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Abstrakt

Porovnani zivotniho stylu studenti se zaméfenim na zvladani psychické zatéze
na vybranych fakultach JihocCeské univerzity

Prace je slozena z teoretické a praktické casti. Teoreticka cast se zabyva
problematikou  kli¢ového  determinantu  zdravi, kterym je  Zivotni  styl.
Prace definuje Zivotni styl spolu se svymi faktory jako je pohybova aktivita, strava,
koufeni ¢i nadmérna konzumace alkoholickych napoji. Dale charakterizuje
vysokoskolskou populaci a s ni souvisejici zmény v zivotnim stylu student. Poté se
pozornost upina zejména na oblast psychické odolnosti a zvladani stresovych situaci.

Hlavni diraz je kladen na fakt, Ze oblasti bio-psycho-socialni spolu velice tuzce
souviseji, tudiz je potieba neopomijet ani jednu z téchto Casti a zaméfit se na celek
Vv celé své komplexnosti.

Prakticka ¢ast této bakalarské prace byla zpracovana kvantitativni metodou pomoci
dotaznikového Setifeni. Vyzkumny soubor byl slozen ze studentl a studentek Zdravotné
socidlni a Zemédélské fakulty JihoGeské univerzity v Ceskych Budgjovicich.
K vyzkumnému Setieni byly pouzity vlastni vytvofené dotazniky. Kazdy dotaznik
obsahoval 43 otazek, nékter¢ z nich se skladaly z podotazek. V dotazniku se objevily
jak otazky alternativni, tak vice mozZné, pfiCemZ vice moZné pievazovaly.
Konkrétné 42 dotazii bylo uzavienych, kde si respondenti vybirali z nabizenych
moznosti, a 3 otazky byly oteviené, kde se nachazel prostor pro vlastni vyjadieni
dotazovaného. Posledni Cast otazek byla vénovana identifikacnim udajim respondentt.
Pocatecni dotazy byly zaméfeny na pohybovou aktivitu, dalsi se zajimaly o stravovaci
navyky, pitny rezim ¢i koufeni. Druhd ¢ast se zaméfovala na psychickou zatéz
respondentil. Setiila oblasti stresu, Unavy, vyderpani, mezilidskych vztaht, soukromi
byly zafazeny nakonec celého dotazniku. Setfeni bylo realizovano osobnim
administrovanim v bieznu 2015. Respondenti byli dotazovani na jednotlivych fakultach

Vv mistech spole¢nych prostor, jako jsou chodby a auly.



Hlavnim cilem mé prace bylo zjistit, jaky je rozdil v Zivotnim stylu se zaméfenim
na psychickou zatéZz u studenti dvou odlisné¢ zaméfenych fakult JihoCeské univerzity.
Konkrétné se jednalo o ZSF, zamétfenou spiSe humanitné, a ZF, kterd se realizuje
Vv ptirodnich védach.

Pro vyzkum jsem si stanovila hypotézu. Predpoklddala jsem, ze mezi studenty
Zdravotné socialni a Zemeédélské fakulty jsou statisticky vyznamné rozdily v Zivotnim
stylu ve vztahu k psychické zatézi.

Po sbéru dat jsem zjisténé tdaje vlozila do programu Microsoft Excel a statisticky
zpracovala za pomoci Chi kvadrat testu a poté t-testu. Pro hodnoceni jedné zavislosti
jsem pouzila program SPSS. Praci prezentuji v tabulkéch
a grafech.

Po statistickém vyhodnoceni jsem dospéla k zavéru, ze stanovend hypotéza nebyla
potvrzena. Z vyzkumu vyplynulo, ze v nékterych oblastech se studenti Zdravotné
socialni a Zemédelské fakulty dané univerzity li§i, ve vétSin¢ oblasti,
a zejména po celkovém porovndni pomoci t-testu, neni zndm statisticky vyznamny
rozdil. Nakonec jsem hodnotila z4vislost Zivotniho stylu na psychickém zdravi pomoci
neparemetrické korelace, kde jsem dospéla kK zavéru, ze u studentd Zdravotné socialni
fakulty existuje vztah mezi Zivotnim stylem a psychickou zaté¢zi, zatimco u studentli
Zemé&délské fakulty nikoli.

Piedpokladané vyuziti této bakalaiské prace spocivd v informovani konkrétnich
fakult o Zivotnim stylu zaméfeném na zvladani psychické zatéze u jejich studentd.
Déle pak jako zdroj poznatkii o determinantech, které predisponuji k nemocem

a k uvédoméni si dulezitosti vlastniho dusevniho zdravi.



Abstract

Comparison of the student’s lifestyle focused on the dealing with psychical stress on the

chosen colleges of the University of South Bohemia

The thesis is composed of theoretical and practical parts. Theoretical part deals with
the matter of key determinants of health. The lifestyle also belongs there.
The thesis describes the lifestyle with its factors such as exercise, food, smoking,
the excessive consumption of alcohol. It also contains the characteristic of the high
school population and changes in the student’s lifestyles connected with it. It isS
also focused on the field of psychical resistance and dealing with the stressful situations.

The main focus is centred on the fact that bio-psycho-social fields are very
narrowly connected. So it is important not to forget any of these parts and concentrate
on the whole in its entire complexity.

Practical part of this bachelor thesis was processed by the quantitative method with
the help of questionnaires. The sample for research was composed of students
of The Health and Social faculty and The Faculty of Agriculture of The University
of South Bohemia in Ceské Budgjovice. Own original questionnaires were used for the
research. Each questionnaire included 43 questions and some of them had also sub-
questions. There were not only alternative questions, but also with more answers.
There were more questions with more than one answer. There were 42 closed questions.
Respondents in these questions could choose from the options given. The questionnaire
also contained 3 open questions. There was the opportunity to express the opinion
of the questioned person. The last part of questions was focused on the identifiers of the
questioned people. The first questions concentrated on the exercise, the next were
interested in food, drinking habits or smoking. The second part was focused
on psychical stress of questioned people. It explored the field of stress, weariness,
exhaustion, personal relationships, privacy or emotions. The last questions contained
more personal data such as age, height or weight. They were placed at the end

of the questionnaire. The research was realized by the personal interviewing in March



2015. Respondents were interviewed just on faculties in their public parts such as in
their halls or auditoriums.

The main aim of this thesis was to explore the difference between the lifestyles with
the focus on the students” psychical stress of two different faculties of The University of
South Bohemia. The Health and Social Faculty is focused more on humanities and The
Faculty of Agriculture deals with natural science.

There was a hypothesis defined for the research. | supposed there are important
differences in the lifestyles between the students of both faculties. These differences
were considered in connection with the psychical stress.

The data acquired were given into Microsoft Excel program and then statistically
utilized with the help of Chi quadrat test and t-test. | used the SPSS program for the
evaluation of the first independence. The results are described in charts and graphs
given.

| came to conclusion that the hypothesis wasn’t proved after statistical evaluation.
The research showed that the students are different in some fields, but there is not
important difference in many of them. It was discovered after the comparison with the
help of t-test. At the end 1 considered the dependence of the lifestyle
on the psychical health with the help of nonparametric correlation. | found out here that
there is some connection of the lifestyle with psychical stress among the students
of The Health and Social Faculty. But there is not any among the students of The
Faculty of Agriculture.

It is supposed that the bachelor thesis could be used as the source of information
about the students” lifestyles focused on the dealing with psychical stress for
the concrete faculties. It also can serve to inform about the determinants
which predispose to the illnesses and awareness of the importance of the own mental
health.
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Uvod

Zivotni styl se v posledni dobg stal velmi diskutovanym tématem. Zpuisob, kterym
Zijeme, se odrdzi na tom nejcennéjSim, co mame — na naSem zdravi.
Vzhledem k nejnovéjsim védeckym poznatktim o pii¢inach nemoci je zapotiebi vénovat
pozornost nejen fyzické strance cloveka, nybrz i psychické. Kazdad nemoc ma totiz svou
pfi¢inu. Je nezbytné si uvédomit, Ze aspekty bio — psycho — socialni spolu velice tGzce
souviseji.

Psychika dokaze ovlivnit nase zdravi vice, nez si mnoho z nas dovede predstavit.
Z tohoto duvodu je podstatné vénovat pozornost zivotnimu stylu v souvislosti
S psychickou zatézi. Za faktorem vyvoldvajicim onemocnéni mulze stat stres.
Stresovych faktorti se vyskytuje mnoho, coz je ovlivnéno nynéjsi dobou. Tato doba
vyzaduje rychlejsi tempo a soustiedénost Vv kombinaci Stouhou po tUspéchu.
Determinanty stresu ovliviiuji nase reakce, na které reagujeme znacné individualné.
Stres je normalni soucasti kazdodenniho Zivota, pokud vSak jeho mira pieroste, tento
determinant predisponuje k nemoci.

V této bakalarské praci jsem se zabyvala zivotnim stylem a psychickou zatézi.
Pozornost byla zaméfena zejména na stres, jeho definici a pifiznaky. Dale jsem se
zabyvala psychosomatikou, depresi a aspekty dusevni hygieny.

Na podkladé studované literatury jsem si zvolila cil prace. Cilem bylo zjistit rozdil
v Zivotnim stylu studenti dvou fakult Jiho¢eské univerzity v Ceskych Budg&jovicich
metodou kvantitativniho vyzkumu pomoci dotazniku.

Budu rada, kdyz tato prace pfispéje kuvédomeéni si dulezitosti vlastniho

psychického zdravi.
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1. SOUCASNY STAV
1.1 Zivotni styl

1.1.1 Zivotni styl jako determinant zdravi

Zivotni styl mizeme definovat takto: ,, Zivotni styl zahrnuje formy dobrovolného
chovani v danych Zivotnich situacich, které jsou zalozené na individualnim vybéru
z riiznych moznosti“ (17, s. 16). Zivotni styl fadime mezi determinanty zdravi. Spolu s
genetickym zékladem, Zivotnim prostfedim a Urovni zdravotnickych sluzeb, vyznamné
ovliviiuje pochody v lidském organismu (17). Determinanty zdravi rozdélujeme na
faktory vné&j$i a vnitini. Mezi faktory vnitini patii napiiklad geneticka dispozice
¢i rizna individualni vnimavost daného jedince. Vliv téchto determinanti na zdravi
kam zafazujeme Zivotni prostiedi, zdravotni péci a prave jiz zminény Zivotni styl (33).

Pravé styl Zivota je z téchto determinant Vv soucasné dob¢ v rozvinutych statech
nejvice vyzdvihovan (27). ZvngjSich Ciniteli ma zplsob zivota nejvetsi vliv
na zdravi, konkrétné z 50% (33). Nevhodny zivotni styl predisponuje
ke vzniku civiliza¢nich onemocnéni. Jedna se hlavné 0 cukrovku, kardiovaskularni
onemocnéni, nemoci pohybového aparatu, nemoci dychaci soustavy a onkologicka
onemocnéni (27).

Kazdy jedinec wvlastni pravo zvolit si vlastni pfistup ke svému zdravi.
Ackoli je volba casto zavisla na rodinnych zvyklostech, ekonomické situaci ¢i socialni
pozici, koneény postoj si vytvaii kazdy sam (17). Zivotnim stylem rozumime stravovaci
navyky, stupen télesné aktivity, Skodlivé navyky a zéavislosti, sexudlni zivot, duSevni ¢i

osobni hygienu (33).
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1.1.2 Zdravy Zivotni styl

., Predpokladem a cilem zdravého Zivotniho stylu je dobrée zdravi.
Svétova zdravotnicka organizace hodnoti pojem zdravi v sirsim pojeti, kdy hovori o
stavu perfektni fyzické, mentalni a socialni pohody * (14, s. 11).

Dnesni doba je na dodrzovani zdravého stylu naro¢na. Zivotni styl velkého
procenta lidi se stal v tomto stoleti velice alarmujicim. Sedava zaméstnani a nedostatek
pohybu v kombinaci s piejidanim si zadaji tadu potizi. V porovnani s pfedchozim
obdobim, kdy kvalitu a kvantitu Zivota suzoval hlad a infekéni nemoci, Se nyni
potykame zejména s civilizatnimi chorobami. Patfi sem kardiovaskularni nemoci,
nadorova onemocnéni ¢i metabolické nemoci (2). Vychodiskem je pochopeni své
biopsychosocialni podstaty a z toho plynoucich potieb ¢lovéka (17).

Svlyj zivot a své zdravi dokdzeme velkou mérou ovlivnit sami, pokud budeme
dodrzovat zasady zdravého Zzivotniho stylu. Mezi tyto zasady patii zdrava vyziva
s dostateénym mnoZzstvim vhodnych tekutin, dostate¢ny spanek a pohyb, dodrzovani
rovnovahy mezi povinnostmi a zdbavou, piijatelnd mira psychické zatéze, relaxace
a péce o vlastni zdravi formou zdravotnich prohlidek ¢i eliminace koufeni (14).

Lide¢, Zijici zdravou Zivotospravou nemaji ve svém rezimu obsazeny charakteristiky
jako je koufeni, alkohol, drogy ¢i konflikty a Spatné vztahy. Naopak jim nechybi
dostatek pohybu, relaxace, vyvazena strava a vyrovnané mezilidské vztahy (2).

Dnes je Casto pouzivan pojem aktivni zivotni styl. Tento styl lze zaménovat
za termin zdravy zivotni styl. Rozdil mizeme hledat pouze ve spojitosti aktivniho stylu

s pohybovou aktivitou, na kterou se klade stale vétsi zietel (14).

1.1.3 Nedostatky v Zivotnim stylu

V Zivotnim stylu se mohou objevit i nedostatky. Aspekty zapficifiujici negativni vliv
na zdravi jsou nepfiméfena vyziva, hypokineze ¢i konzumace médii.

Nedostatky ve zptsobu Zivota jsou &etné. Casto na sebe klademe pfilisné naroky
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a preceniujeme vlastni sily. Dostdvame se do Casové tisn€, protoze chceme stihnout
vyfidit pfili§ mnoho zalezitosti (14).

Dalsim nedostatkem je naopak prazdny zivotni styl, pro né¢hoz je charakteristické
nicnedélani, nuda a prazdnota. Lidé trpici prazdnotou mohou snadno sklouznout
k uzivani navykovych latek (14).

Pokud se nam sttidaji obdobi nadmérného vypéti s obdobimi prazdnoty, mame potiz
se zmatenym zivotnim stylem. Tato potiz suzuje jedince, ktefi nechdvaji véci
na posledni chvili. Pfikladem téchto lidi mizou byt néktefi vysokoskolsti studenti, ktefi
se uci jen pii zkouskovém obdobi. Nejen piili§ mnoho prace, ale i jeji charakter miize
mit negativni vliv na lidské zdravi (14).

