mnohé
volnoCasové aktivity, tfeba iproto, Zetovzdy neni mozné v rodiné, napfiklad
pri zietelné odliSnych zajmech partnerd. Pratelé Casto mohou ¢lovéku dokonce
poskytnout nemalou oporu iv pfipadé, Ze ma ve svém okoli Cisrodinou néjaké
problémy. Vhodné wvyuZiti volného Casu prospivd v prvni fadé naSemu télu,
ale i po psychické strance nam udéla dobfe. Dle dotaznikového Setfeni, které vyuZziti
volného Casu popisuje podrobnéji v praktické Casti prace, lze zjistit, Ze vzhledem
k tomu, Ze pfibyvaji moZznosti sportovniho a kulturniho vyuzZiti se vétSina jedincd
radéji vénuje néjaké aktivité, nez odpoCinku jako takovému v pravém slova smyslu.
Bylo zajimavé vidét, jaké jsou rozdily mezi vnimanim potfeb jednotlivych osob,
cosetykd volného cCasu. Ukazovalo setotaké v potiebé spanku u kazdého
z dotazovanych.

Nékdo mél volného Casu opravdu malo avzhledem k naro¢né préaci byl rad,
Ze si odpocine v klidu doma a nékdo se zase téSil, Ze jesté po préaci si pdjde s rodinou
zajezdit na kole, nebo si na hodinu zahrat s kamaraddem tenis. Podle toho bylo vidét,
Ze kazdy naklada se svym ¢asem podle svych momentalnich fyzickych moZnosti.

BohuZel soucasnd pandemicka situace nam nedadvd mnoho moznosti travit volny Cas
presné tak, jak bychom chtéli. Vylety do pfirody, do hor, na hrady a zamky, do parkd,
na zahradky, s prateli do oblibené restaurace, nebo jen na kole na nejblizsi cyklostezku
je v soucasné dobé nesplnitelny sen. Proto se spousta z nas uchyluje k ¢innostem, které
by je normalné nenapadly, nebo by na né za normalnich okolnosti nebyl vibec Cas.
Sledujeme online kurzy a rdizné prednasky, uc¢ime se varit a péct, pleteme, hackujeme,
malujeme a Sijeme. Vyrabime rlzné bytové dekorace, které pak sdilime ¢asto
na internetu, a naSe déti bohuZzel travi vzhledem k tomu, Ze nemohou do $kol tak ¢im
dal vice Casu na telefonech, tabletech a pocitaCich s jejich virtualnimi prateli. To neni
rozhodné dobry zplsob jak travit volny Cas a lze jen doufat, Ze vie co nejdFive skon¢i
a my budeme moci zase navstévovat sva oblibend mista se svymi prateli a navstévovat

se v redlném Case a prostoru a ne na obrazovkach jako je tomu ted.
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3 KDE ZACINA A KONCI SPOKOJENA BUDOUCNOST

V KONTEXTU MENTALNI TELESNE KONDICE
Budte fit — télesné i duSevné
,,CviCte, abyste se stimulovali, ne abyste se znicili.
Svét nebyl postaven za den a ani my jsme nebyli stvoreni za den.
Stanovujte si malé cile a budujte na jejich zakladech.*

Lee Haney

Hibbert (2018) uvadi, Ze nékteré duSevni poruchy nebo problémy reaguji 1épe na urcité
typy cviceni, frekvenci, intenzitu a Cas. Patfi mezi né napfiklad Deprese, Uzkost,
poruchy pfijmu potravy, uZivani ndvykovych latek, zarmutek, Bipolarni poruchy,
schizofrenie a poruchy osobnosti. Pravidelné cviceni pfispiva k nasi duSevni pohodé.
Zmirnuje stres, Gzkost a ulevuje od chronickych bolesti.

Humor a smich ucinkuji

Je tfeba si uvédomit, Ze ,,St&Fi neni nemoc”, jak fika MUDr. Iva Holmerov4, PhD.
Kazdy starne podle svého programu zakddovaného v genech, ale také podle zpisobu
Zivota. Rezervy mladi nam vydrZi pfiblizné do Ctyficitky a co dal? Kdo ma zajem
zlistat co nejdéle aktivni, mél by natom cilené pracovat. Zdravy pohyb, pfimérené
aracionalni stravovani, dobry pitny reZzim a hlavné mit rodinné a pratelske vztahy

a pozitivni pFistup k Zivotu, protoZe humor a smich jsou G¢inné Iéky proti stari.

Je tfeba, pokud nam to zdravi dovoluje, tak se snazit byt stale aktivni, vénovat
se oblibenym Cinnostem a nezanevfit na Zivot. Kontaktovat staré pratele, a pokud
je to v naSich silach taksiplnit sny, nakteré v pribéhu Zivota nebyl zrdznych
at’ uz ¢asovych, nebo financnich dlivod( ¢as a prostor. Vénujme se konickdim, ué¢me

se nove dovednosti a uzivejme si kazdého dne jako by byl nas posledni.
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3.1 Udrzitelny, spravny Zivotni styl

To je otdzka. Jaky je udrZitelny, spravny Zivotni styl? Jetostyl Zivota takovy
jak se od nas oCekava, nebo je to takovy styl Zivota, ktery je prospésny pro nas jako
pro jednotlivce? Otazka, jaky zplisob Zivota povedeme je pfed nami uz v mladi.
UZ rodi¢e ndm davaji vzorce, podle kterych se v détstvi Fidime, a je pak uzZ jen na nas,
zda v dospélosti budeme vtomto modelu pokraCovat nebo sivytvofime pro sebe
asvoje déti svlj vlastni. Tyka se to jak vnimani sebe sama, tak i vztahu k ostatnim

lidem, zvifatdim a k pfirodé.

Bedrnova (1999) uvadi, Ze vstup do skute¢né dospélého Zivota je pro fadu lidi
narocny. Pro mnohé pak soucasné trochu nejisty, pripadné také nepfili§ radostny. Zivot
z tohoto hlediska mizeme vidét jako urcitou ,.cestu”, na které se kazdy ¢lovék musi
postarat nejen o konkrétni trasu, ale také o jeji program.

