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ANOTACE 

Bakalářská práce popisuje problematiku vzájemného vztahu mezi fyzický 

a psychickým stavem člověka. Jak je důležité se při řešení problémů zaměřit nejen 

na tělo, ale i na duši. Jak významnou roli v životě jednotlivce hrají pojmy jako 

sebeřízení, sebepojetí, životní cíle, systémy hodnot, stres a mezilidské vztahy. Pokud 

chceme mít správný a udržitelný životní styl, tak je třeba věnovat svoji pozornost 

duševní hygieně, dobré životosprávě, kvalitnímu a dostatečnému spánku a vhodnému 

využití volného času, ve kterém se můžeme věnovat jak odpočinku, tak v ideálním 

případě nějaké sportovní aktivitě, která nám nejvíce vyhovuje. 

KLÍČOVÁ SLOVA 
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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 to pay 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. 
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ÚVOD 

Téma duševního a fyzického zdraví člověka jsem si vybrala, protože je v dnešní 

uspěchané době nutnost zamýšlet se nad zvládáním stresu a je třeba poslouchat 

varovné signály našeho těla. Při své práci musíme každý den řešit spoustu problémů, 

které na nás bohužel zanechávají následky, které nesmíme přehlížet. Je třeba 

se zaměřit na duševní zdraví, zajímat se o problematiku životosprávy, osobního 

a sociálního ukotvení, sebeřízení a efektivního životního stylu jako celku. Je to velmi 

důležité a přínosné téma pro širokou veřejnost. Každý z nás by si měl čas od času 

položit otázku, co od života vlastně chceme, protože to je pro náš způsob života a jeho 

kvalitu to opravdu zásadní. Pokud se chceme dožít co nejdelšího věku v co nejlepším 

stavu je nezbytné každý den přemýšlet o tom co a jak děláme, protože pokud člověk 

nedbá na své zdraví, kouří, nesportuje, jí nekvalitní a nevyváženou stravu, 

nevyhledává sociální vazby a uzavírá se ve svém světě, pak se dá předpokládat, 

že to není ta správná cesta k dlouhověkosti v dobrém fyzickém a psychickém stavu. 

Rostoucí náročnost našeho každodenního života na nás klade stále vyšší požadavky. 

V první řadě sociální odpovědnost vůči společnosti, dále pak formování a průběžný 

rozvoj jedinců už od útlého věku, ale také naše individuální odpovědnost za vlastní 

život a jeho efektivní naplňování. Kromě toho, že jsme zaměstnáni a snažíme se najít 

to správné uplatnění tak si ale také většinou přejeme ve svém soukromém životě 

navázat smysluplné partnerské a přátelské vztahy, toužíme po seberealizaci a vnitřním 

naplnění, kariéře, získání osobní prestiže. Našemu přirozenému uplatnění však často 

brání nemalé překážky a to, že si ne dost dobře umíme poradit s řadou problémů 

a každodenních situací spojených s dosahováním svých cílů, pro jejichž řešení jednak 

nejsme dostatečně připraveni, jednak o nich začneme většinou přemýšlet, až když nám 

zkomplikují život a ohrozí nejen naše fyzické ale i duševní zdraví. Pokud se stále 

snažíme vše zvládat a nevnímáme přibývající fyzické či psychické problémy může nás 

to časem vážně ohrozit na životě. Někteří jedinci se pak mylně domnívají, že situace 

není tak vážná a nemohou si dovolit zvolnit, proto řeší svůj problém alternativně. 
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V některých případech pak bohužel nastává přesvědčení, že vše je možné řešit léky, 

nebo alkoholem popř. drogami a to nás pak může dostat do dalších nemalých problémů 

a stává se z té situace, která šla v prvopočátku celkem snadno řešit, tzv. začarovaný 

kruh, ze kterého už není snadné se dostat. Proto by se určitě člověk měl obklopovat 

lidmi, kterým věří a cítí se s nimi dobře, aby v případě, že nastane situace, kdy si sám 

nebude vědět rady ať už po fyzické či psychické stránce, tak bude mít na koho 

se obrátit s prosbou o pomoc a dokáže špatný stav překonat s pomocí druhých, protože 

to je pro nás nesmírně důležité. 

Cílem této bakalářské práce je zjistit jak významnou roli hraje vztah mezi celkovým 

fyzickým a psychickým stavem a dodržováním zdravého životního stylu a duševní 

hygieny. 

Prověřit zda existuje nějaký vztah mezi výší dosaženého vzdělání a zájmem o zdravý 

životní styl. Zmapovat jak je na tom běžná populace s životním stylem a dodržováním 

zdravého životního stylu. Pro zjištění těchto informací byla použita metoda 

komparativní a metoda sondy. Zaměření se týká i dostupných informací o současném 

stavu, dalších možnostech informací a rozvoje pro veřejnost. V posledních letech 

je zdravému životnímu stylu věnováno stále více pozornosti. Na téma dlouhověkosti, 

duševního zdraví, fyzického zdraví, relaxačních technik, zdravého stravování 

je vydáváno mnoho knih nebo různých článků v odborných časopisech. Lidé si naštěstí 

stále více uvědomují, nutnost pracovat na svém duševním i fyzickém zdraví, pokud 

se chtějí co nejdéle udržet v co nejlepší kondici a dožít se co nejvyššího věku. Práce 

je rozdělena na část teoretickou a část praktickou. Teoretická část je členěna 

do několika kapitol, První kapitola se zabývá pojmy, jako je psychohygiena a duševní 

rovnováha. Jsou zde témata sebepojetí, sebeřízení, životospráva a spánek. U každého 

z témat jsou základní informace a vhodná doporučení. Ve druhé kapitole jsou popsány 

hlavní faktory ovlivňující fyzické a duševní zdraví jako jsou: mezilidské vztahy, 

pracovní prostředí, organizace práce, stres a volný čas. Poslední kapitola se zabývá 

tím, kde začíná a končí spokojená budoucnost v kontextu mentální a tělesné kondice. 

Jsou zde základní informace o udržitelném a správném životním stylu 

a dále pak systém hodnot a životní cíle. 
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Teoretická část je zaměřena na výzkum, který probíhal pomocí dotazníkového šetření. 

Jsou zde jak jednotlivé otázky uvedené v dotazníku, tak i podrobné popisy 

jednotlivých odpovědí včetně grafů a výsledků v procentech. Závěr práce se zaměřuje 

převážně na diskuzi a možná doporučení, která vycházejí z výsledků dotazníkového 

šetření, která vyplývají z výsledku zpracované hypotézy, která má za cíl potvrdit nebo 

vyvrátit nulovou hypotézu. Dotazník byl zpracováván tak aby byl srozumitelný 

pro všechny a aby jeho vyplňování respondenty co nejméně zatěžovalo a jejich 

odpovědi byly jednoznačné. Otázky byly uzavřené s možností jedné odpovědi. 

K vytvoření dotazníku bylo využito systému www.survio.cz   
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TEORETICKÁ ČÁST 

1 PSYCHOHYGIENA VERSUS DUŠEVNÍ ROVNOVÁHA 

Tématy duševní hygieny a zdravého životního stylu se ve své knize podrobně zabývají 

E. Bedrnová, D. Pauknerová & kol. (2015) v knize: Management osobního rozvoje. 

V knize jsou podrobně rozebrána různá témata od pojmu duševní hygieny přes základy 

a dodržování vhodné životosprávy až po psychickou zátěž, stres, další psychické 

poruchy a neopomene ani partnerské vztahy, smysl života, radost a štěstí. Další velmi 

zajímavou knihou, ze které bylo čerpáno pro tuto práci, je kniha od zahraničních 

autorů: Asbjørn O. Faleide, Lilleba B. Lian, Eyolf K. Faleide. Překlad J. Křivohlavý 

(2010) Vliv psychiky na zdraví. Autoři se věnují problematice psychosomatiky, stresu, 

imunitě, depresi a úzkosti a jak s nimi pracovat. V neposlední řadě je třeba zmínit 

knihu Sebepoznání, sebeřízení a stres od Jiřího Plamínka (2013). Kniha rozebírá 

metody poznávání a zvládání stresu, pomáhá najít cestu ke klidu, nadhledu a harmonii, 

snaží se čtenáři ukázat jak pracovat s časem a jak si určit priority a cíle. Vede 

k úspěchu, vitalitě a osobnímu rozvoji. Všechny uvedené knihy přinášejí spoustu 

informací, rad a dalších doporučení, jak zvládat nelehké životní situace se kterými 

se každý den musíme vyrovnávat. Všechny zdroje, ze kterých bylo čerpáno pro tuto 

práci, byly pečlivě vybrány s ohledem na současnou situaci a problémy, které dnešní 

přetížená společnost musí řešit. Velká část autorů se dnes snaží nahlížet na jádro 

problému a zároveň nalézt nejvhodnější řešení pro každého jedince. Proto je v knihách 

nejen popsán problém jako takový, ale většinou dále přichází i možnost řešení 

jak se s ním pokusit v první fázi vypořádat v domácím prostředí bez nutnosti řešit hned 

vše s lékařem nebo jiným odborníkem např. z oblasti výživy. 

„Je zhola zbytečné se ptát, má-li život smysl či ne. 

Má takový smysl, jaký mu dáme.“ 

  Seneca 
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Vnitřní klid a duševní rovnováha pomůžou udržet si sebedůvěru, sebejistotu a nadále 

také v případě neúspěchu věřit ve vlastní schopnosti. Na to je třeba se zaměřit 

co nejdříve. Už od raného dětství musíme na sobě neustále pracovat a snažit zvládat 

svoje emoce a pracovat s nimi tak, abychom byli schopni obstát v dnešní náročné 

době. Na naši mysl i tělo je vytvářen neustálý tlak, který se musíme naučit zvládat, 

protože jinak nám hrozí nemalé problémy jak fyzického, tak i duševního rázu. Mezi 

jeden z příkladů už v dětském věku je možné uvést například školní šikany. Pokud 

svoje dítě nedostatečně připravujeme na nástrahy prostředí, ve kterém se každý den 

nachází a pokud s ním nemáme dostatečný vztah a málo komunikujeme o pocitech 

a problémech které má, může se stát obětí šikany ve škole a vzhledem k tomu, 

že si s ní nebude umět poradit, bude se jeho strach a stres neustále prohlubovat 

a tím se mohou časem začít projevovat i známky špatného zdravotního stavu, který 

bude následkem neřešených psychických problémů. Za další je možné zde uvést 

syndrom vyhoření, který může v případě, že člověk nedbá rad a neumí včas a správně 

poslechnout své tělo a mysl, která ho nabádá k odpočinku, relaxaci, sportu a dalším 

jiným druhům odreagování vést až k opravdovému zhroucení, kdy tělo přestane 

fungovat tak, jak má a mohou se objevit i vážné zdravotní problémy. Je důležité 

si v průběhu života uvědomovat, jak zásadní vliv na naše zdraví může mít náš 

psychický stav, je třeba se zamyslet nad tím, zda naše zdravotní problémy, které každý 

člověk postupem času a s přibývajícím věkem na sobě pozoruje, nemohou náhodou 

souviset s nějakým psychickým stavem, který možná už delší dobu přehlížíme. 
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1.1 Sebepojetí 

Každý člověk nejprve prochází dlouhodobým obdobím dětství a mládí, v jejichž rámci 

se teprve postupně připravuje na život, jednak tím, že biologicky zraje, ale i tím, 

že se učí být člověkem, jak po stránce individuální, tak i sociální. Je to velmi citlivé 

období a každý rodič by si to měl uvědomit a zodpovědně k výchově přistupovat, 

protože to jak se sami sebe vnímáme a pak se dál rozvíjíme, se začíná formovat 

už v raném dětství a rodina a zázemí ve kterém žijeme a která nás vychovává, 

na to má zásadní vliv. Jak uvádí Vágnerová (2017) základy sebepojetí se vytváří 

od počátku našeho života, přispívají k němu reakce okolí na nás a zpětná vazba na naše 

chování. Je to potvrzení, že jsme samostatnou bytostí. Jedná se oslovení, vyjádření 

pochvaly nebo zákaz. Pro dítě se vytváří základní vztahy a vnímá je jako určitou 

stabilitu a jistoty. S příchodem školního věku bývá dítě stále dost závislé na aktuálních 

prožitcích a je značně ovlivněno postojem a vnímáním své osoby ostatními. Začíná 

se tu formovat emoční přijetí, vlastní rozumové hodnocení a uznání vlastních 

dovedností a výkonů, srovnává se s vrstevníky a díky tomu si uvědomuje svoje 

dovednosti a přednosti, nebo také své nedostatky a tím se stává sebekritičtější. 