Technicky pokrok zapficil sedavy zpisob lidského zivota, coz vede ke spéchu
a zhorSovani vztahti mezi lidmi (17). Jako jeden z dalSich nedostatki zivotniho stylu se
uvadi takovy styl, ktery je pfesyceny nepfijemnymi povinnostmi beze stop po radosti ¢i

potéseni (14).

1.1.4 Faktory Zivotniho stylu

Na vedeni zdravého zivotniho stylu ma vliv fada faktord. Patii sem pohybova
aktivita, vyvazena strava, vyhybani se koufeni, dostatek spanku, duSevni hygiena,

ptiznivé pracovni podminky nebo napiiklad zivotni prostiedi (14).

1.1.4.1 Cviceni a pohybova aktivita

Pfi dodrzovani zasad zdravého Zivotniho stylu je nezbytné vénovat urcity Cas
télesné aktivité. Pohyb ma blahodarny vliv nejen na télesnou zdatnost, ale i na dusevni
svézest. Télesna aktivita zvySuje odolnost vuci stresu a zlepSuje okysliceni mozku (16).

Morfologicky 1 funkéné je kazdy clovek piizplisoben na Zivot plny télesnych
nejen k obzive, ale i k pteziti. Dnesni spolecnost vSak stale vice sméfuje k sedavému
zpusobu zivota (22). Dikazem je vyzkum VSeobecné zdravotni pojistovny, ktery uvadi,

ze tietina Cechil se pohybovym aktivitam viibec nevénuje (34). P¥i¢inou nedostatku
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pohybové  aktivity je pokrok ve védé¢ a technice, kdy dochazi
ke zpohodlnéni lidské populace (14). S nadvdhou ma problém 34 %
a s obezitou 21 % populace Ceské republiky, coz vyplyva z prizkumu Vseobecné
zdravotni pojistovny z roku 2010 (34).

Fyzicka aktivita kladné pfispiva ke zdravi, jelikoz dokaze snizit hladinu
noradrenalinu, ktery se uvoliiuje pii stresové reakci, zvysit obranny mechanismus proti
infekénim  onemocnénim a dokonce 1 snizit nevhodné ucinky stresu.
Zvladne tedy utlumit déleni bunck, snizit hladiny cytokinii nebo zvysit tvorbu
stresovych bilkovin (7).

Pohyb ma obrovsky protektivni ucinek na zdravi. Svym pasobenim dokaze
redukovat riziko onemocnéni srdce 1 cév, snizovat hodnotu krevniho tlaku, hladinu LDL
cholesterolu, glykémie, zabrafiuje vzniku osteopordézy a v neposledni tad€ zlepSuje
psychickou stranku (22). Cviceni ma nezpochybniteln¢ kladny vliv i na udrZeni
adekvatni hmotnosti té€la. [18] Pro stanoveni piiméfené télesné hmotnosti ve vztahu k
télesné vysce se vyuziva tzv. BMI index, ktery lze vypocitat z vysky a véhy daného
jedince. Tento index dokaze odhalit podvyzivu i obezitu (22).

Télesnych aktivit existuje nepieberné mnozstvi. V ptipad¢é psychické zatéze je
vhodné zaradit do své zivotospravy cvieni pro zmirnéni stresu. Dnes se klade diraz
na cviky zatézujici svaly na nohou. Idedlni formou je béhdni na misté¢ ¢i na béhacim
pase, chozeni po schodech, rychlé prochazky ¢i kratké energické cviky pfipominajici

rozcvicku (7). Cviky na protazeni té€la uvadim v pfiloze ¢. 1.

1.1.4.2 Strava

Strava stoji na prednich pfickach zebficku v problematice Zzivotniho stylu,
jelikoz je nepostradatelnou  soucasti béZzného Zivota kazdého jedince.
Jeji slozeni se promita na lidském zdravi (20).

Pro vhodné stravovani jsou stanovena vyzivova doporuceni pro obyvatelstvo,
kam patii aprava energetické davky v zavislosti na fyzické aktivité, snizeni piijmu

zivo¢iSnych tuk@ a zaroven navySeni piijmu tukl rostlinnych, snizeni mnoZstvi
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konzumovanych jednoduchych cukrt, soli a cholesterolu, zvySeni piijmu vlakniny,
navysSeni spotfeby mineralnich latek, vitamini a dalSich vyzivovych latek (17). Pro
spravné zasady stravovani slouzi potravinova pyramida, kterou uvadim v ptiloze ¢. 2
(31).

Pro zajiSténi spravné vyzivy je kladen diiraz na piijem optiméalniho mnozstvi
zivin a energie prostfednictvim makroelementii a mikroelementli adekvatné k véku
¢1 zdravotnimu stavu. Vhodna strava ma protektivni u¢inek pted vznikem mnohych
onemocnéni (22).

Vyziva hraje vyznamnou roli nejen v oblasti fyzického zdravi, nybrz i zdravi
dusevniho. Cetné studie prokazaly vliv dlouhodobé stravy na vznik a zvladani
psychického stresu (24).

Pro zvladani psychické zatéze je nezbytna urcita energie, kterou organismus dostava
prostfednictvim oxidace Zivin. Pti tomto déji se spotiebovava kyslik a vznika kysli¢nik
uhli¢ity. Klicovym pravidlem spravného stravovani by meélo byt vyvéazeni piijmu
a vydaje energie (20).

Vyzkumem bylo zjisténo, ze travici trakt a duSevni procesy jsou spolu v uzké
souvislosti. Divodem je uloZeni 95 % neurotransmiteru serotoninu, ktery ma dopad
na naladu a prozivani, ve stfevé. Diky kontrakci stieva dojde K uvolnéni nervového
pfenasece. Dale se aktivuji imunitni buniky, které jsou vedeny do mozku pomoci
bloudivého nervu. Mozek tento material zpracuje a proméni ho na konkrétni kladné
¢i negativni naladéni (24).

Chronicky stres oslabuje homeostatické mechanismy. Dopadem stresu je vyssi
aktivita serotonergickych neuronii v mozku. Pfi konzumaci jidel sloZenych
z uhlovodantt a ZivociSnych bilkovin dochazi ke zvySeni mnoZstvi tryptophanu,
coZ zapfi¢ini zvySeni mnoZstvi serotoninu, ktery se uvoliiuje na synapsich. Kognitivni
funkce je mozné vylepsSit konzumaci ovoce a zeleniny, kterd je bohata
na antioxidanty (24). Populace Ceské republiky vsak bohuZel stoji na poslednich

ptickach v konzumaci ovoce a zeleniny v Evropé (17).
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Jako prevence neuropsychiatrickych ptiznakd, spojovanych zejména s nouzi
o pyridoxin, thiamin a kyselinu listovou, miize poslouzit adekvatni pfijem vitamini
a mineralnich latek (24).

Bylo prokazano, ze stravovaci ndvyky jsou zavislé na dosazeném vzd¢lani.
Cim je vzdélani vyssi, tim vyssi je uvédoméni si dileZitost vyzivy (16). Z uvedeného
vyplyva, ze vhodné stravovani se zastoupenim kvalitnich Zivin hraje kli¢ovou roli pro

snizeni reaktivni odpovédi téla na dusevni stres (24).

1.1.4.3 Kourieni

Kouteni ma nezanedbatelny dopad na lidské zdravi. Nejen koufeni, ale i jiné
formy spotieby tabaku patii mezi $kodlivé. Zdravotni nasledky konzumace tabaku jsou
hypertenze, obezita, hypercholesterolémie, koronarni piihody a jind kardiovaskularni
onemocnéni nebo karcinomy. Zhruba polovina umrti na onemocnéni srdce a cév je
zapric¢inéna praveé kourenim. Nejen aktivni, ale i pasivni koufeni je v pfi¢inném vztahu
Kk rozvoji onemocnéni. Americka agentura zivotniho prostfedi uvadi jako jeho nasledky
rakovinu plic, zvySenou incidenci infekci v dychacich cestach ¢i rozvoj astmatu u déti
(22).

I pfes vazné zdravotni problémy, které tabakismus p¥inasi, se v Ceské republice
fada kurdkd vyskytuje. Podle vyzkumu Statniho zdravotniho ustavu je soucasnych
kufakid tabaku bezmala 30 % (1). Vysoka prevalence kufakt se vyskytuje zejména v
populaci dospivajicich a mladych dospé€lych do 34 let véku (28).

Dtivodem zavislosti na tabaku, ale i na jinych navykovych latkdch mazou byt
problémy v Zivotnim stylu. Jednd se napiiklad o pfili§ vypjaty nebo naopak o prazdny
zivotni styl, ¢i rizikovy zivotni styl. Riziko spociva ve vystaveni jedince spoustéciim
navykového chovani ¢i fyzickému nebezpeci (19).

Faktorem pro vyhnuti se nadmérnému uZivani navykovych latek je
sebeovladani. Stavy prepracovanosti, ale i prazdnota vyrazné zhorSuji sebeovladani.
Aspektem pomahajicim pfi ukonceni =zavislosti, je fyzicka aktivita a sport.

Cviceni totiz tlumi uzkostné stavy a deprese, zdroven vSak nesmi dojit k pfekroceni jeho
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urcité meze, jinak dojde k vyCerpani organismu. Sebeovladani snizuje tinava, nedostatek
spanku, stres, nedostatek tekutin ¢i silné emoce (19).

Prevazna vétSina kouficich by chtéla zavislost na tabaku ukoncit. Podle zkuSenosti
odborniki mohou byt pfirozenou autoritou pii odvykani 1ékaf a zdravotni sestra.
Odvykani je dlouhodoby proces zavisli na individualni vili (22). Odvykaci stav zavislosti na

tabaku neohrozuje Zivot, ale oslabuje kognitivni funkce (19).

1.1.4.4 Nadmérna konzumace alkoholu

V konzumaci alkoholu rozlisujeme mirné pozivani alkoholu, které ma protektivni
ucinek. Pozitivné plsobi konzumace 1 jednotky alkoholu denné. Pokud je vSak toto
mnozstvi pfesdhnuto, dochazi k negativnimu ptsobeni (22).

Jako rizikové piti je povazovano mnozstvi konzumovaného alkoholu v mnozstvi
350 gu muzti a 210 g u Zen tydné. Konzumace, pii které dochézi k poskozeni fyzického
¢i psychického zdravi se uvadi jako skodlivé piti (22).

Rizika vyplyvajici z nadmérné konzumace alkoholu jsou Cetnd. Miizeme je rozdélit
na somaticka a duSevni. Mezi somatické patii zejména vznik jaterni cirhdzy, karcinomu
dutiny ustni, hrtanu, hltanu ¢i hltanu, Zaludku, tlustého stfeva a prsu, rozvoj ikteru
¢i gastritidy nebo pancreatitidy a v neposledni fadé poruchy nervového a reprodukéniho
systému. Jako rizika duSevni a také socidlni lze povazovat rozvody, tyrani, potiZe
V zaméstnani, agresivita, Grazy, sebevrazdy nebo dokonce kriminalni ¢innost (22).

Soucasna situace poukazuje na zvysujici se trend konzumace alkoholu v Ceské
republice. Dokazuje to vyzkum Statniho zdravotniho ufadu. Pravidelné a cCasté piti
udava 15 % dospélé populace, pricemz procento je vyssi u muzi, konkrétné o 15 % nez
u zen. Jednou za tyden konzumuje alkoholické napoje ¢tvrtina Zzen a zhruba polovina
muzad (1).

Prevenci pro vznik alkoholismu je ndrodni politika boje proti alkoholismu, zdravotni

vychova, obecné uznani ¢i individualni intervence (22).
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1.2 Charakteristika vysokoSkolské populace
1.2.1 Vysoké §koly, jejich studenti a vliv stresu

,Vysoké skoly jsou institucemi, kde se odehrava tercialni vzdelavani. Podle zakona
o vysokych skoldach, se oznacuji jako vrcholna centra vzdélanosti, nezavislého poznani
a tvirci ¢innosti. Hraji proto klicovou roli v rozvoji spolecnosti** (23, s. 282).

Podle Ceského statistického ufadu pocet studentil vysokych $kol v Ceské republice
Vv letech 2001 az 2010 vyrazné narostl. Zatimco v roce 2001 jejich pocet dosahoval
204 tisic, v roce 2010 bylo dosazeno hodnoty 396 tisic. Situace se zménila pielomem
roku 2010, kdy mnozstvi vysokoskolskych studentl zacalo klesat. V roce 2013 bylo
zaznamenano 368 tisic studujicich osob (3).

Vékova skladba také nezistava stejnd. Z pohledu vysokoskolské psychologie je
mozné déleni studentll do dvou skupin. Prvni z nich, tradi¢ni studenti, jsou ti, ktefi se
vzdélavaji v prezen¢nim studiu, tj. adolescenti. Druhou skupinu tvofi netradiéni
studenti, kde najdeme jedince studujici vSechny ostatni formy vysokoskolského studia,
tj. postgradualniho (25). Studovat lze jak prezenéné, tak i kombinované.
Zde se zaméfim na studium prezenéni.

Kli¢ovym faktorem pro uspéSné absolvovani vysoké Skoly je motivace. Mezi dalsi
faktory patii davka pile a schopnost ucit se (4).

Je podstatné uvédomit si, ze psychika ¢lovéka prochézi procesem kvantitativnich
1 kvalitativnich zmén, nazyvanych psychicky vyvoj, pfi kterém se utvaii osobnost.
Tento proces zavisi na télesném i psychickém zrani (25).

Studenti vysokych $kol jsou diky zméndm, kterymi prochézeji, vystaveni fadé
stresovych udalosti. Vliv zatéZovych situaci na béZzny Zivot je vSak u kazdého jedince
odlisny. Bylo dokazano, ze studenti, kteti byli pted zkouskou ve stresu, méli snizené
imunitni latky IgA. Také se vSak ukézalo, Ze jedinci, ktefi péstovali dobré mezilidské
vztahy a méli oporu v rodin€é, méli latky IgA snizené méné nez jedinci se Spatnymi
mezilidskymi vztahy (6).