»Dospélost si mnozi jedinci (predevsim diky nedostatkim ve vychové) predstavuji
predevsim jako obdobi, v némz si kone¢né budou moci délat, co chtéji. A pochopitelné
se dosti pausalné zaméruji nato, co zatim nesméli. Chté&ji si zpravidla ,,uzit* véci,
které jim, jak se domnivaji, byly vzhledem kvéku odpirany, aniz byvaji schopni
posoudit vhodnost vybéru takovych aktivit a skuteCnosti. A ¢im dFive je zpravidla
objevuji, tim obtizngjsi byva pfesvédCit je o tom, Ze nevoli spravné. Dostavaji se tudiz
nékdy jiz na zaCatku svého dospélého Zivota do urcitého ,,ofsajdu*, ze ktereho
se pak velmi tézko ,,vraceji zpatky do hry*. Zminény ,,ofsajd* pfitom mdze mit podobu
nezfizeného holdovani alkoholu nebo dalSim drogam, vCetné novodobého Silenstvi
u hracich automatl, nezodpovédného vyhledavani nezavaznych, c¢asto i riziko
prinadSejicich sexudalnich aktivit, Ci jinych asocialnich, nékdy dokonce krimindlnich
forem jednani.*“(Bedrnova, 1999, s. 127).
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3.2 System hodnot, Zivotni cile

Podle Bedrnoné, Pauknerové (2015) pribézné opakovani fady kazdodennich situaci
davd Zivotu rytmus aumozZiuje Clovéku, abysidenné opakované aktivity
zautomatizoval. To je na jedné strané velmi uZzitecné, protoZze nemusi vSechno Fesit
od zaCatku. Na druhé strané to vSak nékdy ¢lovéka posouva do ur€ité rutiny — nemusi-
li premyslet o vétSing Zivotnich situaci, mlZe prestat premyslet vibec. Voli
pak zpravidla konvenc¢ni a Casto i konzumni pFistup k Zivotu s omezenymi Zivotnimi
programy a cili. Dostava se do problém0 v kazdé naro¢néjsi situaci, vyvadi ho z miry
kazda mimoradna udalost. Hleda smysl Zivota okolo sebe a nenachazi ho.

Pfitom je zfejmé, Ze smysl Zivota spoCivd pfimo v ném samotném, ato jak v jeho
pribéhu, tak i vysledcich, v tom, jaky odkaz ¢lovék zanecha a nakolik bude ze Zivota
odchazet s pocitem, Zetostdlo zato, jak h proZil. Pfitom to, jak se svym Zivotem
Clovék naklada, se muvijeho prdbéhu mnohonasobné vrati, ato jak ve zlém,

tak i v dobrém.

Proto je naném, aby sico nejdfive uvédomil principy, nakterych milze stavét,
a pak také odpovédél si na otazky, které by ho mély zajimat predevsim. Jak Zije svij
Zivot, kam sméfuje, jak o ném smysleji ostatni, co v Zivoté vykonal nebo jeSté vykona
dobrého atd. Méli bychom se naucit odpoustét a zit v souladu s pFirodou. Chovat
se k lidem tak, jak bychom chtéli, aby se oni chovali kndm aZit podle svého

nejlepsiho védomi a svédomi.

Principy na kterych by mél ¢lovék stavét

Podle Bedrnové, Pauknerové (2015) chce-li, jako rozumny jedinec, Zit ve shodé
se sebou isvym okolim aabsolvovat pfitom vzestupnou vyvojovou dréhu Zivota,
vCetné pozornosti vénované svému fyzickému iduSevnimu zdravi, mél

by si uvédomovat Ze:

= Zije pravé tady ated, mél by se proto snaZit intenzivné proZit kazdy sviij den
naplno a nemél by skutecny Zivot ani odkladat, majic plnou hlavu vzdalenych,
Casto také predstava neredlnych plani a ocekavani, aniby vsak nemél Zit
v minulosti a stéale se jen vyporadavat s jejimi nasledky;
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Je vyhodnéjsi Zivot chapat jako souhrn pfilezitosti avyzev, které Clovéku
davaji moZnost projevit seauspét, nezZjako stdly napor obtiznych
Ci nefeSitelnych situaci;

Je dllezité usilovat o pozitivni prijimani vseho, co Clovék déla asc¢im
se setkdva, vzdy je vSak tfeba ho dopliiovat objektivnim vybérem priorit
a jejich vhodné programovanym napliiovanim;

Je tfeba se zbavit starosti o nejistou budoucnost napfiklad tim, Ze Clovék dobfe
vyuZije pFitomnosti a nauCi se zvladat situace formou analyzy fakt, jejich
nasledného vyhodnoceni s akceptovanim nejhorsi pravdépodobné alternativy
feSeni, kterou se pak bude snazit ménit k lepSimu;

Pravdépodobnost katastrof a dalSich pohrom nebo alespori Spatnych koncl
je mnohem mensi, nez se (zejména pri pesimistickém pohled na Zivot) Clovék
domniv4, a pfitom je mozné se naucit takovych starosti zbavovat, napfiklad
jiz tim, Ze se bude radéji zaméstnavat nécim pozitivnim;

Neni dobfe nechavat se zneklidiiovat rliznymi nepfijemnymi mali¢kostmi,
ale ani se nadbyteCné zaméfovat hlavné na jejich zvladani;

Je dllezité mit dobie strukturovany a ¢asové vyvazeny program pro kazdy den,
ramcovy program na tyden, mésic a rok a vyhledovy program pro dalsi obdobi
sveho Zivota;

Neni rozumné zahlcovat se spoustou Ukold riizné naléhavosti a dileZitosti,
a Ze je rozhodné vhodnéjsi si v organizaci svého Casu umét vymezit priority,
stejné jako si v ném nechat prostor na aktivity, které jedince napliuji radosti
a pozitivné ovliviuji jeho Zivotni elan;

Je dobfe myslet i na druhé a to, co pro né Clovék déla, délat tak, aby se tim citili
byt wvnitfné napliiovani (nemél by proto uvaZzovat hlavné nebo pouze
v kategoriich povinnosti a vynucené odpovédnosti, ale spiSe dobrovolnosti
a odpovédnosti svobodné prijaté);

Je uzitené, kdyz jako stale se ucici subjekt je ¢lovék schopen priibézngé
doladovat své nedostatky na zakladé aktivné prfijimané nebo dokonce

i vyZadované zpétné vazby.
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Podle Tombaka (2014) je pravdépodobné hlavnim problémem lidi, Ze neumime byt
Stastni. Je presvédcen, Ze kontrola svych myslenek a ¢inl, pozitivni mysleni a kladny
pFistup Kk Zivotu, to je cesta, ktera vede nejen k psychickému, ale i fyzickému zdravi.
A natom bychom méli stavét. Pokusit se srovnat si priority a tésSit se z maliCkosti,
uzivat si kazdého pfijemného z&zZitku. Vnimat Zivot jako cestu a kazdou zkuSenost jako
prileZitost priucit se néCemu novému a posunout se dal. To jak vnimame okolni svét a
kazdodenni problémy mliZze mit ¢asto velmi rozdilné pfistupy a pak se to podepisuje
nejen na naSem psychickém stavu, ale po néjakém Case se to mdZe projevit negativné i
na naSem fyzickém stavu. UrCité stoji i za zminku informace, které uvadi ve své knize
Kfivohlavy (2013) a to, Ze lidé, ktefi jsou Véfici, tak zvladaji tézké Zivotni situace
mnohem lépe. Napfiklad v pfipadé ztraty partnera i partnerky. Tito lidé uspésnéji Celi
depresi, téZké nemoci, ztraté zaméstnani, rozluce €i rozvodu i umrti ditéte. Uvadi take,
Ze veéficich lidi je také méné mezi delikventy, toxikomany a alkoholiky a méné jich
spacha sebevrazdu.
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PRAKTICKA CAST