„Termínem sebepojetí označujeme vztah jedince k sobě samému. Aktualizuje se jako: 

§ sebepoznávání; 

§ sebehodnocení; 

§ sebecit; 

§ a seberealizace. 

Důležité přitom je, že sebepojetí se utváří. Není neměnnou daností, ale je skutečností 

dynamické povahy. Působí zde věk, vztahy s lidmi (zejména s těmi, kteří nám nějak 

imponují či které jsme přijali za svůj vzor), zkušenosti, zlomové události života. 

Významnou roli sehrává objevování toho, co je pro mne jako osobnost na mé životní 

cestě důležité, nosné.“ (Helus, 2018, s. 156)  
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Bedrnová, Pauknerová (2015) zastávají názor, že sebepojetí představuje složitý 

fenomén - „mentální autoportrét“ člověka, který má vícero rovin a lze na něj nahlížet 

z různých úhlů. Sebepojetí jedinců a jejich zkušenost směřují k vytváření uzavřeného 

kruhu. Někdy se může jednat o bludný kruh, kdy negativní vnitřní mluva může 

negativně ovlivnit jejich chování. Kromě biologických vlivů a živelného i záměrného 

působení sociálních podnětů jsou dále důležité vlastní aktivity každého jedince, jejichž 

prostřednictvím dosahuje své socializace a současně i své individuace. Stává 

se na jedné straně osobností a na druhé tvorem společenským. Podle Heluse (2018) 

sebepoznávání vyjadřuje snahu jedince orientovat se v sobě samotném. Zajímá jej, 

jaké jsou jeho schopnosti a další vlastnosti, zejména když je vystaven nárokům 

zvládnout úkol, obstát u zkoušky, projít každým přijímacím řízením, vyniknout 

ve sportovní soutěži apod. Zajímá jej také, jak vypadá, zejména když chce udělat 

dojem. V určitých situacích si klade otázky, jak je na tom se svým zdravím, jakou 

zátěž unese. Potřebuje vědět, zda obstojí v určitých životních situacích, zda dokáže 

vzít na sebe určité životní závazky apod. Sebepoznání, které je v dané situaci či fázi 

života výsledkem sebepoznávacího zájmu a úsilí jedince, může být realistické, ale také 

zkreslené přáním být vybaven pro krok do života, na kterém mu záleží; přáním dokázat 

více, než je doopravdy schopen. V takovém případě si dělá o svých charakteristikách 

iluze – odtud iluzivně deformované, respektive iluzorní sebepoznání. Člověk si musí 

ujasnit jaké má možnosti a schopnosti a ty se snažit co nejvíce rozvíjet a pracovat 

na nich. Najít své silné a slabé stránky a snažit vytěžit maximum z možností, které má. 

Je to už od dětství období sebepoznávání a uvědomování si sebe sama a toho kdo jsem, 

jaký jsem a co umím a také neumím. 

1.2 Sebeřízení 

Pro optimální naplňování života je nezbytný postupný přechod od vnějšího řízení 

k vnitřní seberegulaci. Motivace a smysl toho co děláme a jak to děláme. 

Výstavba vnitřních mechanismů sebeřízení 

Jak uvádí Bedrnová (1999) Ve výstavbě těchto vnitřních regulačních, resp. řídících 

struktur se ve styku se sociálním okolím u každého jedince obvykle pomalu a postupně 

formuje a specificky profiluje jeho způsobilost trvaleji určitým, individuálně 

charakteristickým způsobem odrážet životní realitu a reagovat na ni. 
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Hierarchický systém vnitřních mechanismů sebeřízení zahrnuje takové útvary, jako 

jsou: 

§ Výběrová orientace (ustanovka); 

§ Zaměřenost; 

§ Postoje; 

§ Hodnoty a hodnotová orientace; 

§ Paradigma. 

Bedrnová (1999) uvádí, že kromě sebepojetí a základů sebeřízení v podobě postupně 

vytvořeného „svébytného JÁ“, „JÁ mezi ostatními“ a ,,JÁ ve vztahu ke světu“, 

se v rámci výchovy utvářejí i další stránky naší osobnosti důležité pro náš život 

v dospělosti. Jde například o takové osobnostní charakteristiky, jako jsou určitá 

aktivita a motivace k činnosti, cílevědomost, tvořivost, úroveň aspirací, odolnost vůči 

neuropsychické zátěži, adaptabilita a flexibilita, sebejistota, ale i komunikační 

způsobilost, systematičnost a odpovědnost, resp. mnohé další. Učí nás to zvládat různé 

situace za různých okolností, chápat co je a není důležité a naučí nás 

to jak se v pozdějším věku chovat v kolektivu. Je to důležité pro mezilidské vztahy 

jako takové. 

„V případě autokratické výchovy se tedy z dětí stávají ustrašení jedinci, neschopní vzít 

svůj život do vlastních rukou a ve společnosti se prosadit, případně lidé, kteří po celý 

svůj život bojují s autoritami a protestují proti nim. Produktem příliš liberální výchovy 

bývají naopak lidé sebevědomí a suverénní. Jejich sebeuplatnění stojí obvykle více 

na drzé samozřejmosti jejich sebeprosazování v sociálním styku. Mnohem méně 

ho ovlivňují (pro jakoukoli úspěšnou činnost nezbytné) schopnosti a další profesní 

předpoklady.“ (Bedrnová 1999, s. 135) 
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Bedrnová, Pauknerová (2015) dodávají, že nalezení optimální varianty výchovy, 

v jejímž rámci by byly vhodně formulovány požadavky, současně je však také 

poskytováno i hlubší citové zázemí, je velmi obtížné. Mimo jiné i z důvodů možné 

rodičovské nepřipravenosti. To bohužel do budoucna přináší nemalé problémy, 

kterých přibývá při nutnosti řešení každodenních situací. Je nutné pokusit se najít 

rovnováhu ve výchově tak, aby jedinec vyrůstal v prostředí, kde cítí lásku, podporu 

a bezpečí a může si být jist, že za každé situace se má kam vrátit s žádostí o radu 

či pomoc, ale zároveň je nutné připravit ho na nelehkou cestu životem, která bývá plná 

nástrah a kde mu cestu nikdo usnadňovat nebude. Musí se připravit na střed s jedinci, 

kteří mu budou život znepříjemňovat a musí se s nimi umět domluvit. Naučit 

se toleranci, kompromisu, asertivitě a spoustě jiných dovedností, které jsou pro život 

nezbytné. Musí znát svou cenu a nenechat se odbýt nebo využít. A nalezení této 

rovnováhy ve výchově je jednou z nejtěžších věcí, protože člověk když své dítě miluje, 

tak má většinou tendenci mu tzv. umetat cestičku a vše mu zlehčovat a za všech 

okolností ho chránit před zlobou okolí, ale to mu pak v dospělosti může být ke škodě, 

protože si potom v případě nějakého problému, nebo překážky nedokáže s danou 

situací poradit, protože neměl nikdy možnost se setkat s něčím podobným. 

1.3 Životospráva 

Bedrnová (1999) uvádí, že v době Aristotelově platilo:,,Nechť výživa je tvým lékem“, 

v dnešní době je ve všech lékařských oborech známo jaký má zásadní vliv výživa 

na celkový fyzický i psychický stav člověka a proto se i u laiků dostává zájem 

o ,, správnou výživu a životní styl“ do popředí. Tato oblast patří k základům celé naší 

životosprávy. Není však snadné specifikovat zásady optimální a efektivní výživy, mj. 

proto, že vědecké poznání přináší stále nové náměty k tomu, jak zdravě jíst, jaké 

intervaly v jídle dodržovat, co konzumovat, a čemu se naopak vyhýbat. Názory 

odborníků na tyto otázky se přitom leckdy liší. Navzdory tomu lze vymezit určité 

zásady racionální výživy, které je žádoucí respektovat. Je třeba nad režimem vlastního 

stravování racionálně zauvažovat a najít si takovou jeho variantu, která by nám 

neškodila po stránce fyzické, ani psychické. Má-li v našem životě mít jídlo 

své přiměřené místo, je nutné pro to něco udělat. Měli bychom si tedy, bez ohledu 

na svůj dosavadní režim životosprávy, vymezit a posléze dodržovat některé obecnější 

zásady a přístupy k výživě a ke stravování. Mohou to být například tyto: 
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§ Mít dostatek pohybu; 

§ Vyvarovat se nadváhy; 

§ Snažte se předcházet infekčním onemocněním; 

§ Dodržovat pitný režim; 

§ Být v jídle střídmí; 

§ Jíst spíše častěji a menší porce; 

§ Jídlo si v průběhu dne vhodně rozdělit; 

§ Jíst v klidu a příjemném prostředí; 

§ Preferovat určité látky před jinými, a to zejména bílkoviny a vitamíny před 

sacharidy a především tuky, přičemž má vhodná strava s vlákninou; 

§ Pokud možno nekouřit;  

§ Nepít větší množství alkoholu;  

§ „vychutnat si“ jídlo i prostřednictvím dalších smyslů (zrakem i čichem). 

Kvalitní a pestrá strava je důležitá už v dětském věku, protože zajišťuje správný růst 

a vývoj dítěte a zároveň tím vytváříme správné stravovací návyky, které si děti 

ponesou až do dospělosti. Ve správném jídelníčku by měly být zastoupeny všechny 

základní skupiny potravin jako je maso, ryby, mléko a mléčné výrobky, kvalitní tuky 

(nejlépe rostlinné), pečivo, a různé druhy příloh, vejce, luštěniny. Důležité jsou 

vitamíny ovoce a zelenina proto nesmí v jídelníčku chybět. V žádném případě 

nekonzumovat velké množství soli a cukrů. A v neposlední řadě je důležitý 

i dostatečný přísun tekutin a to neslazených. Správná životospráva je základ může 

předcházet civilizačním chorobám, nebo jejich průběh alespoň zmírnit. Má nemalý 

vliv na náš organismus, především na náš imunitní systém. Proto je určitě dobré znát 

naši rodinou anamnézu, a co nejdříve s informacemi které máme začít pracovat. 