Nezanedbatelny vliv na studium ma také optimismus. Obecné je znamo,

ze optimistické mysleni mé4 kladny vliv na Zivot kazdého z nas. Vyzkumy ukazuji,
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ze vysokoskolsti studenti s optimistickym pohledem na svét, dosahuji lepSich vysledkl
ve svém studiu neZ studenti S pesimistickym vidénim svéta (12).
Podle vyzkumu na psychologickém ustavu Filozofické fakulty MU pohodu
studentti nejvice ovliviiuje nadéje ve smyslu pozitivniho mysleni (26).
Soustavna priprava na budouci zaméstnani je velice dilezita. Podle Cary Chernisse,
vSak vysokoskolsti studenti zazivaji v dobé po nastupu do zaméstnani negativni pocit,
ktery se projevuje zhruba po Sesti mésicich praxe. Tito absolventi vysoké Skoly ztraceji

nadSeni, kuraz a iluze (10).

1.2.2 Zmény V Zivotnim stylu vysokoSkolskych studentii

Adolescenti prochazi fadou zmén. Vyvoj jejich identity prochazi dvéma fazemi.
Nejprve dochazi ke stabilizaci, tj. pozvolné vyrovnavani vztahd s rodici, poté nastava
faze osamostatiiovani se. Projevem osamostatiiovani je ukonceni zavislosti na rodiné.
Za povSimnuti stoji rozdilnost identity u pohlavi. Zatimco divky preferuji zodpovédnost
a péci o druhé, chlapci uptednostiiuji individualni identitu, kdy pfevazuje dominantni
pristup nad submisivnim (25).

Pro obdobi adolescence jsou typické intenzivni proZitky a absolutni feSeni, coZ se
miiZe projevit negativnim zptisobem na chovani jedinci v tomto obdobi (25).

S nastupem na studium vysoké Skoly se méni i zivotni styl. Vysokoskolské studium
si zada zcela odliSné naroky, nez vzdelavani predchozi. Oproti stiedni Skole, kde je
student veden, na skole vysoké se klade diraz na samostatnost. MnoZstvi probraného
uciva piekraCuje ramec, na ktery si zvykli zaci stfednich skol. Také tempo je velmi
zrychlené. Zacinajici vysokoSkolsky student si tedy musi ujasnit své priority,
zorganizovat Cas, byt dostatecné pilny a neztracet sebedivéru (4).

Dalsi zménou tykajici se osamostatnéni se, byvaji finance. Studentsky Zzivot je
v tomto ohledu znacné ztizeny, jelikoZ studujici jedinci jsou casto odkazani na své
rodice. Jednou z nejndkladnéjsich polozek je strava. Pro studenty, kteti nebydli v misté
svého bydlisté, je nejvyhodnéjsim feSenim stravovani menza. Cast financi lze udetiit

také diky vyhodnym studentskym kartdm, nabizejicim nejriznéj$i = slevy.

20


http://www.phil.muni.cz/wups/

Nékteré univerzity nabizeji moznost piivydélku formou stipendia. Cast studujicich je
vSak nucena najit si brigadu (4).

Zménou z pohledu stylu zivota je zcela bezpochyby i styl bydleni. Odtrzeni
od rodicl, partnera ¢i znamych proziva kazdy jedinec odlisn€. VétSina student bydli

na kolejich, coz je pro né nejpfijatelnéjsim feSenim (4).
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1.3 Psychicka zatéz

., Psychickou zatez lze definovat jako souhrn psychickych stavii a s nimi
souvisejicich psychickych, neurofyziologickych reakci, které jsou vyvolany psychickymi
zatezovymi situacemi** (23, s. 191).

Zatéz bychom tedy neméli zaméiovat se stresem. Aby organismus obstal
pii pirekonavani nejriznéjSich obtizi, potfebuje stimulujici faktor, kterym je praveé zatéz
9).

Situace, které vyvolavaji psychickou zatéz, mohou byt rizné. Existuje zde zavislost
mezi velikosti a kvalitou prozivané psychické zatéze na stran¢ jedné a vztahu mezi
naroky vné&jSiho prostiedi, pfedpoklady clovéka se s nimi vyrovnat a subjektivnim

vidénim a prozivanim vnéj$ich naroki na strané druhé (23).

1.3.1 Situace psychické zatéze

Jako situace psychické zatéZe se oznacuji situace nepfimétenych kol a pozadavkd,
problémové situace, deprivace, presyceni, konflikty, frustrace nebo stres (16).

Konfliktem je oznacCovana situace, kdy dochazi ke stfetu nazord, které zabranuji
rozhodnuti (16)

Frustraci se rozumi Usili, pfi némz je znemoznovano uspokojeni urcité potieby
nebo dosazeni cile (20). Z takovéto situace plyne zklamani, které se mize u nékterych
jedinct projevit agresivnim chovanim (17). Dlouhodobé nemoznosti uspokojovani
potieb se nazyva deprivace (20).

Deprivace znamend nedostatek néceho, co je pro daného jedince subjektivné
nezbytné. Vznika pii neuspokojovani potieb. Jejim diisledkem jsou problémy V citové
oblasti, vztahové sféfe nebo nerovnomérny osobni vyvoj (16). Reakci je nejcastéji
motoricka ¢i socialni deprivace, méné Casto i deprivace emocni (17).

Opakem deprivace je piesyceni, pii kterém dochéazi k pfetizeni jedince

diky zahlcovani podnéti (16).
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Ve zvladani psychické zatéze hraji vyznamnou roli salutory. Pokud dojde
k rovnovaze mezi mnozstvim stresord a salutord, je vSe v pofadku. Kladny vliv ma
zcela bezpochyby také pievazujici mira salutorii nad stresory. V ptipad€, kdy dojde

k pfevyseni stresorti nad salutory, ptichazi stres (10).

1.3.2 Stres

Jako stres oznaujeme odezvu organismu na neadekvatni zatéz (21). Jedna se o
soubor reakci organismu na zmény, které narusuji normalni déje v téle (6).

Pii stresu se jedinec ocita v situaci, ktera je nad ramec jeho sil, tudiz ji nedokaze
zvladnout. Stres nastupuje pii setkani se s udalosti, kterou jedinci pocituji jako ohroZeni
vlastni psychické ¢i fyzické pohody. Takovymto udalostem se tika stresory (16).

Podle Jara Ktivohlavého je stres definovan jako vztah mezi dvéma silami, které
pusobi protikladné (10).

Otazky stresu zacal jako prvni soustavné pozorovat fyziolog Walter B. Cannon.

O zapsani terminu stres do 1ékatského slovniku se zaslouzil Hans Selye (32).

1.3.3 Fyziologie stresu

Pokud zaznamendme stresovy podnét, naSe télo zacne okamZzité vyvolavat
automatickou poplachovou reakci, kterd nas pfipravi na Utok nebo uték. Lidské srdce
zrychli svij tep, zvysi se krevni tlak a dojde ke zrychleni metabolismu (14).

Informace o naSich emocich se dostanou diky ¢idliim do transla¢ni stanice —
hypotalamu. Déle se informace S§ifi pomoci sympatického nervového systému
k nadledvinkam. Nasledn¢ dojde k vyliti bojovych hormoni — katecholamint do krve.
Obé latky posléze cirkuluji cévami po téle. Mnozstvi krve se pielije na misto, kde by ji
bylo pfi skute¢ném utoku potieba. Hlavnimi cilovymi organy jsou mozek a svaly.
V této chvili se objevi vnitini napéti svalll po celém téle, zvySuje se psychické napéti,
pfeména latek a bystii se pozornost. Hypotalamus zmobilizuje neurohumoralni aparat,
ktery ma vliv na zlazy a hladké svaly celého téla. Nervy uvoliiuji hormony adrenalin a

noradrenalin do krve. V této fazi se zrychluje tep a dech (6).
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Fyziologické zmény probihajici pii stresu popsal jako soucast obecného
adapta¢niho syndromu Hans Seyle (16). RozliSujeme tii zasadni faze obecného
adaptac¢niho syndromu. Prvni z nich je faze poplachu, kdy se télo snazi ptizptisobit dané
situaci.  Tato  snaha je nejprve ve  formé  protiSokové  pasivni,
poté ve formé¢ protiSokové aktivni. V dalSi fazi nastdva odpor. V této chvili se télo
prizpisobuje danému stresoru za omezeni odporu proti odliSnym stresorim.
Posledni fazi je faze vyCerpani, pii které nastane selhani mechanismu piizptisobeni (5).

Dtlezity je také vztah stresu k imunitnimu systému. Stres plsobi jako
imunosupresor (14). Pfi stresu maji na imunitu vliv hormony pfichazejici
prostiednictvim hypotalamu. Z tohoto mista jsou poslany signaly k endokrinnim
Zlazam, které diky signalu snizi imunitni odpovéd’ (6).

Latky spolu s energii, které se pisobenim stresu nahromadily, by mély z téla
také odejit. Odchod by mél probéhnout cestou pftirozenou, tedy fyziologickou.
Negativné ptisobi odchod cestou patologickou, ktery zptsobuje vyvoj nemoci. K tomu,
abychom si zachovali pevné zdravi, bychom m¢li vénovat ¢as pohybu, jenz uvoliuje

napéti a udrzi nasi psychiku do rovnovazného stavu (6).

1.3.4 Déleni stresu a jeho viiv na zdravi

Bylo zji$téno, Ze jednordzovy, akutni a silny stres, ktery koncéi kladnym
vyfeSenim situace, neptfedstavuje pro ¢loveka riziko pro zdravi. Tento stres mize mit
dokonce posilujici vliv na zdravi, jelikoZ po ném dochazi k vzestupu stresové tolerance.
Oproti tomu dlouhodobé plsobici nezvladany stres nese vzdy riziko poSkozeni zdravi
(9). Vliv na zdravi ma také délka doznivani prozitého stresu (9).

Ptiznaky stresu zaznamena ve svém Zivot€ kazdy z nas. Nelze vSak fici, Ze stres
ma pouze negativni vlastnosti. Naopak, urCitd mira stresu je pro nase té€lo prospésna.
Bez ni bychom totiz neméli dostate¢nou stimulaci k piekonavani piekazek (21).
Ztohoto dGvodu délime stres na ¢ast pozitivni a  ¢ast negativni.
Pozitivni, tedy pfijemny stres, nazyvame eustres, negativni, ¢ili nepiijemny,

oznacujeme jako distres (20).
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Eustres se dostavuje pti prekondvani obtiznych situaci, pfi pfijemném ocekavani
nebo jen pii sledovani napinavého piibéhu. Mizeme ho zkratka najit tam, kde ma
jedinec situaci plné€ pod kontrolou (21).

Naopak distres mizeme pocitit v situacich, kdy nemame véci pod kontrolou,
nezvladadme situaci €i se citime pietizeni. Dochazi k rozporu mezi naroky a schopnosti

Stresové situace vyvolavaji Sirokou Skalu emoci. Na ptednich ptickach stoji
uzkost spolu se strachem. Tyto emoce dodavaji ¢lovéku motivaci ke zvladnuti situace
¢i k rezignaci a Gtéku. Pti dlouhodobém piisobeni dokazi poskodit zdravi (18).

Velkou mérou pusobi na osobnost ¢lovéka také hnév a zlost. Pokud dojde

k pfedjimani psychické ¢i fyzické Gjmy, nad témito emocemi prevladne uzkost (18).

1.3.5 Stresoveé situace

Vyvolat stres Ize znacnym mnoZstvim udalosti. Jedna se o bézné kazdodenni
nepiijemnosti jako je ztrata véci, dopravni omezeni nebo konflikt s druhym c¢lovékem.
Vyvolat stres je mozné rovnéz zavaznymi zménami jako je valka, st€éhovani, svatba,
vypoveéd’, nemoc ¢i ztrata blizké osoby (16).

Stresové udalosti se fadi do nékolika oddili. Patii sem traumatické udalosti,
neovlivnitelné udélosti, nepredvidatelné udalosti, vyzvy pro hranice naSich schopnosti
a naseho sebepojeti nebo vnitini konflikty (17).

Zpusoby, jak se vyrovnat se stresovou udalosti jsou dva. Jedna se o utok
a o utek (17).

Utékem se oznacuje nejen vzdaleni se od problému, ale i uzavieni se do svého
nitra a nevnimani okoli (16).

Druhym zplisobem zvladani stresu je ttok. Forma utoku spociva
nejen v likvidaci potize nasilim, ale mize mit i formu ironizovani, pomluv C¢i

agresivniho zvladnuti problému pomoci fantazijnich predstav (17).

25



1.3.6 Symptomy stresu

Symptomy stresu se objevuji na urovni behavioralni, fyziologické, poznavaci,
emocionalni ¢i motivaéni (18).

Mezi nejcastéjsi fyziologické piiznaky stresu patii nechut k jidlu, prijem
¢1 kieCe v bfiSe, impotence, poruchy menstrua¢niho cyklu, snizeni libida, napéti a bolest
patefe, dvojité vidéni, bolesti hlavy a migrény nebo podivné pocity v koncetinach (18).

Pokud se zamétfime na symptomy emociondlni, je tfeba zminit zmény nalad,
neschopnost vciténi se do druhych lidi, frustrace, podrazdénost, uzkost, agresivita,
smutek, lhostejnost, omezenost socialniho kontaktu, starost o nepodstatné véci, apatie
¢i deprese (18). Jako behavioralni piiznaky jsou v souvislosti se stresem zminovany
nerozhodnost, nemocnost a pomalé uzdravovani, zhorSeny pracovni vykon, nelogické
jednéani, nadmérnd konzumace alkoholickych napoji, kavy ¢i cigaret, nechutenstvi,

ptejidani nebo napiiklad promiskuita (18).

1.3.7 Determinanty stresu - stresory

Determinanty stresu povazujeme za faktory, které jsou schopné vyvolat
stresovou reakci. Stresory lze rozdélit do nékolika kategorii. Rozdéleni neni jednotné,
nybrz se li§i podle autora, ktery jej rozdélil. Jina je kategorizace podle Kraska —
Liidecke, Wilsona ¢i podle Praska. Krasko — Liidecke d€li stresory na psychické,
socialni a fyzické. Obdobné déleni ma i Wilson. Misto socidlnich stresort vSak uvadi
behaviordlni. Podle PraSka mizeme jako kategorie uvést vztahové stresory, pracovni
a vykonové stresory, stresory souvisejici s Zivotnim stylem a nakonec nemoci, zavislosti
a handicapy. V medicinské praxi se pouziva i d€leni na zevni a vnitini spoustéce.
Jako wvnitini se povaZzuje napiiklad rozchod s partnerem, Umrti blizké osoby
nebo dlouhotrvajici hluk. Mezi vné&jSi lze zatadit nadmémad citlivost ¢i nadmérna
ctizadost, nebo negativni sebehodnoceni (14).

Déleni podle Kraska-Liidecke zahrnuje psychické, fyzické a socidlni stresory.

