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UVOD

Téma této prace jsem si zvolila, protoze Zivotni styl je ¢asto skloflovanym
tématem. Chtéla jsem se podrobnéji seznamit s touto problematikou. To, jak
zijeme, z velké miry ovliviluje to, jaci jsme. Toto téma tedy uzce souvisi
s oborem vyvojova psychologie.

Problémem dnesni spole¢nosti je nartst obezity, i v détském veéku. Jsou mozné
pti¢iny ve zplisobu zivota, ktery se stdva pretechnizovany? Spousty véci, které
jsme v diivejsich dobach zvladali sami, dnes svéfujeme technickym
vymozenostem. Sedavé zaméstnani, zvySena hladina stresu, nespavost,
nepravidelné ¢i nezdravé stravovani, snizena osobni komunikace s jinymi lidmi
jsou véci, které negativné plisobi na nase zdravi 1 psychickou pohodu.

Dnesni mlada generace je jiz s problematikou zdravého Zivotniho stylu urcité
obeznamena 1épe, i1 diky zavedeni tohoto tématu do Skolnich osnov. Zalezi ale
na kazdém jedinci, jak s témito ziskanymi informace nalozi, zda se podle nich
bude tidit a zda podle nich bude vychovavat i své déti.

Tato bakalafska prace se zaméfuje na zivotni styl studenti kombinovaného
studia. Neni to tedy skupina pfiblizné stejné starych lidi, ale vékové spektrum
je zde mnohem SirSi. Bude tedy zajimavé pozorovat, jak na svij Zivotni styl
nahlizeji lidé mezi kterymi je 1 tficetilety vékovy rozdil. V praci se budu snazit
odhalit zmény v zivotnim stylu, které jim pfineslo studium a jak mnoho
studium ovlivnilo jejich osobni a pracovni Zivot. Cilem této prace je zjistit, kdo
je vlastné studentem pedagogické fakulty Jiho¢eské univerzity v Ceskych
Budé¢jovicich.

Cilem bakalaiské prace bylo seznamit se s zivotnim stylem studenti Socialni
pedagogiky, ktefi vzhledem ke svému budoucimu profesnimu zaméteni, budou
mit vliv na utvafeni Zivotniho stylu lidi, se kterymi budou pracovat. Teoreticka
cast se zamé&fi nejen na zasady zdravého Zivotniho stylu, ale také nas seznami
s jednotlivymi etapami dospé€losti, moZnostmi terciarniho vzdélavani.

V praktické casti bakalaiské prace byla pouzita dotaznikova metoda ke
zjistovani pohybové aktivity, dodrzovani zasad zdravé vyzivy, dob¢ spanku,
relaxaci, schopnosti vzdorovat stresu a n€kterym zavislostem. Prakticka cast
také hledd souvislosti mezi Zivotnim stylem, vyvojovymi etapami dospélosti,
divody, které studenty vedly ke studiu a jakym zplsobem tyto faktory
ovliviyji jejich rodinny Zivot.



1 ZIVOTNI STYL

Odpovédet si na otazku, co je to vlastn€ zivotni styl, se mlize zdat jednoduché.
Je to zpusob, jakym zijeme, jak bydlime, jime, pracujeme, odpocivame nebo
jak travime volny &as. Casto se také pridava ptidavné jméno zdravy, tedy
zdravy Zivotni styl. MiiZzeme se také setkat s ndzvem Zivotni zpisob. Zivotni
zpusob a zivotni styl mizeme povazovat za synonyma, ale oznaceni Zivotni
styl je zaméfeny spiSe na konkrétniho jednotlivce, zatimco Zivotni zpUsob je
pfiznacny pro konkrétni skupinu, kdy vétSina ¢lenti vyznavéa shodny zptisob
Zivota.

Materialni soucast zivotniho stylu nazyvame zivotni uroven, ktera je vymezena
kvantitativné, ekonomicky. Kulturni soucéast Zivotniho stylu chdpeme jako
kvalitu Zivota jednotlivce.

Pro méfeni kvality Zivotniho stylu je se pouzivé index lidského rozvoje v dané
spole¢nosti. Oznacujeme ho HDI (Human Development Index). Je slozen
Z hrubého domaéciho produktu na jednotlivce, indexu ofekavané délky Zivota a
Zindexu vzdélanosti. K tomu je nutné pfipocist polozky: zdravé zivotni
prostfedi, mezilidska komunikace. HDI se zamétuje na skute¢nou kvalitu
zivota konkrétni spolenosti a nevyhodnocuje pouze hospodaisky rast.
Vyslednd hodnota HDI se vypocitavda HDP (hruby domaci produkt), materialni
zajiSténosti, rozloZzeni populace podle véku, zpodilu gramotnosti a
Z pozitivnich a negativnich vlivli na lidské zdravi. Vysledné hodnoty jsou
rozdé€leny do tii kategorii:

e Staty s vysokou Zivotni Urovni,
e Staty se stfedni zivotni Grovni,
e Staty s nizkou Zivotni Urovni.

Ceska republika patfi mezi zemé& s vyspélou Zivotni urovni, ale stale
zaostavame za nejvyspélejsimi zemémi, jako je Rakousko a Némecko. Ze zemi
nam blizkych, pfedstihla Slovensko, Polsko a Mad’arsko.

1. 1 Zivotni styl dne$ni spole¢nosti

Dnesni spole¢nost pouzivd mnoho moderni techniky. Na strané¢ jedné nam
zivot v mnoha ohledech zjednodusila a na stran¢ druhé v diusledku premiry
uzivani ndm Zzivot zkomplikovala. Pouzitim vyspélych technologii se odhalilo
mnoho ptivodcl nemoci, jako je mor, neStovice apod., a objevila se jejich 1éCba
a ockovani. Dnesni spolecnost tedy neumira na nemoci, které likvidovaly



vV minulosti celé narody, ale vzrostl pocet kardiovaskularnich onemocnéni, coz
je zpusobeno sedavym zaméstnanim, pifemirou jidla a nedostatkem pohybu.
V dnesni dob€ pro nas neni problém si v kteroukoliv dobu nebo ro¢ni obdobi
koupit to, na co zrovna mame chut’. Navic nam technika umoziuje vykonavat
mnohem méné pohybu. Tato kombinace jednoznacné vede ke zhorSeni
zivotniho stylu spolecnosti. Nad¢ji na zlepSeni je uvédoméni si podstat a potieb
cloveka.

1. 1. 1 Definice zdravi

Definovat zdravi neni jednoduché. Ruzné definice se vyvijely v pribéhu
minulych staleti a mnohokrit se ménily. Pohled na zdravi je velice
individudlni. Jinym zplisobem bude zdravi definovat Iékatr a sociolog. Lékat
rozumi zdravi, jako nepfitomnosti nemoci nebo Urazu, sociolog si pod pojmem
zdravy clovek, piedstavi takového jedince, ktery je schopen dobie fungovat ve
vSech jemu pftislusnych socidlnich rolich.

Nejznaméjsi definice zdravi je ta, kterou v roce 1946 publikovala Svétova
zdravotnickd organizace (World Health Organization). WHO definuje zdravi
jako stav, kdy je clov€ku naprosto dobfe, a to jak fyzicky, tak psychicky 1
socialng. Neni to jen nepfitomnost nemoci a neduZivosti.*

Pro kazdého jedince ma zdravi jinou hodnotu, nékteti jej povazuji za
samoziejmost, jini na jeho udrZeni cilené pracuji. MliZeme stav zdravi chapat,
jako prosttedek k dosaZeni naSich individudlnich cili nebo za cil povaZovat
samotny tento stav. Zdravi je vyvijejici se stav, Uzce souvisi s kvalitou zivota,
Zivotnim stylem a uspotfaddanim hodnot kaZdého jedince. Za stav vlastniho
zdravi nese kazdy svou osobni odpovédnost.

1. 2 Zdravy Zivotni styl

Zdravy Zivotni styl definujeme jako dobrovolné chovani jednotlivce, ktery si
v riznych situacich, vybird z nékolika moznosti tu, kterd nejméné poskozuje
jeho zdravi nebo je dokonce pro jeho zdravi prospésnd. To, jakym zplisobem si
vybirame je ovlivnéno ekonomickou situaci, rodinnym zdzemim, spolecenskou
tradici a nasim socidlnim postavenim.

Protoze vyznam zptsobu Zivotniho stylu je podstatny pro zdravy rozvoj jedince
1 celé spolecnosti, je nutné poskytovat informace, rozvijet dovednosti a zdravé
navyky do vychovy a jiz od raného véku ¢clovéka.

'KRIVOHLAVY, J. Psychologie zdravi. Praha: Portal, 2009, str. 37
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Profese socidlniho pedagoga ma v tomto sméru velky vliv. Jako pomahajici
profese, shumanistickym zaméfenim s potiebou pomahat druhym lidem,

s velkym polem plsobnosti od raného détstvi po stafi, mize spoluvytvaiet
optimélni podminky Zivotniho zptisobu a hodnotného napln&ni volného &asu.?

Zpusob Zzivota spoleCnosti, to, jak uznava zdravy zivotni styl, je mozné
vysledovat z nemocnosti a imrtnosti spole¢nosti. Rizikové faktory, které se
podileji na poskozeni zdravi, jsou:

e koufeni,

e Zneuzivani drog,

e zvySena psychicka zatéz a stres,

e nespravna skladba stravy,

e nadmeérna konzumace alkoholu,

e nizka nebo zadna pohybova aktivita,
e rizikové sexualni chovani.

Rizikové faktory pasobi na zivotni styl i ve spolupraci s jinymi faktory,
zejména socialnimi. Mezi ty fadime zhorSenou ekonomickou situaci, nekulturni
zivotni prostiedi, Spatné rodinné zizemi. V téchto oblastech se uplatituje
integrani funkce profese socidlniho pedagoga, kdy spravnym a vcasnym
zasahem, zajisténim odborné pomoci nebo podpory, miize dojit k zastaveni
nebo zeslabeni téchto rizikovych faktori.

1. 2. 1 Zasady zdravé vyzZivy

Pokud se snazime dodrzovat zasady zdravé vyzivy, je nutné si uvédomit, ze pro
spravnou funkci organismu, je nutné nejen piijimat vSechny nutné slozky
potravy, ale také dodrZovat jejich optimalni procentuelni zastoupeni ve stravé.
Zakladnimi slozkami potravy jsou cukry, tuky, bilkoviny vitaminy, mineraly a
voda. Jejich funkci pro lidsky organismus je dodavani energie, stavba a
zachovani funkc¢nosti télesnych tkani a regulace télesnych funkci (vnitini
sekrece, vyluCovani, ...). Energetickou hodnotu potravy nam vytvaii pomer
cukrt tukl a bilkovin v denni ddvce stravy (tabulka €. 1).

Tabulka €. 1: Doporuceny pomér Zivin v denni davce stravy

Tuky 25-30 %
Cukry 50-55%
Bilkoviny 15-20%

Zdroj: CELEDOVA, L.; CEVEL R., Vyichova ke zdravi. Praha: Grada, 2010, str. 57

2 PROCHAZKA, M. Socidini pedagogika. Praha: Grada, 2012, str. 73
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Pti skladani vhodné stravy se miizeme inspirovat znamou pyramidou vyzivy.
Ta jednoduse znazornuje spravkou skladbu potravin, které jsou ke konzumaci
vhodné (obrazek ¢. 1). Sklada se ze tii pater. Patro prvni obsahuje potraviny,
které¢ jsou ke konzumaci vhodné pouze v malém mnozstvi. Patro druhé
znazoriiuje ovoce a zeleninu. Treti patro obsahuje mlécné a masové potraviny a
vrchol pyramidy tvofi potraviny, kterym je 1épe se vyhnout nebo je uzivat ve
velmi omezeném mnozstvi, tedy tuky a sladkosti. Vhodnym pomocnikem pii
spravném skladani stravy, je také vyuziti obrazové pomticky potravinovy talif,
kdy jsou na jednom talifi znazornény jednotlivé potravinové skupiny
Vv idedlnim poméru.

Obrazek ¢. 1: Potravinova pyramida

Kazdodenni strava ma Tuky, cukr sul :

obeabyovat viechny Mavs pouze A\ stridme
J

polrainoveé skupiny

¥ ir@lém porndru,

vyddreném graficky Ryby, drubez,

pyramidou maso, Vejce,
% SovniE lusteniny
nmumericky

doporutenym

poftem pord

ryle pecivo

Oblilniny, téstoviny. /175
3-8 porci !

Zdroj: www.zijmezdrave.cz, dne 5. 3. 2014

Mezi dodrZzovani zasad zdravé vyzivy patii také stfidmost v jidle, to znamena
jist rad¢ji Castéji, ale v malych davkach. Pfijimat dostatecné mnoZzstvi vody,
dodrzovat pitny rezim. T€lo denné spotiebuje 2-3 litry vody. Pfesné mnozstvi
vody, kterou je nutné ptijmout, je ovlivnéno vékem, hmotnosti, slozenim stravy
a pohybovou aktivitou ¢lovéka.

Voda by se méla pfijimat v menSich davkach rozlozenych do celého dne,
necekat az se dostavi pocit zizné. Je dulezité hlidat pitny rezim u déti, protoze
je u nich vyssi riziko dehydratace.

Priznaky dehydratace (nedostatku tekutin)

e ospalost, bolesti hlavy, malatnost;
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e sucha, bleda, malo vypjaté kize;

e acetonovy zapach z ust;

e zapadlé, lesklé o¢i, kruhy pod o¢ima;
e slabé moceni, tmava barva moci;

e zvysena teplota (zejména u déti).

1. 2. 2 Pohybova aktivita

,,Poloha vsedeé je uz pomalu hlavnim znakem nasi civilizace. Zda se, ze
pred sebou mame jiny druh c¢lovéka zvaného homo sedentarius. *

Eric P. Eckohlm

Télesny pohyb je pro Cloveka zdkladnim projevem jeho Zivota. Lidské télo je
po tisicileti vyvijeno k tomu, aby se pohybovalo. Pohybovy aparat ¢lovéka je
slozen znosného, vykonného a fidiciho systému. Pro clovéka je
nejpfirozenéjSim pohybem chize. Pro zachovani fyzické zdatnosti staci,
v kombinaci se spravnou vyzivou, ujit denné 10 000 kroki. To predstavuje 15-
30% energetického vydeje ¢loveéka. Vydej energie pii chlzi je zavisly na
trénovanosti, véku, pohlavi Clovéka a terénu. Té€lesna zdatnost Clovéka se
sklada ze Ctyt slozek: Vytrvalost, svalova sila, pohyblivost kloubli a koordinace

vvvvvv

V soucasné dobé dochazi k poklesu pohybovych aktivit u populace. Nedostatek
pohybu se tak stavd charakteristickym rysem dneSni spolecnosti a jejiho
zivotniho stylu.

Pokud chceme zménit Zivotni styl spolecnosti k lepSimu, je nutné zaradit mezi
své aktivity pravidelny pohyb. Pohybovou aktivitu rozdélujeme na dvé formy.
Prvni forma je sportovné orientovana a druhd zdravotné. U sportovni formy
pohybu je diraz kladen na vykazovéani sportovnich vysledkli, zatimco u
zdravotni dochézi k rovhomérnému rozvoji vSech slozek télesné zdatnosti.