1.4 Spánek 

Spánek je pro náš organismus velice důležitý, protože během spánku, si naše tělo 

i mysl odpočine od všedních starostí. Nedostatek spánku má za následek např. únavu, 

ztrátu soustředění, nervozitu a podrážděnost atd. Při dlouhodobém nedostatku spánku 

můžeme pociťovat určité zdravotní problémy, ale většinou nás ani nenapadne, 

že to může souviset se spaním. V případě, že máme delší dobu problémy se spánkem 

nebo usínáním je vhodné pokusit se usínat pomocí rituálů, které nás před spaním 

uvolní, zklidní a navodí lepší atmosféru a klid pro spánek. 
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Doporučují se zejména dále uvedené způsoby zvládání těchto poruch, poměrně 

jednoduché cesty k jejich překonání: 

§ Kvalitní lůžko; 

§ Klidné prostředí bez rušivých vnějších vlivů; 

§ Večerní procházka před uložením se ke spánku; 

§ Vlažná sprcha; 

§ Uklidňující hudba na kazetě nebo na CD, které se posléze samy vypnou; 

§ Uklidňující, nebo naopak inspirující četba; 

§ Vyvětrání před spaním či, pokud je to možné, spánek při otevřeném okně; 

§ Použití zvlhčovač vzduchu tam, kde je ústřední topení; 

§ Konzumace spíše lehkých než tučných jídel; 

§ Požití posledního jídla delší dobu předtím, než se ukládáme ke spánku; 

§ Dostatek pohybu přes den. 

Určitě bych k těmto doporučením ještě přidala nevhodnost jídla těsně před spaním 

a pití kávy, čaje a energetických drinků během odpoledne a večera. Zvýšená sportovní 

aktivita těsně před spaním může mít také za následek neklid a problémy s usínáním, 

proto je lepší se jí věnovat během dne. Snažit se před spaním zbytečně neřešit nic 

zásadního, nerozrušovat se a snažit se dostat do celkového klidu a pohody. 

Podle Koukolíka (2014) ve spánku prožijeme v průměru třetinu našeho života. Podíl 

spánku a bdění je však u různých lidí velmi různý – jsou zdraví lidé, jimž stačí spát 

jen čtyři hodiny denně, a lidé, kteří musejí spát až deset hodin denně -, kromě toho 

se mění s věkem. Spánek je směs fyziologických změn a změn chování. Jednoduchá 

definice spánku říká, že je to zvratný stav chování charakterizovaný tím, že se vnímání 

odpojí od prostředí, nadto vymizením odpovědí na značný rozsah smyslových podnětů. 

„Řada specialistů došla v průběhu času dokonce k závěru, že stejně jako vadí spánek 

nedostatečný, není vhodný ani spánek nadměrný. Při nedostatečném spánku se náš 

organismus obvykle rychleji opotřebovává, protože se naše síly nestačí v dostatečné 

míře obnovit. Při spánku nadbytečném se člověk zase velmi často dostává do stavu 

určité utlumenosti, stává se celkově méně aktivním a výkonným.“(Bedrnová, 1999, 

s. 38). 
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Problémy se spánkem řeší spousta lidí tím, že vyhledají praktického lékaře 

a ten jim předepíše léky, které mají bohužel spoustu vedlejších příznaků a problém 

samotný řeší jen chvilkovým útlumem. Jedinec sice usne, ale ráno se cítí unavený, 

velmi podrážděný a v některých případech může trpět i krátkodobou ztrátou paměti. 

V neposlední řadě je třeba uvést i to, že tyto léky jsou většinou návykové a jejich 

dávky se postupem času musejí bohužel zvyšovat, což má za následek nárůst dalších 

vedlejších účinků. 

Bedrnová (1999) uvádí, že vhodnější a daleko účinnější přitom bývá, zabývá-li 

se člověk postižený poruchami spánku pozorně svou životní situací a usiluje o to, řešit 

ji komplexněji. Jde především o potřebu určitého přeprogramování nebo dokonce 

vůbec naprogramování života a stanovení si jeho priorit. Dále o prověření hodnot, 

podle kterých se daný člověk ve svém životě řídí. A konečně i o změny, které by měl 

v zájmu někdy až své sebezáchovy provést ve svém okolí, zvláště pokud jde o lidi, 

s nimiž se krátkodobě či dlouhodobě stýká. V řadě případů může však jít jen o poruchy 

spánku mající charakter situační. Pak obvykle postačí některé systémové změny 

životosprávy. 
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2 FAKTORY OVLIVŇUJÍCÍ FYZICKÉ A DUŠEVNÍ ZDRAVÍ 

V průběh let se výrazně měnily představy a názory na to jaký zásadní vliv na zdraví 

člověka může mít jeho psychický stav. Poznání a pochopení těchto vztahů vede často 

ke zjištění různých nemocí a navede ke správné cestě k jejich případnému uzdravení. 

Už v historii se touto otázkou zabýval řecký filosof Platon, který napsal: „Nikdy 

se nesnažte léčit oko, aniž byste zároveň nevěnovali pozornost i hlavě. A věnujete-li 

pozornost hlavě a nevěnujete-li pozornost celému tělu, neděláte dobře. Stejně 

tak nedobře jednáte, když léčíte tělo a nevěnujete pozornost duši. Léčení jedné části 

by nikdy nemělo probíhat bez pozornosti věnované druhým částem.“(Asbjørn, 2010, 

s. 17). 

2.1 Mezilidské vztahy 

Podle Heluse (2018) dobré mezilidské vztahy zakládají pocity štěstí a spolehlivého 

životního zakotvení, v němž se lze nadít vzájemného lidského souznění a opory 

v náročných situacích. A naopak, jsou-li vztahy nevydařené, plné konfliktů a zklamání, 

zmáhají nás pocity smutku, opuštěnosti a bezradnosti. Celá řada psychických 

i tělesných potíží, včetně vážných onemocnění, souvisí s nezvládnutými, těžce 

doléhajícími problémy v mezilidských vztazích. Nezbytné je uvědomit si, 

že mezilidské vztahy jsou navazovány a rozvíjejí se v různých podobách, kterým 

je třeba věnovat pozornost, a že je ovlivňuje řada činitelů, které je třeba zkoumat. 

Vztahy v každé lidské společnosti, seskupení lidí i v každé sociální organizaci lze dělit 

na vztahy formální a neformální. Vztahy neformální jsou většinou vymezena určitými 

neosobními pravidly. Je to postoj člověka k člověku, který je veden vnějšími 

skutečnostmi, jako je moc, sociální pozice, autorita a další. Jednání je zaměřeno 

jen na určitá konverzační témata, použito je vykání a celkový odstup. Pokud toto 

nastavené nepsané pravidlo někdo nedodržuje, tak je většinou považován za velmi 

neslušného nebo dokonce za dost nevychovaného jedince, který nebývá v kolektivu 

zrovna vyhledávaným a oblíbeným společníkem. 
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Druhým typem jsou vztahy formální a tam už se může jednat o vztahy opravdu velmi 

vřelé a emocionálně podložené, které nebývají řízené vnějšími pravidly, ale naopak 

zde funguje osobní zájem, je zde symbolická blízkost, popřípadě společně sdílená 

intimita, forma konverzace není nijak omezena a probíhá na přátelské úrovni a velmi 

často se zde nabízí i osobní pomoc mezi jedinci. 

Bedrnová, Pauknerová (2015) zastávají názor, že pokud chce člověk dobře vycházet 

s lidmi, umět přiměřeně vyjádřit své myšlenky, záměry, přání či city a dosahovat 

uskutečnění svých cílů v daném sociálním prostředí, měl by vyhledávat příležitosti 

pro interakci s druhými lidmi v nejrůznějších situacích a cíleně rozvíjet své schopnosti 

empatie, sebereflexe a komunikace. 

2.2 Pracovní prostředí, organizace práce 

Bedrnová, Pauknerová (2015) uvádějí, že v rámci svého pracovního uplatnění bývá 

člověk přirozeně nucen se vypořádat se svým konkrétním pracovním zařazením. Nejde 

jen o to, aby ve své práci podával objektivně i subjektivně žádoucí pracovní výkony, 

ale i o to, aby v ní byl spokojen a dosahoval v ní také určité míry seberealizace 

a životního naplnění. 

Za vhodný přístup k optimalizaci vlastního pracovního uplatnění lze považovat 

zejména ten, v jehož rámci si člověk svou pracovní kariéru od začátku sám plánuje. 

Musí však dobře znát své možnosti, stále je rozvíjet a podle toho také volit konkrétní 

způsob vlastního pracovního zařazení a cíleně se starat i o jeho vývoj v čase. 

I když si to ani kolikrát ani neuvědomujeme, pracovní prostředí a organizace práce 

hraje významnou roli v našich životech. To v jakém prostředí pracujeme, má vliv 

nejen na náš výkon, ale i na to jak se cítíme. U někoho určitá míra stresu může mít 

pozitivní vliv na jeho výkon, ale u někoho to může být právě naopak. 
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Na to jak dobrý výkon podáváme a jak se v práci cítíme, mají vliv nejen např. pracovní 

tempo, délka směny, typ práce (např. stereotypní pracovní činnost), pracovní prostředí, 

případně rizika, která při práci podstupujeme, fyzická zátěž, ale také pracovní kolektiv, 

sociální interakce s podřízenými, nebo nadřízenými, okolní vlivy, které mohou 

narušovat pracovní soustředění (nepřiměřený hluk, výskyt častých návštěv, teplo, nebo 

naopak zima na pracovišti, zápach atd.) To může mít za následek např. Syndrom 

vyhoření neboli „burnout“. 

Jak uvádí Honzák (2018) je syndrom vyhoření stav naprostého fyzického a duševního 

vyčerpání s možnými vážnými zdravotními důsledky. „Kdo vyhořel, musel předtím 

hořet. Musel být zapálený pro svou – většinou lidumilnou – činnost. Ale zapálíme-li 

svíčku na obou koncích, dostaneme sice dvakrát více světla, vyhoří však za poloviční 

dobu.“ Proto je důležité zvažovat jaký vliv má na naši jak fyzickou, tak i psychickou 

stránku naše práce. Setrvání v nevyhovujících podmínkách po delší dobu může mít 

opravdu nepříjemné následky. Mezi hlavní faktory, které mohou, mít za následek vnik 

úzkostně-depresivních poruch patří mimo jiné, například příliš vysoké pracovní 

nároky, nízká sociální podpora na místě výkonu práce, velmi nízká míra kontroly 

práce, špatné nastavení rovnováhy mezi úsilím a odměnou, nespravedlnost 

v procedurální oblasti, stejně tak i nespravedlnost ve vztahových otázkách, nejisté 

organizační změny, nejistá práce, pracovní úvazek, který je časově omezený, 

nestandardní pracovní doba, či nároky na výkon, konflikty na pracovišti, šikana 

ze strany kolegů, nebo vedení, stres spojený s prací, například při špatném zaučení, 

nebo při požadování nereálného pracovního tempa. Za další sem může patřit i to, 

že zaměstnavatel nutí zaměstnance chodit v oděvu, který je pro jedince nepříjemný, 

nebo nepohodlný a necítí se v něm dobře, nebo když zaměstnavatel zakazuje používat 

v práci mobilní telefony i to může vyvolat určitou dávku stresu a nejistoty, 

že v případě potřeby nemáme možnost kontaktu se svými blízkými. Podrobně 

se tomuto tématu věnuje studie tří autorů z Psychiatrické kliniky 1. LF UK a VFN 

v Praze pod vedením profesora Rabocha. V uvedené tabulce je ukázka výsledků jejich 

studie. 