4 \/YHODNOCENI VYZKUMU

Cilem vyzkumu bylo zjistit jaké ma naSe spole€nost informace o zdravém Zivotnim
stylu a duSevni hygiené a jak je natom s jejich dodrZzovanim. Jaké panuji mezilidské
vztahy a jaky vliv ma na nas stres. Vyzkumnou otézkou bylo, zda existuje néjaky vztah
mezi vySi dosazeného vzdélani azajmem o zdravy Zivotni styl. Vysledkem je,
Ze se nepotvrdila nulovd hypotéza, Ze neexistuje vztah, ale naopak vysla alternativni
hypotéza, protoZe néjaky vztah mezi vysi vzdélani a zajmem o zdravy Zivotni styl
se na zékladé chi-kvadratového testu podafilo prokédzat. Vyzkum se zabyval nejen
vztahem zdravého Zivotniho stylu a vysi dosaZzeného vzdélani, ale otézky byly
sméfovany na zdravy Zivotni styl jako celek a vétSinu dotazovanych otazky donutily se
nad timto problémem zamyslet a uvédomit si jaky styl Zivota vlastné vedou. Prispélo
to k zamySlenim nad tim, zda jedinec koufi €i ne, zda dodrZuje pitny rezim, jak a kolik
hodin denné spi a zda je Ci neni Casto ve stresu a pokud ano, tak jak tuto situaci fesi a
zda dbéa na duSevni hygienu.
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5 METODY VYZKUMU

Kvyzkumu bylo pouZito dotaznikového Setfeni, ke kterému bylo pfizvano
105 nadhodné vybranych respondentli. Dotaznik byl ¢éaste¢né vyplnén v papirové
podobé, kdy bylo rozdano 50% uvedenych dotaznikd a vzor je soucasti této préace
v priloze. Z&roven bylo pfipfimém dotazovani zjisténo imnoho uZiteCnych
doplfiujicich informaci, které jsou uvedené v praktickeé Casti u jednotlivych otdzek
a jejich vyhodnoceni. Tim bylo zjisténo, Ze dotaznik je v této podobé vyhovujici
a je mozné bez dalSich zmén pokraCovat v dotazovani i online. DalSich 50% bylo tedy
vyplnéno online v podobé dotazniku ve stejném provedeni typ dotazniku Survio.
Vsechny dotazniky byly kompletné vyplnéné a dotazovani probihalo v pribéhu dvou
mesic a to leden — Gnor 2021.

Zde jsou uvedeny dotaznikové otazky, které byly uzaviené, a byla na né vzdy moznost
pouze jedné odpovédi.

1. Pohlavi? 2. Vékova skupina? 3. Dosazené vzdélani? 4. Druh zameéstnani?
5. Zajimate se o0 zdravy Zivotni styl? 6. DodrZujete pitny rezim? 7. Vénujete se néjake
sportovni aktivité? 8. Jakému sportu davate prednost? 9. Koufite? 10. Pijete alkohol?
11. Chodite na pravidelné preventivni prohlidky? 12. Trpite zvySenou Unavou?
13. Myslite si, Ze umite odpocivat? 14. Chodite na masaze? 15. Mate problémy
se spankem? 16. Kolik hodin denné spite? 17. Méate pocit, Ze Casto trpite stresem?
18. Pokud by nastala stresova situace, jak ji pravdépodobné prekonate? 19. Znéate
nékteré techniky duSevni hygieny? 20. Souhlasite s tvrzenim, Ze psychicky a fyzicky

stav spolu souviseji?
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cas vyplnéni

BMdolmin M1-2min M2-5min MW10-30 min

1%

Graf 1: Cas na vyplnéni dotazniku

Zdroj: Vlastni

Zde je uveden graf, ktery ukazuje, jak dlouho trvalo vsem respondentlim odpovédét na
otazky v dotazniku. Celych 69 % respondentli odpovédélo na vSechny uvedené otazky
do dvou minut. Do jedné minuty to zvladli 4% dotazovanych. Do péti minut to bylo
26% dotazovanych a zbylé 1% dotazovanych odpovédélo na otdzky z dotazniku
vrozmezi 10-30 minut. VSichni dotazovani, ktefi vyplhovali papirovou formu
dotazniku, se pfi nasledném doptani shodli na tom, Ze je tento dotaznik donuti o svém
pristupu vice pfemyslet a uvédomovat si jednotlivé body v kazdodennim Zivoté.

37



5.1 Vysledky dotaznikoveho Setreni
Otézky:

1. otdzka — Pohlavi

Dotaznik vyplnilo dle vysledk{ 105 zcela nahodné vybranych respondentd. Z toho

62 zen v rlznych vékovych kategoriich ardzného vzdélani a zaméstnani to je 59%

z celkového poctu dotazovanych a43 muzl ato je 41%

dotazovanych. Vzorek byl ndhodné vybrany.

Tabulka 2: Cetnosti pohlavi

Pohlavi Cetnosti %
Muz 43 41%
Zena 62 59%
Celkem 105 100%

z celkového  poctu

Zdroj: Vlastni

Cetnosti pohlavi

B muz M Zena

Graf 2: Cetnosti pohlavi

Zdroj: Vlastni
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2. otazka - Vékova skupina

Tato otazka byla rozdélena do nékolika vékovych kategorii. Prvni do 25 let v té bylo
20 respondent( to je 19% z celkového poctu dotazovanych, ve skupiné 26 — 35 let bylo
17 respondentll  to je 16,2% z celkového poctu, ve skupiné 36— 45let hylo
26 respondentl to je 24,8% z celkového pocCtu, ve Ctvrté skupiné 46 — 55 let bylo
20 respondentl a to je 19% z celkového poctu a v posledni skupiné 56 let a vice bylo
22 respondentl to je 21% z celkového poctu dotazovanych.