Z fyziologického hlediska mizeme rozlisit p&t druhi fyzickych cviceni %

e izometrické — pouziti tlaku proti pevné piekazce, vhodny k ziskani
svalové sily, ale neovliviiuje pohyblivost;

* KRIVOHLAVY, J. Psychologie zdravi. Praha: Portal, 2009, str. 134
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e izotonické — vyZzaduje natahovani svali a pohyblivost kloubt, napiiklad
zdvihani cCinek, cviCeni je vhodné pro lidi, kteti chtéji ziskat

e izokinetické — cvi¢i svaly, klouby a je mozna regulace odporu,
naptiklad cvicebni trenazéry v posilovnach;

e anaerobni — prudky vydej svalové energie po kratkou dobu, naptiklad
vzpirani, béhani kratkych vzdalenosti (sprinty), spotfeba kysliku
zustava v mezich normy;

e aerobni — cviCeni, pifi némz stoupa vydej kysliku po delsi dobu,
naptiklad plavani, vytrvalostni béh, spinning, aerobik.

Pfi aerobnim cvi¢eni dochdzi ke zvySeni srde¢ni Cinnosti. Pfi pravidelném
cviceni a postupném zvySovani zatéze, ma pozitivni vliv na kardiovaskularni
systém Cloveéka, a tim se snizi riziko infarktu myokardu. Rozviji se pfi ném
kardiorespiracni vytrvalost, tedy schopnost dodavat télu veskeré potifebné
ziviny a kyslik svalim, které pracuji. Aerobni cviceni posiluje a rovnomérné
zatézuje velké skupiny svali. Pro spravnou funkci svalii je potfeba na tvod
cviceni se zahfat a na konci pomalé zklidiiovani a streCink, neboli protazeni
vSech zapojenych svalovych skupin.

1. 2. 2. 1 Doporucené druhy pohybu

Vhodny pohyb je dilezity pro kazdého Cloveka. Nevhodnym vybérem si mize
zpusobit zranéni. Vychovnd c¢innost socialniho pedagoga ma vliv na
ovliviiovani traveni volného ¢asu jedince. Zejména pii praci s détmi a mladezi,
napiiklad pii potradani détskych tabort, je dulezité zatazovat vhodny pohyb.
Socialni pedagog, ktery v takovém prostiedi plisobi, by mél byt seznamen
s moznymi druhy pohybu, jejich vhodnosti uZiti a riziky s nimi spojenymi.

Aerobik

Cviceni pii hudbé, kde se jednotlivé prvky utvaieji do choreografii. Soucasti
aerobiku je 1 posilovani a nasledny strecink. Je oblibenym sportem ptedevsim
zen. V soucasnosti je stale Castéjsi také forma détského aerobiku. Ma mnoho
variant, nejcastéjsi jsou step aerobik, aqua aerobik nebo kick box aerobik.
Lekce jsou cilené¢ zaméteny na posileni kardiovaskularniho systému, redukci

tuk?i a na rozvoj pohybové koordinace.
Chtize

Pro clovéka je chiize nejpfirozengj§i forma pohybu. Nedochazi pii ni
k poskozeni kloubu a vazi, je vhodna pro lidi s velkou nadvahou. Abychom ji
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mohli povaZzovat za zdravi prospéSnou, je tieba ji provozovat denn¢, minimalni
pocet krokt je 10 000.

Nordic walking
Spojuje vyhody chtize a celkového posilovani téla. Pouzivaji se pfi ni specialni
hole, diky jejichz pouzivani dochazi k zapojeni az 90% svali.

B¢h

Vytrvalostni trénink, kdy dochazi k zapojeni kardiovaskuldrniho systému a
k jeho posilovani. Posiluje také svaly, vazy, Slachy a klouby. Intenzitu je nutné
zvolit podle aktudlniho fyzického stavu cloveka, aby nedochéazelo k poranénim,
zpuisobenych nadmérnou zatézi.

Cyklistika
Pozitivné piisobi na rychlost, vytrvalost a silu jedince. Setii kolena a ky¢le,
muze tedy tento sport provozovat i ¢loveék s nadvahou.

Plavani

Diky nadnasSejicimu pisobeni vody, nedochazi k namahani kloubl. Pro
efektivnost je vSak potieba zvladnuti spravného plaveckého stylu. Je vhodné
pro obézni i staré lidi.

Posilovani
Dochézi k posilovani svalll a k formovani postavy.

Tanec
Ma pozitivni vliv na psychiku. Pfi spravném provedeni dochazi k zlepSeni
celkového drzZeni téla.

Pilates

Podporuje ohebnost a silu. Zakladnim principem cviceni je dliraz na spravné
dychani. Jednotlivé cviky se provadéji pomalu a ve velkém poctu opakovani.
V idealnim piipadé pii ném dochazi k propojeni téla a mysli.

Sportovni hry

Pti kolektivnich hrach je dilezitd spoluprace, dochazi pii nich k navazovani
mezilidskych vztahii a posiluji soudrznost. Klade se diiraz na dodrzovani
stanovenych pravidel hry. Dilezité pro zapojeni vSech clent, je vytvareni
skupin, které jsou vnitin€ vyrovnané vékem i silou.
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1. 2. 3 Optimalni télesna hmotnost

Optimalni hmotnost jedince lze povazovat za individudlni. Kazdy clovek
zastava jiné hledisko na svou véhu. I, podle obecnych piedstav, obézni ¢lovek
muze byt se svoji vahou spokojen. Do té dob, nez se pfidruzi zdravotni
komplikace, které sebou vysoka vaha ptinasi.

Obecné nazory na télesnou hmotnost v sobé zahrnuji jak zdravotni, tak
esteticky pohled. Objektivné se nejcastéji idealni hmotnost ¢lovéka posuzuje
vpoméru kjeho télesné vySce. Existuje vice uzivanych indexi, jejichz
vyslednou hodnotou je idedlni vaha. Nej€astéji pouzivané jsou Broclv index a
Body Mass Index (BMI). Pouzivaji se i pro l1ékaiské potieby na vyhodnoceni
stavu obezity.* Lze je ale pouzit pro soukromé ucely, tedy kazdy ¢lovek si
podle jednoduchého vzorce mize vypocitat svou idealni hmotnost.

Brocuv index:

Optimalni té€lesna hmotnost = télesna vyska v cm — 100
Ptiklad: Muz 170 cm, 170 — 100 = 70 kg je idedlni hmotnost

Brocliv index neni vhodny pro jedince s extrémné malou nebo naopak velkou
vyskou. Podle tohoto vzorce se za nadvédhu povazuje piekroceni vypoctené
vahy o 10%. Vypocet ma pouze omezenou, orienta¢ni hodnotu.

BMI — Body Mass Index:
Optimalni té€lesnd hmotnost = T¢lesnd hmotnost v kg: Télesna vyska v m na 2
Ptiklad: Muz 170 cm, véha 70 kg, 70 kg: (1,7 x 1,7) = 70: 2,89 = 24,2

Vysledna hodnota se porovnava s tabulkou hmotnosti podle irovné¢ BMI

Tabulka &. 2: Kategorizace hmotnosti podle Girovné BMI°

Stav hmotnosti BMI
Podvaha Pod 18,5
Normalni hmotnost 18,5-24,9
Nadvaha Nad 25
Otylost 25-29,9
Obezita 1. Stupné 30-34,9
Obezita II. Stupné 35-39,9
Obezita III. Stupné Nad 40

Zdroj: Kukacka, V. Udrzitelnost zdravi. JCU v Ceskych Budg&jovicich, 2010, str. 83

* Kukagka, V., Udrzitelnost zdravi, JCU v Ceskych Budg&jovicich, 2010, str. 83
> Kuka&ka, V., Udritelnost zdravi, JCU v Ceskych Budg&jovicich, 2010, str. 84
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V soucasné spolecnosti pribyva déti i dospelych s nadvahou a obezitou. Kazdy
clovék by mél objektivné nahlizet na svou hmotnost, a pokud v posledni dobé
ptibral na véaze vice nez 5 kg, pokud to neni z fyziologickych pficin
(t€hotenstvi, vyvoj v dospivani apod.) by mé¢l zacit uvazovat o zméné
zivotospravy a pokusit se do svého zivota piiméefeny pohyb.

Extrémni vyhublost az vychrtlost je z lékafského hlediska minimaln¢ stejné
nebezpecna pro zdravi Cloveéka, proto se nesmi zadna dieta prehanét. Kazdy
¢loveék by mél v prvni fadé€ pohlizet na svoje zdravi a nesnazit se byt za kazdou
cenu nejStihlejsi a nejkrasnéjsi. Protoze i mezi studenty socidlni pedagogiky
jsou lidé, kteti se snazi vypadat, co nejlépe, a pouzivaji k tomu nejrizngjsi
diety, uvedli jsme zde n¢kolik ptiklada diet.:

Atkinsonova dieta — podle Dr. Atkinse, omezeni cukru ve stravé, piijem
bilkovin (maso) neomezeny,

rizika: nedostatek vldkniny,

organismu, rychly ubytek vahy spojeny se ztratou vody

piekyseleni

Cambridgeské dieta — instantni pokrmy a napoje, které se pouze rozmichaji ve
vodé, pfesné dana vyzivova hodnota a slozeni vitaminl, mineral a stopovych
prvki, u extrémni obezity pouze tato strava, pro pozvolné hubnuti slozi jako
nahrada 1-2 jidel denné

Délena strava — oddélovani bilkovin od sacharidd, které se nesmi pfijimat
dohromady, Ize je kombinovat se zeleninou

Dieta podle krevni skupiny — vychazi z ptedpokladu, Ze lidem vyhovuje rizny
typ stravy, podle jejich krevni skupiny, ke sniZzeni vdhy je nutné pfiijimat
predevsim jim doporuc¢ované potraviny. Viz. Tab. 3

Tabulka €. 3: Piehled potravin pro dietu dle krevnich skupin

0 A B AB

Moiské fasy Rostlinné oleje Zelena zelenina | Tofu

Produkty mote Soja Maso Moftské produkty
Jatra Zelenina Vejce Mlécné vyrobky
Cervené maso Ananas MIlécné vyrobky | Zelend zelenina

Kapusta Lékoticovy Caj Moiské fasy
Spenét Ananas
Brokolice

Sual s jodem

Zdroj: Kukacka, V. Udrzitelnost zdravi. ICU v Ceskych Bud&jovicich, 2010
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Soucasti kazdé diety je nutné dodrzovat pitny rezim, nejlépe v podobé Cisté
vody. V omezené mife jsou vhodné mineralni vody, bylinné ¢aje a kvalitni
kava.

Pokud se ¢lovék rozhodne snizit svou vahu, kratkodobé drzeni komerc¢nich diet
neni vhodné pro jeho zdravi. Investice do komerc¢nich diet ho zbytecné
finan¢né zatizi. VhodnéjSim feSenim je celkové upraveni vyzivy a zarazeni
vhodného druhu pohybu. Je mozné navstivit kvalifikované vyzivové poradce,
ktefi kazdému jedinci na miru sestavi idedlni jidelni¢ek a doporu¢i pohyb,
pfiméteny jeho celkovému zdravotnimu stavu. Té€z$i formy obezity patii do
rukou kvalifikovanym Iékaiim v poradnach pro obezitu. Lékat miize doporudit
a navrhnout 1é¢bu v laznich.

1. 2. 4 Spanek

Spanek patii mezi zakladni fyziologické potieby Clovéka. Kvalita spanku ma
prokazatelny vliv na lidské zdravi. V soucasné spolecnosti vzristaji problémy
se spankem a usinanim, malokdo vSak takové obtize fesi se svym lékarem.
Ptitom spanek pomahé predchazet zdravotnim problémuim, jejich pivodcem je
dnesni zrychleny Zzivotni styl spole¢nosti. Bolestem zad a hlavy, sniZzeni
obranyschopnosti organismu apod.

V minulosti, jesté pifed vynalezem elektfiny, se délka spanku pfizpisobovala
mnozstvi denniho svétla, dnes se spanek diky umélému osvétleni zkracuje.
Délku spanku zkracujeme také se zdlivodnénim, Ze spanek je ztrata Casu, ktery
bychom mohli vyuzit hodnotnéji. Spime, ¢im dal méné€ a to se odrazi na
pracovnim vykonu, na zdravotnim stavu 1 na imunité organismu. Mnoho lidi
stale veéii, ze kvalita spanku se zhorSuje s pfibyvajicim vékem. Snizuje se ale
pouze doba spanku, kvalita zavisi na jejich celkovém zdravi a psychickém
stavu. Nekvalitni spanek tedy neni jen disledkem starnuti, ale je i svédectvim o
zdravotnim stavu jedince.6

Spanek je pro ¢loveéka dulezity zejména proto, ze béhem n¢j mohou mozkové
buiiky dopliiovat energii. Zarovenn dochédzi k procistovani mozkovych bunck
od nahromadénych zplodin metabolismu, pfedev§im volnych radikali. Dochazi
k regeneraci nervovych bunék a k opravam bunéénych membran. Utlumuje se
aktivita, kterd byla vyprovokovana béhem denniho bdéni. Po velkém dennim
vypéti mozku, kdy je zahrnovan neptetrzitym piivalem informaci a je burcovan
k neutuchajici aktivit€, musi pfirozené nastat obdobi klidu, tedy spanku. Mozek
se dostava do utlumu, pracuje pouze jeho casti, nékteré dokonce aktivnéji nez
behem déni. V noci pracuji ty neurony, které pres den zlstavaji v necinnosti.

6 MULLEROVA, A. Welness jako Zivotni styl. Brno: Era, 2008, str. 51
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Ve spanku dochézi také k tfidéni informaci, které se nashromazdili béhem
bdéni. Ne kazdd ziskand informace je pro nas dulezitd a dochdzi k jejimu
odsunu, cistce. Naopak nékteré informace, o kterych bychom fekli, ze jsme je
ani nezaznamenali, jsou pro nas klicové a je jim nutno dat v mozku nalezité
dalezit¢ misto. Dochazi tedy k systematickému tfidéni a ukladani dat.
Dokonale vystihuje tuto situaci piislovi, Ze rano je moudrejsi vedera.’

Potieba spanku je individudlni. Novorozenci spi az 22 hodin, postupné se délka
spanku snizuje, ale ne na ukor kvality. U dospé€lého Clovéka je idedlni doba
spanku 6-8 hodin. Pti nedodrzovani této doby spanku, ktera je povazovana za
nutnou  kregeneraci  organismu  stoupa  pravdépodobnost  vzniku
kardiovaskularnich chorob a zkracuje se doba zivota.

Vyzkum u studentl JihoCeské univerzity v roce 2008 ukazal, ze vétSina
oslovenych studenti JCU (vice nez 1000 osob) spi pravidelné 7 (38%) a 8
(44%) hodin. 6 hodin a mén¢ bylo dostacujici pro 7%studentt, 9 hodin spalo
9% studenti a 10 a vice hodin potfebuji pouze 2 % studentii JCU.?

1. 2. 4. 1 Faze spanku

Béhem jednoho spanku dochézi pfiblizné ke tfem aZ péti spankovym cyklam.
Jeden cyklus zahrnuje 4 faze. B€hem jednotlivych fazi dochdzi ke specifickym
¢innostem nervového systému. Po probéhnuti vSech fazi nastdva féaze
probouzeni, kdy se télo a jeho Zivotni funkce vraci postupné do pivodniho
stavu.

I. Faze — béhem této faze, ktera trvd od né€kolika sekund do 20 minut, podle
momentéalniho duSevniho rozpolozeni c¢lovéka a stupné tUnavy, dochdzi
K postupnému uvolnéni organismu. Stale vnimame okoli, ale obranné systémy
piestavaji byt v pohotovosti. Zivame a zavirame oci, dychani se stava
pomalej$im a prohlubuje se.