Jaká je pravděpodobnost rozvoje symptomů duševního onemocnění u různých 

pracovních skupin (v rámci EU, věk 36-45, ženatí/vdané, děti)? 
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Tabulka 1: Rozvoj symptomů 

Charakteristika Pravděpodobnost ( % )
Muž, služby, manažer, 40,50%
velikost firmy > 50, trvalý úvazek
Žena, služby, úředník, 38,70%
velikost firmy < 50, dočasný úvazek
Muž, výroba, manažer, 34,40%
velikost firmy > 50, trvalý úvazek
Žena, služby, úředník, 33,20%
velikost firmy < 50, trvalý úvazek
Žena, výroba, dělník, 31,60%
velikost firmy > 50, trvalý úvazek
Muž, služby, úředník, 29,20%
velikost firmy < 50, dočasný úvazek
Žena, výroba, úředník, 25,10%
velikost firmy < 50, dočasný úvazek  

Zdroj: Radek Ptáček, Martina Vňuková, Jiří Raboch: 

Pracovní stres a duševní zdraví 

Dále se zabývají zdroji pracovního stresu v České republice. Mezi ně patří například 

kontakt s klientem, nebo zákazníkem který byl vyhodnocen jako stresor respondentů 

63%, za další například platové ohodnocení bylo hodnoceno jako stresor u 62%, 

nadměrné časové zatížení pociťovalo 55%, nadměrné pracovní požadavky uvedlo 

53%, nejistota pracovního místa je stresorem pro 47% dotazovaných, legislativa 

související s vykonávanou profesí je stresorem pro 44%, požadavek na odbornost 

je stresorem pro 44%, pracovní podmínky ohledně vybavení provozu to je stresorem 

pro 43%, požadavek na komunikační dovednosti stresuje 40% dotazovaných, konflikty 

s nadřízeným uvádí 31% a konflikty se spolupracovníky 29% z celkového počtu 

dotazovaných. 

 

2.3 Stres 

Bývá považován za závažný zdroj zátěže. Mikšík (1980) za stresové faktory považuje 

ztížené nebo neobvyklé senzomotorické podmínky výkonu činnosti, časový deficit, 

tlak ohrožení a odpovědnosti. Naopak Křivohlavý (2011) cituje řadu autorů, kteří stres 

vymezují velmi rozmanitě a mnohdy ho dokonce chápou i jako synonymum zátěže 

nebo jako její určité vyhrocení.  
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Problematiku stresu jako první rozpracoval Selye (1966) a v současné době 

je jí věnována stále větší pozornost. V rámci pojetí stresu bývá obvykle odlišován 

eustres jako taková míra ohrožení, která má na člověka stimulující, a tedy i velmi 

pozitivní vliv, a distres, který má účinky ohrožující jeho fyzické a duševní zdraví. 

Pojem stres se přitom v hovorové mluvě častěji chápe spíše ve významu distresu 

(Křivohlavý 2011). Faktory, mající na člověka takto nepříznivý vliv, bývají 

označovány jako stresory. Mohou mít povahu fyzickou (různé fyzikální a chemické 

látky či jedy) nebo emocionální (nejrůznější situace ovlivňující velmi intenzivně 

prožívání člověka). V tomto ohledu bývá někdy uváděn přehled stresorů 

i s vyznačenou hodnoty míry nepříznivosti jejich působení. 

Uvádějí ho například Holmes a Rahe (in Křivohlavý 2011), přičemž vedle ednoznačně 

nepříznivých faktorů v něm lze nalézt i takové, které mají objektivně spíše příznivý 

charakter (postup v zaměstnání, vlastní sňatek, očekávání a narození dítěte apod.). 

Jde však o zásadnější změny v životě člověka, které pochopitelně mohou vedle radosti 

vyvolat také určitý stres. 

 

Z hlediska výše uvedeného vymezení stresu lze podle Bedrnové, Pauknerové (2015) 

za stres navozující situace obecně považovat: 

§ Podmínky vnuceného tempa; 

§ Přílišnou uspěchanost; 

§ Nejednoznačně a nejasně definované okolnosti; 

§ Nekapacitní zatěžování; 

§ Neočekávané nebo nepříznivé změny; 

§ Dopad monotonie; 

§ Různá očekávání; 

§ Definitivnost některých skutečností. 

§ Osamocenost a opuštěnost. 
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Plamínek (2013) uvádí poučení, že stres, který devastuje, je bezpochyby záporným 

hrdinou našeho životního příběhu. Přesto má svůj smysl a význam. Nepříjemné napětí 

při fyzické námaze může být upozorněním na počátky choroby nebo špatnou 

životosprávu, při diskuzi může stres upozorňovat na problémovost našeho postoje 

nebo argumentace – zkrátka prožívaný stres v sobě nese množství cenných informací 

o nás samých, jejichž přijetí nás může velice obohatit. Zvládání stresu by jistě nebylo 

úplné, kdybychom si z každé významnější prožité a lépe či hůře zvládnuté stresové 

situace nevzali žádné poučení. 

Podle Mikšíka (1980) ať již budeme stres chápat jako jeden ze zdrojů zátěže nebo 

za její vyhraněně negativní projev, vždy je třeba mít na paměti, že bezprostřední 

příčinou zátěže, resp. stresu, je určitá porucha v interakci mezi jedincem a prostředím, 

která obvykle aktivizuje některý z výše uvedených zdrojů, a tím se vytváří zvýšený 

nápor na člověka. Podle Bedrnové, Pauknerové (2015) se zde nejčastěji podílejí: 

§ Problémoví jedinci; 

§ Specifické okolnosti nebo situace; 

§ Exponované profese. 

 

TĚLESNÉ PŘÍZNAKY STRESU  

Podle Honzáka (2018) jsou: Pocity vyčerpání a únavy, bolesti ve svalech, bolesti 

dolních zad, bušení srdce, zrychlený pulz, pocení, chvění nebo třes, pocity chladu, 

pocity zkrácení dechu nebo dušení, zalykání se, bolesti nebo nepříjemné pocity 

na hrudníku, brnění a mravenčení, pocity na zvracení, trávicí poruchy, nevolnost, 

nechutenství, nucení na moč, pocity závrati, neklidu, nebo točení hlavy, derealizace, 

depersonalizace, strach ze ztráty kontroly, strach ze smrti. 

Jak uvádí Bedrnová (1999) DEVATERO PRVNÍ POMOCI VE STRESU  

§ protistresové dýchání; 

§ chvilková tělesná relaxace; 

§ koncentrace; 

§ odejít a zůstat chvílí o samotě; 

§ změna činnosti; 
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§ poslech relaxační hudby; 

§ rozhovor s někým třetím; 

§ počítání; 

§ cvičení. 

Stres je pro naše tělo paralyzující a je nutné se snažit se ho co nejdříve zbavit. Situace, 

které jsme schopni řešit, tak zbytečně neodkládat aby stres ještě více nenarůstal. 

Povinnosti, které máme netlačit před sebou a snažit se vše řešit s alespoň nějakým 

časovým předstihem a v co největším klidu, jedině tak se můžeme stresové situaci buď 

zcela vyhnout, nebo ji alespoň minimalizovat. Rozhodně se nebát požádat o pomoc 

někoho, kdo nás před nepříjemnou situací může zachránit a v případě, že se nějakého 

úkolu bojíme, nebo na něj vůbec netroufáme, tak to říct a ne se dostávat zbytečně 

pod tlak. Není ostuda přiznat, že člověk se něčeho obává, je horší se do toho po hlavě 

pustit a pak selhat a být totálně zhroucený a vyčerpaný a ještě bez pozitivních 

výsledků. Taková cesta nikam nevede. 

2.4 Volný čas 

Volný čas je sice pro život člověka neocenitelný, většina z nás ho má ale bohužel 

jen velmi málo a navíc ho ani v tomto malém množství lidé často nedokážou vhodně 

využít. Když si člověk uvědomí, že den má jen čtyřiadvacet hodin, z nichž cca třetinu 

prospí, v jeho další třetině se obvykle věnuje pracovní činnosti, pak zbývajících osm 

hodin má na všechno ostatní. A to zahrnuje vše, co musí zvládnout, aby zajistil 

přiměřené podmínky existence své a dále i své rodiny: doprava, nákupy, vaření, 

úklid atd. To však zdaleka nepředstavuje vyčerpávající seznam toho, s čím 

se potřebuje vypořádat. Přidá-li se k tomu ještě komunikace s partnery, péče o děti 

a jejich výchovu, může dokonce zjistit, že mu takto objektivně vymezený čas na to vše 

stačí skutečně jen taktak a volný čas se stává spíše iluzí. 
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Bedrnová, Pauknerová (2015) uvádějí, že poměrně značnou část svého volného času 

má člověk zpravidla tendenci věnovat lidem, s nimiž ho spojují různé společné zájmy, 

podobné přístupy k životu, pocity vzájemnosti či blízkosti. Bývají mu oporou v řadě 

nepříznivých životních situací. Jsou to přátelé. Pobyt s nimi člověka naplňuje radostí, 

zejména pokud měl šťastnou ruku při jejich výběru. Sdílí s nimi pak rád mnohé 

volnočasové aktivity, třeba i proto, že to vždy není možné v rodině, například 

při zřetelně odlišných zájmech partnerů. Přátelé často mohou člověku dokonce 

poskytnout nemalou oporu i v případě, že má ve svém okolí či s rodinou nějaké 

problémy. Vhodné využití volného času prospívá v první řadě našemu tělu, 

ale i po psychické stránce nám udělá dobře. Dle dotazníkového šetření, které využití 

volného času popisuje podrobněji v praktické části práce, lze zjistit, že vzhledem 

k tomu, že přibývají možnosti sportovního a kulturního využití se většina jedinců 

raději věnuje nějaké aktivitě, než odpočinku jako takovému v pravém slova smyslu. 

Bylo zajímavé vidět, jaké jsou rozdíly mezi vnímáním potřeb jednotlivých osob, 

co se týká volného času. Ukazovalo se to také v potřebě spánku u každého 

z dotazovaných. 

Někdo měl volného času opravdu málo a vzhledem k náročné práci byl rád, 

že si odpočine v klidu doma a někdo se zase těšil, že ještě po práci si půjde s rodinou 

zajezdit na kole, nebo si na hodinu zahrát s kamarádem tenis. Podle toho bylo vidět, 

že každý nakládá se svým časem podle svých momentálních fyzických možností.  

Bohužel současná pandemická situace nám nedává mnoho možností trávit volný čas 

přesně tak, jak bychom chtěli. Výlety do přírody, do hor, na hrady a zámky, do parků, 

na zahrádky, s přáteli do oblíbené restaurace, nebo jen na kole na nejbližší cyklostezku 

je v současné době nesplnitelný sen. Proto se spousta z nás uchyluje k činnostem, které 

by je normálně nenapadly, nebo by na ně za normálních okolností nebyl vůbec čas. 

Sledujeme online kurzy a různé přednášky, učíme se vařit a péct, pleteme, háčkujeme, 

malujeme a šijeme. Vyrábíme různé bytové dekorace, které pak sdílíme často 

na internetu, a naše děti bohužel tráví vzhledem k tomu, že nemohou do škol tak čím 

dál více času na telefonech, tabletech a počítačích s jejich virtuálními přáteli. To není 

rozhodně dobrý způsob jak trávit volný čas a lze jen doufat, že vše co nejdříve skončí 

a my budeme moci zase navštěvovat svá oblíbená místa se svými přáteli a navštěvovat 

se v reálném čase a prostoru a ne na obrazovkách jako je tomu teď. 
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3 KDE ZAČÍNÁ A KONČÍ SPOKOJENÁ BUDOUCNOST 

V KONTEXTU MENTÁLNÍ TĚLESNÉ KONDICE 

Buďte fit – tělesně i duševně 

„Cvičte, abyste se stimulovali, ne abyste se zničili. 

Svět nebyl postaven za den a ani my jsme nebyli stvořeni za den. 

Stanovujte si malé cíle a budujte na jejich základech.“ 

 Lee Haney 

 

Hibbert (2018) uvádí, že některé duševní poruchy nebo problémy reagují lépe na určité 

typy cvičení, frekvenci, intenzitu a čas. Patří mezi ně například Deprese, Úzkost, 

poruchy příjmu potravy, užívání návykových látek, zármutek, Bipolární poruchy, 

schizofrenie a poruchy osobnosti. Pravidelné cvičení přispívá k naší duševní pohodě. 