Tabulka 3: Cetnosti vékova kategorie

Vékova kategorie Cetnosti %
do 25let 20 19%
26-36let 17 16,20%
36-45 let 26 24,80%
46-55 let 20 19%
Celkem 105 100%

Zdroj: Vlastni

Cetnosti vék

mdo25let m26-35let 36-45let mW46-55let M 56 avice

Graf 3: Cetnosti vék

Zdroj: Vlastni
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3. otdzka — Dosazené vzdélani

Tato otdzka se vénovala vysi dosaZzeného vzdélani u dotazanych respondentd.
Z celkovych 105 dotazanych bylo ve skupiné zakladni vzdélani 22 respondentd,
coz je 21% ze vsech respondentll, ve skuping stfedoskolské vzdélani bylo
23 respondentll to je 21,9% z celkového poctu, ve skupiné vzdélani stfedoskolské
s maturitou bylo nejvice respondentdl ato 38ato je 36,2% ze viech dotazanych
a v posledni skupiné s vysokoskolskym vzdélanim bylo 22 respondentl a to je opét

21% ze vSech dotazanych stejné jako u vzdélani zakladniho.

Tabulka 4: Cetnosti vzdélani

Vzdélani Cetnosti %
Zakladni 22 21%
Stredni 23 21,90%
Stfedni s mat. 38| 36,20%
Vysokoskolské 22 21%
Celkem 105 100%

Zdroj: Vlastni

Vyse dosazeného vzdélani

B do25let m26-35let 36-45let MW 46-55let MW 56 avice

12 12 12
10

zakl. stfed. stfed. mat.

vysokosk.

Graf 4: VySe dosaZzeného vzdélani

Zdroj: Vlastni
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Tabulka 5: Test - Zajiméte se o zdravy Zivotni styl?

Namérené hodnoty ano ne celkem

1 Zakladni 7 15 22
2 Stredoskolské 12 11 23
3 Stred. s mat. 31 7 38
4 Vysokoskolské 14 8 22
Celkovy soucet 64 41 105
Ocekavané hodnoty ano ne celkem

1 Zakladni 13,40952381| 8,5904762 22
2 StredoSkolské 14,01904762 | 8,9809524 23
3 Stred. s mat. 23,16190476| 14,838095 38
4 VVysokosSkolské 13,40952381 | 8,5904762 22
Celkovy soucet 64 41 105
chi-kvadrat p= 0,0014698 alfa level 0,05

Zdroj: Vlastni

Vysledkem testu bylo zjisténo, Ze plati alternativni hypotéza, nulovou tedy

zamitame.

Vzdélani x zajem o zdrav. ziv. styl

35

Cetnosti

Hano

v

M ne

Z3kl. Stfed.

Stred. S mat. Vys.

Vzdélani

Graf 5: Dosazené vzdélani x zajem o zdravy Zivotni styl

Zdroj: Vlastni
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Formulace vécné hypotézy a vyzkumného problému

Vécnéa hypotéza

VySe dosazeného vzdélani ma vliv na to, zda se lidé zajimaji o zdravy Zivotni styl?

Vyzkumny problém

Existuje néjaky vztah zajmem o zdravy Zivotni styl a vysi dosaZzeného vzdélani?

Nulova hypotéza

VySe dosazeného vzdélani nema vliv na zajem o zdravy Zivotni styl.

Alternativni hypotéza

Predpokladejme, Ze mezi vzdélanim a zajmem o zdravy Zivotni styl existuje vztah.

Z&jem o zdravy Zivotni styl

Zde je nazorné uvedeno, jaky je pomér vzdélani a zadjmu o zdravy Zivotni styl.
Respondenti se zékladnim vzdélanim a jejich odpovédi jsou néasledujici: 7 respondentd
odpovédélo, Ze se zajima o zdravy Zivotni styl a 15 respondentd odpovédélo, Ze zajem
0 zdravy Zivotni styl nema. U respondentll se stfednim vzdélanim bez maturity
odpovédélo ano 12 dotazovanych a ne odpovédélo 11 dotazovanych, u respondentt se
stfedoSkolskym vzdélanim s maturitou odpovédélo ano 31 z nich a ne 7 z celkovych
dotazovanych a vysokoSkolaci méli odpovédi 14 ano a 8 ne ze vSech dotazovanych. To
ukazuje, Ze nejvétsi pocCet téch, ktefi maji zajem o zdravy Zivotni styl, je mezi

stfedoSkolaky s maturitou
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4. otdzka - Druh zaméstnani

V této otdzce bylo pouZito nékolik mozZnosti a v pfipadé, Ze se dotazovany nenaSel
pfimo ve vybéru, mohl zvolit moZnost jiné. V kategorii sluzby bylo 26 dotazovanych a
to je 24,8%, dale pak v kategorii statni sprdva 14 dotazovanych a to je 13,3%,
v kategorii administrativa 9 dotazovanych to je 8,6%, dale pak management 9
dotazovanych a to je opét 8,6%, nasleduje OSVC 20 dotazovanych a to je 19%,
v domécnosti bylo 7 dotazovanych a to je 6,7% a jako posledni volbou bylo jiné a tam
byl pocet 20 dotazovanych a to je 19% z celkového poctu respondent.

Tabulka 6: Cetnosti druh zaméstnani

Druh zaméstnani Cetnosti %
Sluzby | 26| 24,80%
Statnisprava 14| 13,30%
Administrativa 9 8,60%
Management 9 8,60%
0osvC 20 19%
V domacnosti 7 6,70%
Jiné 20 19%
Celkem 105 100%
Zdroj: Vlastni
Zameéstnani
14
12
10
% s
f=4
>§ 6
4
2
0 Y
Sluzby :;f::; A?;:;\?:t Mr:r;i%e osve dorr;ficno Jiné
mZena 13 6 9 5 9 7 13
B Muz 13 8 0 4 11 0 7

Graf 6: Zaméstnani

Zdroj: Vlastni
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5. otazka - Zajimate se o zdravy zivotni styl?

V této otdzce méli respondenti na vybér pouze mezi odpovédi ano nebo ne. 64

dotazovanych odpovédélo ano a to je 61% z celkového poctu a 41 dotazovanych

odpovédeélo, Ze ne a to je 39% z celkového poctu dotazovanych. Dobrou zpravou je, Ze

vice nez 60% respondentll ma zajem o zdravy Zivotni styl. Otazkou na hlubsi a

vy,

podrobnéjsi badani by ovsem bylo zjistit, co viechno to v jejich pfipadé obnasi. Zda je

to jen zajem v oblasti televiznich pofadd nebo Casopisl, nebo zda dodrzuji obecna

pravidla zdravého Zivotniho stylu jako takového.

Tabulka 7: Zajem o zdravy Zivotni styl

Zdravy Zivotni styl | Cetnosti %
Ano 64 61%
Ne 41 39%
Celkem 105 100%

Zdroj:Vlastni

70
60
50
40

Cetnosti

30

v

20
10
0

Zivotni styl

Ano

mRadal

64

41

Graf 7: Zivotni styl

Zdroj: Vlastni
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6. otazka - Dodrzujete pitny rezim?