II. Faze — nastdva spanek, trva nékolik minut, pokud v této dobé¢ dojde
K probuzeni, jsme zmateni a dezorientovani

I11. Faze — spanek se stava hlubSim, délka této faze je priblizn¢ 10 minut

IV. Faze — paradoxni spanek, trva 20-30minut, nedochézi ke svalovému napéti,
oc¢i se velmi rychle pohybuji, protoze sleduji vSe, co se objevuje ve snech,

7 KUKACKA, V. Udrzitelnost zdravi. JCU v Ceskych Budé&jovicich, 2010, str. 124
¥ KUKACKA, V. UdrZitelnost zdravi. JCU v Ceskych Bud&jovicich, 2010, str. 125
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n¢kdy dochézi k pohybu prsti a koncetin, intenzivni fyziologickd Cinnost
(rychly srde¢ni rytmus, nepravidelné dychani, zvySena cinnost pohlavnich
organtl), Dochazi zde ke stfidani fazi R. E. M. (sny, lehky aktivovany spanek,
mozkova ¢innost nejpodobnéjsi stavu bdé€losti, mluveni ze spani) a NON R. E.
M. (Kratsi nebo zadné sny, stejnorody hluboky spanek, clovék se vice
pohybuje, mize zménit polohu az 40 x).

1. 2. 4. 2 Kvalita spanku

Kvalita spanku se posuzuje individualng. Lze fici, ze spanek byl kvalitni,
pokud se rdano probouzime odpocati a mame dostatek energie. Jsme tedy
schopni vykonéavat vSechny kazdodenni cinnosti a jsme schopni zvladat
psychickou a fyzickou zatéz.

Kvalitu spanku ovliviiuje faktory vné&jsi a vnitfni. Mezi faktory vné&jsi se tadi
kvalita ltizka, optimalni teplota (18-20°), svétlo a tma, ticho, znamost prostiedi,
vlhkost vzduchu. Mezi faktory vnitini se fadi zdravotni stav, stupef rozruSeni,
pted spankové ritudly.

Pfi poruchach spanku je doporucovano dodrZzovat spankovou hygienu, upravit
zivotospravu. Je mozné pouzit akupunkturu a akupresuru, zvysit fyzickou
aktivitu nebo navstivit psychoterapii. AZ jako posledni volba by méla nastat
farmakoterapie, uzivani 1éka.

1.2.5 Sex

Sexualni zivot je nepostradatelnou soucasti lidského Zivota. Sexualni Zivot neni
chapan pouze rozmnozovaci funkce, ale je soucasti individualniho lidského
prozivani. Pozitivné plsobi na urogenitalni systém, posilovanim panevnich
svalii. Pravidelny sexudlni Zivot zvySuje v téle hladinu imunogenu a tim
dochazi k podpote imunitniho systému. U zen dochazi k uvoliiovani vyssiho
mnozstvi Zenskych pohlavnich hormontl, estrogeni. Nekteré studie ukazuji, Ze
zeny, které maji nedostate¢ny sexudlni Zivot, maji tfikrat vyssi riziko vzniku
karcinomu prsu. Muzi, ktefi dosahuji pravidelné¢ orgasmu, se dozivaji vyssiho
veku a mén¢ Casto je postihne nadhlé Gmrti.”

Dal§imi pfinosy sexudlniho zivota jsou zlepSeni nebo navozeni psychické
pohody, zvySovani télesné kondice a pozitivni vliv na kardiovaskuldrni systém.
Pravidelny sex muze zmirnit nebo odstranit bolesti hlavy. Tim, Ze pii sexu

° KUKACKA, V. UdrZitelnost zdravi. JCU v Ceskych Bud&jovicich, 2010, str. 133
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dochdzi ke zrychleni srde¢ni ¢innosti, dochazi k lepSimu prokrveni a okysliceni
télesnych organt.

Za zdravy sexudlni Zivot oznacujeme takovy stav, kdy dva pohlavné zdravi lidé
spolu navazou oboustranné uspokojivy sexualni kontakt a zistavaji si vérni.
Touto vé€rnosti se pfitom rozumi neexistence sexualnich stykd s druhymi
osobami ani ze strany muZze, ani ze strany Zeny. % Pro sexualni Zivot nelze
stanovit striktni pravidla, ale vzdy by mélo byt dbano na to, aby nedoslo
k poskozeni nebo ohrozeni lidského zivota pti sexualnich praktikach.

Pti kapitole o sexu, nelze opomenout vyznamného rakouského psychiatra
Sikmuda Freuda (1856-1939). Diky nému doslo ve spole¢nosti k odbourani
nckterych sexudlnich tabu. Tento zakladatel psychoanalyzy nalezl pticiny
veSkerého lidského jednani v zédkladni pudové energii. Zabyval se pfi¢inami
nevédomych procesii. Nezabyval se vSak pouze samotnym sexem, ale
uvédomoval si i silu lidskych emoci, Zarlivosti, strachu, vzteku a agresivity.

Freuduv topograficky model lidské psychiky, ktery v sobé zahrnuje 3 vrstvy
(v€domi, nevédomi, piredvédomi) a jeho model lidské psychiky (Id, Ego,
Superego) zpusobil revoluci v chdpani lidské sexudlni podstaty. Snazil se
oprostit od puritdnského nahliZeni na sexuélni pfedstavy.

1. 2. 5. 1 Rizikové sexualni chovani

V idedlnim pfipad€¢ oba z partnerti dbaji na eliminaci rizika neplanovaného
poceti a ndkazy pohlavné pfenosnymi chorobami. I v dneSni spolecnosti se
napiiklad pouziti kondomu udava jako ptekdzka piijemného prozivani sexu.
Mnoho lidi dava pfednost pouze uzivani antikoncepce v pilulkéch, které chrani
pouze pied neplanovanym oté¢hotnénim.

Promiskuitni chovani ¢lov€ka je takové chovani, kdy dochazi ke stfidani
sexudlnich partnerd v kratkém Casovém obdobi. Pfi¢inou takového chovani je
napiiklad psychicka nevyzrélost, alkoholem ovlivnéné védomé rozhodovani a
zivotni postoj Clovéka. Vyznamnym cCinitelem rizikového sexudlniho chovani

je také socidlni a kulturni prostfedi ¢lovéka.

Velkym rizikem je chovani, které negativné pusobi na fyzické a psychické
zdravi Cloveéka. UZivani nepfiméfenych sexualnich praktik a pomicek muze
nevratné poSkodit psychicky a fyzicky stav ¢loveka. VSechny sexualni metody
by mél byt pouzity pouze, pokud vSichni ztcastnéni se k takovému jednani

% KRIVOHLAVY, J. Psychologie zdravi. Praha: Portal, 2009, str. 208
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rozhodli ze své svobodné vile, jsou vékoveé a vyvojové zrali a dosahli
zakonného véku pro legalni sexudlni Zivot. Vzdy by méli mit pravo okamzité
takovou ¢innost ukoncit, pokud ta se stava pro n¢ nepohodlna, nepiijemna nebo
jim zpusobuje bolest.

Negativni pfi¢iny omezujici sex:

e Vvysoké pracovni nasazeni, workoholismus;

e alkohol — snizovani sexualni vykonnosti;

e stres, deprese a uzivani 1€kt — tlumeni projevi lidské osobnosti;

e nemoc — kardiovaskularni onemocnéni, cukrovka;

e Obezita — snizeni pohyblivosti, vykonnosti i pfitazlivosti;

e Vyssi vék — snizena produkce pohlavnich hormont;

e hormonalni antikoncepce — individualni;

e nehormondlni antikoncepce — kondom, individualni pocit
nepohodli.

1. 2. 6 Relaxace a regenerace

Regenerace je chapana jako fyzikélni proces, pii kterém dochazi k obnové
vycerpanych zasob energie, k obnové odumfielych nebo opotiebovanych tkani a
dochazi k obnové téch organt, které byly naméahany.

Relaxace se tyka neuronti v mozku. Je to stav, pfi kterém dochazi k hlubokému
uvolnéni. Relaxace znamena v€domé odstranovani fyzického a psychického
napéti. Fyzickym uvolnénim navozujeme postupné uvolnéni psychické a
nastava pocit vyrovnanosti a psychické pohody.

Uméni relaxovat se ¢lovek musi ucit, pokud ho zvladne, ma ptredpoklad udrzet
si dobrou psychiku, kterd muize zplUsobovat fadu nemoci. Je tedy jednim
z predpokladi udrzeni si dobrého zdravotniho stavu.

Podminky relaxace:

e maximalni vylouceni smyslovych vzruch;

e polosero;

e Vyvétrand mistnost, ale zaviené okno;

e Uvolnéné obleceni, ale zabranéni prochladnuti;

e vyloucit problémy a osobni starosti;

e Opakovani si mantry, napft. ,,jsem klidny a uvolnény*.
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Pokud ¢lovek zvladne tyto techniky k navozeni uvolnéni, ziistdva uvolnén za
R g 11
kazdych situaci, vSude je panem sama sebe, bez napéti.

Relaxaci podle fyzické aktivity rozd€lujeme na pasivni a aktivni. Pasivni
relaxace ma za hlavni kol navozeni pfijemné nalady a vytvofeni piijemnych
zazitkli a prozitkli, naptf. navsStéva divadla, setkani s prateli. Tato relaxace
nepiindsi zdravy pohyb, musi se proto vzajemné¢ dopliovat s relaxaci aktivni,
ktera je spojena s aktivnim fyzickym pohybem. Aby tato relaxace pfinesla
zadany vysledek, je potieba vénovat se ji s maximalni pozornosti a zaujetim.
Znakem spravné aktivni relaxace je ztrata pojmu o Case a neschopnost
premyslet o vlastnich problémech.

Relaxaci neni sledovéni televize. Televize je ruSivy prvek, na§ mozek se
sttidavé uvoliluje a aktivuje, v zavislosti na sledovany obsah.

Ptiklady pasivnich relaxacnich metod:

e Mmasaz,

e detoxikace organismu,

e sauna a parni lazng,

e Kkoupele,

e aromaterapie,

e akupunktura,

e akupresura,

e Zibaly,

e Dbalneoterapie - lazenstvi.

Ptiklady aktivnich relaxa¢nich metod:

e joga— komplexni systém péce o té€lesné a psychické zdravi;
e Tai-¢i — propojuje filosofii, bojové uméni a zdravotni cvicent;

Zvlastnim typem je relaxace psychicka. Znamena odstranéni mysSleni a
védomého fyzického uvoliiovani. Psychickd relaxace osvobozuje mysl od
neustdlého premysleni. Piikladem je meditace, autogenni trénink a dechova
cviceni.

" KUKACKA, V. Udritelnost zdravi. JCU v Ceskych Budg&jovicich, 2010, str. 99
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1. 3 Stres

Socialni pedagog pracuje piedevsim s lidmi v obtiznych nebo tézkych
zivotnich situacich, do kterych se dostali riznymi okolnostmi nebo vlastnim
pri¢inénim. N¢&kteti od néj ocekavaji informacni, emociondlni, materialni a
hodnotici oporu, jini naopak jeho oporu odmitaji. Tlak vyvijeny na jeho
osobnostnich rysu, které by socidlni pedagog mél mit. U sociadlni pedagogiky a
jinych pomahajicich profesi je vyssi riziko syndromu vyhoteni, kdy je
Vrozporu mnozstvi vlastnich vynalozenych sil s dosaZzenim zadoucich
vysledkd.

Stres je mozné si zjednoduSené piedstavit, jako duSevni pfetizeni, které mliZze
mit 1 fyzické projevy. Je to souhrn fyzickych a duSevnich reakci na stav
skute¢nosti, ktery je v rozporu s nasimi ptedstavami nebo ocekavanim. Jinymi
slovy je stres odezvou organismu na jakoukoliv dusevni nebo télesnou zatéz,
ktera ptsobi po urcitou dobu.

Na vzniku stresu se podileji pracovni vytizeni, rostouci naroky na vykonnost
jedince, mira okolniho hluku, emocionalni vykyvy spojené s citovym
stradanim, kult mladi a Stihlosti a mnohé dalsi vlivy, které plisobi jako faktory
opottebovavajici lidsky organismus mérou, jiz netrénované télo a mysl
zpohodInéla technickymi vydobytky a nadbytkem potravy sotva zvlada. '

V soucasnosti se slovo stres uziva Castéji, nez by ve skute¢nosti mélo. Uziva se
jako oznaceni pro vSechny situace, kdy se ¢loveék dostava pro n€j nevyhodné
situace. Pro skuteCnou stresovou situaci, je ale nutné si uvédomit, Ze mira
intenzity stresové situace musi byt vy$Si nez mira schopnosti konkrétniho
jedince takovou situaci zvladnout. Pfi stresu se spousteji obranné mechanismy
organismu, které mu umoznuji preziti. Obranné mechanismy neméni stresovou
situaci, pouze zpusob jejiho vnimani. Patfi mezi né:

e Vytésnéni — odstranéni impulzl z védomi;

¢ racionalizace — hledani piijatelnych divodd namisto skute¢nych;
e reaktivni formace — vyjadieni opacného motivu;

e projekce — ptipisovani vlastnich nezadoucich vlastnosti druhym;
e intelektualizace — pokus o ziskani emoc¢niho odstupu;

e popieni — popieni nepiijemné skutecnosti;

e sublimace — pfesunuti na nahradni cil.

12 MULLEROVA, A. Welness jako Zivotni styl. Brno: Era, 2008, str. 14
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Stresujicim faktorem nemusi byt pouze jeden silny faktor, ale mize jim byt
skupina faktord, které jinak bézné€ ¢lovek zvlada, ale jiz je jich tolik, ze cloveku
»prerostou pies hlavu*.

Distres

Negativné prozivany stres. Timto terminem se vyjadiuje situace subjektivniho
pocitu jedince, kdy ten situaci chape jako osobni ohrozeni. Clovék m4 pocit, Ze
neni v jeho schopnostech danou situaci fesit. Ma Casto vyrazné emociondlni
pfiznaky.

Eustres

Pozitivni z4téz. Situace, kdy ¢lovek kona néco rad a s chuti, ale musi vyvinout
uréitou namahu, aby doslo k uspokojeni jeho tuzeb. Do této skupiny patii
lidské kladné zazitky (narozeni ditéte, svatba) a tam, kde se lidé z vlastni
iniciativy dostavaji do situaci, hrani¢icich s velkym rizikem (sportovni vykony,
vysokohorska turistika, automobilovi zavodnici, apod.).

Stresujici faktory:

o fyzikalni — hluk, prudkeé svétlo, vysoka nebo nizka teplota vzduchu;

e udalosti — narozeni nebo umrti v rodiné, ztrata zaméstnani, snatek,
rozvod, st€¢hovani, valka, kontakt s lidmi, ...;

e 0sobni vztah — nevéra, tyrani, zklamani, ...;

e préace — vysilujici snaha o kariérni postup, ukolové terminy, vztahy na
pracovisti, kazdodenni dojizdénti, ...;

e 3kola — terminy zkousek, plnéni tkolt, vztahy se spoluzéky, ...;

e zivotni styl — pfejidani, obezita, koufeni, nedostatek spanku, nedostatek
télesn¢ho pohybu, ...;

e psychika — frustrace, nesplnéni vlastnich o¢ekavani, ....