Zmírňuje stres, úzkost a ulevuje od chronických bolestí. 

Humor a smích účinkují 

Je třeba si uvědomit, že ,,Stáří není nemoc“, jak říká MUDr. Iva Holmerová, PhD. 

Každý stárne podle svého programu zakódovaného v genech, ale také podle způsobu 

života. Rezervy mládí nám vydrží přibližně do čtyřicítky a co dál? Kdo má zájem 

zůstat co nejdéle aktivní, měl by na tom cíleně pracovat. Zdravý pohyb, přiměřené 

a racionální stravování, dobrý pitný režim a hlavně mít rodinné a přátelské vztahy 

a pozitivní přístup k životu, protože humor a smích jsou účinné léky proti stáří. 

Je třeba, pokud nám to zdraví dovoluje, tak se snažit být stále aktivní, věnovat 

se oblíbeným činnostem a nezanevřít na život. Kontaktovat staré přátele, a pokud 

je to v našich silách tak si plnit sny, na které v průběhu života nebyl z různých 

ať už časových, nebo finančních důvodů čas a prostor. Věnujme se koníčkům, učme 

se nové dovednosti a užívejme si každého dne jako by byl náš poslední. 
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3.1 Udržitelný, správný životní styl 

To je otázka. Jaký je udržitelný, správný životní styl? Je to styl života takový 

jak se od nás očekává, nebo je to takový styl života, který je prospěšný pro nás jako 

pro jednotlivce? Otázka, jaký způsob života povedeme je před námi už v mládí. 

Už rodiče nám dávají vzorce, podle kterých se v dětství řídíme, a je pak už jen na nás, 

zda v dospělosti budeme v tomto modelu pokračovat nebo si vytvoříme pro sebe 

a svoje děti svůj vlastní. Týká se to jak vnímání sebe sama, tak i vztahu k ostatním 

lidem, zvířatům a k přírodě. 

Bedrnová (1999) uvádí, že vstup do skutečně dospělého života je pro řadu lidí 

náročný. Pro mnohé pak současně trochu nejistý, případně také nepříliš radostný. Život 

z tohoto hlediska můžeme vidět jako určitou „cestu“, na které se každý člověk musí 

postarat nejen o konkrétní trasu, ale také o její program.  

„Dospělost si mnozí jedinci (především díky nedostatkům ve výchově) představují 

především jako období, v němž si konečně budou moci dělat, co chtějí. A pochopitelně 

se dosti paušálně zaměřují na to, co zatím nesměli. Chtějí si zpravidla „užít“ věcí, 

které jim, jak se domnívají, byly vzhledem k věku odpírány, aniž bývají schopni 

posoudit vhodnost výběru takových aktivit a skutečností. A čím dříve je zpravidla 

objevují, tím obtížnější bývá přesvědčit je o tom, že nevolí správně. Dostávají se tudíž 

někdy již na začátku svého dospělého života do určitého ,,ofsajdu“, ze kterého 

se pak velmi těžko „vracejí zpátky do hry“. Zmíněný „ofsajd“ přitom může mít podobu 

nezřízeného holdování alkoholu nebo dalším drogám, včetně novodobého šílenství 

u hracích automatů, nezodpovědného vyhledávání nezávazných, často i riziko 

přinášejících sexuálních aktivit, či jiných asociálních, někdy dokonce kriminálních 

forem jednání.“(Bedrnová, 1999, s. 127). 
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3.2 Systém hodnot, životní cíle 

Podle Bedrnoné, Pauknerové (2015) průběžné opakování řady každodenních situací 

dává životu rytmus a umožňuje člověku, aby si denně opakované aktivity 

zautomatizoval. To je na jedné straně velmi užitečné, protože nemusí všechno řešit 

od začátku. Na druhé straně to však někdy člověka posouvá do určité rutiny – nemusí-

li přemýšlet o většině životních situací, může přestat přemýšlet vůbec. Volí 

pak zpravidla konvenční a často i konzumní přístup k životu s omezenými životními 

programy a cíli. Dostává se do problémů v každé náročnější situaci, vyvádí ho z míry 

každá mimořádná událost. Hledá smysl života okolo sebe a nenachází ho. 

Přitom je zřejmé, že smysl života spočívá přímo v něm samotném, a to jak v jeho 

průběhu, tak i výsledcích, v tom, jaký odkaz člověk zanechá a nakolik bude ze života 

odcházet s pocitem, že to stálo za to, jak h prožil. Přitom to, jak se svým životem 

člověk nakládá, se mu v jeho průběhu mnohonásobně vrátí, a to jak ve zlém, 

tak i v dobrém. 

Proto je na něm, aby si co nejdříve uvědomil principy, na kterých může stavět, 

a pak také odpověděl si na otázky, které by ho měly zajímat především. Jak žije svůj 

život, kam směřuje, jak o něm smýšlejí ostatní, co v životě vykonal nebo ještě vykoná 

dobrého atd. Měli bychom se naučit odpouštět a žít v souladu s přírodou. Chovat 

se k lidem tak, jak bychom chtěli, aby se oni chovali k nám a žít podle svého 

nejlepšího vědomí a svědomí. 

Principy na kterých by měl člověk stavět 

Podle Bedrnové, Pauknerové (2015) chce-li, jako rozumný jedinec, žít ve shodě 

se sebou i svým okolím a absolvovat přitom vzestupnou vývojovou dráhu života, 

včetně pozornosti věnované svému fyzickému i duševnímu zdraví, měl 

by si uvědomovat že: 

§ Žije právě tady a teď, měl by se proto snažit intenzivně prožít každý svůj den 

naplno a neměl by skutečný život ani odkládat, majíc plnou hlavu vzdálených, 

často také představa nereálných plánů a očekávání, ani by však neměl žít 

v minulosti a stále se jen vypořádávat s jejími následky; 
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§ Je výhodnější život chápat jako souhrn příležitostí a výzev, které člověku 

dávají možnost projevit se a uspět, než jako stálý nápor obtížných 

či neřešitelných situací; 

§ Je důležité usilovat o pozitivní přijímání všeho, co člověk dělá a s čím 

se setkává, vždy je však třeba ho doplňovat objektivním výběrem priorit 

a jejich vhodně programovaným naplňováním; 

§ Je třeba se zbavit starostí o nejistou budoucnost například tím, že člověk dobře 

využije přítomnosti a naučí se zvládat situace formou analýzy fakt, jejich 

následného vyhodnocení s akceptováním nejhorší pravděpodobné alternativy 

řešení, kterou se pak bude snažit měnit k lepšímu; 

§ Pravděpodobnost katastrof a dalších pohrom nebo alespoň špatných konců 

je mnohem menší, než se (zejména při pesimistickém pohled na život) člověk 

domnívá, a přitom je možné se naučit takových starostí zbavovat, například 

již tím, že se bude raději zaměstnávat něčím pozitivním; 

§ Není dobře nechávat se zneklidňovat různými nepříjemnými maličkostmi, 

ale ani se nadbytečně zaměřovat hlavně na jejich zvládání; 

§ Je důležité mít dobře strukturovaný a časově vyvážený program pro každý den, 

rámcový program na týden, měsíc a rok a výhledový program pro další období 

svého života; 

§ Není rozumné zahlcovat se spoustou úkolů různé naléhavosti a důležitosti, 

a že je rozhodně vhodnější si v organizaci svého času umět vymezit priority, 

stejně jako si v něm nechat prostor na aktivity, které jedince naplňují radostí 

a pozitivně ovlivňují jeho životní elán;  

§ Je dobře myslet i na druhé a to, co pro ně člověk dělá, dělat tak, aby se tím cítili 

být vnitřně naplňováni (neměl by proto uvažovat hlavně nebo pouze 
v kategoriích povinnosti a vynucené odpovědnosti, ale spíše dobrovolnosti 

a odpovědnosti svobodně přijaté); 

§ Je užitečné, když jako stále se učící subjekt je člověk schopen průběžně 

dolaďovat své nedostatky na základě aktivně přijímané nebo dokonce 

i vyžadované zpětné vazby. 
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Podle Tombaka (2014) je pravděpodobně hlavním problémem lidí, že neumíme být 

šťastní. Je přesvědčen, že kontrola svých myšlenek a činů, pozitivní myšlení a kladný 

přístup k životu, to je cesta, která vede nejen k psychickému, ale i fyzickému zdraví. 

A na tom bychom měli stavět. Pokusit se srovnat si priority a těšit se z maličkostí, 

užívat si každého příjemného zážitku. Vnímat život jako cestu a každou zkušenost jako 

příležitost přiučit se něčemu novému a posunout se dál. To jak vnímáme okolní svět a 

každodenní problémy může mít často velmi rozdílné přístupy a pak se to podepisuje 

nejen na našem psychickém stavu, ale po nějakém čase se to může projevit negativně i 

na našem fyzickém stavu. Určitě stojí i za zmínku informace, které uvádí ve své knize 

Křivohlavý (2013) a to, že lidé, kteří jsou věřící, tak zvládají těžké životní situace 

mnohem lépe. Například v případě ztráty partnera či partnerky. Tito lidé úspěšněji čelí 

depresi, těžké nemoci, ztrátě zaměstnání, rozluce či rozvodu i úmrtí dítěte. Uvádí také, 

že věřících lidí je také méně mezi delikventy, toxikomany a alkoholiky a méně jich 

spáchá sebevraždu. 
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PRAKTICKÁ ČÁST 

4 VYHODNOCENÍ VÝZKUMU 

Cílem výzkumu bylo zjistit jaké má naše společnost informace o zdravém životním 

stylu a duševní hygieně a jak je na tom s jejich dodržováním. Jaké panují mezilidské 

vztahy a jaký vliv má na nás stres. Výzkumnou otázkou bylo, zda existuje nějaký vztah 

mezi výší dosaženého vzdělání a zájmem o zdravý životní styl. Výsledkem je, 

že se nepotvrdila nulová hypotéza, že neexistuje vztah, ale naopak vyšla alternativní 

hypotéza, protože nějaký vztah mezi výší vzdělání a zájmem o zdravý životní styl 

se na základě chí-kvadrátového testu podařilo prokázat. Výzkum se zabýval nejen 

vztahem zdravého životního stylu a výší dosaženého vzdělání, ale otázky byly 

směřovány na zdravý životní styl jako celek a většinu dotazovaných otázky donutily se 

nad tímto problémem zamyslet a uvědomit si jaký styl života vlastně vedou. Přispělo 

to k zamyšlením nad tím, zda jedinec kouří či ne, zda dodržuje pitný režim, jak a kolik 

hodin denně spí a zda je či není často ve stresu a pokud ano, tak jak tuto situaci řeší a 

zda dbá na duševní hygienu. 
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5 METODY VÝZKUMU 

K výzkumu bylo použito dotazníkového šetření, ke kterému bylo přizváno 

105 náhodně vybraných respondentů. Dotazník byl částečně vyplněn v papírové 

podobě, kdy bylo rozdáno 50% uvedených dotazníků a vzor je součástí této práce 

v příloze. Zároveň bylo při přímém dotazování zjištěno i mnoho užitečných 

doplňujících informací, které jsou uvedené v praktické části u jednotlivých otázek 

a jejich vyhodnocení. Tím bylo zjištěno, že dotazník je v této podobě vyhovující 

a je možné bez dalších změn pokračovat v dotazování i online. Dalších 50% bylo tedy 

vyplněno online v podobě dotazníku ve stejném provedení typ dotazníku Survio. 