Na tuto otazku méli respondenti opét na vybér pouze mezi odpovédi ano nebo ne. Na
otazku ano odpovédélo celkem 68 dotazovanych to je 64,8% a ne odpovédélo 37
dotazovanych coz je 35,2% z celkového poctu respondentll. To také neni zrovna
uspokojivy vysledek, protoze z dotaz( vyplynulo, Ze vétSina respondent(i nema vibec
ponéti, kolik by méla vypit kazdy den tekutin s ohledem na jejich vykonavanou préaci a

to je bohuZel vyrazny nedostatek.

Tabulka 8: Cetnosti pitny rezim

Pitny rezim Cetnosti %
Ano 68| 64,80%
Ne 37| 35,20%
Celkem 105 100%

Zdroj: Vlastni

Pitny rezim
80
70
60
50
40
30
20
10
0

Cetnosti

v

Ano Ne

m Cetnosti 68 37

Graf 8: Pitny rezim

Zdroj: Vlastni

45



7. otdzka - Vénujete se néjaké sportovni aktivité?

Tato otazka davala moznost vybéru jednou tydné a to odpovédélo 14 dotazovanych to

je 13,3% zcelkového poctu, nékolikrdt tydné 27 dotazovanych a to je 25,7%,

nepravidelné odpovédélo 39 dotazovanych a to je 37,1% a vlbec nesportuje 25

dotazovanych coZ je 23,8% z celkového poctu dotazovanych respondentd. Ctvrtina

respondentl uvedla, Ze nesportuje viibec, coz neni viibec dobry vysledek. Uvadéli, ze

si uvédomuji, Ze to neni pro jejich zdravi dobfe, ale jejich pracovni vytizeni jim uz

nedava silu se ve volném Case vénovat néjaké sportovni aktivité.

Tabulka 9: Cetnosti sportovni aktivita

Sportovni aktivita Cetnosti %
Jednou tydné 14| 13,30%
Neékolikrat tydné 27| 25,70%
Nepravidelné 39| 37,10%
Vibec 25 23,80%
Celkem 105 100%

Zdroj:Vlastni
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Graf 9: Sportovni aktivita

Zdroj: Vlastni
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8. otazka - Jakému sportu davate prednost?

U této otazky méli respondenti na vybér z nékolika druhl sportli. Prvnim byl béh, ten
uvedlo 17 dotazovanych a to je 16,2%, dalSi byla jizda na kole a tu si vybralo 26
dotazovanych a to je 24,8%, dalSim sportem bylo plavani, které bylo nejoblibenéjsi pro
17 dotazovanych a to je 16,2%, dalSi bylo silové cviCeni, které si vybralo 8
dotazovanych a to je jen 7,6%, dalsi byly kolektivni sporty, které si vybralo dalSich 9
dotazovanych a to je 8,6% a posledni moznosti bylo jiné a tu si vybralo 28
dotazovanych a to je 26,7% z celkového poctu.

Tabulka 10: Cetnosti sport

Sport Cetnosti %
Béh 17 16,20%
Jizda na kole 26| 24,80%
Plavani 17 16,20%
Silové cviceni 8 7,60%
Kolektivni sporty 9 8,60%
Jiné 28| 26,70%
Celkem 105 100%
Zdroj:Vlastni
Sport
30
25
W 20
g
c 15
=
S
10
0 ’ . ra . ’
B&h Jizdana Plavéni SI'|(VJVe, Kolektivni Jiné
kole cviceni sporty
m Cetnosti 17 26 17 8 9 28

Graf 10: Sport

Zdroj:Vlastni
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9. otdzka — Koufite?

Tato otdzka byla opét pro vyzkum velmi zasadni, protoZe koufeni je v rozporu

se zdravym Zivotnim stylem a vysledek byl narozdil od predpokladii velmi dobry.

Na tuto otdzku byla opét pouze moZnost odpovédi ano nebo ne. Ano odpovédélo

24 dotazovanych to je 22,9% z dotazovanych a odpovéd ne zvolilo 81 dotazovanych

coZ je 77,1% z celkového poctu respondentli. Odpovéd ano zvolilo 11 Zen a 13 muzl

a odpovéd ne zvolilo 51 Zen a 30 muz(.

Tabulka 11: Cetnosti koureni

Graf 11: Koureni

Koureni | Cetnosti %
Ano 241  22,90%
Ne 81 77,10%
Celkem 105 100%
Zdroj:Vlastni
Koureni
60
50
40
3
c 30
-
]
20
10
0
Ano
B Zena 11 51
m Muz 13 30

Zdroj: Vlastni
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10. otazka - Pijete alkohol?

Tato otdzka davala respondent(im tfi moZnosti vybéru. Jako prvni ano a tu si vybralo
26 dotazovanych a to je 24,8%, odpovéd ne si vybralo stejné mnoZstvi dotazovanych,
tedy 26 ataké jeto 24,8% aodpoveéd pFileZitostné odpovédélo 53 dotazovanych

a to je 50,5% z celkového poctu respondentd.

Tabulka 12: Cetnosti alkohol

Pijete alkohol Cetnosti %
Ano 26| 24,80%
Ne 26| 24,80%
PrileZitostné 53| 50,50%
Celkem 105 100%
Zdroj:Vlastni
Piti akloholu
35
30
25
% 20
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3 15
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® Ano 11 15
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™ PFil. 33 20

Graf 12: Piti alkoholu

Zdroj: Vlastni
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11. otazka — Chodite na pravidelné preventivni prohlidky?

Chodit na preventivni prohlidky by mélo byt pfi dodrZzovani zdravého Zivotniho stylu
velmi zésadni. V dnesni dobé je mozné pfi vCasné diagndze u nékterych onemocnéni
spomoci vhodné léCby Zzit plnohodnotnym Zivotem bez vyraznéjSich omezeni,
ale pokud se napf. cukrovka, vysoky cholesterol, vysoky krevni tlak, nebo naopak
nizky krevni tlak a dal$i onemocnéni nezjisti véas, tak to mlize mit pro nase télo fatalni
nasledky. U této otazky byly na vybér opét pouze dvé moznosti ato ano nebo ne.
Moznost ano vybralo 69 dotazovanych coZ je 65,7% aodpovéd ne vybralo
36 dotazovanych a to je 34,3% z celkového poctu respondentd.

Tabulka 13: Cetnosti prevence

Prevence| Cetnosti %

Ano 69 65,70%

Ne 36 34,30%

Celkem 105 100%

Zdroj:Vlastni
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Graf 13: Prevence

Zdroj: Vlastni

50



12. otazka — Trpite zvySenou Unavou?