Mezi psychické stresory patii napiiklad Casovy stres, pretizeni a vysilujici snaha
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o kariéru. Casovym stresem se oznaluje mira tlaku uréité doby, za kterou by se méla
vykonat ur¢ita ¢innost (16).

V dnesni dobé¢ si na sebe tada lidi klade nepfiméfené naroky. Pokud je mnozstvi
ukolll vy$si nez mnozstvi, které je dotyény schopny vykonat za dany cas, dochazi
k negativnimu jevu pietizeni, jez mize vyustit v distres (16). Pokud si ¢lovék klade
vysoké ambice v kariéfe  pracovni, mluvime 0 vysilujici snaze
o kariéru, ktera téz mize vést k negativnimu stresu (16).

Mezi fyzické stresory fadime napiiklad hluk a nedostate¢nou dobu spanku.
Zvuky patii mezi dilezité¢ aspekty zivota Clovéka, avSak pokud jsou pfili§ silné,
nechténé ¢i maji $kodlivé G¢inky, nazyvame je hlukem (33).

Hluk ptisobi jako nepfiznivy faktor ve vztahu k psychickému i fyzickému zdravi.
Jeho negativni u€inky tkvi v morfologickych ¢i funkénich zménach v organismu.
Dlouhodobé ucinky hluku lze délit na specifické a nespecifické. Specifické ucinky lze
pocitovat vadami cCinnosti sluchového analyzatoru pii ekvivalentni hladiné¢ hluku
pii vice nez 85 — 90 dB. Na rozdil od toho nespecifické ucinky se mohou objevit
pti vSech intenzitdch zvuku. Na téchto Gcincich se projevuje stresova reakce organismu.
Mezi zdravotni dopady nespecifickych ucinkii patii ovlivnéni neurohumoralni
a neurovegetativni fizeni, biochemickych odezev, spanku, vysSich nervovych funkci
nebo koordinace (33).

Souvislost mezi spuSténim mentalnich onemocnéni a pilsobenim hluku
¢i zhorSeni jejich symptomut. Kromé toho mtizeme sledovat neptiznivé ptisobeni hluku
na projevy jako nedostatecné vétrani ¢i nedostatek pobytu na Cerstvém vzduchu (33).
Spanek je zakladni potfebou organismu, ktera chrani lidské zdravi (20). V dobé¢ spanku
se tfidi a ukladaji informace ziskané v prubéhu celého dne a dochazi k regeneraci
centralniho nervového systému (14).

Doba spanku by méla dosahovat primérné sedm az osm a ptil hodiny denné¢.
Tato potieba je vSak individudlni, jelikoz nékterym lidem postacuje pét az Sest hodin
denné, jini si vystaci dokonce i s kratSim ¢asem. Naopak existuji osoby s potiebou

spanku okolo deviti hodin pro kazdy den (14). Pokud je doba spanku
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po delsi obdobi vice nez deset hodin denn¢, mize organismu $kodit (20). Podle kvality
spanku se odviji i kvalita Zivota. V piipadé kvalitniho spanku se organismus zregeneruje
a nacerpa sily. V opacném ptipad¢, kdy jsou patrné potize s usinanim, probouzenim ¢i
alteraci délky a hloubky spanku, se dostavi negativni projevy v podob& zvySeni
krevniho tlaku, zrychleni pulzu, arytmii, problémt s dychanim, nebo vazokonstrikce
(33). Vyrazné potize se mohou vyskytnout také v imunitnim systému ¢&i pii tvorbé
hormont (14).

Projevy nekvalitnitho spanku jsou patrné dokonce i den poté. Kromé jiz
zminénych negativnich projevi se dostavuji i méné zavazné, avsak nepiijemné, ukazy.
Do této oblasti Ize zahrnout mrzutost, zhorSenou naladu, pokles vykonnosti, bolest
hlavy ¢i tnavu. Nevhodnym vychodiskem z takovychto situaci je spotieba sedativ
a 1ékl na spani (33).

V piipadé, ze potize se spankem trvaji delsi dobu, mohou zapficinit vznik velice
zavaznych dusevnich onemocnéni (14).

S poruchami spanku se casto setkdvaji studenti vysokych S§kol v dobé
zkouskového obdobi. Podle studie provedené na skupiné studentli vzrostla béhem
zkouSkového obdobi spotteba kofeinu, zatimco mnoZzstvi spotfebovaného nikotinu
zustalo konstantni. Dulezitym aspektem je vSak doba spanku, ktera se béhem obdobi
zkousek vyrazné snizila. Dlvodem nekvalitniho spanku jsou stresové situace
spolu s naduzivanim kofeinu (35).

Mezi socialni stresory se fadi mimo jiné mezilidské vztahy a socidlni opora.
Rizikoveé faktory spoustéjici stresové reakce se scitaji. TudiZz jedna stresova reakce
muze byt tvofena velkym mnoZstvim nepatrnych malych strest, které si jedinec ¢asto
ani neuvédomuje (14).

Stresory dokézi vyvolat stresovou situaci, kterd je vzdy spojena S prozivanim

nékteré emoce (14).
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1.3.8 Individualita a puisobeni stresu

Stres je neodmyslitelnou soucasti zivota kazdého jedince. VSichni lidé jsou
nuceni se ve svém zivoté potykat s fadou stresorti. Reakce na né jsou vSak odlisné (7).

Mira vnimani podnétii jako stresujicich je subjektivni. Zavisi totiz také na naSem
momentalnim stavu. Pokud jsme podrazdéni, psychicky rozladéni ¢i naptiklad neklidni,
ke stresu dojde mnohem rychleji nez za piiznivéjsich okolnosti (6).

Podle poznatki védy je vice nez 60 % veSkerych onemocnéni zapiicinéno
nevhodnym zivotnim stylem. Vlivem rozdilnych determinantt si vlastni zdravi maze
kazdy jedinec ovlivnit sam (14).

Faktorem, ktery dokaze ovlivnit zvladani stresu, je osobnostni charakteristika.
Rozdily mezi lidmi jsou dany odliSnym pfistupem k tézkostem. Neékteti lidé se
Kk problému stavi ze své iniciativy, tudiz vniting€, nékteti spoléhaji na vn&jsi vlivy feseni
situace (16).

Adekvatni rozvoj variabilnosti je ptiznany pro spravné vystizeni novych situaci
a jejich schopnost zpracovani, citovou konstantnost a schopnost ptedjimani.
Dokonale vyvinutd variabilnost psychiky se poji s pfiznivou kontrolou ¢innosti
a schopnosti pfizptisobovat se riznym udalostem (20).

Kladnou osobnostni charakteristikou je nezdolnost v pojeti odolnosti.
Lidé s touto charakteristikou jsou nesmirné houzevnati a pruzni, dokazi se pfizpusobit
situaci. Dalsi vyhodou pfi boji se stresem je soudrznost jedince s urCitou socialni
skupinou. V takovém piipad¢ se jedna o nezdolnost v pojeti koherence (17).

Psychickou zatéz také zvladaji 1épe lidé s vys$simi hodnotami v oblasti tvrdosti.
Pokud mé ¢lovék ve svém nitru ukotvenou predstavu o vlastni kontrole, dafi se mu 1épe
uspét ve stresovych situacich (16).

Dal$imi  charakteristikami pfispivajicimi  k uspéSnéjSimu  vyrovnani se
S negativnimi vlivy psychické zatéze jsou svédomitost, smysl pro humor, vnimana

osobni zdatnost, sebedivéra nebo optimismus (17).
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1.4 Psychosomatika

Psychosomatika je védni obor, ktery zkouma souvislosti mezi télem a dusi.
Tyto souvislosti chape jako na sob¢ zavislé systémy a zastava nikoli jednorozmérny,
ale celostni ptistup. Skoro u v§ech onemocnéni hraje urcitou roli nejen samotna odborna

diagnoza, nybrz také subjektivni prozivani daného jedince (24).
1.4.1 Stres a psychosomatika

Stres pfichazi ve chvili, kdy se objevi stresovy podnét. V té chvili se ¢lovek snazi
dané situaci prizpusobit — adaptovat se. V ptipadé adaptace se dany jedinec se stresovou
situaci bez problému vyrovna a nasledky z ptisobeni stresu se vétSinou nevyskytnou.
Neni-li vSak ¢loveék schopen adaptace, zejména pokud stresova situace trva dlouhou
dobu, dojde k maladaptaci. V piipadé¢ maladaptace mohou piijit psychické ¢i psychické
poruchy, popiipad€ oboji, tj. psychosomatické. Stresovany jedinec miize dojit do faze
zvané exhausce neboli vyCerpani (6).

Do urcité miry jsou vSechny nemoci psychosomatického ptivodu, jelikoz vzdy
onemocni komplexni bio — psycho — socidlni systém. Clovék je celistvy komplex,
tudiz na kazdou stresovou situaci, kdy nezname vychodisko a nereagujeme svymi
emocemi ¢i chovanim, odpovida v druhotné fazi nase télo (24).

Stres miize byt spousté¢em mnoha nemoci. Jedna se o vysoky krevni tlak, migrény,
Zalude¢ni viedy, bronchitidy, astma, cukrovku, alergie, infarkty, problémy s patefi,
mozkové mrtvice, bolest kloubt, zanétlivé stavy, onkologickd onemocnéni, atopicky

ekzém, lupénku a fadu dalsich (14).

1.42 Typy osobnosti ve vztahu Kk psychosomatickym
onemocnénim

Existuji tfi typy osobnosti, které se 1iSi v chovani a ndasledné¢ vztahem

k nemocem. Prvni typ, typ A, lze charakterizovat sklonem k agresivité, casovym
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tlakem, soutézivosti, zamétovanim se na vykon a neschopnosti odreagovani se. Tento
typ lidi ma sklony k onemocnéni obéhového systému (16).
Typ osobnosti B nese relativné protichtidné charakteristiky nez typ A (16).
Osobnost typu C se vyznacuje depresivnimi stavy, beznad¢ji, ochotou,
potlacovanim emoci, trpélivosti ¢i vzdavani se bez boje. U tohoto typu lidi se vyskytuje

vy$si sklon k onkologickym onemocnénim (17).
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1.5 Syndrom vyhoieni a deprese

1.5.1 Syndrom vyhoreni

Syndrom vyhoteni je definovdn jako stav extrémniho vycerpani, vnitini distance,
obrovského snizeni vykonnosti a mnohych psychosomatickych potizi (8).

Mezinarodni klasifikace nemoci nezafazuje syndrom vyhoteni do skupiny nemoci,
nybrz pouze do dopliikové kategorie diagn6z (29).

Pfi¢inou vyhoteni je chronicky stres. Hlavni roli pro spusténi burnout syndromu
hraji stresové faktory. Vyhoteni vSak nelze zaménit s pojmem stres (29).

Rizikové faktory mohou byt rizné. Lidé, trpici vyhotenim ze zamé&stnani, pochdzeji
velice Casto z prostiedi, kde jsou na né kladeny ndro¢né podminky, soutézivé prostredi
¢i strach o pozici v zaméstnani. Nebezpecné faktory vsak nepochazi pouze ze
zameéstnani, ale mohou se skryvat i v osobnostnim charakteru daného jedince. Jedna se
zejména o 0SOby majici sklony Kk pietézovani sebe samého, lidé s nedostatkem
odreagovani nebo perfekcionisté (29).

Je také dokédzéano, Ze bude-li se jedinec potykat s distresovou situaci dlouhodobé,
vyskyt syndromu vyhofeni na sebe nenecha dlouho ¢ekat (10).

Ptiznaky burnout syndromu jsou V jednotlivych fazich odlisné. Vyhoteni znamena
dlouhodoby proces. Nejprve pusobi stresor, poté nastupuje sniZzena obranyschopnost
organismu a upln¢ nakonec dojde k vycerpani rezerv. V zacateéni fazi pocituje
postizeny idealistické nadSeni, projevujici se v kladeni vysokych a Casto i neredlnych
cilt. V dalsi fazi dochazi ke stagnaci, kdy si postizeny uvédomuje neredlnost svych cili
a zacina je prehodnocovat. Pokud dojde k pochybnostem o snazeni, jde o tfeti frustrujici
fazi. Nakonec nastupuje obrannd reakce proti frustraci, rezignace. Postizeny se citi
zoufale a apaticky (29).

Prevenci vzniku syndromu vyhotfeni ndm muiZze byt zmapovani vlastniho stresu,
casovy diagram, urCeni realnych cilli, relaxa¢ni cviceni, socidlni opora, mirnéjsi zatez,
zména postoje, profesionalni pomoc a v neposledni fadé snaha o vyvazenost (29). Jde o

stejné principy prevence, které miizeme uplatnit pti zvladani stresu.
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1.5.2 Deprese

,,Deprese je citovy stav provazeny hlubokym smutkem, obavami, pocity viny,
ztrdtou obvyklych zajmii, uzavienim se do sebe* (23, s. 39).

Slovo deprese muzeme vyjadfit i odliSnymi terminy. NejCastéji uzivanymi
terminy jsou stisnénost, ochablost, netecnost, lhostejnost, otupélost, melancholie, apatie,
letargie a dalsi (11).

Deprese se ¢asto spojuje s pojmem dysforie. Timto slovem se oznacuje mrzuta
depresivni nalada provazena neklidem s prvky depresivniho prozivani a podrazdénosti.
Dysforie pfedstavuje oblast, kde je nedostatek nadéje. Pokud nam nadéje nechybi,
citime se vétSinou Stastni. Zménu pocitime az v okamziku, kdy se ndm nadéje
nedostava. V té chvili se za¢inaji utvaret idealni podminky pro vznik deprese (13).

Deprese se fadi mezi nemoci, jejichz paleta pficin je velice pestra. Prvni pfi¢inou
muze byt naruSeni zivotniho stylu, kam patii nedostatek spéanku, piepracovani
a vycerpani ¢i nedostatek télesné aktivity. Dal§i mozna pficina vzniku deprese miiZze mit
biologicky pivod. Sem Ize zatadit nemoc vlastni ¢i blizkého ¢loveka, poporodni
deprese nebo 1 vliv zmény pocasi. Velice podstatnym determinantem
se mize stat vyS$i citovd zranitelnost, kterd se vyznacuje vyS$i mirou moralni
odpovédnosti. Clovék s vyssi citovou zranitelnosti byvda mimofadné ambicidzni,
ve vyssi mife soupefivy, zavisly na lidech, nadmiru starostlivy a s pfiliSnym proZivanim
netaktnosti druhych lidi. Pfi¢inu lze hledat 1 u osamélych lidi, které opustil blizky
¢lovék ¢i u lidi s existencni prazdnotou. Deprese se muZze objevit také u jedinct,
zazivajicich obtizné zivotni zkouSky ¢i u jedinch se Spatnymi mezilidskymi vztahy.
Pokud c¢lovek trpi pocitem, ze v Zivoté udélal néco, co nemél, jedna se o zazitek selhani
a ,,hiichu®. Ten patii mezi mozné pficiny vzniku depresivniho onemocnéni (11).