Všechny dotazníky byly kompletně vyplněné a dotazování probíhalo v průběhu dvou 

měsíců a to leden – únor 2021. 

Zde jsou uvedeny dotazníkové otázky, které byly uzavřené, a byla na ně vždy možnost 

pouze jedné odpovědi. 

1. Pohlaví? 2. Věková skupina? 3. Dosažené vzdělání? 4. Druh zaměstnání? 

5. Zajímáte se o zdravý životní styl? 6. Dodržujete pitný režim? 7. Věnujete se nějaké 

sportovní aktivitě? 8. Jakému sportu dáváte přednost? 9. Kouříte? 10. Pijete alkohol? 

11. Chodíte na pravidelné preventivní prohlídky? 12. Trpíte zvýšenou únavou? 

13. Myslíte si, že umíte odpočívat? 14. Chodíte na masáže? 15. Máte problémy 

se spánkem? 16. Kolik hodin denně spíte? 17. Máte pocit, že často trpíte stresem? 

18. Pokud by nastala stresová situace, jak ji pravděpodobně překonáte? 19. Znáte 

některé techniky duševní hygieny? 20. Souhlasíte s tvrzením, že psychický a fyzický 

stav spolu souvisejí?  



37 

 
Graf 1: Čas na vyplnění dotazníku 

Zdroj: Vlastní 

Zde je uveden graf, který ukazuje, jak dlouho trvalo všem respondentům odpovědět na 

otázky v dotazníku. Celých 69 % respondentů odpovědělo na všechny uvedené otázky 

do dvou minut. Do jedné minuty to zvládli 4% dotazovaných. Do pěti minut to bylo 

26% dotazovaných a zbylé 1% dotazovaných odpovědělo na otázky z dotazníku 

v rozmezí 10-30 minut. Všichni dotazovaní, kteří vyplňovali papírovou formu 

dotazníku, se při následném doptání shodli na tom, že je tento dotazník donutí o svém 

přístupu více přemýšlet a uvědomovat si jednotlivé body v každodenním životě. 
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5.1 Výsledky dotazníkového šetření 

Otázky: 

1. otázka – Pohlaví 

Dotazník vyplnilo dle výsledků 105 zcela náhodně vybraných respondentů. Z toho 

62 žen v různých věkových kategoriích a různého vzdělání a zaměstnání to je 59% 

z celkového počtu dotazovaných a 43 mužů a to je 41% z celkového počtu 

dotazovaných. Vzorek byl náhodně vybraný. 

Tabulka 2: Četnosti pohlaví 

Pohlaví Četnosti %
Muž 43 41%
Žena 62 59%
Celkem 105 100%  

Zdroj: Vlastní 

 
Graf 2: Četnosti pohlaví 

Zdroj: Vlastní 
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2. otázka - Věková skupina 

Tato otázka byla rozdělena do několika věkových kategorií. První do 25 let v té bylo 

20 respondentů to je 19% z celkového počtu dotazovaných, ve skupině 26 – 35 let bylo 

17 respondentů to je 16,2% z celkového počtu, ve skupině 36 – 45 let bylo 

26 respondentů to je 24,8% z celkového počtu, ve čtvrté skupině 46 – 55 let bylo 

20 respondentů a to je 19% z celkového počtu a v poslední skupině 56 let a více bylo 

22 respondentů to je 21% z celkového počtu dotazovaných. 

Tabulka 3: Četnosti věková kategorie 

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

Zdroj: Vlastní 

 
Graf 3: Četnosti věk 

Zdroj: Vlastní 
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3. otázka – Dosažené vzdělání 

Tato otázka se věnovala výši dosaženého vzdělání u dotázaných respondentů. 

Z celkových 105 dotázaných bylo ve skupině základní vzdělání 22 respondentů, 

což je 21% ze všech respondentů, ve skupině středoškolské vzdělání bylo 

23 respondentů to je 21,9% z celkového počtu, ve skupině vzdělání středoškolské 

s maturitou bylo nejvíce respondentů a to 38 a to je 36,2% ze všech dotázaných 

a v poslední skupině s vysokoškolským vzděláním bylo 22 respondentů a to je opět 

21% ze všech dotázaných stejně jako u vzdělání základního. 

Tabulka 4: Četnosti vzdělání 

Vzdělání Četnosti %
Základní 22 21%
Střední 23 21,90%
Střední s mat. 38 36,20%
Vysokoškolské 22 21%
Celkem 105 100%  

Zdroj: Vlastní 

 
Graf 4: Výše dosaženého vzdělání 

Zdroj: Vlastní 
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Tabulka 5: Test - Zajímáte se o zdravý životní styl? 

Naměřené hodnoty ano ne celkem 
1 Základní 7 15 22 
2 Středoškolské 12 11 23 
3 Střed. s mat. 31 7 38 
4 Vysokoškolské 14 8 22 
Celkový součet 64 41 105 
Očekávané hodnoty ano ne celkem 
1 Základní 13,40952381 8,5904762 22 
2 Středoškolské 14,01904762 8,9809524 23 
3 Střed. s mat. 23,16190476 14,838095 38 
4 Vysokoškolské 13,40952381 8,5904762 22 
Celkový součet 64 41 105 
chí-kvadrát p= 0,0014698 alfa level 0,05 
        

Zdroj: Vlastní 

Výsledkem testu bylo zjištěno, že platí alternativní hypotéza, nulovou tedy 

zamítáme. 

 
Graf 5: Dosažené vzdělání x zájem o zdravý životní styl 

Zdroj: Vlastní   
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Formulace věcné hypotézy a výzkumného problému 

Věcná hypotéza 

Výše dosaženého vzdělání má vliv na to, zda se lidé zajímají o zdravý životní styl? 

Výzkumný problém 

Existuje nějaký vztah zájmem o zdravý životní styl a výší dosaženého vzdělání? 

Nulová hypotéza 

Výše dosaženého vzdělání nemá vliv na zájem o zdravý životní styl. 

Alternativní hypotéza 

Předpokládejme, že mezi vzděláním a zájmem o zdravý životní styl existuje vztah. 

Zájem o zdravý životní styl 

Zde je názorně uvedeno, jaký je poměr vzdělání a zájmu o zdravý životní styl. 

Respondenti se základním vzděláním a jejich odpovědi jsou následující: 7 respondentů 

odpovědělo, že se zajímá o zdravý životní styl a 15 respondentů odpovědělo, že zájem 

o zdravý životní styl nemá. U respondentů se středním vzděláním bez maturity 

odpovědělo ano 12 dotazovaných a ne odpovědělo 11 dotazovaných, u respondentů se 

středoškolským vzděláním s maturitou odpovědělo ano 31 z nich a ne 7 z celkových 

dotazovaných a vysokoškoláci měli odpovědi 14 ano a 8 ne ze všech dotazovaných. To 

ukazuje, že největší počet těch, kteří mají zájem o zdravý životní styl, je mezi 

středoškoláky s maturitou 
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4. otázka - Druh zaměstnání 

V této otázce bylo použito několik možností a v případě, že se dotazovaný nenašel 

přímo ve výběru, mohl zvolit možnost jiné. V kategorii služby bylo 26 dotazovaných a 

to je 24,8%, dále pak v kategorii státní správa 14 dotazovaných a to je 13,3%, 

v kategorii administrativa 9 dotazovaných to je 8,6%, dále pak management 9 

dotazovaných a to je opět 8,6%, následuje OSVČ 20 dotazovaných a to je 19%, 

v domácnosti bylo 7 dotazovaných a to je 6,7% a jako poslední volbou bylo jiné a tam 

byl počet 20 dotazovaných a to je 19% z celkového počtu respondentů. 

Tabulka 6: Četnosti druh zaměstnání 

Druh zaměstnání Četnosti %
Služby 26 24,80%
Státní správa 14 13,30%
Administrativa 9 8,60%
Management 9 8,60%
OSVČ 20 19%
V domácnosti 7 6,70%
Jiné 20 19%
Celkem 105 100%  

Zdroj: Vlastní 

 
Graf 6: Zaměstnání 

Zdroj: Vlastní 
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5. otázka - Zajímáte se o zdravý životní styl? 

V této otázce měli respondenti na výběr pouze mezi odpovědí ano nebo ne. 64 

dotazovaných odpovědělo ano a to je 61% z celkového počtu a 41 dotazovaných 

odpovědělo, že ne a to je 39% z celkového počtu dotazovaných. Dobrou zprávou je, že 

více než 60% respondentů má zájem o zdravý životní styl. Otázkou na hlubší a 

podrobnější bádání by ovšem bylo zjistit, co všechno to v jejich případě obnáší. Zda je 

to jen zájem v oblasti televizních pořadů nebo časopisů, nebo zda dodržují obecná 

pravidla zdravého životního stylu jako takového. 

Tabulka 7: Zájem o zdravý životní styl 

Zdravý životní styl Četnosti %
Ano 64 61%
Ne 41 39%
Celkem 105 100%  

Zdroj:Vlastní 

 
Graf 7: Životní styl 

Zdroj: Vlastní 
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6. otázka - Dodržujete pitný režim? 

Na tuto otázku měli respondenti opět na výběr pouze mezi odpovědí ano nebo ne. Na 

otázku ano odpovědělo celkem 68 dotazovaných to je 64,8% a ne odpovědělo 37 

dotazovaných což je 35,2% z celkového počtu respondentů. To také není zrovna 

uspokojivý výsledek, protože z dotazů vyplynulo, že většina respondentů nemá vůbec 

ponětí, kolik by měla vypít každý den tekutin s ohledem na jejich vykonávanou práci a 

to je bohužel výrazný nedostatek. 

Tabulka 8: Četnosti pitný režim 

Pitný režim Četnosti %
Ano 68 64,80%
Ne 37 35,20%
Celkem 105 100%  

Zdroj: Vlastní 

 
Graf 8: Pitný režim 

Zdroj: Vlastní 
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7. otázka - Věnujete se nějaké sportovní aktivitě? 

Tato otázka dávala možnost výběru jednou týdně a to odpovědělo 14 dotazovaných to 

je 13,3% z celkového počtu, několikrát týdně 27 dotazovaných a to je 25,7%, 

nepravidelně odpovědělo 39 dotazovaných a to je 37,1% a vůbec nesportuje 25 

dotazovaných což je 23,8% z celkového počtu dotazovaných respondentů. Čtvrtina 

respondentů uvedla, že nesportuje vůbec, což není vůbec dobrý výsledek. Uváděli, že 

si uvědomují, že to není pro jejich zdraví dobře, ale jejich pracovní vytížení jim už 

nedává sílu se ve volném čase věnovat nějaké sportovní aktivitě. 

Tabulka 9: Četnosti sportovní aktivita 

Sportovní aktivita Četnosti %
Jednou týdně 14 13,30%
Několikrát týdně 27 25,70%
Nepravidelně 39 37,10%
Vůbec 25 23,80%
Celkem 105 100%  

Zdroj:Vlastní 

 
Graf 9: Sportovní aktivita 

Zdroj: Vlastní 

  

Jednou týdně Několikrát 
týdně Nepravidelně Vůbec

Četnosti 14 27 39 25

0
5

10
15
20
25
30
35
40
45

Če
tn

os
ti

Sportovní aktivita



47 

8. otázka - Jakému sportu dáváte přednost? 

U této otázky měli respondenti na výběr z několika druhů sportů. Prvním byl běh, ten 

uvedlo 17 dotazovaných a to je 16,2%, další byla jízda na kole a tu si vybralo 26 

dotazovaných a to je 24,8%, dalším sportem bylo plavání, které bylo nejoblíbenější pro 

17 dotazovaných a to je 16,2%, další bylo silové cvičení, které si vybralo 8 

dotazovaných a to je jen 7,6%, další byly kolektivní sporty, které si vybralo dalších 9 

dotazovaných a to je 8,6% a poslední možností bylo jiné a tu si vybralo 28 

dotazovaných a to je 26,7% z celkového počtu. 