Co je to zvy3ena Unava? Tato otdzka ukazala na to, Ze vice nez polovina dotazovanych
vnima, Ze obCas trpi zvySenou unavou. Otézka nabizela tfi moznosti vybéru ato, ano
tu si vybralo 11 dotazovanych ato je 10,5%, moZnost ne si vybralo 43 dotazovanych
a to je 41% a moznost obcas zvolilo 51 dotazovanych a to je 48,6% z celkového poctu

dotazovanych.
Tabulka 14: Cetnosti Ginava
Unava Cetnosti %
Ano 11 10,50%
Ne 43 41%
Obcas 51| 48,60%
Celkem 105 100%
Zdroj:Vlastni
Unava
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£ 20
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m Obdas 35 16

Graf 14: Unava

Zdroj: Vlastni
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13. otazka — Myslite si, Ze umite odpocivat?

Moznosti u této otdzky byly ano, kterou zvolilo 85 dotazovanych to je 81% a moznost

ne zvolilo 20 dotazovanych ato je 19% z celkového poCtu. Tato otadzka byla také

pfi nasledném osobnim doptani u nékterych dotazovanych velmi zajimava, protoZe

uhel pohledu na odpocinek se velmi liSil. Pro néktere byl odpoCinek vniman jako

spanek, nebo lezeni u televize, ale naopak jini vnimaji odpocinek jako sportovni

aktivitu, napfiklad jizdu na kole, nebo béh po lese.

Tabulka 15: Cetnosti odpoginek

Umite odpocivat? Cetnosti %
Ano 85 81%
ne 20 19%
Celkem 105 100%

Zdroj:Vlastni

Umite odpocivat?

Hano Wne

Graf 15: Umite odpocivat?

Zdroj: Vlastni
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14. otdzka — Chodite na masaze?

U této otazky bylo navybér pravidelné ato zvolilo 9 dotazovanych ato je 8,6%,

dale pak byla mozZnost obCas a tu zvolilo 48 dotazovanych ato je 45,7% stejné jako

moznost nikdy tu také zvolilo 48 dotazovanych a je to tedy stejné 45,7% z celkoveho

poCtu respondentd. Tato otazka byla zvolena zamérné, protoZze je dokazano,

Ze pravidelné maséZe uvoliuji napéti a télo zbavuji nahromadéného stresu. Ukézalo se,

Ze této moznosti vyuZzivaji prevazné Zeny. Muzl bylo vyrazné méné a dlivodem

je pry hlavné ostych ato i pfesto, Ze si uvédomuji jaky pfinos to pro télo a mysl ma.

To uvedla vétSina dotazovanych mimo dotaznik po nasledném osobnim doptani.

Tabulka 16: Cetnosti masaze

Masaze pravidelné obcas nikdy| Celkem
Zena 8 40 14 62
Muz 1 8 34 43
Celkem 9 48 48 105

Zdroj: Vlastni

cetnosti masaze

M Pravidelné ™ obcas

46%

nikdy

Graf 16: Cetnosti masaze

Zdroj: Vlastni
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15. otazka — Méte problémy se spaAnkem?

U této otazky byla moznost ano, a tuto moznost zvolilo 11 dotazovanych a to je 10,5%,
moznost ne zvolilo 48 dotazovanych ato je 45,7% amoznost obCas zvolilo
46 dotazovanych ato je 43,8% dotazovanych. Zde se ukazalo, Ze méné neZ polovina
dotazovany ma dle svého nazoru obcasné problémy se spankem. Otézkou zU(stava,
zda to je zplisobeno tim, Ze usinaji v nevyhovujicich podminkach, jako je nevyvétrana,
pretopend mistnost, nebo zda to zplisobi napf. vecerni konzumace jidla, nebo kavy
¢i alkoholu, nebo zda je divodem stres, ktery je nenechd uZzit sizaslouZzeného
odpocinku a mozek pracuje i v noci na plné obratky.

Tabulka 17: Cetnosti problémy se spankem

Spanek problémy Cetnosti %
Ano 11 10,50%
Ne 48| 45,70%
Obcdas 46| 43,80%
Celkem 105 100%

Zdroj: Vlastni
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Graf 17: Cetnosti probléma se spankem u muz(i a zen

Zdroj: Vlastni
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16. Kolik hodin denné spite?

Vzhledem k tomu, jak je spanek pro na$ organismus dilezity, bylo velmi pFijemné

zjisténi, Ze 73% dotazovanych zvolila moZnost 7-9 hodin, kterd je dlouhodobé nejvice

doporucovana jako prospésna. Moznost 3-6 hodin atuvybralo 23 dotazovanych

a je to 21,9%, druhou moznosti je 7-9 hodin a tu zvolilo 77 dotazovanych a to je 73,3%

a tfeti moznost vybéru byla 10-12 hodin atu zvolilo 5 dotazovanych ato je 4,8%

z celkového poctu respondentd.

Tabulka 18: Cetnosti spanek

Spanek | Cetnosti %
10.12 5 4,80%
7.9 77 73,30%
3.6 23 21,90%
Celkem 105 100%

Zdroj: Vlastni
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Graf 18: Jednotliva doba spanku u muzli a zen

Zdroj: Vlastni
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17. otdzka — Mate pocit, Ze Casto trpite stresem?

Tato otdzka davala pouze dvé moZnosti a bylo vidét, Ze izde se respondenti Casto
zamysleli nad tim, co pro kterého z nich znamenad oznaCeni Casto. V této otdzce
by bylo jisté presnéjsi vyuZit néjakého jasné vymezeného intervalu, ale vzhledem
k tomu, Ze kazdy mdZze pocitovat stres v jinak dlouhych ¢asovych Usecich, tak bylo
vyuzito subjektivnich pocitd kazdého respondenta. MozZnost ano zvolilo
44 dotazovanych ato je 41,9% a moznost ne zvolilo 61 dotazovanych ato je 58,1%
z celkového poctu respondentd. VVzhledem k tomu v jaké se nachazime situaci ohledné
Covid-19 je mozné, Ze u nékterych dotazovanych byla zvysena mira stresu zplsobena
timto jevem. Bylo by urCité zajimavé se nastejny typ otdzek dotazovat stejnych

jedincli i po pominuti pandemickeé situace a sledovat jaky by byl vysledek.

Tabulka 19: Cetnosti stres

Stres Cetnosti %
Ano 441  41,90%
Ne 61| 5810%
Celkem 105 100%
Zdroj:Vlastni
Stres
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Graf 19: Cetnosti miry stresu u muz( a zen

Zdroj: Vlastni
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18. otazka — Pokud by u Vas nastala stresova situace, jak ji pravdépodobné

prekonate?