Pti depresivnich stavech nedochazi k iniciativé ani nadSeni pro préci.
Vsechny udalosti znamenaji pro jedince s depresi utrpeni. Intelektualni funkce, ale i
védomi nejsou nijak naruseny (5). Existuje vSak mnozstvi dikazl o tom, ze 1idé trpici

depresi, maji v mozku néco $patné (7).
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Opomijenym divodem ve vztahu k depresi by nemély byt ani socidln¢ kulturni
faktory, jako je zivot v extrémni chudobé nebo Zzivot v politicky nestabilni situaci.
Sobectvi nebo zveliCovani jsou nemoudra piesvédceni, ktera dokazi také nastolit
depresi. Posledni uvedena pfic¢ina spociva v biologickych faktorech. Do této kategorie
pfiin patii vliv dédicnosti, porucha biochemické aktivity V centrdlni ¢asti mozku
nebo nedostatek latek typu serotoninu ¢i norepinefrinu (11).

Ptiznaky deprese lze rozdélit do Ctyi skupin, které se vzajemné stimuluji.
Prvni skupinou ptiznakli jsou negativni myslenky. Jedna se o negativni piedstavy
o0 svéte, sobé samém i ostatnich lidech (12).

Druhou skupinou znakli jsou negativni nalady. Jedinec s témito pfiznaky je
smutny, sklesly, plactivy, uzkostny a se snizenym zajmem (12).

Tteti skupina symptoml zahrnuje negativni chovani, kdy je ¢lovék malatny,
nerozhodny, neschopny soustiedéni, pasivni a se sklonem k sebevrazednym myslenkam
(12).

Posledni, ¢tvrtou skupinou symptomi vedoucich k depresi jsou fyzické projevy.
V téchto piipadech si cloveék nevi rady s feSenim diive zautomatizovanych ¢innosti (12).

Fakt, Ze deprese a stres spolu souvisi, ma statisticky dikaz. Lidé zazivajici
nadmiru stresu, jsou ohroZeni depresi v daleko Sir§im métitku nez lidé bez nich. Naopak
lidé, majici depresi, s velkou pravdépodobnosti zaZivali v predchozi dobé& stres.
Laboratorni studie provedend u krys poukazala na vzajemny vztah stresu a piiznakl
deprese. Pfi této studii doslo u vystresovanych krys ke zvySeni prahu radosti (7).

Hormonalni reakce téla na stresovou zatéz ovliviiuje neurotransmitery a jejich
metabolismus.  Glukokortikoidy zapfiCinuji zmény v mnozstvi syntetizovanych
neurotransmitert a ovliviiuji nejen jejich rozpad, ale kvalitu prace receptort (7).

Pii 1écbé deprese je zapotiebi znalost podminek, které zrod deprese umoznily.
Lécba deprese se provadi pomoci psychoterapii jako je psychoanalyza, kognitivni
psychoterapie, podplirnd psychoterapie nebo skupinova psychoterapie. Vyléceni je

mozné také farmakologickou cestou pomoci antidepresiv (11).

34



1. 6 DuSevni hygiena

Zvladani stresu, neboli copingu se v posledni dobé zabyva odvétvi psychologie stale
vice. Ustiednim piedpokladem pro chapani podstaty je kontrola nad vyvojem situaci
a jejich zvladani (9).

Mechanismt, zaméfenych na prevenci stresu existuje obrovské mnozstvi. Jedna se
o relaxaci, pohybovou aktivitu, asertivitu nebo poslech hudby (11). DalSimi
mechanismy jsou rezim prace a odpocinku, zména postoje a mysleni, socialni opora,

¢asovy management ¢i spanek (29). Nasledujici podkapitoly shrnuji nékolik z nich.
1.6.1 Relaxac¢ni techniky

Relaxace se povazuje za Cinitele, ktery dokaze zdolat stres. Pod slovem
relaxovat se rozumi dosahovat naprostého uvolnéni, ptfi kterém se télo zbavuje
psychického i fyzického napéti, vzniklého stresovymi podnéty (16).

Osoby s dovednosti relaxovat zvladaji 1épe stresové udalosti, jelikoz uvolnéna
mysl produkuje kvalitn€j$i myslenky (6).

Pfinosem relaxace je zbaveni se negativniho piisobeni stresu na organismus.
Zde dochazi k obnoveni rovnovahy a psychické pohody. Dalsim kladnym efektem je
sniZeni uzkostnych stavii, zlepSeni paméti, vyrovnanosti ¢i zlepSeni sebevédomi (16).

Typu relaxace existuje nepfeberné mnozstvi, proto si kazdy jedinec mize najit
tu, ktera mu bude nejvice vyhovovat (16). Tyto metody navazuji

na cviceni jogovych sestav (6).

1.6.2 Asertivita

Pojem asertivita pochazi zlatiny a znamena prosazovat nebo stat
na svém (20, s. 19). ,,Rozumi se jim zpuisob jednani, kterym cloveék vyjadiuje a
prosazuje uprimné, otevirené a primérené situaci své myslenky, nazory, postoje, city jak
porzitivniho, tak negativniho charakteru. Postupuje tak, aby neporusoval asertivni prava

sva ani ostatnich lidi “ (23).
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Kli¢ové znaky asertivniho jednani predstavuje piimé, oteviené, sebevédomé
a klidné jednani v kazdé¢ situaci. Probihé zplisobem, ktery respektuje vSechny tucastniky,
zapojené do situace (21).

Dlvodem, pro¢ byt asertivni, je Ucta k sobé i okoli, Cestnost a odvaha.
Neasertivni jedinec se snadnéji dostane do situace, kdy je pfesycen frustracemi,
¢imz dochézi k zvySovani miry stresu a vede k mnohym onemocnénim. Neasertivni
Clovek také Casto piehlizi konfrontace, coz z dlouhodobého hlediska usti k vysokému
napéti a frustraci. Z tohoto diivodu je pfijatelngj$im feSenim piekonat zatézové situace
v dobg, kdy se prihodi (21).

Dusledkem asertivniho chovani je plné psychické zdravi (21).

1.6.3 Socialni opora

Jako velice podstatny faktor pro zvladani stresovych udalosti lze povazovat
socialni oporu, ktera zahrnuje ptsobeni lidi v okoli daného ¢lovéka (20). U lidi
s kvalitnim zdzemim se velice snizuje riziko vzniku nejriiznéjSich onemocnéni a stoupa
pocet odzitych let Pevné mezilidské vazby dokazi eliminovat chronicky stres a
pfedchazet tak psychickym onemocnénim. V dneSni dob& se bohuzel preferuje trend
singles, coz je styl bydleni o samoté, ktery postrada socialni oporu od partnera (29).

Ptirozenou socidlni oporu poskytuje zejména rodina, kde uznani, pomoc
nebo utécha je soucasti jejiho fungovani. Tento zakladni socializaéni celek poskytuje
pocit jistoty i bezpecéi jiz od narozeni (20). Rodina tvofi nejen emocionalni prostiedi, ale
utvari i mezilidské vztahy a v neposledni fadé pronika do oblasti etiky, Zivotniho stylu a
formovani postoju (23). Vyzkumy dokazuji, Ze dostatecna socialni opora v dobé détstvi
ma pozitivni vliv na psychiku v obdobi dospélosti (18).

Nejen rodina, ale i jiné pozitivni socialni vazby dokazi ulehcit adaptovani se
na neblahé podminky v zivoté (20). Idealni je zapojeni se do skupin, majicich nazory
totozné s nazory daného ¢lovéka (13). Kladny vliv socialni opory na adaptaci

organismu je zprostfedkovan diky zménam Vv neurohumoralnich reakcich na urcitou
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udalost. Kli¢ova uloha kladného vlivu socialni opory je zakotvena v piesvédceni 0

blizkosti pomoci a Vv jeji realné existenci (20).

1.6.4 MySleni, zména postoje

Postoj znamena jakysi ndzor na pfistup k zivotu. Postoje jsou relativné stalé
ke zménam. Slouzi zejména ke spravné orientaci v prostiedi. V oblasti psychologie ma
pristup k udalostem zcela urcité svou roli. Lze vychazet ze souvislosti mezi postojem
a chovanim. Z toho vyplyva, Ze podle postoje muzeme ptedvidat chovani (5).

Mnoho potizi zacina tim, ze Clov€k odmitd pfistoupit k vécem tak, jak jsou.
Mnoho lidi touzi mit vSe pod vlastni kontrolou, jinak upada do stavii podrazdénosti
(29). V nékterych piipadech je vhodné piijeti akceptace, tedy duSevniho postoje, pii
némz neni potieba se roz¢ilovat kvili danym potizim (29).

Psychickd pohoda nesouvisi velkou mérou s tim, co se kolem nés dgje,
nybrz s tim, jak o danych udalostech a situacich piemyslime. Dilezité je, na co klademe
daraz a co preferujeme. Vyzkumy uvadi, ze ¢as a energie, které vneseme do posileni
vlastniho pozitivniho mysleni, se vrati v nasi spokojenosti ve vSech oblastech Zivota

(26).
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2. CILE PRACE A HYPOTEZY

2.1 Cil prace

Cil 1: Zmapovat zivotni styl se zaméfenim na psychickou zatéz u studenti

Zdravotng socialni a Zemé&dglské fakulty Jihogeské univerzity v Ceskych Budgjovicich.

2.2 Hypotézy

Hypotéza: Mezi studenty Zdravotné socidlni a Zeméd¢lské fakulty jsou statisticky

vyznamné rozdily v zivotnim stylu ve vztahu k psychické zatézi.
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3. METODIKA

3. 1 Pouzita metoda a technika sbéru dat

Bakalafskou praci jsem zpracovala kvantitativni vyzkumnou metodou formou
dotaznikového Setfeni. Respondentiim byl dotaznik (viz ptiloha ¢. 3) distribuovan mnou
osobné, prfi¢emz kazdy z nich byl anonymni. Dany dotaznik tvoiilo 43 otazek,
pficemz nékteré znich obsahovaly jednotlivé podotazky. Respondenti se setkali
s otdzkami uzavienymi, otevienymi i filtra¢nimi.

Otazky byly uzplisobeny stanovenému tématu a rozdéleny na tii Casti.
Prvni znich tvofily dotazy na Zivotni styl respondentd, ve kterém byla zjiStovana
pohybova aktivita, stravovaci navyky, konzumace kévy a alkoholu ¢i koufeni.
Druha c¢ast obsahovala otazky tykajici se psychické zatéze. Zjistovana byla kvalita
spanku, stres v souvislosti se studiem, bolesti hlavy, soukromy zivot, schopnost
uvolnéni se ¢i mezilidské vztahy. Treti ¢ast se zaméfovala na identifikaci vyskové a
vahové charakteristiky, v€k a studovana fakulta respondenti.

Celkem bylo rozdano 202 dotazniku, pficemz 101 znich bylo poskytnuto
studentim Zdravotné socidlni a 101 Zemédélské fakulty Jiho&eské univerzity v Ceskych
Budéjovicich. Vyhodnoceno bylo 200 dotaznikii (z kazdé fakulty 100), jelikoz dva
z nich nespliovaly kritéria pro vyhodnoceni.

Vysledky terénniho Setfeni byly zaznamenany do programu Microsoft Excel
a dale zpracovavany. Kjedné =ze zavislosti byl pouzit program SPSS.
Nejprve  doSlo  kzjiSténi  Cetnosti a  procent  jednotlivych  polozek
u danych otazek. Pro kazdou otazky dotazniku byla vytvorena jedna tabulka. Nasledné
byly udaje vyhodnoceny testem Chi kvadrat. Timto byla zjisténa hladina vyznamnosti,
ktera udava, zda se fakulty v jednotlivych aspektech vzajemné odlisu;ji ¢i nikoli.

Dale byly vypocitdny hodnoty BMI z védhy a vysky pomoci vzorce: BMI =

t&lesna véha (kg)/tdlesnd vyska® (m). Pro zjidténi podtu studentdl paticich do
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jednotlivych kategorii BMI byl pouzit filtr. Data byla pro piehlednost zpracovana
graficky.

K celkovému porovnani dvou odlisSnych fakult bylo vybrano 9 kliCovych otazek
Z oblasti zivotniho stylu a 9 otdzek z oblasti psychické zatéze. K ptehlednéjSimu
vyjadieni vysledkli onéch vybranych otdzek byly pouzity sloupcové grafy. Nasledovalo
obodovani onéch 9 a 9 otazek, aby bylo mozné fakulty porovnat. Ke kazdé odpovédi
byla piifazena bodova hodnota, pii¢emz nejvyssi hodnotu obdrzela nejlepSi mozna
varianta. Poté doSlo ke zjisténi priméru ziskanych bodl z jednotlivych otazek u
kazdého respondenta. V dalSim kroku byly zjistény pruméry kazdé z porovnavanych
fakult a jejich smérodatnych odchylek. Pro celkové srovnani byl pouzit t test. V dalsi
¢asti byla porovnavana Zdravotné socidlni a Zemédélska fakulta v oblasti Zivotniho
stylu bez vlivu psychiky a poté v oblasti psychické zatéze. Zkoumano bylo, zda se
studenti zminénych fakult 1i$i v kazdé z oblasti. Nakonec byla zjiStovana zavislost
zivotniho stylu na psychické zatézi u jednotlivych fakult pomoci neparametrické
korelace, jejiz vysledky byly zaneseny do grafu. K této zavislosti bylo vyuzito
programu SPSS.

Vyzkum probihal v mésicich tinor a biezen 2015.
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3.2 Charakteristika vyzkumného souboru

Cileny soubor respondentt tvofili studenti Zdravotné socidlni a Zeméd¢lské
fakulty Jihogeské univerzity v Ceskych Bud&jovicich.

Celkové zastoupeni vyzkumného souboru tvotilo 100 respondentl ze Zdravotné
socialni a 100 ze Zeméd¢lské fakulty. V kvantitativnim dotaznikovém Setfeni byla
zastoupena ob¢ pohlavi. Soubor tvofilo 65 respondenti muzského pohlavi, coz je
32,5 %, a 135 respondenti pohlavi zenského, tedy 67,5 % z celkového poctu 200

respondentll. V tomto Setfeni bylo zjiSténo vékové sloZeni vzorku od 19 do 26 let.