Tabulka 10: Četnosti sport 

Sport Četnosti %
Běh 17 16,20%
Jízda na kole 26 24,80%
Plavání 17 16,20%
Silové cvičení 8 7,60%
Kolektivní sporty 9 8,60%
Jiné 28 26,70%
Celkem 105 100%  

Zdroj:Vlastní 

 
Graf 10: Sport 

Zdroj:Vlastní 
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9. otázka – Kouříte? 

Tato otázka byla opět pro výzkum velmi zásadní, protože kouření je v rozporu 

se zdravým životním stylem a výsledek byl na rozdíl od předpokladů velmi dobrý. 

Na tuto otázku byla opět pouze možnost odpovědi ano nebo ne. Ano odpovědělo 

24 dotazovaných to je 22,9% z dotazovaných a odpověď ne zvolilo 81 dotazovaných 

což je 77,1% z celkového počtu respondentů. Odpověď ano zvolilo 11 žen a 13 mužů 

a odpověď ne zvolilo 51 žen a 30 mužů. 

Tabulka 11: Četnosti kouření 

Kouření Četnosti %
Ano 24 22,90%
Ne 81 77,10%
Celkem 105 100%   

Zdroj:Vlastní 

 
Graf 11: Kouření 

Zdroj: Vlastní 
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10. otázka – Pijete alkohol? 

Tato otázka dávala respondentům tři možnosti výběru. Jako první ano a tu si vybralo 

26 dotazovaných a to je 24,8%, odpověď ne si vybralo stejné množství dotazovaných, 

tedy 26 a také je to 24,8% a odpověď příležitostně odpovědělo 53 dotazovaných 

a to je 50,5% z celkového počtu respondentů. 

Tabulka 12: Četnosti alkohol 

Pijete alkohol Četnosti %
Ano 26 24,80%
Ne 26 24,80%
Příležitostně 53 50,50%
Celkem 105 100%  

Zdroj:Vlastní 

 
Graf 12: Pití alkoholu 

Zdroj: Vlastní 

  

Žena Muž

Ano 11 15
Ne 18 8
Příl. 33 20

0

5

10

15

20

25

30

35

Če
tn

os
ti

Pití akloholu



50 

11. otázka – Chodíte na pravidelné preventivní prohlídky? 

Chodit na preventivní prohlídky by mělo být při dodržování zdravého životního stylu 

velmi zásadní. V dnešní době je možné při včasné diagnóze u některých onemocnění 

s pomocí vhodné léčby žít plnohodnotným životem bez výraznějších omezení, 

ale pokud se např. cukrovka, vysoký cholesterol, vysoký krevní tlak, nebo naopak 

nízky krevní tlak a další onemocnění nezjistí včas, tak to může mít pro naše tělo fatální 

následky. U této otázky byly na výběr opět pouze dvě možnosti a to ano nebo ne. 

Možnost ano vybralo 69 dotazovaných což je 65,7% a odpověď ne vybralo 

36 dotazovaných a to je 34,3% z celkového počtu respondentů. 

Tabulka 13: Četnosti prevence 

Prevence Četnosti %
Ano 69 65,70%
Ne 36 34,30%
Celkem 105 100%  

Zdroj:Vlastní 

 

 
Graf 13: Prevence  

Zdroj: Vlastní 
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12. otázka – Trpíte zvýšenou únavou? 

Co je to zvýšená únava? Tato otázka ukázala na to, že více než polovina dotazovaných 

vnímá, že občas trpí zvýšenou únavou. Otázka nabízela tři možnosti výběru a to, ano 

tu si vybralo 11 dotazovaných a to je 10,5%, možnost ne si vybralo 43 dotazovaných 

a to je 41% a možnost občas zvolilo 51 dotazovaných a to je 48,6% z celkového počtu 

dotazovaných. 

Tabulka 14: Četnosti únava 

Únava Četnosti %
Ano 11 10,50%
Ne 43 41%
Občas 51 48,60%
Celkem 105 100%  

Zdroj:Vlastní 

 

 
Graf 14: Únava 

Zdroj: Vlastní 
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13. otázka – Myslíte si, že umíte odpočívat? 

Možnosti u této otázky byly ano, kterou zvolilo 85 dotazovaných to je 81% a možnost 

ne zvolilo 20 dotazovaných a to je 19% z celkového počtu. Tato otázka byla také 

při následném osobním doptání u některých dotazovaných velmi zajímavá, protože 

úhel pohledu na odpočinek se velmi lišil. Pro některé byl odpočinek vnímán jako 

spánek, nebo ležení u televize, ale naopak jiní vnímají odpočinek jako sportovní 

aktivitu, například jízdu na kole, nebo běh po lese. 

Tabulka 15: Četnosti odpočinek 

Umíte odpočívat? Četnosti %
Ano 85 81%
ne 20 19%
Celkem 105 100%  

Zdroj:Vlastní 

 
Graf 15: Umíte odpočívat? 

Zdroj: Vlastní 
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14. otázka – Chodíte na masáže? 

U této otázky bylo na výběr pravidelně a to zvolilo 9 dotazovaných a to je 8,6%, 

dále pak byla možnost občas a tu zvolilo 48 dotazovaných a to je 45,7% stejně jako 

možnost nikdy tu také zvolilo 48 dotazovaných a je to tedy stejně 45,7% z celkového 

počtu respondentů. Tato otázka byla zvolena záměrně, protože je dokázáno, 

že pravidelné masáže uvolňují napětí a tělo zbavují nahromaděného stresu. Ukázalo se, 

že této možnosti využívájí převážně ženy. Mužů bylo výrazně méně a důvodem 

je prý hlavně ostych a to i přesto, že si uvědomují jaký přínos to pro tělo a mysl má. 

To uvedla většina dotazovaných mimo dotazník po následném osobním doptání. 

Tabulka 16: Četnosti masáže 

Masáže pravidelně občas nikdy Celkem
Žena 8 40 14 62
Muž 1 8 34 43
Celkem 9 48 48 105  

Zdroj: Vlastní 

 
Graf 16: Četnosti masáže  

Zdroj: Vlastní 
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15. otázka – Máte problémy se spánkem?  

U této otázky byla možnost ano, a tuto možnost zvolilo 11 dotazovaných a to je 10,5%, 

možnost ne zvolilo 48 dotazovaných a to je 45,7% a možnost občas zvolilo 

46 dotazovaných a to je 43,8% dotazovaných. Zde se ukázalo, že méně než polovina 

dotazovaný má dle svého názoru občasné problémy se spánkem. Otázkou zůstává, 

zda to je způsobeno tím, že usínají v nevyhovujících podmínkách, jako je nevyvětraná, 

přetopená místnost, nebo zda to způsobí např. večerní konzumace jídla, nebo kávy 

či alkoholu, nebo zda je důvodem stres, který je nenechá užít si zaslouženého 

odpočinku a mozek pracuje i v noci na plné obrátky. 

Tabulka 17: Četnosti problémy se spánkem 

Spánek problémy Četnosti %
Ano 11 10,50%
Ne 48 45,70%
Občas 46 43,80%
Celkem 105 100%  

Zdroj: Vlastní 

 
Graf 17: Četnosti problémů se spánkem u mužů a žen  

Zdroj: Vlastní 
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16. Kolik hodin denně spíte? 

Vzhledem k tomu, jak je spánek pro náš organismus důležitý, bylo velmi příjemné 

zjištění, že 73% dotazovaných zvolila možnost 7-9 hodin, která je dlouhodobě nejvíce 

doporučována jako prospěšná. Možnost 3-6 hodin a tu vybralo 23 dotazovaných 

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

a třetí možnost výběru byla 10-12 hodin a tu zvolilo 5 dotazovaných a to je 4,8% 

z celkového počtu respondentů. 

Tabulka 18: Četnosti spánek 

Spánek Četnosti %
10.12 5 4,80%
7.9 77 73,30%
3.6 23 21,90%
Celkem 105 100%  

Zdroj: Vlastní 

 
Graf 18: Jednotlivá doba spánku u mužů a žen  

Zdroj: Vlastní 
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17. otázka – Máte pocit, že často trpíte stresem?  

Tato otázka dávala pouze dvě možnosti a bylo vidět, že i zde se respondenti často 

zamýšleli nad tím, co pro kterého z nich znamená označení často. V této otázce 

by bylo jistě přesnější využít nějakého jasně vymezeného intervalu, ale vzhledem 

k tomu, že každý může pociťovat stres v jinak dlouhých časových úsecích, tak bylo 

využito subjektivních pocitů každého respondenta. Možnost ano zvolilo 

44 dotazovaných a to je 41,9% a možnost ne zvolilo 61 dotazovaných a to je 58,1% 

z celkového počtu respondentů. Vzhledem k tomu v jaké se nacházíme situaci ohledně 

Covid-19 je možné, že u některých dotazovaných byla zvýšená míra stresu způsobena 

tímto jevem. Bylo by určitě zajímavé se na stejný typ otázek dotazovat stejných 

jedinců i po pominutí pandemické situace a sledovat jaký by byl výsledek. 

Tabulka 19: Četnosti stres 

Stres Četnosti %
Ano 44 41,90%
Ne 61 58,10%
Celkem 105 100%   

Zdroj:Vlastní 

 
Graf 19: Četnosti míry stresu u mužů a žen  

Zdroj: Vlastní  
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18. otázka – Pokud by u Vás nastala stresová situace, jak ji pravděpodobně 

překonáte? 

První možnost byla spánkem, tu zvolilo 19 dotazovaných a to je 18,1%, 

dále pak následovala možnost procházkou a tu zvolilo 25 dotazovaných a to je 23,8%, 

další možnost byla sportem a relaxací a tu zvolilo 24 dotazovaných a to je 22,9% další 

možnost byla jídlem, tu zvolilo 12 dotazovaných a to je 11,4% dále pak byla možnost 

alkoholem a tu zvolilo 10 dotazovaných a to je 9,5% předposlední možností byly léky, 

ta byla vybrána 3 respondenty což je 2,9% a poslední možnost jiné zvolilo 

12 dotazovaných a to je 11,4% z celkového počtu respondentů. 

Tabulka 20: Četnosti řešení stresu 

Způsob Četnosti %
Spánkem 19 18,10%
Procházkou 25 23,80%
Sport a relaxace 24 22,90%
Jídlem 12 11,40%
Alkoholem 10 9,50%
Léky 3 2,90%
Jiné 12 11,40%
Celkem 105 100%   

Zdroj: Vlastní 

 
Graf 20: Řešení stresové situace   

Zdroj: Vlastní 
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19. otázka – Znáte některé techniky duševní hygieny?  

U této otázky bylo velmi zajímavé v případě papírových dotazníků, jak se někteří 

respondenti nad danou otázkou opravdu zamysleli a nebyli si jisti, zda to co považují 

za duševní hygienu, tak duševní hygienou opravdu je. Většina jich uvedla, že ano, 

většinou o nějaké slyšeli nebo četli, ale většina ji buď nikdy nepoužila, nebo vlastně 

ani nevěděli jak ji efektivně využít ve svůj prospěch. Možnost ano zvolilo 

70 dotazovaných a to je 66,7% a možnost ne zvolilo 35 dotazovaných a to je 33,3% 

z celkového počtu dotazovaných respondentů. 