Zvlastnim piipadem stresu, je posttraumaticky stres. Ten vznikd jako reakce na
Sokujici, emoc¢né vypjaty, vlastni zazitek. Je trvalého charakteru, postizeny ma
nasledné problémy ve vlastnim zivoté, potyka se s psychickymi poruchami a
nese si zivotem trvalé nasledky. Situace, které zptisobuji posttraumaticky stres,
jsou naptiklad: znasilnéni, pobyt v koncentratnim tabote, fyzické napadeni,
umrti ditéte zplisobené vlastni vinou (nechténou).

25



1. 3. 1 Zpusoby zvladani stresu

Stres je mozné zvladnou pouze tim, ze se pokusime odstranit nebo zmirnit
priCiny jeho vzniku. Zvladani kazdodenniho stresu je individudlni zélezitost
kazdého cClovéka. Mezi vhodné metody patii relaxacni techniky, meditace,
fyzické cviceni, apod.

Strategie zvladani stresu se nazyvaji copingovymi strategiemi.
Coping = reakce na stres + zptisob zvladani stresu.

Pozitivni momenty, které nam mohou byt ndpomocny v boji se stresem, jsou:
dobry zdravotni stav a dostatek sily, pozitivni postoj daného cloveka
k moznostem GspéSného zvladnuti situace, dobré znalosti a dovednosti zvladani
tézkosti, socialni chovani, kladna socialni opora, materialni situace.

1. 3. 2 Pusobeni stresu na zdravotni stav

Dlouhodobé piisobeni stresu miize byt jednim ze spoustécich faktori riiznych
nemoci. Stres miZe plsobit na negativni zménu zdravotniho stavu pfimym
nebo nepifimym zplsobem. Stres plsobi pifimo na nervovy, endokrinni a
imunitni systém clovéka. Nepfimo plisobi na zdravotni stav zménou chovani
Cloveéka, kterd je zplsobena stresem. Naptiklad zména stravovani, zvysena
konzumace alkoholu, koufeni.

Stres mize mit vliv na infekéni onemocnéni, hypertenzi, bolesti hlavy, astma,
diabetes mellitus a revmatickou artritidu. Podili se také na vzniku negativnich
emociondlnich stavii, depresi a tizkost.

1. 4 Latky negativné ovliviiujici zdravi ¢lovéka

Potraviny obsahuji nejenom latky, které télu prospivaji, ale také ty které mu
Skodi. Jejich obsah v potravinach je ur¢ovan chemickou analyzou. Vyrobci
jsou povinni dodrzovat maximalni povolené hodnoty téchto latek a uvadét tyto
latky ve slozeni vyrobku. Nebezpecnymi latkami jsou karcinogeny,
potravinové alergeny, rastové hormony nebo nékteré pridavné latky (aditiva),
které maji prodluzovat dobu trvanlivosti. Nebezpecné az ohrozujici prvky jsou
olovo, rtut’, hlinik, arzen.

B KRIVOHLAVY, J. Psychologie zdravi. Praha: Portal, 2009, str. 172
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Zdravi ¢loveka ohrozuje 1 uzivani navykovych latek. Nejcastéji uzivanymi jsou
alkohol a tabak. Nazory na uzivani alkoholu jsou rtizné, stanoveni jednoznacné
bezpecné davky uziti alkoholu je pfedmétem mnoha zkoumani. Uzivani
alkoholu a tabaku jsou spoleCensky tolerované a piipustné. Pro riziko, které
sebou nese jejich pravidelné uzivani, jsou snahy o jejich omezeni aktualni.

Ptic¢inou patologického chovani jsou latky, které vytvaieji tak silnou zavislost,
ze Clovéka ni¢i po strance nejen zdravotni, ale 1 socialni. Piiklady
predavkovani, které konci smrti, nejsou zaddnou vyjimkou. Mezi tyto latky
fadime opiaty (heroin), kanabionidy (marihuana), sedativa a hypnotika
(Diazepam, Oxazepam), stimulancia (pervitin), Halucinogeny (LSD), tékavé
latky (toluen).™

" KUKACKA, V. Udrzitelnost zdravi. JCU v Ceskych Budg&jovicich, 2010, str. 156
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2 PSYCHOLOGIE DOSPELOSTI

Studenti socidlni pedagogiky, kombinované studium, jsou lidé, ktefi se
nachazeji v riznych etapach dospélosti. Tato kapitola stru¢né predstavuje
jednotlivé etapy dospélosti. V kazdé¢ etap€ jsou utvareny riizné postoje k vlastni
profesni roli, hodnocenim doposud dosazenych, vlastnich pracovnich uspéchu.
S tim souvisi vzniknuti nové motivace K dalSimu vzd¢lavani a sebe-rozvoji.
Zamétime se také na schopnost u¢eni v jednotlivych etapach.

Nejdiive si definuje vyvojovou psychologii a oblastem jejiho zkoumaéni.
Vyvojova psychologie zkoumé souvislosti a pravidla vyvojovych promén
Vv jednotlivych oblastech lidské psychiky a usiluje o porozuméni jejich
mechanismim. Zkouma psychicky vyvoj lidského jedince od narozeni do smrti
a sleduje psychické procesy, stavy a vlastnosti osobnosti ve vSech obdobich
jeho zivota.

Vyvojova psychologie dospélych neni tak probadana jako etapy détstvi a
dospélosti. Zmény, které nastavaji v dospélosti, nejsou jiz pouze regresivni.
Zmény osobnosti, které v téchto etapach nastavaji, mizeme nazvat postupem

A4

na jejich vyssi uroven.

Vrchol vyvoje a dosaZeni maxima vykonnosti nejsou stejné pro vSechny
psychické funkce. Nékteré zlistavaji zachovany po velmi dlouho dobu, u jinych
je pokles ¢asngjsi a rychlejsi.”

V nasi spolecnosti neni pocatek dospélosti spojen s zddnym ritudlem, jako je
tomu v nékterych kulturach. Je vyjadien pravni dospélosti, zletilosti. Tento fakt
spole¢nost neuznava pro pirechod mladého ¢lovéka z role adolescenta mezi
dospé€lé. Biologické urceni dospélosti je spojeno se zrdnim jedince.
Psychosocialni uréeni dospélosti neni jednozna¢né€ vazano na nic. U riznych
osob probiha v jinou dobu.

Za nejvyznamngjsi psychické znaky dospélosti 1ze povaZovat samostatnost,
relativni svobodu vlastniho rozhodovani a chovani, spojenou se zodpovédnosti
ve vztahu k druhym lidem, se zodpovédnosti za sva rozhodnuti i &iny.*°

Dospélost je také spojend s vétSi samostatnosti a sebedvérou, vytraci se
zavislost na plvodni rodin€, socialni i ekonomicka. Dospély c¢lovek
pfehodnocuje sviij postoj a chovani k druhym lidem, stava se klidnéjSim. Stava

> VACINOVA, M.; TRPISOVSK, D.; FARKOVA, M, Psychologie. Praha: UJAK, 2008, str. 103
' VAGNEROVA, M. Vyvojovd psychologie. Praha: Portal, 2000, str. 301
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se zralym po sexudlni strance. Je pfipraven na pfijeti jinych socidlnich roli,
zvySuje se jeho spolecenska prestiz.

2. 1 Mlada dospélost ( 20-35 let)

Velka rozmanitost osudtl lidi v obdobich mladsi a stfedni dospélosti — tézké
zobecnit. Biologicky vyvoj jiz pomaly. V nasi spolecnosti se obecné za znaky
dospélosti povazuji:

e produktivni prace, diky niz je clovék sobéstacny, nebo studium,
schopnost spoluprace bez konfliktii, umét vést 1 byt veden,

e samostatné¢ hospodarit v domacnosti (nebo svém prostoru) a se svymi
osobnimi vécmi,

e jednat vyspéle s nadiizenymi, bez submisivity ¢i vzdoru,

e mit realistické plany pro budoucnost,

e umét byt sam i mit blizké ptatele, srodi¢i minimalné casu, ale
vyrovnany vztah k nim,

e s opacnym pohlavim se stykat bez plachosti, poskytovat i piijimat lasku
a n¢hu, jasna tendence k dlouhodobému vztahu citové silnéjSimu nez
K rodi¢am,

e rozSifovat svou orientaci v prostiedi,

e aktivné pecovat o dobro rodiny, ptatel i SirSiho spolecenstvi.

Té¢lesny vyvoj

V této fazi dospélosti je jedinec plny sily, energie, zdravi (zacina involuce
smysli).

Dusevni vyvoj

Zakladni psychické funkce rozvinuty, stabilizace a integrace temperamentnich
a charakterovych vlastnosti, vitalita, impulzivnost, sebe-prosazovani, hledani
svého zaméfeni. Klidné&j$i nez ptedesla rozharanost. Pragmaticka stfizlivost,
rozhodnost, vira v sebe, realisticnost, extrovertnost, smysl pro odstiny,
neposuzuje svét cernobile jako adolescent. Samostatnost (kolem 30. roku) —
tteti obdobi sebevédomi, ale uz bez vzdoru jako projevu podvédomé slabosti.

Socialni vztahy

Vytvofeni intimity jako vyvojového ukolu (a nejen v milostném vztahu):
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e t¢lesnd a dusevni néha bez ostychu ze zavislosti, zesméSnéni, bez
racionality a konvenci,
e sebe-otevieni, vzajemné poznani, ale i uritd zachovana mira tajemstvi
e davéra bez vyhrad,
e Vzijemna Ucta a respekt k zivotni cesté a svobod¢ druhého,
e pravdivé poznani druhého i s chybami a pfednostmi,
e védomi skutecnych pociti k druhému v daném okamziku
(1 negativnich),
spolecné plany, sdileni budoucnosti,
e hravost, tvofivost a humor,
e obdiv k druhému, vzdy je ¢lovék v né¢em piekvapujici, obdivuhodny.

Opakem intimity je izolace, samota v manzelstvi i mimo né. Pseudo-intimita je
zdanliva blizkost, hajeni iluze blizkosti (kdyz uz kazdy sméfuje jinam).

Manzelstvi

Staletimi provéfend instituce, vznika tlak okoli na uzavieni manzelstvi, ale pro
ur¢itou mensinu lidi se manzelstvi nehodi. PfedCasny spéch do uzavieni siatku,
mize byt metodou, jak se rychle oddélit od matky. Muz ze strachu ze
samostatnosti a zodpovédnosti pienese oporu zrodi¢l na partnera. Vznika
pocit citového bezpedi, ale je narusen vyvoj k dalsi samostatnosti. Manzelstvi
pak vede Kk rozvodu. ,Manzelstvi znamena praci“ — piezit kazdodennost a
bohatit si ji, kompromisy, respektovat odliSnost obou pohlavi, komunikovat.

Volba partnera

Diraz na dulezité vlastnosti jako dobrosrdecnost, tolerantnost, obé&tavost,
odolnost proti zatézi, empatie, upfimnost, radostnost — vice nez vzhled, majetek
a schopnosti.

Generativita

Clovék by nemél mit d&ti z povinnosti, ale spontdnné a radostné plodit a starat
se 0 zplozené: vychovat télesné¢ a dusevné zdravé déti, predat jim, co jsme
pfevzali a pomoci jim zaclenit se do spolecnosti.

Senzitivni obdobi pro rozvoj rodi¢ovskych schopnosti a citi. Muzi Casto do
30, nékdy od 40 nejsou jeste¢ schopni oddanosti zen¢ a rodiné — pfili§ touzi
vyniknout, dokazat sobé 1 druhym své kvality (jako adolescent), vztah mivaji
az ke svym adolescentnim détem.
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Rozvod

Nejvice rozvodi nastava v tomto obdobi dospélosti, nejCasteji mezi 2-4 rokem
manzelstvi.

Prevence rozvoda

Zvazit volbu partnera. Pfijmout ho i sjeho chybami. NesnaZzit se partnera
predélavat k obrazu svému. Mit oporu v roding, pratelich, udrzovat styky
s jinymi rodinami. Neidealizovat si manzelstvi, od pocatku pocitat s realitou,
vSednosti, stereotypy, problémy. Vzniklé problémy piijmout a hledat mozna
feSeni. Neizolovat se, ¢ast Casu travit oddélené svymi z4jmy.

2. 1.1 Profesni role

Do 26 let véku povazujeme dospélost za obdobi profesni piipravy. Clovék se
piipravuje na budouci povolani, studuje, experimentuje S moznymi profesemi.
S praci se setkava pti brigadach apod.

DiileZitou etapou je prvni kontakt s povolanim, ktery si po hledani zvolil. Casto
byva spojen s Sokem z reality, ktery zpisobil rozdil mezi skute¢nosti a jeho
predstavou. Je ovlivnén mirou dosaZzeného vzdélani a jeho urovni.

Po profesnim startu nastiva faze profesni konsolidace.'” Je typické znaénym
pracovnim nasazenim a snahou o kariérni rozvoj. Podava vysoky vykon,
orientuje se v pravidlech, usiluje o zlepseni své socialni situace.

Kolem 30. Roku Zivota se opét objevuje tendence bilancovat nad Zivotem a
snaha hledat mozZné alternativy pro Zivot dal$i. Vyhodnocuje dosavadni
profesni GspéSnost. V této dobé se vétSinou nerozhoduje pouze sdm, ale musi
brat ohledy na svou nov¢ vzniklou rodinu.

2. 2 Stiredni dospélost (35-45 let)

V tomto obdobi se ocitime ve stiedu primérné délky zivota cloveka. Je
dilezitym meznikem Zivota. Nastava tzv. krize stfedniho véku, kterda se
vyznacuje bilancovanim nad minulosti a vytvafenim pfedstav o budoucnosti.

K tendenci bilancovat pfispiva védomi pfedé€lu vlastniho zivota a jeho budouci
< . C TV . NP
Casové omezenosti, s niz souvisi 1 urCité zizeni vlastnich moznosti. 8

7 VAGNEROVA, M. Vyvojovd psychologie. Praha: Portal, 2000, str. 301
'8 VAGNEROVA, M. Vyvojovd psychologie. Praha: Portal, 2000, str. 375
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Télesné zmény

Télesné starnuti ¢lovéka se v tomto obdobi nevyznacuje vétSim upadkem
fyzické vykonnosti, ale zazinaji se projevovat zmény vzhledu, zplsobené
starnutim. V dnes$ni spole¢nosti, ktera je zalozena na kultu krasy, tyto zmény
dopadaji vice na Zeny nez muze. Zatimco idedlem zenské krasy je mlada,
atraktivni, vykonna divka, u muze se hodnoti jeho udrzovanost. Tedy i zraly
muz, ktery na sebe dba, mize byt spolecnosti hodnocen jako atraktivni. Nékdy
je dokonce pro Zeny pfitazlivéjsi nez muz mlady.

V tomto obdobi postupné¢ dochézi k ubytku svalové hmoty, je proto nutné vice
dbat na dodrzovani zdravé Zzivotospravy a dostatek pohybové aktivity.
Nedodrzovani zasad zdravého zivotniho stylu, vede k tomu, Ze v této etape
dospélosti, se riziko infarktu myokardu zvySuje, ptiblizné 2X.

Dusevni vyvoj

Pokraduje stabilizace psychiky. Clovék se stava zasadovéjsi, upeviiuje se mu
charakter, je spolehlivéjsi. ZlepSuje se pamét, jeji strukturalizace a rozsah.
Dochazi ale ke zhorSovani paméti kratkodobé. Od 40 let zac¢ind pozvolny
upadek intelektu a zhorSovani smysla.

Ve stfedni etapé dospélosti ma velky vyznam stereotyp. Pro jedince je
pohodlny, snadny a pfedvidatelny. Neptinasi zddnou zatéz, kterou piinasi véci
nové, nemusi ale dochazet diky nému k emo¢nimu uspokojeni. Stereotyp ve
vztazich mize vést k vyhasinani citl, lhostejnosti.