Graf &. 1: Zastoupeni pohlavi

Zastoupeni pohlavi

® muz

mZena

Zdroj: vlastni vyzkum
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4. VYSLEDKY

Vysledky zaméfené na podil pohlavi uvadim v metodické casti. Zde navazuji na
ostatni body dotaznikového Setfeni.

Zkoumany byly jednotlivé aspekty zivotniho stylu studenti danych fakult. U
jednotlivych otazek jsou vzdy vypsany hodnoty za cely soubor zkoumaného vzorku,
aby byl zfejmy celkovy zivotni styl studenti. U klicovych otazek znazornuje piehled
hodnot pro jednotlivé fakulty grafické zpracovani.

Z dotaznikového Setfeni byly vytyCeny nejzasadnéjsi otazky, které byly bodoveé
ohodnoceny a statisticky zpracovany testem Chi kvadrat. Hladina vyznamnosti ukazala
statistickou vyznamnost. U zminénych otazek je uvedeno, zda se dané fakulty v dané
ukazuje na aspekty zivotniho stylu bez ohledu na psychickou zatéz, druha zahrnuje
dusevni zdravi. Poté je uvedeno celkové porovnani studentii uvedenych fakult. V dalsi
¢asti je porovnavana Zdravotné socidlni a Zeméd¢lska fakulta v oblasti Zivotniho stylu
bez vlivu psychiky a poté v oblasti psychické zatéze. Nakonec je uvedena zavislost

zivotniho stylu na psychické zatézi u jednotlivych fakult.

4.1 Aspekty zivotniho stylu bez ohledu na psychickou zatéz

Z vyzkumu zabyvajicim se pohybovou aktivitou vyplyva, Ze pravideln¢ sportuje
52 % respondentl a prilezitostné 43 % respondentd. 6 % jedincti uvedlo, Ze nesportuje

vubec.
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Graf ¢&. 2: Cetnost sportu
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Zdroj: vlastni vyzkum

Co se tyka Cetnosti sportu, tak nejvice respondentli, konkrétné 49 %, sportuje
dvakrat az tiikrat tydné, jednou do tydné 28 %, denné 8 % a nepravidelné se sportovnim
aktivitam vénuje 15 % jedinci. Po statistickém vypocétu pomoci testu Chi kvadrat bylo
zjisténo, ze v Cetnosti sportu se studenti danych fakult nelisi. Dosazena hladina
vyznamnosti ukézala hodnotu 24,3 %.

Jako nejoblibenéjsi sport byl nejcastéji uveden fotbal, ktery preferuje 12 %
z celkového poctu 200 respondentii. Dal§im z oblibenych sporti bylo plavani, které
uptfednostiuje 10 % z celého souboru. Tretim nejcastéjSim sportem byl béh, ktery
uvedlo 9 % jedinct. U dalSich respondentti bylo zaznamenano mnoho dalSich sportu:
posilovani (6 %), volejbal (5 %), cyklistika (5 %), bodystyling (4 %), brusleni (4 %),
florbal (4%). Nechybéli ani jiné druhy sportli, avSak jejich cetnost byla uz velice
zanedbatelnd. Jedna se o nasledujici sporty (v zavorkdch uvadim pocet respondentti
volicich danou odpovéd): aerobic (5), bosu (5), badminton (2), golf (3), hasi¢i (3),
hazend (2), joga (2), lyzovéani (&), pilates (3), ping pong (3), spinning (4), tanec (4),
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zumba (4), po jednom respondentovi: alpining, basketbal, curling, jumping, kanoistika,

karate, kule¢nik, kuzelky, lezeni, lukostielba, softbal, stfelba a Thai chi.

Z vyzkumu také vyplyva, Ze svoji hmotnost sleduje 50 % respondentl. 44 %

jedinct ji nesleduje a 7 % uvedlo, ze ji nema potiebu sledovat.

Graf ¢&. 3: Pravidelnost stravy
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Vyzkumem bylo zjisténo, Zze nadpolovicni vétSina respondentli se stravuje

pravidelnég, konkrétné se jedna o 63 %. Pravidelné, avSak pouze mimo Skolu se stravuje

24 % jedincii. Pouhych 13 % respondentl pravidelnost stravy nefesi. Statistickd hladina

vyznamnosti 24,3 udava, ze studenti danych fakult se v pravidelnosti stravovani nelisi.

Z vyzkumu dale vyplyva, ze nejCastéjSim mistem stravovani je menza, jelikoz

77 % respondentil se stravuje v menze.
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Graf &. 4: Cetnost stravy
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Pocet jidel za den je nejCastéji, jak uvadi vyzkum, tfi az ¢tyfi. Trikrat az Ctytikrat

denné se stravuje nadpolovi¢ni vétSina respondentli — konkrétné 111, coz je 56 %.

Graf €. 5: Uzivani dopliikia stravy
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Zdroj: vlastni vyzkum

Dopliky stravy uziva pravidelné¢ 15 % respondentii. Obcasné uzivani uvedlo

36 % dotdzanych. Polovina respondentli neuzivd doplitiky stravy vibec.
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Testem Chi kvadrat bylo zjisténo, ze zkoumané fakulty se v uzivani dopliki stravy lisi.

DosaZena hladina vyznamnosti ¢inila 0, 9 %.

Graf €. 6: Konzumace kalorickych priloh
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Zdroj: vlastni vyzkum

V Cetnosti konzumace kalorickych piiloh vedla odpovéd” maximalné tiikrat do
tydne, kterou pfiznalo 45 % respondentd. 38 % nekonzumuje kalorické piilohy téméf
vibec a 36 % naopak zcela béZné€. Dosazend hladina vyznamnosti byla <0,1. Dané

fakulty se tedy v konzumaci kalorickych ptiloh lisi.
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Graf &. 7: Uzivani vitamina
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Zdroj: vlastni vyzkum
Z celkového poctu 200 respondenttt 78 % ziskava vitaminy prostiednictvim
ovoce a zeleniny. 18 % preferuje kombinovani tablet s ovocem a zeleninou, 2%

upiednostiiuyji tablety a 3 % dotazovanych vitaminy viibec nekonzumuje.

Graf ¢. 8: Druhy konzumovaného peciva
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Zdroj: vlastni vyzkum
Z celkového poctu 200 respondentt 45 % preferuje svétlé pecivo, 53 % dava
prednost tmavému a 2 % upfednostiiuje pecivo jiné. Chi testem bylo zjiSténo,

ze v oblasti peciva se dané fakulty 1i8i. Dosazena hladina vyznamnosti ¢inila < 0,1 %.
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Graf ¢. 9: Konzumace masa
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Zdroj: vlastni vyzkum

Z celkového poctu 200 respondentit 15 % preferuje maso hovézi, 25 % dava
pfednost vepfovému, 12 % upfednostiiuje rybi, 47 % drabezi, 1 % jiné¢ a 2%
respondentll jsou vegetariani. Chi testem bylo zjisténo, ze v preferenci masa se dané

fakulty lisi. Dosazena hladina vyznamnosti uk4zala hodnotu 0,2 %.

Graf ¢. 10: Denni prijem tekutin
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Z vyzkumu vyplynulo, Ze 17 % dotazovanych vypije do 1 1 denné, 58 % 1 az 2 1,

22 % 3 az41a35 % vice. Chi testem bylo zji§téno, Ze v pfijmu tekutin se dané fakulty
1181, jelikoZ dosaZena hladina vyznamnosti €inila 4 %.

Konzumace kavy byla zjiSténa nasledovné: kavu nepije 46 %, 51 % pije 1 az 2

Salky denn¢ a 3 % respondentt konzumuje 3 az 5 Salkt denné.
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Graf ¢. 11: Konzumace alkoholickych napoju
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Alkoholické napoje konzumuje 87 % respondentd. 13 % uvedlo, Ze alkohol
nekonzumuje.
Jako nejoblibenéjsi druh alkoholického napoje bylo uvedeno vino, které ptiznalo

48 % dotazanych. Pivo uvedlo 47 % a destilaty 5% respondentd.
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Graf ¢. 12: Koufeni

Koureni
100% 59 n—
2 80% ne, prestala
g
c 60%
§ " ne
Q@ 40%
SN B
0% |
ZSF ZF
Fakulta

Zdroj: vlastni vyzkum

Z celkového poctu 200 respondentd 21 % kouti, 72 % nekouti a 8 % koufit
ptestalo. Chi testem bylo zjisténo, Ze v poctu kufdka se dané fakulty nelisi, jelikoz
dosazena hladina vyznamnosti Cinila 22 %.

88 % respondentti uvedlo denni spotiebu do 10 cigaret, 12 % krabi¢ku a nikdo
z respondentil neuvedl vétsi mnozstvi.

24 % dotazanych kouii z nudy, 2 % po jidle, 59 % v hospod¢ a 15 % ze stresu.
Prestat koufit se bez uspéchu pokusilo 45 % respondentii. 55 % s koufenim nikdy
pfestat nezkouselo.

Dalsi otazka byla oteviena a dotazovala se, zda studium ovlivnilo Zivotni styl
dané osoby. Vliv studia na zZivotni styl uvedlo 52 respondentl. Nejcetnéji byla zminéna
strava, a to ve smyslu mén¢ kvalitniho stravovani zapfi¢inéném nedostatkem casu
vdobé obéda. Cetnost odpovédi na nekvalitni stravu zaujimala 69,2 %.
Dal$imi nejcastéjSimi odpovédmi byl nedostatek pohybu (15,4 % respondentil)
a spanku (7,7 % respondentit). Vliv stresu zaznamenalo 3,8 %, CastéjSiho kouteni 1,9 %

a vice kulturniho vyziti 1,9 % studentt.
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Celkem 59 respondentii by svij zivotni styl chtélo zménit. Ztoho 44 %
respondentll by preferovalo vice pohybové aktivity, 36 % lepsi stravu, 10 % jiny
studijni rozvrh, 5 % vice spanku a 5 % by rado prestalo koufit.

Dalsi z otevienych otazek se zaméfila na volny ¢as. Tento Cas travi respondenti
nejvice sportem, ktery uvedlo 50 % dotazovanych. DalSimi aktivitami uvedenymi
Vv dotaznikovém Setfeni byly prochazky (31 % respondentil), ¢etba (29 %), pocitac
(15 %), kultura (14 %), relaxace (9 %) uceni (9 %), kamaradi (8 %), pfitel/piitelkyné
(3 %) a zvitata (1 % respondenti).

Graf ¢. 13: Kvalita spanku
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Spéanek je dllezitym aspektem Zivotniho stylu. Vyzkum ukazuje, Ze 66 %
respondentll se spankem nema problém, 16 % hiife usind, 17 % se budi a 1 % uziva
hypnotika. Kromé kvality spanku je dilezitd i jeho doba. Z Setfeni vyplyva, ze 4 %
respondenttl spi vice nez 10 hodin denn¢ a 72 % 6 az 10 hodin denné. Mén¢ nez 6 hodin
travi spankem 25 % respondentl. Diky statistickému vyhodnoceni bylo stanoveno, ze
kvalita spanku se u studentll srovnavanych fakult nelisi, jelikoz dosazena hladina

vyznamnosti ¢inila 50 %.
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4.2 Psychicka zatéz

Graf ¢é. 14: Studium a stres
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Skupinu studentt ve vztahu K psychické zatézi nejvice ohrozuje stres
zapti¢inény studiem. Stres ze studia pocituje 58 % oslovenych. Zbylych 43 % s nim
nema problém. Dosazend hladina vyznamnosti byla 12 %, fakulty se tudiz v tomto
ohledu nelisi.

S psychikou souvisi i podrazdénost. Casto se stavd podrazdénych 13,5 %
oslovenych. 61 % uvedlo pouze ob¢asnou podrazdeénost a 25,5 % témét zadnou.

Pro zvladani psychické zatéze je dilezitd také trpélivost. Studium ukazuje,
ze 16 % respondentll snadno trpélivost ztraci. 46 % uvedlo jeji ztratu pouze nékdy

a 38 % zridka.
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Graf ¢. 15: Bolesti hlavy
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Projevem stresu mlZe byt naptiklad bolest hlavy, kterou dle vyzkumu trpi 13 %
oslovenych casto, 41,5 % obcas a 45,5 % pouze ziidka. Pfi porovnani této problematiky
u obou fakult byla zjisténa hladina vyznamnosti 10,3 %, coz ukazuje, Ze srovnavané

fakulty se v této otazce statisticky nelisi.

Graf & 16: Unava a vyerpani
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Z Setfeni vyplyva, ze unavu a stav bez energie pocituje 17, 5 % respondentt

Casto, 55 % nékdy a 27,5 % se se stimto stavem setkdva pouze ziidka.
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Dosazena hladina vyznamnosti ¢ini 1%, tudiz v problematice tnavy se studenti danych
fakult odliSuji.

Na otazku tykajici se fyzické vytiZzenosti ptfiznalo 15 % dotazovanych castou
vytizenost, 58 % obcasnou a 28 % pouze ojedinélou.

Problémem ztézujicim stat se odolnym stresu, je soustfedéni se na dany problém
bez kontextu. Tento problém ptiznalo 7,5 % respondentil jako Casty, 46 % jako obCasny

a 46,5 % jako ojedinély.

Graf ¢. 17: Nespokojenost se soukromym Zivotem
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Se soukromym zivotem se citi nespokojena, jak dokazuje vyzkum, 13,5 %
dotazovanych studentli Casto, 29 % nckdy a 57,5 % pouze zfidka. Ze statistického
vyhodnoceni vyplyva, Ze porovnavané fakulty se v této oblasti nelisi, jelikoz dosazena
hladina vyznamnosti ¢ini 73 %.

Se svym studiem je Casto nespokojeno 17 % dotazovanych. 53 % se citi
nespokojeno pouze obcas a 31 % ziidka.

Casté potize s mezilidskymi vztahy uvedlo 2,5 % respondentil. 28 % piiznalo

obcasné potize a 69,5 % ojedinglé.
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Psychickou z4téz Ize rozpoznat také podle ismévu. Z celkového souboru se 4 %
jedincti posledni dobou pfestaly usmivat Casto. 19 % respondentii ma problém se
usmivat pouze obcas a 78 % se vétSinou usmiva.

Nekteii jedinci jsou diky psychickému napéti starostlivi. Z vyzkumu plyne, Ze

40,5 % respondentl byva starostlivych ¢asto, 46,5 % n¢kdy a 13 % jen ziidka.