Tabulka 21: Četnosti technika 

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

Zdroj: Vlastní 

 
Graf 21: Duševní hygiena  

Zdroj: Vlastní 
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20. otázka – Souhlasíte s tvrzením, že psychický a fyzický stav spolu souvisejí?  

U této otázky velká část dotazovaných odpověděla, že ano, protože to vnímají 

v poslední době jako informaci, která se mezi lidmi zažila a každý komu na jeho stavu 

záleží, tak se snaží zjistit co nejvíce informací, jak si co nejlépe, nejrychleji a pokud 

možno co nejlevněji pomoci sám bez nutnosti navštívit lékaře nebo jiného odborníka 

např. z oblasti psychologie. Možnost ano zvolilo 97 dotazovaných a to je 92,4% 

dotazovaných a možnost ne zvolilo 8 dotazovaných a to je 7,6% z celkového počtu 

dotazovaných respondentů. 

 
Graf 22: Souvislost 

Zdroj: Vlastní 
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6 DISKUZE 

Práce se zaměřuje na zdravý životní styl, duševní hygienu a způsoby jakými 

lze dosáhnout co nejvyššího věku v co nejlepším fyzickém a duševním stavu. 

Teoretická část popisuje vhodná doporučení, jak zvládnout některé těžké situace které 

nás bohužel každý den mohou potkat. Doporučení jako třeba vhodná životospráva, 

která nám může pomoci v prevenci před civilizačními chorobami, jako jsou cukrovka, 

vysoký cholesterol, vysoký nebo nízký krevní tlak, mozková mrtvice aj. Za další 

je důležité se naučit pracovat se stresem, který se můžeme pokusit překonat spánkem, 

sportem, procházkou, vhodná je i jóga nebo relaxační hudba, tanec a další. Je důležité 

se věnovat mezilidským vztahům a pracovat na nich.  

Velká část dotazovaných souhlasí s tímto tvrzením, ale ve skutečnosti si stejně nejsou 

schopni dostatečně poradit a takovou situaci odhadnout a už vůbec jí nedovedou 

správně diagnostikovat, takže část z nich se snaží technikou pokus omyl na sobě 

pracovat a vyčkává, co pomůže a druhá část lidí vyhledá lékařskou pomoc, 

kdy se ale ne vždy zcela dobře podaří určit příčinu potíží a pak takový jedinec chodí 

z jednoho vyšetření na druhé, zkouší různé druhy léků a typy terapií a doufá, 

že některá zabere. Je to běh na dlouhou trať a často se stává, že problém sám časem 

vymizí a to když odezní nebo se vyřeší psychický problém. 

Během dotazování se také potvrdil také nemalý zájem o sportovní aktivitu. Ukazuje se, 

že jízda na kole je mezi lidmi stále oblíbenější a někteří respondenti, kteří si vybrali 

jiný druh sportu, uváděli, že pokud by v okolí jejich bydliště byla vybudovaná 

cyklostezka, tak by určitě také rádi jezdili na kole, ale v současné době jsou 

přesvědčeni, že jízda např. na silnici je dost nebezpečná, proto ji oni i jejich děti 

využívají minimálně. Je ale dobrou zprávou, že v současné době se začíná například 

v okrajových částech Prahy budovat nová síť cyklostezek, která určitě přiláká další 

skupinky sportovců. 
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ZÁVĚR 

Podle dostupných zdrojů, ze kterých bylo čerpáno, lze jednoznačně potvrdit 

vzájemnou souvislost a mezi duševním a fyzickým stavem a naším dalším fungováním 

jak při výkonu práce, tak v soukromém životě. Cíl práce byl tedy naplněn a na základě 

použitých metod lze konstatovat, že mezi výší dosaženého vzdělání a zájmem o zdravý 

životní styl existuje nějaký vztah. Byla tedy zamítnuta nulová hypotéza a platí 

hypotéza alternativní. Ukazuje se, že má smysl na sobě pracovat jak v oblasti 

psychické, tak i fyzické, protože to má kladný vliv na náš život a na naše zdraví. 

Pozitivním zjištěním ale je, že tento fakt si uvědomuje stále více lidí a snaží 

se s tím něco dělat. Vzhledem ke stále většímu množství knih, časopisů, televizních 

a rozhlasových pořadů zabývajících se touto tématikou, už není takovým problémem 

se v této oblasti orientovat a popř. dále vzdělávat. To do budoucna znamená, že pokud 

si lidé rady a doporučení vezmou za své, tak to bude mít na společnost rozhodně 

pozitivní vliv. Je dobrou zprávou, že dnes už máme opravdu velké možnosti na sobě 

pracovat, pokud máme zájem, tak všude kolem sebe vidíme spoustu podpůrných 

prostředků, firmy nabízejí i svým zaměstnancům různé zdravotní programy 

a už i ve školách se pomalu začíná měnit přístup ke zdravému stravování a i děti jsou 

podporovány ke sportovním aktivitám tím, že školy nabízejí různé druhy sportovních 

kroužků. Za jeden lze jmenovat například „Děti na startu.“ 

Lidé by si v první řadě měli uvědomit, že i když momentálně procházíme nelehkou 

zátěžovou zkouškou v podobě epidemie Covid-19, kterou někteří jedinci zvládají 

opravdu velmi špatně psychicky a mají pocit, že je to všeho konec a nic už nemá smysl 

a potkalo nás to nejhorší, co mohlo, tak omezení, která nám to přináší jako (nošení 

roušek, zákaz volného pohybu, nebo zákaz navštívit svou oblíbenou restauraci) nejsou 

vůbec ničím s porovnáním s tím, co zažívají lidé v místech, kde se bohužel každý den 

válčí a lidé se bojí o své životy, nemají co jíst a kde spát. Netuší, jaká je čeká 

budoucnost a zda se vůbec dožijí dalšího rána. Nad tím bychom se měli zamyslet a 

uvědomit si, že na tom vlastně vůbec nejsme tak špatně, jak se nám může zdát. Máme 

co jíst, obchody jsou plné, máme bezpečí domovů, lékařskou péči. 
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Využijme tuto situaci pro zlepšení našeho zdravotního stavu tím, že se pokusíme 

zklidnit, zpomalit, užívat si rodiny, kterou máme a blízkých, na které většinou 

z důvodu hektického způsobu života nemáme čas. Dejme do pořádku vše, co dlouho 

odkládáme. 

Věnujme se sportu a četbě. Více volného času věnujme sobě a všemu na co běžně 

nemáme čas. Uvidíme, že nám to všem jen prospěje a budeme se cítit jak po fyzické, 

tak i po psychické stránce mnohem lépe. Určitě nám to přinese i něco dobrého 

ve smyslu toho, že si budeme více vážit všeho, co nám dříve připadalo jako 

samozřejmé a běžné.  

Otázka duševní hygieny rozpoutala při dotazování diskuzi a část respondentů projevila 

o další informace nemalý zájem, proto pokud by tato práce měla mít minimálně přínos 

v tom, že se nad svým fyzickým a psychickým stavem zamyslí o něco více lidí, 

tak je to určitě dobrá zpráva. 
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Příloha A DOTAZNÍK 

1) POHLAVÍ 

Nápověda k otázce: Vyberte jednu odpověď 

§ ŽENA  

§ MUŽ 

2) VĚKOVÁ SKUPINA 

Nápověda k otázce: Vyberte jednu odpověď 

§ DO 25 LET  

§ 26 - 35 LET  

§ 36 - 45 LET  

§ 46 - 55 LET  

§ 56 A VÍCE 

3) DOSAŽENÉ VZDĚLÁNÍ 

Nápověda k otázce: Vyberte jednu odpověď 

§ ZÁKLADNÍ  

§ STŘEDOŠKOLSKÉ  

§ STŘEDOŠKOLSKÉ S MATURITOU  

§ VYSOKOŠKOLSKÉ 

4) DRUH ZAMĚSTNÁNÍ 

Nápověda k otázce: Vyberte jednu odpověď 

§ SLUŽBY  

§ STÁTNÍ SPRÁVA  

§ ADMINISTRATIVA  

§ MANAGEMENT  

§ OSVČ  

§ V DOMÁCNOSTI 

§ JINÉ.... 



 

5) ZAJÍMÁTE SE O ZDRAVÝ ŽIVOTNÍ STYL? 

Nápověda k otázce: Vyberte jednu odpověď 

§ ANO  

§ NE 

6) DODRŽUJETE PITNÝ REŽIM? 

Nápověda k otázce: Vyberte jednu odpověď 

§ ANO  

§ NE 

7) VĚNUJETE SE NĚJAKÉ SPORTOVNÍ AKTIVITĚ? 

Nápověda k otázce: Vyberte jednu odpověď 

§ JEDNOU TÝDNĚ  

§ NĚKOLIKRÁT TÝDNĚ  

§ NEPRAVIDELNĚ  

§ VŮBEC 

8) JAKÉMU SPORTU DÁVÁTE PŘEDNOST? 

Nápověda k otázce: Vyberte jednu odpověď 

§ BĚH  

§ JÍZDA NA KOLE  

§ PLAVÁNÍ  

§ SILOVÉ CVIČENÍ  

§ KOLEKTIVNÍ SPORTY  

§ JINÉ.... 

9) KOUŘÍTE? 

Nápověda k otázce: Vyberte jednu odpověď 

• ANO  

• NE 



 

10) PIJETE ALKOHOL? 

Nápověda k otázce: Vyberte jednu odpověď 

§ ANO  

§ NE  

§ PŘÍLEŽITOSTNĚ 

11) CHODÍTE PRAVIDELNĚ NA PREVENTIVNÍ PROHLÍDKY? 

Nápověda k otázce: Vyberte jednu odpověď 

§ ANO  

§ NE 

12) TRPÍTE ZVÝŠENOU ÚNAVOU? 

Nápověda k otázce: Vyberte jednu odpověď 

§ ANO  

§ NE  

§ OBČAS 

13) MYSLÍTE SI, ŽE UMÍTE ODPOČÍVAT? 

Nápověda k otázce: Vyberte jednu odpověď 

§ ANO  

§ NE 

14) CHODÍTE NA MASÁŽE? 

Nápověda k otázce: Vyberte jednu odpověď 

§ PRAVIDELNĚ  

§ OBČAS  

§ NIKDY 



 

15) MÁTE PROBLÉMY SE SPÁNKEM? 

Nápověda k otázce: Vyberte jednu odpověď 

§ ANO  

§ NE  

§ OBČAS 

16) KOLIK HODIN DENNĚ SPÍTE? 

Nápověda k otázce: Vyberte jednu odpověď 

§ 10 - 12 HODIN  

§ 7 - 9 HODIN  

§ 3 - 6 HODIN 

17) MÁTE POCIT, ŽE ČASTO TRPÍTE STRESEM? 

Nápověda k otázce: Vyberte jednu odpověď 

§ ANO  

§ NE 

18) POKUD BY U VÁS NASTALA STRESOVÁ SITUACE, JAK JI 

PRAVDĚPODOBNĚ PŘEKONÁTE? 

Nápověda k otázce: Vyberte jednu odpověď 

§ SPÁNKEM  

§ PROCHÁZKOU  

§ SPORTEM A RELAXACÍ  

§ JÍDLEM  

§ ALKOHOLEM  

§ LÉKY  

§ JINÉ.... 

19) ZNÁTE NĚKTERÉ TECHNIKY DUŠEVNÍ HYGIENY? 

Nápověda k otázce: Vyberte jednu odpověď 

§ ANO  

§ NE 



 

20) SOUHLASÍTE S TVRZENÍM, ŽE PSYCHICKÝ A FYZICKÝ STAV 

SPOLU SOUVISEJÍ? 

Nápověda k otázce: Vyberte jednu odpověď 

§ ANO  

§ NE 