Krize stiedniho véku

Bilancovéani, které je pro toto obdobi typické, je emocni hodnoceni vlastniho
zivota. Jeho vysledkem je, Ze ¢lov€k zacind uvazovat nad zménami ve svém
zivot¢ a hledd mozné alternativy, jak Zaddanych zmén dosahnout. Potieba
zmény se miiZze projevovat rizn€. Pozitivni zmény, jsou ty, kdy clovék je
schopen zménit to, co mu v dalSim rozvoji brani, vede k néjakému jednéni.
Negativni feSeni obvykle souvisi s pocitem uzavieni vSech perspektiv a
nemoznosti nalézt n&jaké piijatelné vychodisko.*

Socidlni vztahy
Hlavnim tématem se stdvd rodinny Zivot. Dochazi k upevilovani vztaht
s partnerem nebo naopak k jeho zhorseni, které konci rozvodem. Méni se vztah

¥ VAGNEROVA, M. Vyvojovd psychologie. Praha: Portal, 2000, str. 377
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Kk vlastnim rodi¢im. Oproti mladé dospélosti, kdy je vztah rodi¢i zalozen na
rovnocennosti, Vv této etap€, dochazi k proméné ve smyslu, kdy cloveék si
uvédomuje starnuti svych rodi¢ti, mohou se pfidruzit nemoci. Tim se vztah
obrati, déti se stavaji témi, kdo pecuje o rodice.

Meéni se 1 obsah vlastni rodiCovské role. Déti postupné dospivaji, stavaji se
hledat cesty, vedouci k uspokojovani vlastnich potfeb a cilti. Zaroven si tim,
jak jejich vlastni déti dospivaji, uvédomuji starnuti vlastni.

Socialni role ve spolecnosti jsou upevnéné. Nedochazi k vyraznym zménam.
Postaveni ve spoleCnosti prestava byt zavislé na véku. Lidé v této etape zivota
jsou schopni zastavat jakoukoliv funkci.

2. 2.1 Profesni role

Dochazi ke zménam postoje k profesnim rolim. Clovék je stile zaméfen na
dosazeni dobré pracovni pozice, ale prvotnim cilem se stdva pocit
smysluplnosti, uzite¢nosti a hodnoty vlastni prace. Zacina preferovat pohodu a
jistotu nad zamétenim na Gspéch a moc. Predava zkusenosti mladsim.

Mnoho lidi stfedni dospélosti sice uvazuji o své profesni roli, ale jejich bilance
nevede k zadnému jednani ani ke zménam postoje. Strach ze ztraty zaméstnani
muze byt tak silny, Ze se za téchto okolnosti jevi jakékoliv tivahy o jejim
osobnim vyznamu jako nemistné. Vyvojové podminénd mozZnost zmény
nebyva pftili§ Casto vyuZita. Odmitnuti rizik a potfeba uchovani jistoty

o 4

pfevazuje tehdy, kdy se clovék citi byt néfim ohrozen, napiiklad

v ;2
nezamestnanosti. 0

2. 3 Starsi dospélost ( 45-60 let)

Toto obdobi je spojeno S mnoha zménami, v oblasti télesnych, psychickych 1
socialnich oblasti. DosaZzené socidlni pozice, profesni role, socialni vazby, to
vSe je ohroZeno pocinajicim starnutim. Za pocatek starnuti je spolec¢nosti
obvykle povazovana vékova hranice 50 let.

T€lesné zmény

Zagina klesat vykonnost plic, srdce a dalsich organt. Ubytek svalové tkané je
vetsi, dochazi k ochabovani drzeni téla. Metabolismus se zpomaluje. Smyslové

0 vAGNEROVA, M. Vyvojovd psychologie. Praha: Portél, 2000, str. 381
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vnimani se zhorSuje. U Zen nastavd obdobi menopauzy a s tim spojené
hormondlni vykyvy, které zplsobuji pocity horka, duseni, zvySené poceni,
zavraté, podrazdeénost, deprese.

Typickymi znaky starnuti jsou vrasky, Sedivéni vlasti, zmény pigmentace kiize,
ztrata elasticity kize, nerovnomérné ukladani podkozniho tuku a celkova
zmena télesnych proporci.

Fyzické projevy piisobi na lidskou psychiku. Clovék ma pocit nedostatku
radosti, ponizovani, strachu, zarmutku, bezmocnosti. Zeny zazivaji strach ze

ztraty sexualni pfitazlivosti, boji se o svou zenskou identitu.

Socialni vztahy

Starnutim se postupné meéni postoj ke svétu, zvidavost a otevienost novym
zkuSenostem klesd. Méni se postoj k druhym lidem, je kladen dlraz na jiné
hodnoty. Zac¢ina vyhledavat setkavani pouze se svymi blizkymi, rodina pro n¢
predstavuje bezpecnou oblast. U zen se muze projevovat tendence vladnout
siroké rodin¢ a peCovat o ni. Vyznamnou soucasti identity starnouciho ¢lovéka
je nastupujici role prarodice. Pocatek této role sebou muize pfinaset smiSené
pocity radosti a smutku, protoZe prvni vnouce je vnimano jako potvrzeni
starnuti. Pro kazdého ¢lov€ka ma tato role jiny vyznam, jedna se o individudlni
pfijeti jejiho vyznamu.

V partnerskych vztazich nedochazi k vyznamnym proménam. Clovék si jiz

r~r

svého partnera neidealizuje, nahlizi na néj realisticky.

2. 3.1 Profesni role

V obdobi star$i dospélosti dochédzi k postupnému uzavirani profesni role.
Profesni drdha je v této dobé je hodnocena tak, aby odpovidala celkovému
pojeti vlastniho Zivota. Clovék jiz vét§inou neuvazuje o tom, Ze by se jeho
profesni kariéra mohla vyvijet jinak.

Postoj k vlastni profesi ovliviiuje vyvojové stadium, ve kterém se Clovek
aktudlné nachazi. V dobé, kdy se ptiblizuje konec profesni kariéry a s tim
spojeny odchod do dichodu, se obvykle méni 1 vztah k profesi a jeji

subjektivni vyznam.?

1 VAGNEROVA, M. Vyvojovd psychologie. Praha: Portal, 2000, str. 412
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Mozné postoje k profesni roli:

e akcentovany postoj — hadmérné pracovni Usili, zavislost na praci, ¢asto
souvisi s neuspokojenim potieb v jiné oblasti,

e vyzraly postoj — nadhled, omezovani ambici, akceptace dosazené
urovné, tendence Setfit sily, pfedavat zkuSenosti, udrzovat pohodu na
pracovisti,

e Vvyhofeni — ztrata divéry ve své schopnosti. PfedevSim u socialné
zaméefenych profesi, kdy dlouholetd investice vlastnich sil vede
k vyCerpani.

2. 4 Schopnost uceni v dospélosti

Na socialni pedagogy je kladen pozadavek, aby me¢li dostate¢né vzdelani
Vv oblastech pedagogiky, psychologie, sociologie, filozofie, biologie ¢loveka,
somatologie i vSeobecné. Vsechny tyto védy se neustdle vyvijeji a dochazi
k pozménovani jejich poznatku. Je proto dilezité, aby socialni pedagog dbal na
svlj profesni rozvoj zpisobem celozivotniho vzdélavani a zvySovéni
kvalifikace.

V pribéhu lidského Zivota se intelektové funkce vyvijeji a méni. V dospélosti
uroven téchto funkci ovliviiuje ve velké mife zkuSenost. Dospély clovek zna
sam sebe a své moznosti. Oproti détstvi ustupuje vyznam zrani. Postupné
dochéazi ke sniZzovani schopnosti kratkodobé paméti 1 ke sniZovani paméti
dlouhodobeé.

Schopnost ugit se obsahuje 5 faktorti:?

e kapacita schopnosti ucit se — Kolik materialu mtze byt jedincem pfijato
a zpracovano,

e lehkost uceni — rychlé nebo pomalé pfijeti,

e trvalost — hloubka nebo povrchnost, schopnost vybaveni,

e intenzita uceni,

e zijem o ueni — Motivace uceni, odpovédnost, povinnost, nutnost ucit
se, cilevédomy postoj k uceni.

V obdobi dospélosti dochédzi k rozvoji urcitych schopnosti, dovednosti a
nahromadéni zdsoby informaci. Jejich rozsah urcuje rozumova troven clovéka,
zpusob Zivota, profesni a zdjmova aktivita. Vyznamnym CcCinitelem jsou 1

2 VACINOVA, M.; TRPISOVSKA D.; FARKOVA M. Psychologie. Praha: UJAK, 2008, str. 104
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spoleCenskd ocekavani, kdy k lepsimu rozvoji dochazi u téch schopnosti, které
jsou pro konkrétni spolecenstvi diilezité. ZkuSenosti, postoje k feseni riznych
situaci vedou ¢lovéka ke hledani rtiznych variant.

Schopnost uceni se v dospé€losti je tedy ovliviiovana faktory zdravotnimi,
psychickymi, socidlnimi.

Velky vliv na schopnost u¢eni v dospélosti maji pedagogové. Vykladana latka
by méla byt systematicky utfidénd, ptehledna. Mén¢ komplexni bez narusovani
vyucovani. Starsi lidé potiebuji vice opakovani a latku se 1épe uci v celku nez
po castech, mohou si tak vytvofit provazanost predmétu. Ovliviujicim
faktorem je také trénovanost schopnosti u¢eni v priitbéhu dosavadniho zivota.

Motivy. vedouci k vzdélavani v dospélos‘[i23

e zaméstnanecké diivody — pozadavky zaméstnavatele, zména pozadavka
na vykonévanou préci,

e aktudlni vyvojové podminéné divody — zivotni otazky, vliv mobility,

e psychické diivody — ctizddost, vyrovnani nedostatku, hra,

e konvenéné komunika¢ni divody — potieba kontaktu,

e spolecenské diivody — kritika spolecnosti, emancipace,

e Obecné metafyzické diivody — strach z prazdnoty, potfeba smysluplného
naplnéni zZivota.

2 VACINOVA, M.; TRPISOVSKA D.; FARKOVA M. Psychologie. Praha: UJAK, 2008, str. 105
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3 TERCIARNI VZDELAVANI DOSPELYCH

Systém terciarniho Skolstvi, ktery je tvofen pfedevSim vysSim a vysokym
Skolstvim, proSel za svou dlouholetou minulost mnoha zménami a mnohé
zmény ho jesté Cekaji. Cely systém terciarniho Skolstvi zazil nejprudsi rozvoj
po druhé svétové valce. V povalecném obdobi vlady zacaly feSit a usmérnovat
svlj vztah k vysokému Skolstvi. Vysoké Skoly se staly nastrojem vlady a jejich
politickych cilti. Vysokoskolské instituce se postupné staly zasadnim nastrojem
pfi plnéni ekonomickych a socidlnich potieb spolecnosti. V ramci této dimenze
mely vysoké skoly ve vyspélych demokratickych zemich predevsim uspokojit
poptavku trhu prace po kvalifikované pracovni sile, umoznit vzestupnou
socialni mobilitu ve spole¢nosti a pfispivat k §ifeni demokratickych principi.?*

Terciarni vzdélavani v soucasnosti

V Ceské republice rozvoj terciarniho §kolstvi propukl naplno az po roce 1989.
Stejné jako vétSina post komunistickych zemi, mél do dnesniho dne, méné casu
reagovat na vyzvy soucasné moderni spole¢nosti. O to vétsi intenzita ale, byla
do rozvoje vlozena. Doslo ke zvySeni poctu studentti, Skol, vyzkumna a
vyvojova &innost se presunula na vysoké Skoly. Skoly se zapojily do
mezinarodni spoluprace, vzniklo velké mnoZstvi vysSich odbornych. Bylo
umoznéno otevieni soukromych vysokych skol.

Urovné terciarniho vzdélavani

Terciarni studium je studium navazujici na Gplné stfedni vzdélani zakoncené
maturitni zkouSkou.

e vys§i odborné vzdélani — zakonceno absolutoriem, prohlubuje
vSeobecné 1 odborné znalosti, po ukoncenti titul diplomovany specialista
(DiS.), uvadény za jménem,

e vysokoskolské studium — je umoznéno vSem zadatelim s Uplnym
sttedoSkolskym vzdélanim v zévislosti na GspéSném sloZeni piijimacich
zkousek. VeétSina vysokych Skol a univerzit mé akreditovany tii
programy: Bakalaiské, Magisterské a inZenyrské studium. Po
absolvovani lze pokradovat v doktorskych programech. Ty jsou
vétsinou podminéni vlastni publikacni praci.

2% Kolektiv autord. Bild kniha tercidrniho vzdéldvdni. Praha: MSMT, 2008, str. 5
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3. 1 Prinosy rozvoje terciarniho vzdélavani

Rozvoj terciarniho skolstvi je dillezity zejména proto, ze jednim ze zékladnich
faktort,, pfispivajicich ke konkurenceschopnosti statu, je troven vzdélani a
vzdélavani ve spoleCnosti.
vyzkumnou a vyvojovou zakladnu. Vzhledem Kk tomu, Ze pedagogové jsou
vzdélavani v tercidrnim systému, jeho kvalita se odrazi v celé spolecnosti.
Piisobi tedy pfimo na spolecnost od nejutlejsiho véku v matetskych skolach.

Zvysuje kompetence zameéstnanci, udrzuje

Systém terciarniho vzdélavani prispiva k socialnimu a ekonomickému rozvoji
ve &tyfech hlavnich oblastech?:

e rozvoj lidského kapitalu — prosttednictvim vzdélavani,

e budovani znalostni zakladny — prosttednictvim vyzkumu,

e rozsifeni a aplikace znalosti — interakci s témi, kteti znalost vyuzivaji,
e Uchovani znalosti.

Pfinosy, které tercidrni vzdélavani nabizi, mizeme rozdélit na piinosy celé

spole¢nosti nebo piinosy pro jednotlivce (tabulka €. 4).

Tabulka €. 4: Kategorie pfinostl terciarniho vzdélavani

jednotlivce a jeho potomky

Piinos Pro jednotlivce Pro spolecnost
Ekonomicky Vyssi mzda VEtsi produktivita

Zaméstnanost Narodni regionalni rozvoj

Vyssi tspory Snizené naroky na vladni podporu
Socialni ZvySena kvalita Zivota pro | Budovani narodni identity a rozvoj

vudcich dovednosti

Lepsi rozhodovani

Demokraticka participace, zvyseni

konsensu, zvySené vnimani, Ze
spoleCnost  je  zaloZzena  na
spravedlnosti a pfilezitosti pro
vSechny

Zvyseni osobniho statusu

Socialni mobilita

Zvyseni vzdélavacich
prilezitosti

Zvyseni socialni koheze a snizeni
zlo¢innosti

vvvvvv

nadéje doziti

Zlepseni zdravi

Zlepseni zakladniho a stfedniho
Skolstvi

Zdroj: Kolektiv autori, Bila kniha terciarniho vzdélavani, Praha, MSMT, 2008, str. 8

ZKolektiv autord. Bild kniha tercidrniho vzdéldvdni. Praha: MSMT, 2008, str. 8
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3. 2 Socialni pedagogika jako studijni obor

Sociélni pedagogika je samostatny a emancipovany obor, jehoz cilem je také
vychovavat kompetentni odborniky. Ti by méli byt schopni v praxi realizovat
cile, obsahy a metody prace sociadlni pedagogiky.