Graf ¢. 18: Schopnost uvolnéni se
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Pro zvladani stresu hraje vyznamnou roli schopnost uvolnéni se. Schopnost
uvolnit se uvedlo jako ¢astou 56 % dotazovanych. 40,5 % ptiznalo schopnost uvolnit se
obcas a 3,5 % pouze zfidka. Ziskané hodnoty obou fakult byly porovnany a vyplynulo,
ze dané fakulty se v tomto ohledu neli§i. Dosahovana hladina vyznamnosti ukazala
92,5 %.

Rada lidi mize postradat divéru. Z Setfeni vyplyva, ze 6 % respondenti ji

postrada casto, 42,5 % obcas a 51,5 % ziidka.
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Graf ¢. 19: Nespokojenost se sebou samym
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Z setfeni dale vyplynulo, ze 14,5 % dotazovanych studenti je se sebou
nespokojeno celkem casto, 53,5 % pouze obcas a 32 % ziidka. Ze statistického
zpracovani je patrné, Ze v této oblasti se studenti srovnavanych fakult nelisi. DosaZena
hladina vyznamnosti ¢inila 31 %.

Dale byly zjistovany pocity vici druhym osobam. 14,4 % respondentt ptiznalo,
Ze ma Casté problémy vyjadfit své pocity. Obfasnymi potizemi v této oblasti uvedlo
38 % a ztidka 47,5 % respondentt.

Vyzkum také mapoval, zda jsou pro dané jedince zivotni situace pfili§
namahavé. 4,5 % respondentti uvedlo vyskyt téchto situaci ¢asto, 56 % obcas a 39,5 %

ziidka.
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Graf ¢. 20: PotiZe vyrovnani se se Zivotem
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Z Setfeni je patrné, ze 5 % z celkového poctu 200 respondentt se dokaze obtizné

vyrovnat se Zivotem casto, 36 % obcas a 69 % jen ziidka. Po statistickém zhodnoceni je

zfejmé, Ze srovnavané fakulty se vtomto ohledu nelii, jelikoZ dosazend hladina

vyznamnosti ¢inila 39 %.
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Graf ¢. 21: Podil hodnot BMI
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Posledni otazky se tykaly vahy a vysky, pomoci kterych bylo vypocteno BMI.
Z vypoctu vyplyva, ze 141 respondentii mé BMI mezi 18,5 a 24,9. 39 osob vykazuje
hodnotu BMI mezi 25 — 20,9. Hodnotu mens$i nez 18,5 ma 11 studentd, 35 — 39,9
vykazuje 5 jedinci a mezi 30 a 39,9 pouze 4. Nejvyssi BMI, vice nez 40, nevykazuje
zadny student. Pokud dojde k pfitazeni kazdého rozmezi BMI ke kategoriim, lze zjistit
zdravotni rizika (viz ptiloha ¢. 3). Nejvice studentd vykazuje BMI v normé, tudiz
nehrozi zdravotni komplikace. 39 jedinct trpi nadvahou, kterd znamena nizké az lehce
vy$§i riziko pro zdravi. U 11 studentli byla pomoci vypoctu zjisténa podvaha, ktera
predstavuje vysoké riziko pro zdravi. Obezita 1. stupné byla zjisténa u 4 respondenti a
znamena zvysené zdravotni riziko. Vysoké riziko pro zdravi je piipisovano obezité 2.

stupné, ktera byla nalezena u 5 osob.
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4.3 Celkové porovnani studentii Zdravotné socidlni a
Zemédélskeé fakulty

Graf ¢. 22: Celkové porovnani fakult
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K celkovému porovnani studentli uvedenych fakult bylo vyuzito bodové
ohodnoceni. Ke kazdé odpovédi byl ptitazen urcity pocet bodii. Nejptiznivéjsi odpoveéd
smétujici k lepSimu zdravi byla obodovéna vysSim cislem. Poté doslo k vypoctu
bodovych priméri a smérodatnych odchylek zivotniho stylu bez vlivu psychiky a
psychické zatéze jednotlivych fakult. Priméry byly otestovany t-testem. Z Setfeni
vyplynulo, Ze v celkovém porovnani se Setiené fakulty nelisi. Hodnota t-testu

¢inila 15 %.
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4.4 Porovnani Zdravotné socidlni a Zemédélské fakulty
Vv oblasti Zivotniho stylu bez vlivu psychiky

Graf & 23: Porovnani fakult v oblasti Zivotniho stylu
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K tomuto zjisténi vedlo vypocteni priméru smérodatné odchylky. Priméry byly
otestovany t-testem. Dosazena hladina vyznamnosti ¢inila <0,1%, fakulty se v tomto

ohledu tedy lisi.
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45 Porovnani Zdravotné socidlni a Zemédélské fakulty
Vv oblasti psychické zatéze

Graf ¢. 24: Porovnani fakult v oblasti psychické zatéze
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K tomuto zjisténi vedlo vypocteni priméru smérodatné odchylky. Priméry byly
otestovany t-testem. DosaZena hladina vyznamnosti ¢inila 6,2 %. Dané fakulty se v této

oblasti tedy nelisi.
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4.6 Zavislost Zivotniho stylu na psychické zatézi u studentii
Zdravotné socialni a Zemédélské fakulty

Graf ¢. 24: Vztah Zivotniho stylu a psychiky
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Z vyzkumu vyplyva, Ze u ZSF roste kiivka ohodnoceni zivotniho stylu i
ohodnoceni psychické zatéze (pokud se tedy zlepsi Zivotni styl, zlepsi se i1 psychika a
naopak). Z uvedeného grafu lze vy¢ist, ze u ZF zavislost neexistuje.

K tomuto zavéru doslo prostfednictvim korela¢niho koeficientu, ktery je kladny,
¢ili pfimka roste. Ke zhodnoceni vztahu Zivotniho stylu a psychiky byl vyuZit program
SPSS. Dosazena hladina vyznamnosti neparametrické korelace ¢inila u ZSF 3,9 %,
vztah mezi Zivotnim stylem a psychickou zatézi tedy existuje. Dosazena hladina
vyznamnosti neparametrické korelace u ZF ¢ini 52,8 %, tudiz zde zavislost Zivotniho

stylu na psychické zatézi existuje.
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5. DISKUZE

Predmétem vyzkumu této bakalarské prace je zmapovat zivotni styl studenti
dvou odlisnych fakult a porovnat jejich zivotospravu. K tomuto tématu mé vedl zajem 0
styl Zivota se zamétfenim na psychickou zatéz vysokoskolskych studentt.

Ke zdravému zivotnimu stylu patii zejména pohyb. Podle vyzkumu Vseobecné
zdravotni pojistovny se tietina Cechii viibec nevénuje pohybovym aktivitim (34).
Pokud porovndm tento udaj s grafem €. 2, je patrné, Ze studenti Zdravotné socialni a
Zemédélské fakulty se zminénému faktu vymykaji, jelikoz pocet nesportujicich tvori
pouze 6 % z celkového pocétu 200 respondentli. Vyzkum také zjistil, Ze volny ¢as travi
studenti nejcastéji sportem. Vysokoskolaci si dokonce stézuji na nedostatek Casu pro
sportovni aktivity. Tento tdaj si vysvétluji tim, Ze studenti maji pro sportovni vyziti
jednak vice Casu nez pracujici osoby a jednak jsou si diky zaméfeni studia védomi
dalezitosti pohybu.

Kromé pohybu ma na Zivotni styl vliv také strava. Dle nutricniho poradenstvi
Nutrizone (31) bychom se méli vyhybat konzumaci kalorickych konzumaci kalorickych
ptiloh, jako jsou knedliky, smazené hranolky, krokety a podobné. Vyzkum u studentd
ZF a ZSF ukazuje, jak je mozné pozorovat z grafu ¢. 6, Ze témét polovina studentii
konzumuje tyto ptilohy zhruba tfikrat do tydne a 18 % celkem bézn¢. Tento fakt mize
determinovat ke vzniku civiliza¢nich chorob ve vys§im véku. ZvySenou konzumaci
téchto pokrmil u studentil si vysvétluji jejich nabidkou v menze. Menza nabizi minutky
za velmi pfiznivé ceny, tudiz toho studenti mohou vyuzivat. Menza vsak podle mé neni
hlavnim divodem, jelikoz nabizi za pfiznivé ceny 1 pokrmy zdravé.
Diivodem bude zfejmé spiSe jednoduchost piipravy smazenych jidel, jelikoz studenti
na kolejich nemaji pottebné vybaveni pro kvalitnéjsi stravu.

Krom¢ druhu stravy musime dbat také na jeji pravidelnost (31). Z Setieni
vyplyva, ze fada studentll by se rada pravidelné stravovala, nicméné uvadi nepravidelny

&as poledni pauzy. Rada studentii dokonce uvedla, Ze diky $kole nestihaji jist, coZ si
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vysvétluji spiSe pohodlnosti studentl ptipravit si napiiklad vlastni svacinu a nespoléhat
pouze na delsi Casové pauzy na obéd.

Pokud se zaméfime na koufeni, tak dle Statniho zdravotniho tstavu (1) tvoii
soudasni kufaci 30 % populace Ceské republiky. Tento tdaj koresponduje také s
vyzkumem provedenym na ZSF a ZF Jihoceské univerzity, ktery udava 21 % kuraki.
Nizsi ¢islo si vysvétluji zaméfenim Zdravotné socialni fakulty na zdravi. Dulezité
zjiSténi se objevuje v oblasti celu kouteni. 15 % studentl totiz udava, ze koufi, pouze
pokud jsou vystaveni psychické zatézi. Tento fakt mize vysvétlovat Castéjsi koutfeni ve
zkouskovém obdobi.

Podle Statniho zdravotniho ustavu soucasna situace poukazuje na zvysSujici se
trend konzumace alkoholu v Ceské republice (1). Z dotaznikového Setieni u studentt
ZSF a ZF Jihodeské univerzity v Ceskych Budg&ovicich plyne, Ze konzumace
alkoholickych napojii je cetnd, avSak nikoli alarmujici. Nejvice studentli uvadeélo
konzumaci alkoholickych napoju jednou tydn€. Naslo se vSak také nemalé mnozstvi
jedinct konzumujicich alkohol tfikrat do tydne. 4 % dokonce ptfiznala denni konzumaci.
Tento stav pfisuzuji zivotu na studentskych kolejich, kde studenti potadaji mnoho
kulturnich akci spojenych s konzumaci alkoholu.

Dillezitou soucasti zdravé Zivotospravy je také odpocinek. Podle Vladislava
Kukacky (14) by doba spanku méla dosahovat sedm az osm a pul hodina denné. Tato
doba je vSak zna¢né¢ individudlni. Karel Paulik upozorfiuje na dobu spanku delsi nez 10
hodin, jelikoz ta mize organismus poskodit (20). Dotaznikové Setfeni u studentd
ukazalo, Ze pfevazna vétSina jedincil spi skutecné 6 az 10 hodin denné€. Pouhé 4 % travi
spankem vice ¢asu a 25 % udava spanek kratsi neZ 6 hodin. Posledni situace, nejkratsi
doba spanku je podle mého nazoru zplisobena zivotem na studentskych kolejich, kde se
Casto pofadaji no¢ni kulturni akce. Studenti poté odpocivaji v dopolednich ¢i
odpolednich hodinach, avSak tuto dobu uz pravdépodobné nezapocitali k dobé spanku.

Déle uvedu stres a souvislosti s nim. Jako behaviordlni ptiznaky jsou,
podle Zdenka Micaka (20) v souvislosti se stresem zminovany nherozhodnost,
nemocnost a pomalé uzdravovéni, zhorSeny pracovni vykon ¢i nelogické jednani.

Z vyzkumu této bakalarské prace vyplyva, ze unaveno a bez energie se obcas citi
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polovina z oslovenych. 17,5 % se citi unaveno dost Casto, coz mize byt podle
mého nazoru zpusobeno skuteCnosti, ze fada studenti si po Skole jesté privydélava
na odpolednich ¢i dokonce nocnich brigadach, tudiz moc nespi ¢i ma rozhozeny
biorytmus.

Pokud se zaméfime na stres souvisejici se studiem, vice nez polovina studenti se
skutecné diky studiu stresuje. Ziistava vSak neceld polovina, kterd stres nepocituje (viz
charakteristikdch jednotlived. V dotaznikovém vyzkumu byli studenti oslovovani
vV mésici bfeznu, tedy po skonceni zkouSkového obdobi, coz mohlo nepatrné zkreslit
vysledek této otazky.

Podivame-li se na emocionalni symptomy stresu, Zden¢k MI¢ak zmifiuje zmény
nalad, neschopnost vciténi se do druhych lidi, podrazdénost nebo omezenost socialniho
kontaktu (18). Prostiednictvim Setfeni bylo zjisténo, ze s mezilidskymi vztahy
a socialnimi kontakty studenti nemaji problém. To mize byt dano zejména ubytovanim
na kolejich, kde jsou k sobé& studenti navzajem pratelsti a otevieni. Dllezitym aspektem
je také priblizn€ stejny veék ubytovanych. Na stresovou zatéz studentl tedy socialni
kontakt nema negativni vliv.

Podrazdénost priznava 13 % respondentll z fad studentti. Tento stav muze byt
Vétsina vSak udava, ze podrazdéni nebyvaji. Stres se tedy na studentech vétsinou
podrézdénosti neprojevuje. Tato skutenost je mozna déna diky moznosti dobrovolné
ucasti na prednaskach.

Pokladéana byla také otazka, zda se respondentim zdaji situace pfili§ namahavé.
Tato otazka je vSak zkreslena, jelikoz kazdy z respondentl si mohl predstavit jen urcité
situace a nehodnotit je jako celek.

Jak uvadi Vladislav Kukacka (14), pokud se nedokaZzeme odpoutat
od  psychického napéti, mlzou se dostavit psychosomatické  obtize.
Prostfednictvim vyzkumu bylo zji§téno, Ze s odreagovanim nemad vétSina studentl
potize. Pouze 3,5 % jedinct z celkového poctu 200 respondentti se odreagovat dokdze

jen ztidka. Myslim si, Ze na mozZnost uvolnéni ma vliv opét studentsky zivot, ktery je
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Casto plny nejriznéjsich vysokoskolskych akei a pratelskych posezeni, pfi kterych se
studenti maji moznost odreagovat.

Mezi psychosomatické problémy pramenici také z nedostate¢ného uvolnéni
muzeme zatadit bolesti hlavy (9). Jak uvadi graf ¢. 15, na tyto problémy trpi 54 %
studentskym noc¢nim zivotem, kdy se spanek odsouva do pozdéjsich rannich hodin.
Ptipadny dalsi vliv miize piipadat na zkouskové obdobi, kdy fada student obé&tuje cely
den i noc uceni a sezeni nad knihami ¢i poéitaci, coz je pro jejich organismus zna¢na
Zatéz.