Prvni moZnost Dbyla spankem, tuzvolilo 19 dotazovanych ato je 18,1%,
dale pak nasledovala moznost prochdzkou a tu zvolilo 25 dotazovanych a to je 23,8%,
dalSi moZnost byla sportem a relaxaci a tu zvolilo 24 dotazovanych a to je 22,9% dalsi
moznost byla jidlem, tu zvolilo 12 dotazovanych ato je 11,4% déale pak byla moZnost
alkoholem a tu zvolilo 10 dotazovanych a to je 9,5% predposledni moZnosti byly léky,
tabyla vybrana 3respondenty cozZje 2,9% aposledni moznost jiné zvolilo
12 dotazovanych a to je 11,4% z celkového poctu respondent.

Tabulka 20: Cetnosti Feseni stresu

Zptsob Cetnosti %
Spankem 19| 18,10%
Prochazkou 25| 23,80%
Sport a relaxace 24  22,90%
Jidlem 12 11,40%
Alkoholem 10 9,50%
Léky 3] 2,90%
Jiné 12 11,40%
Celkem 105 100%

Zdroj: Vlastni
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Graf 20: Reseni stresové situace

Zdroj: Vlastni
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19. otazka — Znate nékteré techniky dusevni hygieny?

U této otazky bylo velmi zajimavé v pripadé papirovych dotaznikll, jak se néktefi
respondenti nad danou otazkou opravdu zamysleli a nebyli si jisti, zda to co povazuji
za duSevni hygienu, tak duSevni hygienou opravdu je. VeétSina jich uvedla, Ze ano,
vétSinou o néjaké slySeli nebo Cetli, ale vétSina ji bud nikdy nepouZila, nebo vlastné
ani nevédéli  jak ji efektivngé vyuZit wvesvlj prospéch. Moznost ano zvolilo
70 dotazovanych ato je 66,7% a moznost ne zvolilo 35 dotazovanych ato je 33,3%
z celkového poctu dotazovanych respondentd.

Tabulka 21: Cetnosti technika

Technika | Cetnosti %
Ano 70 66,70%
Ne 35 33,30%
Celkem 105 100%

Zdroj: Vlastni
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Graf 21: DuSevni hygiena

Zdroj: Vlastni
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20. otézka — Souhlasite s tvrzenim, Ze psychicky a fyzicky stav spolu souviseji?

U této otadzky velkd Cast dotazovanych odpovédéla, Ze ano, protoZe to vnimaji
v posledni dobé jako informaci, ktera se mezi lidmi zazila a kazdy komu na jeho stavu
zaleZi, tak se snazi zjistit co nejvice informaci, jak si co nejlépe, nejrychleji a pokud
mozno co nejlevnéji pomoci sdm bez nutnosti navstivit 1ékafe nebo jiného odbornika
napf. z oblasti psychologie. MoZnost ano zvolilo 97 dotazovanych ato je 92,4%
dotazovanych a moZnost ne zvolilo 8 dotazovanych ato je 7,6% z celkového poctu
dotazovanych respondentd.

Souvislost
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Ano Ne

m Cetnosti 97 8

Graf 22: Souvislost

Zdroj: Vlastni
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6 DISKUZE

Prace se zaméfuje nazdravy zivotni styl, duSevni hygienu a zplsoby jakymi
Ize dosdhnout co nejvysSiho  véku v co nejlepSim fyzickém a duSevnim stavu.
Teoreticka Cast popisuje vhodna doporuceni, jak zvladnout nékteré tézké situace které
nas bohuzel kazdy den mohou potkat. Doporuceni jako tfeba vhodna Zivotosprava,
kterd ndm mliZze pomoci v prevenci pred civilizacnimi chorobami, jako jsou cukrovka,
vysoky cholesterol, vysoky nebo nizky krevni tlak, mozkova mrtvice aj. Za dalSi
je dilezité se naucit pracovat se stresem, ktery se mizeme pokusit prekonat spankem,
sportem, prochazkou, vhodna je i joga nebo relaxacni hudba, tanec a dalsi. Je ddlezité

se vénovat mezilidskym vztahiim a pracovat na nich.

Velka Cast dotazovanych souhlasi s timto tvrzenim, ale ve skute€nosti si stejné nejsou
schopni dostate¢né poradit atakovou situaci odhadnout a uZ vibec ji nedovedou
sprdvné diagnostikovat, takZze Cast z nich se snazi technikou pokus omyl na sobé
pracovat avyCkava, co pomlze adruhd cast lidi vyhledd I|ékarfskou pomoc,
kdy se ale ne vZdy zcela dobfe podafi urcit pFiCinu potizi a pak takovy jedinec chodi
z jednoho vySetfeni nadruhé, zkousi rGzné druhy Iék( atypy terapii a doufa,
Ze néktera zabere. Je to béh na dlouhou trat’ a Casto se stava, Ze problém sam Casem
vymizi a to kdyZ odezni nebo se vyresi psychicky problém.

Béhem dotazovani se také potvrdil také nemaly zajem o sportovni aktivitu. Ukazuje se,
Ze jizda na kole je mezi lidmi stdle oblibenéjSi a néktefi respondenti, ktefi si vybrali
jiny druh sportu, uvadéli, Ze pokud by v okoli jejich bydlisté byla vybudovana
cyklostezka, tak by urCité také radi jezdili nakole, alevsouCasné dobé jsou
pfesvédceni, Ze jizda napf. na silnici je dost nebezpecna, proto jioni ijejich déti
vyuZivaji minimalné. Je ale dobrou zpravou, Ze v soucasné dobé se zaCina napfiklad
v okrajovych €astech Prahy budovat nova sit’ cyklostezek, ktera urcité prilaka dalSi

skupinky sportovc.
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ZAVER

Podle dostupnych zdrojd, ze kterych bylo c&erpano, Ize jednoznacné potvrdit
vzéjemnou souvislost a mezi dusevnim a fyzickym stavem a nasim dal$im fungovanim
jak pri vykonu préce, tak v soukromém Zivoté. Cil prace byl tedy naplnén a na zékladé
pouZzitych metod Ize konstatovat, Ze mezi vysi dosazeného vzdélani a zajmem o zdravy
Zivotni styl existuje néjaky vztah. Byla tedy zamitnuta nulovd hypotéza a plati
hypotéza alternativni. Ukazuje se, Ze masmysl nasobé pracovat jak v oblasti
psychické, tak i fyzické, protoZze to makladny vliv nana$ Zivot ananaSe zdravi.
Pozitivnim zjisténim ale je, Ze tento fakt siuvédomuje stale vice lidi a snazi
se s tim néco délat. VVzhledem ke stale vétSimu mnoZstvi knih, Casopisl, televiznich
a rozhlasovych poradd zabyvajicich se touto tématikou, uz neni takovym problémem
se v této oblasti orientovat a popf. dale vzdélavat. To do budoucna znamena, Ze pokud
si lidé rady adoporuceni vezmou zasvé, takto bude mit naspoleCnost rozhodné
pozitivni vliv. Je dobrou zprévou, Ze dnes uz mame opravdu velké moZnosti na sobé
pracovat, pokud méame zijem, tak vSude kolem sebe vidime spoustu podplrnych
prostiedkli, firmy nabizeji isvym zaméstnancim rlzné zdravotni programy
a uzZ i ve Skolach se pomalu zaind ménit pFistup ke zdravému stravovani a i déti jsou
podporovany ke sportovnim aktivitdm tim, Ze Skoly nabizeji rdizné druhy sportovnich
krouzk(. Za jeden lIze jmenovat napfiklad ,,Déti na startu.”