Pfredmét socialni pedagogiky se formoval v pribéhu dé&jin. Vyjadiuje se
Kk velmi $irokému okruhu problémii a jejich spolecenskych souvislosti.

Budouci socialni pedagogové by se méli zabyvat nasledujicimi problémy®:

e narustajici problémy rodiny a rodi¢ovstvi,

e ménici se naroky na ndhradni rodinnou vychovu a tstavni vychovu,

e nutnost rozvoje modell vzdélavani déti uprchliki a imigrantt,

e feSeni situaci, které souviseji s tyranim, zneuzivanim a zanedbavanim
deéti,

e reagovani na ohrozeni déti a mladeze navykovymi latkami,

e dlraz na pozitivni ovlivitovani socidlniho klimatu Skoly,

e narustajici vyskyt psychosocidlnich deviact,

e nartst poruch chovani

e reagovani na narast delikvence a agrese mladeze,

e climinace vlivu kriminogennich skupin a subkultur mladeze,

e feSeni détske prostituce a pornografie,

e otazky dodrZovani prav ditéte,

e problematika resocializace trestanych osob,

e korektivni a pfevychovné postupy.

Studium socialni pedagogiky na vysoké Skole poskytuje vzdélani v oboru po
strance védomostni. Praktické zkuSenosti a schopnosti absolventi ziskaji az po
zatazeni do pracovniho procesu. Pokud se absolventi chtéji vénovat socialni
pedagogice v profesnim zivot¢, ziskanim diplomu, jejich studium nekonci, ale
zacina. A to doslova celoZivotni.

% PROCHAZKA, M. Socidini pedagogika. Praha: Grada, 2012, str. 69
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PRAKTICKA CAST

4 VYZKUM ZIVOTNIHO STYLU STUDENTU

4.1 Vyzkumny cil

Zjistit, jaky je zivotni styl studentl Socialni pedagogiky, kombinovaného
studia na PF JCU. Uplatnit smiSeny vyzkumny pfistup.

4. 2 Dil¢i vyzkumné otazky

=

Postoj studentl k zdsaddm zdravé vyZivy.

Postoj studentl k pohybové aktivité v souvislosti se zdravym Zivotnim
stylem.

Postoj studentt k vlastnimu uzivani nékterych navykovych latek.

Postoj studentti ke stresu a k jeho zvladani

Postoj studentl k vlastnimu odpocinku a spanku.

Jaké jsou diivody respondenti studovat na V.

no

No ok ow

Doslo u respondenttt k ovlivnéni jejich zivotniho stylu, béhem studia
VS,
8. Doslo u respondentl K ovlivnéni jejich rodinného zivota, béhem studia
VS,

4. 2 Metodika

4. 2. 1 Charakteristika vyzkumného souboru

Dotaznikového Setfeni se zi¢astnilo 110 studentii kombinovaného studia oboru
Socialni pedagogika vsech tii ro¢nikii na Pedagogické fakulteé JihocCeské
univerzity v Ceskych Budé&jovicich. Vékové rozmezi dotazovanych je 21 az 52
let, primérny vek je 34, 1 let. Vyzkumného Setfeni se zcastnili studenti obou
pohlavi. Zastoupeni muzl bylo pfiblizné ¢tvrtinové oproti zendm. Vyzkumny
vzorek byl relativné maly. Vyzkum nema statistickou hodnotu, jedna se pouze
o vyzkum informativni, jehoz cilem je zjistit Zivotni styl studentd Socialni
pedagogiky. Vzhledem k malému poctu dotaznikd, vyplnénych muzi, jsou
vysledky hodnoceny celkové, bez ohledu na pohlavi.
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4. 2. 2 Zpisob vybéru a osloveni respondentu

Zpusob vybéru respondentti byl zcela ndhodny, vzorek vybranych studenti je
reprezentativni a byl vybran bez subjektivniho zietele. Studenti byli oslovovani
Vv jejich volnych chvilich v prostorach Pedagogické fakulty, kde zarovenn mohli
dotaznik v klidu vyplnit.

Dotaznik byl rozdan mezi studenty oboru socialni pedagogika, kombinované
studium, studenttim obojiho pohlavi, v poctu 110. Navratnost dotaznikti byla o
néco nizsi. Vratilo se 101 dotaznikii, z toho 3 byly vyplnény pouze Castecné
nebo jinym zplsobem, nez bylo zadano. Pouzito pro zpracovani dat bylo
mozno pouzit 98 dotaznikti. Byly tedy rozdény, jest¢ 2 dotazniky pro ziskani
poctu 100.

4. 3 Metoda dotazovani

Dotaznik je vyzkumna metoda, pti niz se potiebna data ziskavaji pomoci
pisemného dotazovani. Muze mit formu strukturovanou, kdy dotazovany
vybira z pfedem danych odpovédi nebo podobu nestrukturovanou, kdy ma
dotazovany prostor odpovidat na otazky volné. U jednoho dotazniku je mozné
otazky kombinovat.

Dotaznik ma oproti jinym vyzkumnym metodam vyhodu vtom, Ze jeho
pomoci je mozné ziskat velké mnozstvi dat za kratkou dobu.

Nevyhodou je, Ze respondent nemusi odpovidat pravdivé, neprojevuje ochotu
spoluprace, zvlast¢ pokud uZijeme dotaznik, ktery neni anonymni. Dalsi
nevyhodou dotazniki mize byt nepochopeni konkrétnich otazek a tim dojde ke
zkresleni vysledki, coz ztéZzuje vyhodnocovani vysledki. Nékteré dotazniky je
nutné vyfadit pro neuplnost.

Ve vyzkumu byly pouzity dva dotazniky, které se rozdavaly soubé&zné.
Charakteristika vyzkumného souboru a vybér respondentt je tedy totozny.

4. 3. 1 Informace o dotazniku 1

Dotaznik ¢. 1 byl pfevzat z vyzkumu Zivotniho stylu studentii Jihoceské
univerzity, ktery se uskutecnil v roce 2010 pod vedenim PeadDr. Vladislava
Kukacky, Ph. D. Dotaznik nebyl zachovan ve zcela piivodni formé a objemu.
Byly z n&j vyfazeny nékteré otazky tak, aby vyhovoval potiebam pro zjisténi
zivotniho stylu studentii kombinovaného studia. Je rozlozen na dvé stranky
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formatu A4 a obsahuje 31 otazek. Ty jsou fazeny pod sebe, respondent
vétsSinou zaskrtava u vhodné odpovédi. Okruhy otdzek jsou déleny podle
zamgéfeni:

e Demografické otazky (vek, pohlavi)

e Zamétené na pohybovou aktivitu

e Kvalita vyzivy

e Pitny rezim

e Skodlivé navyky

e Kbyvalita a délka spanku

e Hodnoceni zdravotniho stavu

e Prozivani a zvladani stresu

e Relaxace

e Zpusob traveni volného Casu

e Sexudlni zivot

o (Cas straveny u poditace

Dotaznik €. 1 je uveden v plném znéni v piiloze €. 1.

4. 3. 1. 1 Pouzité typy otazek

Uzaviené (dichotomicke) otazky- Tyto otazky nabizeji respondentovi varianty
odpovédi, z nichz si musi vybrat.

Polo-uzaviené otazky - Tento typ otazek nejprve nabizi varianty odpovédi jako
otazky uzaviené, ale nasledn€ umoznuji vlastni vyjadreni.

4. 3. 2 Informace o dotazniku ¢. 2

Dotaznik €. 2 je vlastni tvorby. Je rozloZen na 1 stranu formatu A 4 a obsahuje
12 otazek. Otazky jsou fazeny pod sebe. Dotaznik se zaméfuje na oblasti:

e Demografické otazky (v€k, pohlavi)

e Duvody studia na VS

e Vliv studia na Zivotni styl respondentii

e Vliv studia na rodinny zivot respondentt

e Doplnujici otazka

Dotaznik €. 2 je uveden v plném znéni v pftiloze €. 2.

42



4. 3. 2. 1 Pouzité typy otazek

Uzaviené (dichotomické) otazky- Tyto otazky nabizeji respondentovi varianty
odpovédi, z nichz si musi vybrat.

Polo-uzaviené otazky - Tento typ otazek nejprve nabizi varianty odpovédi jako
otazky uzaviené, ale nasledné umoznuji vlastni vyjadieni

Oteviené otazky — Tyto otazky neomezuji respondenta v jeho vyjadieni.
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5 APLIKACE VYZKUMNYCH METOD

5.1 Dotaznik 1

Dotaznik byl rozdan mezi studenty oboru socialni pedagogika, kombinované
studium, studentim obojiho pohlavi, v po¢tu 110. Navratnost dotaznikli byla o
néco niz$i. Vratilo se 101 dotaznikli, z toho 3 byly vyplnény pouze Castecné
nebo jinym zptisobem, nez bylo zaddano. Pouzito pro zpracovani dat bylo
mozno pouzit 98 dotaznikl. Byly tedy rozdany, jest€¢ 2 dotazniky pro ziskani

poctu 100. Primérny ve&k dotazovanych byl

dotazovanému bylo 21 let a nejstarSimu 52 let.

Tabulka ¢. 1: Pohlavi dotazovanych

34,1 let. NejmladSimu

Zeny Muzi

Celkem

78 22

100

Zdroj: Vlastni

Otazky cislo 1-8 byly zaméfeny na ziskani piehledu o vyzive studentt. Graf €.
1 znazoriiuje typ preference typu stravovani. Graf ¢. 3 vyjadiuje pocty jidel,

které student denn¢ zkonzumuje.

Graf ¢. 1. Preference typu stravy

92
2 6
N
bez omezeni vegetarianstvi dietni strava

Zdroj: Vlastni

Graf'¢. 2:Pocet dennich jidel

30 24 26
20 22
20
10 8
0
0
1x-2x 3x 4x 5x 6x vice nez
6x

Zdroj: Vlastni
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Mnozi odbornici povazuji snidani za nejdilezitéjsi jidlo dne. Dotazovani
snidaji pravideln¢ ve vice nez poloviné piipadii (tabulka €. 2). Za nejdilezité;jsi
jidlo dne, povazuji nejcastéji vecefi, nasleduje obéd, snidan¢, dopoledni

vvvvv

Z dotazovanych (graf €. 3).

Tabulka ¢. 2: Pravidelnost snidané

Snidate pravidelné Ano Ne Nepravidelné
Pocet 52 20 28
Procent 52% 20% 28%

Zdroj: Vlastni

Graf ¢. 3: Nejdiilezitéjsi jidlo dne

38
28 30
4
0
.
snidané dopol. Svacina obéd odpol. Svacina vecere
Zdroj: Vlastni

Konzumace cerstvé zeleniny je dileZitym zdrojem vitamind, minerald a
vldkniny. M¢la by se proto konzumovat denn¢ v n¢kolika davkach. Dotazovani
pfesto v nadpoloviéni vétSin€ zeleninu konzumuji nepravidelné, do svého
denniho jidelnicku ji zafazuje mén¢ neZ polovina. Pocty jsou uvedeny v tabulce
¢. 3. Presto, dle grafu ¢. 4, vice nez polovina dotazovanych hodnoti svij styl
stravovani za zdravy.

Tabulka ¢. 3: Denni konzumace zeleniny

Konzumujete denné ¢erstvou zeleninu? Pocet odpovédi
Ano 36
Ne 20
Nepravidelné 44

Zdroj: Vlastni
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Graf ¢. 4: Povaéujete svoji stravu za zdravou?

l 2
-

Spise ano Spise ne Nevim

Zdroj: Vlastni
Posledni otazka, tykajici se oblasti vyzivy, zjistovala dodrzovani pitného
rezimu. Graf ¢. 5 znazoriiuje mnozstvi zkonzumovanych tekutin béhem dne,

bez kavy a polévek.

Graf ¢. 5: Mnozstvi pfijl'man)}ch tekutin béhem dne

1laméné 1,5 2,51 vice nez 3 |

Zdroj: Vlastni
Otazky cislo 9-12 se zamétfovaly na zjiSténi navykul, které ohrozuji zdravy
zivotni styl. Tabulky 4-7 ukazuji vztah dotazovanych k alkoholu, tabdku,

lehkym drogam a kavé.

Tabulka ¢. 4: Konzumace alkoholu

Pijete alkohol? Pocet odpovédi
Ano, pravidelné 24
Prilezitostné 60
Ne 16

Zdroj: Vlastni

Tabulka ¢. 5: Uzivani tabdku

Koufrite? Pocet odpovédi
Ano, pravidelné 24

PiileZitostné 6

Ne 70

Zdroj: Vlastni
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Tabulka ¢. 6: ZkuSenost s lehkymi drogami

Mate osobni zkuSenost s lehkymi drogami? | Pocet odpovédi

ANo 28

Ne 72

Zdroj: Vlastni

Tabulka ¢. 7: Konzumace kavy

Pijete kavu? Pocet odpovédi
Ano, pravidelné 48
Prilezitostné 23
Ne 29

Zdroj: Vlastni

Soucasti dotazniku byly otazky tykajici se télesné hmotnosti ve vztahu k vysce,
vztahu dotazovanych k pohybovym aktivitam. Zjistovalo se, zda se dotazovani
vénuji pravidelného fyzickému cviceni.

Spokojenost se svou vlastni hmotnosti znazoriiuje graf ¢. 6. Odpovédi uvedené
v grafu jsou rozdéleny podle pohlavi. Z divodu, Ze Zeny obvykle na svou védhu
nahlizeji kriti¢téji neZz muzi. Zatim co u zen nadpolovi¢ni vétSina neni
spokojena se svou vahou, u muzi je tomu naopak.

Graf ¢. 6: Spokojenost se svou vlastni hmotnosti

B Muzi ®Zeny

Ano Ne

Zdroj: Vlastni
V otazce Cislo 14, dotazovani uvadéli svoji té€lesnou hmotnost v kilogramech a

télesnou vysku. Z téchto hodnot se provedl vypocet jejich BMI. Nasledujici
graf znazorfiyje, v jakém pasmu se studenti nachazeji.
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Graf'¢: 7:Hodnoty BMI

59
32
Podvaha Norma Nadvdaha Obezita |. Stupné Obezita Il. Stupné

Zdroj: Vlastni

U otazek 15-19 jsme se zaméfili na pohybovou aktivitu u studenti. Ohodnotili
svij vztah k pohybovym aktivitam, ¢as jim vénovany, a zda maji pottebu svoji
pohybovou zatéz zvySovat.

Graf ¢. 8 znazoriiuje vysledky, kdy vice nez 50 studentl ma k pohybovym
aktivitam kladny vztah, vztah spiSe kladny uvedlo 38 respondenti. Mizeme
celkoveé vyhodnotit, ze 90 studentli kombinovaného studia SOP ma kladny
vztah k pohybu. Podle nasledujiciho grafu ¢. 9 se aktivnimu cviceni, del§imu
nez 30 minut, tydné nikdy nevénuje 16 respondentti a 22 pouze 1 x tydné, coz
se nejevi, jako dostatecné. Z hodnot vyplyva, ze urcita ¢ast studentd ma kladny
vztah Kk pohybu, ale protoze nebylo v dotazniku uvedeno, k vlastnimu pohybu,
je mozné, Ze se na pohybovou aktivitu radi divaji, pokud ji vykonava né¢kdo
druhy.