Charakteristikou, kterd prispiva k uspé$nému vyrovnani se s negativnimi vlivy
psychické zatéze, je, jak uvadi Jitka Machova (17), smysl pro humor. V této praci byla
kladena otdzka, zda se posledni dobou studenti ptestali usmivat. VétSina z oslovenych
uvedla, ze ziidka. V tomto ohledu tedy tito jedinci sméfuji ke zdravému dusevnimu
zdravi.

Jak uvadi Jaro Ktivohlavy (11), pfi naruSeni zivotniho stylu se miZze objevit
deprese. Depresi popisuje jako nemoc, jejiz paleta je velice pestrd. Jejim determinantem
muze byt nedostatek spanku, vycerpani, prepracovani ¢i nedostatek télesné aktivity.
V tomto ohledu sklon k depresi zkoumani studenti nevykazuji ve sféte pohybu, jelikoz
sportu se vénuje 95 % z celkového poctu 200 osob. Schopnost uvolnéni lze u vétSiny
oslovenych shrnout jako velice pfiznivou. Problém by mohl nastat v oblasti strachovéani
se, jelikoz 87 % studentu je starostlivych. Nedostatek spanku by nemél piedstavovat
problém, jelikoZ studenti uvadéli dobu spanku pifevazné 6 az 10 hodin denné.
Fyzicky vytiZzeno je pouze 15 % oslovenych Casto, ostatni pouze obcas €i nikoli,
tudiz ptetizeni by na vyvolani stresu u vétSiny zkoumanych studenti nemélo mit vliv.

Dle Jara Kiivohlavého (11) se muze deprese objevit také u lidi majicich $patné
mezilidské vztahy. Z vyzkumu vyplyva, Ze Spatné mezilidské vztahy se u zkoumaného
souboru nevyskytuji, tudiz u nich nejsou stézejnim determinantem sméfujicim
k depresi.

Jak plyne z knihy Syndrom vyhoteni a jak jej zvladnout od Christiana Stocka (29),

pokud se lidé pfili§ uzaviraji sami do sebe a svych problémi, mohou trpét syndromem
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vyhoteni, ktery je ukazatelem Spatného psychického zdravi. Z Setfeni u studentt
je patrmé, ze pouze 7,5 % oslovenych se Casto zaméfuje na jednotlivé problémy
a zapomina pfi tom na kontext. Tento problém se tedy vétSiny osob ze zkoumaného
souboru netyka.

V posledni ¢asti byly zjistovany identifikacni tdaje spolu s vadhou a vyskou.
Tyto dva udaje byly pouzity k vypoctu BMI. Bylo zjisténo, ze vétSina osob vykazuje
BMI, které je v normé¢, tudiz zde neni riziko pro poskozeni zdravi (viz graf ¢. 21).
Tato skutecnost je ziejmé dana celkem vysokym zaméfenim zkoumanych studentd na
pohybovou aktivitu, kterou Casto uvadéli jako aktivitu volného casu. Bylo dokonce
nalezeno i n€kolik osob trpici podvyzivou. Podle mého ndzoru nemusi vSechny tyto
jedince postihnout zdravotni komplikace, jelikoZ mnoho znich mlze mit pouze
genetické predispozice ke §tihlé postavé bez vlivu naptiklad nevhodné ¢i nedostatecné
stravy. Osoby, u kterych byla nalezena obezita, jsou zfejmé témi, ktefi v Setieni
neuvadéli pohybovou aktivitu jako jejich pravidelnou c¢innost nebo nedbaji
na stravovaci navyky. Ne&kteti znich vSak mohou trpét problémy neovlivnitelnymi
vlastni vuli, které jim komplikuji ubrat na vaze.

Pti porovnani obou fakult bylo zjisténo, Ze v celkovém Zivotnim stylu spolu
s psychickou zaté€zi nejsou patrné statisticky vyznamné rozdily. Tento fakt je nejspiSe
porovnani Zivotniho stylu bez vlivu psychické stranky, byl zjistén statisticky vyznamny
rozdil. Tento rozdil podle mého nazoru vychazi zejména ze stravy, jelikoZz studenti se
kromé menzy stravuji 1 jinde. JelikoZ studenti ZSF jsou ve Skole informovani o

nevhodnosti nezdravych pokrm, patrné se jim snazi vyhybat.
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6. ZAVER

Tato bakalarska prace méla stanoveny cil zmapovat zivotni styl se zaméfenim
na zvladani psychické zatéze studenti Zdravotné socidlni a Zemédé€lské fakulty
JihoGeské univerzity v Ceskych Budgjovicich.

Pro tento vyzkum byla stanovena nasledujici hypotéza: ,,Mezi studenty Zdravotné
socialni a Zemédé€lské fakulty jsou statisticky vyznamné rozdily v Zivotnim stylu
ve vztahu k psychické zatézi“. Dana hypotéza nebyla potvrzena v oblasti celkového
porovnani. Pokud se ale zaméfime pouze na oblast Zivotniho stylu bez vlivu psychické
zatéze, zkoumané fakulty vykazuji statisticky rozdil.

Na zéklad¢ statistického vyhodnoceni bylo zjisténo, ze zivotni styl studentl
Zdravotné socialni a Zemédélské fakulty Jihodeské univerzity v Ceskych Budg&jovicich
se velmi podoba. Podobnost byla zjiSténa v oblasti sportovniho vyziti, konzumace
alkoholickych népoji, kavy i1 vpoctu kurdkd. OdliSnosti byly zaznamendny u
stravovacich navykd, zejména v preferenci jinych druhit masa, peciva ¢&i piiloh.
Pravidelnost stravovani je vSak statisticky podobna.

Zkoumanou sférou tvofila také oblast dusevniho zdravi, kde z vyzkumu vyplynula
zna¢nd podobnost mezi fakultami Zdravotné socidlni a Zemédé€lské. Konkrétné se
jednalo o kvalitu spanku, mezilidské vztahy, stres zplisobeny studiem, nespokojenosti se
sebou samym ¢i napiiklad schopnost uvolnéni se. Pouze tnava spojena se ztratou
energie se vyznacuje mezifakultni odliSnosti.

Pti porovnani obou fakult se dospélo k zavéru, Ze v celkovém srovnani obou fakult
neni zietelny statisticky rozdil. V porovnani pouze psychické zatéze studenta
jednotlivych fakult také ne. Patrny je vSak rozdil u zivotniho stylu bez zaméfeni na
psychickou stranku, kde Zdravotné socidlni fakulta vykazuje lepsi Zivotospravu.

Vysledky vyzkumu mohou byt vyuzity pro konkrétni fakulty jako informace
o Zzivotnim stylu se zaméfenim na zvlddani psychické zatéze u jejich studentd.
Vyznamné miize byt zjiSténi zavislosti Zivotniho stylu na psychické strance clovéka.
Dale mohou uvedené vysledky slouzit k uvédomeéni si diileZitosti vlastniho psychického

zdravi.
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7. KLICOVA SLOVA

Stres

Zivotni styl

Psychicka zatéz
Stresory
Psychosomatika
Faktory Zivotniho stylu
Studenti
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9. PRILOHY

Priloha ¢. 1 (30)

Priloha ¢. 2

Potravinova pyramida

TUKY
SLADKOSTI

mECNE | B

vyRoBky | DROBEZ

VEICE

/ ZELENINA OVOCE \

PRILOHY — OBILNINY, TESTOVINY, RYZE,
PECIVO, LUSTENINY, ORECHY




Priloha ¢. 3 (15)

. Zdravotni
Kategorie ..
BMI rizika
méné nez 18,5 | podvaha vysoka
18,5-24,9 norma minimalni
25,0-29,9 nadvaha nizké az lehce vyssi
30,0-34,9 obezita 1. stupné zvysena
35,0-39,9 obezita 2. stupné (zavazna) | vysoka
40,0 a vice obezita 3. stupné (tézka) velmi vysoka

Priloha ¢. 4

Dotaznik — Zivotni styl se zamérenim na zvladani psychické
zatéZe studentii Zdravotné socialni a Zemédélskeé fakulty
Jihoceské univerzity v Ceskych Budéjovicich

Vazeni respondenti / vaZené respondentky,

jmenuji se Radka BriZkova a studuji 3. ro¢nik Zdravotné sociilni fakulty
Jihoteské univerzity v Ceskych Bud&jovicich. Chtéla bych Vis touto cestou
pozadat o vyplnéni dotazniku, ktery bude soucasti mé bakalarské prace. Dotaznik
je anonymni. Ziskania data nebudou zneuzita. Pfedem dékuji za ochotu tento

dotaznik vyplnit.
Odpovédi prosim oznacte kiizkem ¢i zakrouzkujte. V piipadé otevienych otazek odpovédi vypiste.
Radka Brizkova
1. A) Vénujete se n&jaké sportovni aktivite?
a) ano, pravidelné b) ano, prilezitostné C) ne
1. B) Pokud ano, jak casto?
a) denn¢ b) 2x az 3x tydné ¢) 1x tydne d) nepravidelné
2. Jaky je Vas oblibeny sport?
3. Sledujete svoji vahu?
a) ano b) ne ¢) ne, nemam ditvod

4. Stravujete se pravidelne?
a) ano, snazim se b) ano, ale jen mimo Skolu c) ne, nefeSim to



5. Stravujete se v menze?
a) ano b) ne

6. Kolikrat denng jite?
a) 2x a mén¢ b) 3x az 4x c) vice

7. Uzivate n¢jaké dopliky stravy (napf. mineralni latky, zinek, vlakninu, hoi¢ik,...)?
a) pravidelné c) obcas b) ne

8. Jite Casto kalorické piilohy k hlavnim jidlim (napt. knedliky, hranolky, krokety,
americké bramborys,...)?

a) témer vibec, preferuji ryzi, lusténiny, vafené brambory

b) maximaln¢ 3x do tydne

c) celkem bézné
9. Preferujete vitaminy v ovoci a zeleniné pted vitaminy v tabletach?

a) jim spiSe ovoce a zeleninu c) preferuji tablety

b) kombinuji to d) nejim ani jedno

10. Jaké pecivo uptfednostitujete?
a) svétlé (rohliky,...) b) tmavé (celozrnné) c) jiné (kolace,...)

11. Jaky druh masa uptfednostitujete?
a) hovézi b) vepiové c)rybi  d)dribezi e)jiné¢ f)jsem vegetaridn
12. Jaké mnozstvi tekutin denné vypijete?

a) do 1 litru b) 1 az 2 litry c) 2 az 3 litry d) vice

13. Kolik salkd kavy denné vypijete?
a) zadny b) 1 az?2 c)3az5 d) vice

14. A) Pijete alkoholické napoje?
a) ano b) ne

14. B) Jak casto konzumujete alkoholické napoje?
a) denn¢ b) zhruba 3x tydné ¢) 1x tydne d) viibec

14. C) Kterym alkoholickym napojim davate prednost?
a) vino b) pivo c) destilaty

15. A) Koufite?
a) ano b) ne C) ne, uZ jsem piestal/a

Pokud jste odpovédél/a NE ¢ NE, UZ JSEM PRESTAL/A, pokradujte otazkou 17.
15. B) Kolik cigaret vykouftite za den?
a) do 10 b) 11 az 20 (krabicka) ¢) vice nez 1 krabicka za den



16. C) Kdy nejcastéji koutite?
a) z nudy b) po jidle C) vV hospodé d) ve stresu

16. D) Pokusili jste se nékdy prestat koufit?
a) ano, bez uspéchu b) ne

17. Ovlivnilo Vase studium Vas Zivotni styl?
a) ano b) ¢astecné c) ne

Pokud ANO, jak? ....................
18) Pokud byste mohli, zménili byste néco na Vasem zivotnim stylu (Vasem uspotadani
Skolniho, volného Casu apod.)?

a) ne, jsem spokojen/a se svym zivotnim stylem

b) ne, nejsem sice spokojen/a, ale zménit to nelze

¢) ano, ¢astecn¢ bych néco zménil/a, ale nechce se mi ménit rytmus

d) ano

Pokud odpovite ano, jak byste to zménil/a?

20. A) Kolik hodin denné spite?
a) vice nez 10 hodin b) méné nez 10 hodin, ale vice nez 6 hodin ¢) méné nez 6 hodin

20. B) Jaka je kvalita VaSeho spanku?
a) spim dobfe b) hlife usinam c) ¢asto se béhem spanku budim d) uzivam hypnotika
21. Je pro Vas studium stresujici?

a) ano b) ne

22. Stavate se podrazdénym/podrazdénou?
a) Casto b) nekdy c) ziidka

23. Myslite si, ze snadno ztracite trpélivost?
a) Casto b) nekdy c) ziidka

24. Trpite napétim ¢i bolestmi hlavy?
a) Casto b) n¢kdy c) ziidka

25. Citite se unaven/a a bez energie?



26.

27.

28.

29.

30.

31.

32.

33.

34.

35.

36.

37.

38.

39.

a) casto b) nékdy c) ziidka

Jste fyzicky vytizen/a?

a) Casto b) n€kdy c) ziidka
Zaméfujete se na jednotlivé problémy a zapominate pfitom na kontext?

a) casto b) nékdy c) ziidka
Citite se nespokojen/a se svym soukromym zivotem?

a) casto b) n¢kdy c) ziidka
Citite se nespokojen/a s vasim studiem?

a) Casto b) nekdy c) ziidka
Jsou vaSe vztahy s lidmi napjaté a obtizné?

a) casto b) n¢kdy c) ziidka
Ptestal/a jste se posledni dobou usmivat?

a) Casto b) nekdy c) ziidka
Jste starostlivy/a?

a) casto b) n¢kdy c) ziidka
Jste schopen/a se uvolnit?

a) Casto b) nekdy c) ztidka
Mate pocit, Ze postradate davéru?

a) Casto b) nékdy c) ziidka
Byvate se sebou nespokojen/a?

a) Casto b) nekdy c) ztidka
Mate pocit, Ze nedokéazete vyjadfit své pocity vici nékomu?

a) Casto b) nékdy c) ziidka
Jsou pro Vs situace ptili§ namahavé?

a) Casto b) nekdy c) ztidka
Myslite si, Ze mate potize vyrovnat se se Zivotem?

a) Casto b) nekdy c) ziidka
Jaké je Vase pohlavi?

a) muz b) Zena



40. Jaka je Vase vyska? ....... m

41. Jaka je Vase vaha? ..... kg

42. Jaky je Vas vek? ............. let

43. Kterou fakultu studujete? ...................oooennel.

Dékuji Vam za Cas, straveny vypliiovanim tohoto dotazniku!