Lidé by siv prvni fadé méli uvédomit, Ze i kdyZz momentalné prochazime nelehkou
zatézovou zkouskou v podobé epidemie Covid-19, kterou néktefi jedinci zvladaji
opravdu velmi Spatné psychicky a maji pocit, Ze je to vSeho konec a nic uz nema smysl
a potkalo nas to nejhorsi, co mohlo, tak omezeni, kterd ndm to prindsSi jako (noSeni
rousek, zakaz volného pohybu, nebo zakaz navstivit svou oblibenou restauraci) nejsou
vlibec ni¢im s porovnanim s tim, co zazivaji lidé v mistech, kde se bohuzel kazdy den
val¢i alidé se boji o své Zivoty, nemaji co jist akde spat. Netusi, jaka je Ceka
budoucnost a zda se viibec doZiji dal$iho rana. Nad tim bychom se méli zamyslet a
uvédomit si, Ze na tom vlastné viibec nejsme tak Spatné, jak se ndm mize zdat. Mame

co jist, obchody jsou pIné, mame bezpe¢i domovd, IékaFskou péci.
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VyuZijme tuto situaci pro zlepSeni naSeho zdravotniho stavu tim, Ze se pokusime
zklidnit, zpomalit, uZivat sirodiny, kterou mame a blizkych, na které vétSinou
z dlivodu hektického zpUlsobu Zivota nemame ¢as. Dejme do pofadku vse, co dlouho
odkladame.

Vénujme se sportu a Cetbé. Vice volného Casu vénujme sobé avSemu na co bézné
nemame Cas. Uvidime, Ze ndm to vSem jen prospéje a budeme se citit jak po fyzické,
tak i po psychické strdnce mnohem lépe. Urcité nadm to pfinese inéco dobrého
ve smyslu toho, Ze sibudeme vice vazit v8eho, conam dfive pfipadalo jako

samoziejmé a bézné.

Otazka dusevni hygieny rozpoutala pfi dotazovani diskuzi a ¢ast respondentll projevila
o dalsi informace nemaly zajem, proto pokud by tato prace méla mit minimalné pfinos
vtom, Zesenadsvym fyzickym a psychickym stavem zamysli o néco vice lidi,
tak je to urcité dobra zpréava.
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Pfiloha A DOTAZNIK

1) POHLAVI
Napovéda k otazce: Vyberte jednu odpovéd

= ZENA
= MUZ

2) VEKOVA SKUPINA
Napovéda k otazce: Vyberte jednu odpovéd

= DO25LET
= 26-35LET
= 36-45LET
= 46-55LET
= 56 AVICE

3) DOSAZENE VZDELANI
Napovéda k otazce: Vyberte jednu odpovéd

=  ZAKLADNI

= STREDOSKOLSKE

= STREDOSKOLSKE S MATURITOU
= VYSOKOSKOLSKE

4) DRUH ZAMESTNANI
Napovéda k otazce: Vyberte jednu odpovéd

= SLUZBY

= STATNI SPRAVA
= ADMINISTRATIVA
= MANAGEMENT
= OSVC

= V DOMACNOSTI
= JINE....



5) ZAJIMATE SE O ZDRAVY ZIVOTNI STYL?
Napovéda k otazce: Vyberte jednu odpovéd

= ANO
= NE

6) DODRZUJETE PITNY REZIM?
Napovéda k otazce: Vyberte jednu odpovéd

= ANO
= NE

7) VENUJETE SE NEJAKE SPORTOVNI AKTIVITE?
Napovéda k otazce: Vyberte jednu odpovéd

= JEDNOU TYDNE

= NEKOLIKRAT TYDNE
= NEPRAVIDELNE

= VUBEC

8) JAKEMU SPORTU DAVATE PREDNOST?
Napovéda k otazce: Vyberte jednu odpovéd

= BEH

= JIZDANAKOLE

= PLAVANI

= SILOVE CVICENI

= KOLEKTIVNI SPORTY
= JINE....

9) KOURITE?
Napovéda k otazce: Vyberte jednu odpovéd

e ANO
e NE



10) PIJETE ALKOHOL?
Napovéda k otazce: Vyberte jednu odpovéd

= ANO
= NE
= PRILEZITOSTNE

11) CHODITE PRAVIDELNE NA PREVENTIVNI PROHLIDKY?
Napovéda k otazce: Vyberte jednu odpovéd

= ANO
= NE

12) TRPITE ZVYSENOU UNAVOU?
Napovéda k otazce: Vyberte jednu odpovéd

= ANO
= NE
= OBCAS

13) MYSLITE SI, ZE UMITE ODPOCIVAT?
Napovéda k otazce: Vyberte jednu odpovéd

= ANO
= NE

14) CHODITE NA MASAZE?
Napovéda k otazce: Vyberte jednu odpovéd

= PRAVIDELNE
= OBCAS
= NIKDY



15) MATE PROBLEMY SE SPANKEM?
Napovéda k otazce: Vyberte jednu odpovéd

= ANO
= NE
= OBCAS

16) KOLIK HODIN DENNE SPITE?
Napovéda k otazce: Vyberte jednu odpovéd

= 10-12HODIN
= 7-9HODIN
= 3-6HODIN

17) MATE POCIT, ZE CASTO TRPITE STRESEM?
Napovéda k otazce: Vyberte jednu odpovéd

= ANO
= NE

18) POKUD BY UVAS NASTALA STRESOVA SITUACE,
PRAVDEPODOBNE PREKONATE?
Napovéda k otazce: Vyberte jednu odpovéd

= SPANKEM

= PROCHAZKOU

= SPORTEM A RELAXACI
= JIDLEM

= ALKOHOLEM

= LEKY

= JINE....

19) ZNATE NEKTERE TECHNIKY DUSEVNI HYGIENY?
Napovéda k otazce: Vyberte jednu odpovéd

= ANO
= NE

JAK JI



20) SOUHLASITE S TVRZENIM, ZE
SPOLU SOUVISEJI?
Napovéda k otazce: Vyberte jednu odpovéd

= ANO
= NE

PSYCHICKY AFYZICKY STAV