Graf ¢. 8: Vztah studenti k pohybovym aktivitam

52

38

10

Kladny Spise kladny Spise zaporny Zaporny

Zdroj: Vlastni
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Graf ¢. 9: Pocet aktivnich cviceni tydné

28
22
16 18
J I : :
Ox 1x 2X 3x

4x vice nez 4x

Zdroj: Vlastni

Graf ¢. 10 znazornuje, ze 58 respondentll md zajem na zvySeni své tydenni
pohybové aktivity. 42 zajem nejevi, pravdépodobné jsou spokojeni se
stavajicim stavem. Tomu nasvédcuje i1 graf ¢. 12, kde 60 studenti oznacilo, ze
jejich pohybova aktivita je dostate¢na nebo spise dostatecna.

Pohybovou aktivitu, vykonavanou venku, vyhledava 29 studentt, 45 studentd
stiida aktivity venkovni a vnitini. Graf ¢. 11 ukazuje také, Ze 26 studentl
upiednostiiuje aktivity vnitini.

Graf ¢. 10: Zajem o zvyseni pohybové aktivity
37

30
21
12

Ano Spise ano Spise ne Ne

Zdroj: Vlastni

Graf ¢. 11: Uprednostnovani aktivit podle prostredi

Venkovni Vnitrni Oboji

Zdroj: Vlastni
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Graf ¢. 12: Subjektivni hodnoceni dostatecnosti pohybovych aktivit

37
30

21
12

Ano Spise ano Spise ne Ne

Zdroj: Vlastni

Spanek je dulezitou soucasti zdravého zivotniho stylu. V dotazniku jsme se
zaméfili na dobu spanku u studentd (tabulka ¢. 8) a jejich subjektivni
zhodnoceni, zda si mysli, ze spi dostate¢né (tabulka ¢. 9). Nejvice odpovédi
ukézalo hodnotu 7 hodin, coz je ze zdravotniho hlediska dostate¢nd doba
spanku u dospé€lého ¢lovéka. Pouze ale 27 respondent, jednoznac¢né povazuje
svoji dobu spanku za dostate¢nou. 38 respondentii uvedlo, Ze pouze nckdy
svij spanek povazuji za dostatecny.

Tabulka ¢. 8: Doba spanku u studentit (V hodindch)

Méné ne 6 6 hodin 7 hodin 8 hodin 9 hodin Vice nez 9

15 24 41 17 2 1

Zdroj: Vlastni

Tabulka ¢. 9: Myslite, Ze spite dostatecné?

Ano Ne Nékdy

27 35 38

Zdroj: Vlastni

Stres je vyznamnym naruSitelem zdravého Zzivotniho stylu. Zkoumali jsme
proto, zda studenti pocituji stres, zda umi zvladat stresové situace. Zaméfili
jsme se na zjistovani, co studenty stresuji nejvice.

Graf ¢. 13 znazornuje, ze 39 respondentli umi fesit stresové situace vzdy, 35
vetSinou. Zvladat stresové situace neumi celkem 43 respondentti. V tabulce ¢.

10 jsou uvedeny hodnoty o tom, zda studenti prozivaji stresové situace ¢asto.

Graf'¢. 13: Zvladani stresovych situaci

22 35 32 11
_ =ess N [ —
Ano Spise ano Spise ne Ne

Zdroj: Vlastni
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Tabulka ¢. 10: Prozivate stres casto?

ANo

Ne

Nekdy

39

21

40

Zdroj: Vlastni

Nasledujici graf ¢. 14 znazornuje, co studenty stresuje nejvice. V této
dotaznikové otazce mél kazdy oznacit dvé odpovédi. Neoznacovali se podle
priority. Napftiklad 49 respondenti uvedlo, ze je stresuje $kola a studium, neni
ale znamo, zda je stresuje nejvice ze vSech moznosti, nebo az jako druha
v poradi za napiiklad ekonomickou situaci, kterou uvedlo 36 respondentd.
Odpovéd’ jina, uvedlo 8 studentti a doplnilo, Ze se jedna o zaméstnani.

Graf ¢. 14: Stresujici faktory
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Zdroj: Vlastni

Soucasti dotazniku byly otadzky tykajici se relaxace, odpocinku a traveni
volného c¢asu. Uméni relaxace, tabulka ¢. 11, dle odpovédi ovlada 17
respondentl a 32 uvadi, Ze spise ano. 49 se tedy umi zbavovat nahromadéného
stresu, zarazejici je, Ze nadpolovi¢ni vétSina dotazovanych, tuto schopnost
spiSe nebo viibec neovlada. Maji mozZnost tuto schopnost ziskat a zdjem o to

projevuji, jak vypovida tabulka & 26. Wellness a relaxacni procedury
pravideln¢ navstévuje 31 respondentil a 45, je navstévuje obcas.

Tabulka ¢. 11: Umite relaxovat?

Ano SpiSe ano | SpiSe ne Ne

17 32 22 29

Zdroj: Vlastni
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Tabulka ¢. 12: Navstévnost relaxacnich a wellness procedur

Pravidelné

Obcas

Ne

31

45

34

Zdroj: Vlastni

Traveni volného ¢asu si kazdy jedinec predstavuje posvém. Kazdému vyhovuje
jiny zpisob. Nekdy travime volny cas s témi, které mame radi, nckdy
uptfednostiujeme pasivni a jindy aktivni odpocinek. Okolnosti nas vSak obcas
donuti vyuzit svlij volny ¢as jinym zpisobem, napiiklad studiem. U studentii
kombinovaného studia je to ¢asto jediny ¢as, kdy se miiZou studiu vénovat. Jak
ukazuje graf €. 15, nepatii tento zplsob traveni volného casu, mezi ty
nejoblibengjsi. Nejradéji, tak travi sviij volny ¢as pouhych 12 respondentd. 29
respondentli uvedlo, ze svij volny cas nejrad€ji travi jinym zplsobem,
s rodinou nebo prateli.

Graf ¢. 15: Nejoblibenéjsi zpuisob traveni volného casu

32

27 29

12

Aktivni pohyb Pasivni odpocinek Studium Jinym zplsobem

Zdroj: Vlastni

Studenti kombinovaného studia jsou nejcastéji lidé, ktefi jsou soubézné se
studiem, zaméstnani. V zaméstnani jsou ¢asto nuceni travit u pocitace vétsinu
své pracovni doby. Otazka ¢. 28 se zabyvala po¢tem hodin, denné€ strdvenych u
pocitace. NerozliSovala vSak, zda takto traveny Cas je z diivodii pracovnich
nebo soukromych. Hodnoty uvedené v tabulce ¢. 13 proto zadnym zptisobem
nemohou naznacovat sklon dotazovanych k zavislosti na pocitacich, jako by
tomu naptiklad bylo u studenti zakladnich Skol, kdyby uvad¢li tytéz hodnoty.

Tabulka ¢. 13: Pocet hodin denné stravenych u pocitace

1-2 3-4 5-6 vice

23 17 41 19

Zdroj: Vlastni

Psychika hraje v Zivoté ¢lovéka velmi dulezitou roli. To, jak se citime duSevné,
a zda se citime celkové zdravi, se nékdy hodnoti obtizn¢. Na subjektivni
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hodnoceni dusevni pohody a vlastniho zdravi mohou mit vliv momentalni
udélosti. Naptiklad pokud hodnotime svoji dusevni pohodu pied dualezitou
zkouskou, mize to nasi odpoveéd’ zkreslit. Jak se hodnotili studenti, je uvedeno
v tabulkéch ¢. 14 a €. 15. PotéSujici zjisténi bylo, ze 89 % se citi dusevné Gplné
nebo ¢astecné v pohod¢. Oslabeni nebo nemocni se citi 16 % dotazovanych.

Tabulka ¢. 14: Citite se dusevné v pohode?

Ano Casteéné Ne

44 45 11

Zdroj: Vlastni

Tabulka ¢. 15: Jak se citite subjektivné dlouhodobé?

Zdravy | Caste¢né | Oslabeny | Nemocny
oslabeny

73 11 13 3

Zdroj: Vlastni

Sexudlni zivot je soucasti zivota kazdého dospélého cloveéka. Frekvence
pohlavnich styk v partnerském vztahu miize postupné klesat. V nékterych
pfipadech se lid¢é mohou rozhodnout, zriznych divodi, 1 k sexudlni
abstinenci. Studenti Socialni pedagogiky — kombinované studium uvedli, jako
nejCastejsi frekvenci pohlavnich stykli 1-3 x tydné. VétSina studentl se nachazi
ve stiedni dospélosti a jsou stale v produktivnim véku. Cetnost pohlavnich
stykli znadzornuje graf ¢. 16

Graf ¢. 16: Cetnost pohlavnich stykii
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1-3 x tydné 4-7 x tydné 1-2 x mésicné nepravidelné nemam

Zdroj: Vlastni
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5. 2 Dotaznik 2

Dotaznik 2 byl rozdavan soucasné s dotaznikem 1, tedy pocty ziskanych
dotaznikli pro vyhodnoceni, jsou stejné. Dotaznik 2 byl zaméfen na diavody
studia respondenti na vysoké Skole, a zda studium ovlivnilo jejich Zivotni styl.
Protoze vétSina studenti kombinovaného studia ma jiz zalozené vlastni rodiny,
jednim z cilti bylo ziskat informace o to, jakym zptsobem ovlivnilo studium
jejich rodinny zivot.

Tabulka ¢. 16: Pohlavi dotazovanych

Zeny Muzi Celkem

78 22 100

Zdroj: Vlastni

Jednou z otazek vyzkumu byl ptedpoklad, Ze studenti studuji z profesnich
divodi. V tabulce €. 17 jsou uvedeny pocty jednotlivych odpovédi k moznym
alternativam. U odpovédi ,,jiné divody* dotazovani uvadéli nejcastéji, jako
davod studia ,,studuji s kamaradem, kolegou* nebo ,,nevim*.

Tabulka ¢ 17: Divody studia na VS

Diivody studia Pocet odpovédi

PoZadavek zaméstnavatele 24
Splnéni vlastniho snu 14
Vidina lep§iho zamé&stnani 38
Vidina povyseni 15
Jiné divody 9

Zdroj: Vlastni

Studenti SOP studovali vysokou skolu jiz v minulosti, néktefi uspés$né, jini
neuspeésné. 80 studentil zkouseji své Stésti poprvé. Pro 20 studentt je to prvni
zkuSenost se studiem na vysoké Skole.

Otéazka €. 4 nechala respondentiim prostor pro vlastni vyjadieni nad pojmem
»zdravy zivotni styl“. 9 respondentli odpovédélo, ze si neptedstavuji nic nebo
na tuto otdzku neodpovédélo vibec. Celkem ale bylo zjisténo, Ze vétSina
dotazovanych umi zdravy Zivotni styl charakterizovat. Odpovédi se Casto
opakovaly, uvedu zde pouze nékteré, které se opakovaly nejvice.

Priklady odpovédi k otazce €. 4

,Piiméfeny pohyb, zdrava strava, psychicka pohoda.*
,,Citit se celkové v pohodé&.*
,Pohyb, klid, pravidelna strava.*
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»Zdrava vyziva, aktivni pohyb, bez stresu.*

»Kombinace kvalitni stravy, pohybu, relaxace, spanku a c¢asu na vlastni
konicky.*

,.Nekoufit.*

,»Zpusob Zivota, rozvijejici fyzické 1 dusevni zdravi, zpomaleni starnuti.*

,»Vse, co zpusobi pohodu télu 1 mysli.*

»ldea, kterou se fidim, kdyz jsem vegetarian, nenosim kozichy.*

,»Vesela mysl, spousta pohybu, sexu a kvalitniho jidla a piti.

Respondenti uvedli, ze studium ovlivnilo jejich zivotni styl i jejich rodinny
zivot. Celkem bylo téchto odpovédi 74. 27 dotazovanych ma méné Casu na
rodinu, 68 se citi byt vice unaveni, 2 maji vice energie. Bohuzel, také 50
respondentt, kteti v dotazniku €. 1 uvedli, Ze koufi, uvadi, ze maji pocit vétsiho
poctu vykoutenych cigaret. Pfesné pocty ukazuji tabulky ¢. 18-21.

Tabulka ¢. 18: Ovliviiuje studium Vas Zivotni styl?

Ano Ne

74 26

Zdroj: Vlastni

Tabulka ¢. 19:Ovliviiuje studium Vas rodinny zivot?

Ano Ne

76 24

Zdroj: Vlastni

Tabulka ¢ 20: Od té doby, co studujete VS, citite se vice unaveni?

Ano Ne Vice
energie

68 30 2

Zdroj: Vlastni

Tabulka ¢. 21: Kourite vice cigaret?

Ano Ne Nekourim

15 15 70

Zdroj: Vlastni

Otazka €. 9 se zabyvala zvySenou konzumaci alkoholu od pocétku studia.
Zvyseni vétstho mnozstvi vypitého alkoholu uvedla pouze 3% dotazovanych.

Otéazka ¢. 10 hodnotila, zda se studenti vice vénuji svému vzhledu, od pocatku

studia. 40 respondentti uvedlo, Ze ano, polovina z nich ov§em pouze v den, kdy
jede do skoly.
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Otazka ¢. 11 se zabyvala tim, zda dotazovani maji v imyslu déale studovat
(Graf¢. 17)

Graf'¢. 17: Touha pokracovat ve studiu.

35

1

Ano Ne

Zdroj: Vlastni

Posledni otazka ¢. 12 oteviena. Respondenti méli odpovédét, zda by, kdyby se
mohli vratit do doby pted 3 lety, kdy se rozhodovali, zda studovat ¢i ne, a zda
by se dnes rozhodli, stejné. Respondenti v této otdzce mohli uvést davody,
pro¢. Bohuzel tak ucinilo pouze respondenti. Graf ¢. 18 tak uvadi pouze
odpovédi ano a ne.

Graf ¢. 18: Opétovné rozhodnuti

72

28

I

Ano Ne

Zdroj: Vlastni

Odpovédi respondentll v otazce ¢. 12 nemaji sice pro maly pocet zadnou
vypovidajici hodnotu, ale pro zajimavost jsme se rozhodli, je uvetejnit.:

,»M¢ rozhodnuti by bylo stejné. VSe bych si ale 1épe naplanovala.*

»dtejné. Divody pro rozhodnuti by byly doplnéni vzdélani, seznameni se
zajimavymi lidmi. Navic se mi oteviely nové obzory.

,Rozhodl bych se jinak. S dnesnimi zkuSenostmi bych volil jiny obor a jinou
Skolu.*

»dtejné. Jsem spokojend se zaméfenim oboru 1 specializaci. Navic objevuji
nové moznosti v zamestnani.*

,»M¢ zajmy se nezménily, takZe rozhodnuti jednoznaéné stejné.*
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»Studium tady mi vyhovuje obsahem, formou a navic mé bavi.*

,»Nesel bych sem, byla to chyba.*

»dtejné, chtéla jsem si studium zkusit, jestli to dokdzu. Diive jsem nemohla,
mela jsem malé déti a musela jsem se o n¢ starat. Dnes jsou jiz dospélé a ja
mam cCas na svoje z4jmy a studium.*

»Stejné, studium na PF JCU splnilo moje ocekavani.*

,»Musim, tento obor pottebuji pro svou praci.*

»Rozhodnuti by bylo stejné, jelikoz ani nedostatek Casu na jiné aktivity, mé
rozhodnuti, ziskat alternativu k mému zam¢stnani, nenaboura.*

»Rozhodnuti by bylo urcité stejné, jen bych studiu vénovala vice casu jiz od
zacatku.*

»dtejné, svych rozhodnuti nikdy nelituji.*

»Zaméstnavatel na vzdélani trva, takze bych se rozhodla stejné.*

,»Asi bych jiz do toho znova nesla.*

»Matce s détmi nedoporucuji, studium je ¢asové narocné a ne vSichni z okoli
pro to maji pochopeni.*

»otejné, rada jsem poznala nové lidi. Jen bych pro pfist¢ ocekavala vyssi
uroven vzdelavani.®

,»Bylo by zcela identické.*

,»1 presto, Ze nic nestthAm a jsem jiz unavena, $la bych toho znovu. Hlavné
kvili moZnosti ziskat lepsi praci, kterd by meé bavila.*

,»Vice bych vahala. Nevim, jak bych se rozhodla, kdybych nestudovala, méla
bych vice ¢asu na rodinu, pfatele i na sebe.*

»Studovala bych urcité opét. Ale ur€ité jiny obor, tento mi byl k ni¢emu a o nic
m¢ neobohatil.*

,Nebavi mée to, ale bohuzel musim, kviili praci.*

,»Ve&del jsem, co chei studovat a kde chcei studovat. Rozhodnuti by tedy bylo
stejné.*

»Jsem upiimné rada, ze uzZ mi to tady konci, ale budu s laskou vzpominat.
Urcité¢ 1 na ucitele, které ted nendvidim, protoze po mé chtéji néjaké
védomosti.*
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6 ODPOVEDI NA VYZKUMNE OTAZKY

1. Postoj studentl k zasaddm zdravé vyzivy.

Z udajt ziskanych z dotazniku ¢. 1, vyplyva, ze studenti oboru Socialni
pedagogika nedbaji piiliS na zasady zdravé vyzivy. Hodnoty, ziskané
z dotaznikovych otazek €. 2, 3, 4, 5, 6, 7, 8, nejsou priliS povzbudivé. Pouze
polovina studentl pravidelné snida, za nejdilezitéjsi jidlo dne povazuji veceti a
méné nez polovina studentii zafazuje do svého denniho jidelni¢ku zeleninu. 54
studentt si je védomo, zZe jejich stravovani neodpovidé doporu¢enim odborniki
na vyzivu. Postoj studenti Socidlni pedagogiky k zasadam zdravé vyzivy tedy
vyhodnocujeme jako neuspokojivy.

2. Postoj studenti k pohybové aktivité.

Dotaznikové otazky ¢. 15, 16, 17, 18, 19 se zaméfily na ziskdni udaji o
pohybové aktivit¢ studentl. Na zaklad¢ téchto ziskanych dat, jsme vyhodnotili,
ze 50 studentl ma k pohybu kladny vztah, 38 ho hodnoti jako spiSe kladny.
Celkem ma tedy pozitivni vztah k pohybu 88 studentl ze sta, coz se jevi, jako
uspokojivé. Bohuzel, ale fyzické cviceni delsi nez 30 minut provadi 3- vice X
tydné pouze 34 studentli. Povzbudivé je, Ze 58 studentli méa zajem na zvySeni
své pohybové aktivity. Celkové tedy postoj studentli SOP k pohybové aktivité,
muzeme zhodnotit, jako nevyvazeny.

3. Postoj studentt k vlastnimu uzivani nékterych navykovych latek.

Ke zjisténi skodlivych navyku studentd byly do dotazniku €. 1 zafazeny otazky
¢. 9,10, 11 a 12. Z 0dajt ziskanych od respondentii vyplyva, Ze pravidelnymi
konzumenty kavy je 48 studentt, 23 pije kavu pfilezitostné. Alkohol pravidelné
vyhledava 24 studentli a piileZitostné jej konzumuje 60 studentl. Vysledky
konzumace kavy alkoholu se =zdaji vysoké. Nebylo ale v dotazniku
specifikovdno, co se mysli pod pojmem pravideln€é. Mohlo se tak stat, ze pro
jednoho studenta je konzumace alkoholu 1 x tydné pravidelnost, pro druhého
se jedna o piti prilezitostné.

Ze zkoumaného vzorku studentl je pravidelnymi kutdky 24 jedinci. Kufaky
piileZitostnymi je 6 jedincli. Vzhledem k tomu, Ze nebyl blize definovan pojem
»prilezitostné*, miZzeme provést soucet obou skupin a vyslednd hodnota bude
¢init 30 kutékd. Z celkového poctu 100 studentt se jedné o vysoké ¢islo.

ZkuSenost respondentii slehkymi drogami se zjistila u 28 studentd.
Nezjistovala se pravidelnost uzivani, u nékterych se mize jednat o zkusenost
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jedinou. Vysledky ziskané ve vyzkumu nijak nevyjadiuji vztah student
k lehkym drogam, pouze zkuSenost s uzitim. Pfesto lze fici, ze z celkového
poctu 100 studentti, vysledek 28, je vysoky.

4. Postoj studentl ke stresu a k jeho zvladani

Stres patfi mezi vyznamné naruSitele zdravého Zivotniho stylu.
V dotaznikovych otazkéach €. 22, 23 a 24 jsme zjiStovali, zda studenti SOP
umgéji zvladat stresové situace, jak Casto stres pocit'uji a které stresujici faktory
jsou mezi nimi nejcastéjsi. Bylo zjisténo, Ze studenti prozivaji stres ¢asto ve 39
pripadech. Nekdy zaziva stres 40 respondentt. Zvladnou, stresujici situaci, umi
22 studentt a 35 ji uvedlo jako odpovéd, ze ji zvlada spise ano.

V dotaznikové otdzce 24 byly zjiStovany nejCastéjsi stresujici faktory.
Respondenti uvadéli vzdy 2 nejcastéjsi, bez oznaceni priority. Z vysledkt bylo
zjisténo, ze nejvice studenty stresuje studium (49 odpovédi), nasleduje
ekonomicka situace (36 odpovéedi) a pretizenost (34 odpovédi). Osobni vztahy
a neuspéch stresuje 27 a 26 studentd. Nejmensim stresujicim faktorem jsou pro
studenty pedagogové, tuto odpoveéd’ oznacili pouze 3 studenti. Odpoved, jina,
uvedlo 8 student a doplnilo, Ze se jednd o zaméstnani.

Z uvedenych zjisténi vyplyva, ze studenti SOP proZivaji stres ¢asto a vétSinou
si S nim umi poradit.

5. Postoj studentil k vlastnimu odpoc¢inku a spanku.

Spanek a odpocinek jsou diilezitou soucasti zdravého Zivotniho stylu. Postoj
studentil k vlastnimu odpocinku a spanku jsme zjiStovali v dotazniku ¢. 1,
otazkami ¢. 20, 21, 25, 26 a 27. Ze zjisténych udaji, jsme vyhodnotili, ze
studenti spi nejcastéji 7 hodin (41 odpovédi), nasleduje doba 6 hodin (24
odpovédi), 8 hodin denné spi 17 studentii, méné nez 6 hodin spanku vénuje 15
studentl. Z uvedenych hodnot vyplyva zjisténi, Ze studenti spi dostatecnou

dobu, subjektivné to tak vnima ale pouze 27 studentt.
Odpocinek formou relaxace ovlada 49 studentdi, 31 respondentii navstévuje
pravideln¢ relaxacni procedury a 45 je navstévuje obcCas. 32 respondentd

uvedlo, Ze sviij volny Cas trdvi nejradéji pasivnim odpocinkem.

Z téchto zjiSténych hodnot, mliZeme usuzovat, Ze studenti maji zdjem o
relaxaci a odpocinek a spanku vénuji dostatecné dlouhou dobu.
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6. Jaké jsou diivody respondentt studovat na VS.

Ke zjisténi diivoda studia u respondent byl pouzit dotaznik ¢. 2. Z hodnot,
zjisténych pomoci dotaznikové otazky €. 2, bylo zjisténo, ze nejcastéjSim
divodem studia jsou profesni diivody. 24 respondent odpovédelo, ze studuji,
protoze se jednd o pozadavek zaméstnavatele, 38 studuje s vidinou ziskani
lepsiho zaméstnani a 15 ocekdvd mozné povySeni v zaméstnani. Splnéni
vlastniho snu uvedlo 14 respondentd.

Profesni diivody, jako hlavni diivody studia, uvedlo celkem 77 studentd. Jedna
se tedy o nejcastéjsi divod studia u studentd SOP PF JCU.

7. Doslo u respondentd k ovlivnéni jejich zivotniho stylu, béhem studia
VS,

Respondenti posuzovali zménu Zivotniho stylu béhem studia v dotazniku ¢. 2,
otazkach ¢. 5, 7, 8, 9 a 10. Ze ziskanych odpovédi jsme vyhodnotili, ze 74
studentl pocit'uje zménu zivotniho stylu. 68 studenti se citi byt vice unaveni, u
15 studenti stoupla spotieba cigaret a 3 studenti uvedli vétsi konzumaci
alkoholu. Svym vzhledem se od pocatku studia vice zabyva 40 studentd,
polovina z nich ale pouze v den, kdy jedou do $koly.

Ze ziskanych udaji jsme vyhodnotili, Ze pod vlivem studia, dochadzi ke
zménam Zzivotniho stylu u studentl. Zaméfili jsme se pouze na ziskani
poznatki o zménach negativnich. Pozitivni disledky na Zivotni styl studentt
nebyl zkouman.

8. Doslo u respondentti k ovlivnéni jejich rodinného zivota, béhem studia
VS.

Dusledky studia na rodinny Zivot respondentli byl zjiStovan v dotazniku €. 2,
otazkou ¢. 6. Respondenti odpovidali, zda studium jejich rodinny Zivot
ovlivnilo a jakym zplisobem. 74 respondentd uvedlo, ze studium jejich rodinny
zivot ovlivnilo negativnim zptisobem. Maji méné ¢asu na rodinu.

Ze ziskanych Udaji jsme vyhodnotili, Ze studium pfi praci a zaroven péce o
rodinu je pro studenty naro¢nou Zivotni zkouSkou, kdy nékteré role musi byt
omezeny na ukor rodiny.

Cilem prace bylo analyzovat Zivotni styl studenta PF JCU, oboru Socidlni

pedagogika. Pomoci dotazovani a vyhodnoceni dat jsme zjistili, Ze Zivotni styl
studentii nelze povazovat za piili§ zdravy. Miizeme doufat, zZe studenti pochopi
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vyznam dodrzovani zasad zdravého zivotniho stylu. Zplsob zivotniho stylu,
ktery si studenti zvoli, velkou mérou ovliviiuji nejen jejich zdravi, ale zdravi
celé spole¢nosti.
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7 ZAVER

Cilem této bakalatské prace bylo analyzovat Zivotni styl studentd Pedagogické
fakulty Jihoeské univerzity v Ceskych Bud&jovicich. Definovat pojem
dospélost a ukazat moznosti terciarniho vzdélavani a jeho dilezitost pro
spolecnost.

Vyzkumna ¢ast prace byla provedena formou dotazovani. Vysledky byly
analyzovany. Vysledkem je pfedstava, kdo vlastné je studentem PF JCU oboru
Socialni pedagogika — kombinované studium. Vyzkum probihal v tnoru 2014.

Studenti chapou vyznam zivotniho stylu na své zdravi, lze jen doufat, Ze se
podle téchto zasad budou fidit. Pokud si Spole¢nost za¢ne uvédomovat, ze
mnoha nemocim lze pfedchazet dodrZzovanim zasad zdravého Zivotniho stylu,
stat bude muset méné financi investovat do zdravotnictvi. Penize, které se
timto zpisobem usSetii, je mozné investovat do rozvoje vyzkumu vzdélavani.
Takova investice je investici do rozvoje celé spole¢nosti.

Muzeme doufat, ze studenti pedagogické fakulty vSeobecné budou postupné
vice sméfovat k ochrané svého zdravi upravou zivotniho stylu. Budouci
pedagogové a socialni pedagogové, pracuji s détmi, mladezi, maji tak v rukou
moc, ovliviiovat v tomto sméru budouci generace.
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Prilohy
Ptiloha €. 1: Dotaznik 1
Dobry den. Jmenuji se Marcela Novakova a studuji na Pedagogické fakulté
JihoCeské univerzity. Prosim Vas o vyplnéni dotazniku, ktery je soucasti mé
zaverecné bakalarské prace. Dotaznik je anonymni a nebude pouzit k jinym nez
vyse uvedenym ucelim. Odpovidejte prosim pravdivé. VaSe odpoveédi
vyznacte kiizkem, ptfipadné u nekterych odpovédi vypiste. Predem Vam dékuji
za spolupraci.
1. Vas vek pohlavi  zena muz
2. Jaky typ stravy preferujete?

bez omezeni vegetaridnstvi néjakou  dietni  stravu
(d€lena strava, ...)
3. Kolikrat denné jite?

1x az 2x 3X 4x S5X 6X vice nez 6x
4. Snidate pravidelné?

ano ne nepravidelné

5. Jaké denni jidlo je pro Vas nejduilezité;si?
snidan¢ dopoledni svacina obéd  odpoledni svadina
vecere

6. Jite denné Cerstvou zeleninu?

ano ne nepravidelné

7. Povazujete Vasi stravu za zdravou?
ano spiSe ano spiSe ne ne
nevim

8. Jaké mnozstvi tekutin denné vypijete? (bez kavy, polévky, ...)
11améné 151 21 251 31
vicenez 3 1

9. Pijete alkohol? ano, pravideln¢ prilezitostné
ne
10. Kourite? ano, pravidelné prilezitostné
ne
11. Mate osobni zkuSenost s lehkymi drogami (marihuana ...)? ano
ne
12. Pijete kdvu? denné ptileZitostné
ne
13. Jste spokojeni se svoji té€lesnou hmotnosti? ano
ne
14. Jakd je VaSe aktudlni télesnd hmotnost? Télesna vyska?

15. Jaky mate vztah k pohybovym aktivitim?
kladny spiSe kladny spiSe zaporny zaporny
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16. Kolikrat tydn¢ absolvujete aktivni télesné cviceni delsi nez 30 minut?
0x 1x 2X 3X 4x
vice nez 4x

17. Méte zajem o zvySeni své tydenni pohybové aktivity?

ano spiSe ano spiSe ne
ne
18. Jaké upiednostiiujete aktivity? venkovni vnitini
oboji
19. Jevi se Vam Vase pohybova aktivita jako dostatecna?
ano spiSe ano spiSe ne
ne
20. Kolik hodin denn¢ spite?
Méné nez 6 hod. 6 hod. 7 hod. 8 hod. 9
hod. vice
21. Myslite, ze spite dostatecné? ano ne nckdy
22. Umite zvladat stresové situace?  ano spise ano spise
ne ne
23. Prozivate Casto stres? ano ne nekdy
24. Co Vas nejvice stresuje? (max. 2 odpoveédi)
Skola-studium osobni vztahy pedagogové
pietiZenost
Rodina ekonomicka situace netspéch jiné
25. Umite relaxovat? ano spiSe ano spise ne
ne
26. Navstévujete relaxacni a wellness procedury? Pravideln¢ obcas
ne
27. Jak nejradé&ji travite sviij volny ¢as?
aktivni pohyb pasivni odpocinek
studium
jinak
28. Kolik hodin denné travite u pocitace?
1-2 3-4 5-6 vice
29. Citite se ,,duSevné* v pohode? ano casteéné
ne
30. Jak se citite subjektivné dlouhodobé?
zdravy castecné oslabeny oslabeny
nemocny
31. Jak ¢asto mate pohlavni styk?
1-3x tydné¢  4-7x tydné 1-2x mésicné nepravidelné
nemam
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Piiloha €. 2: Dotaznik ¢. 2
1. Vék Pohlavi
2. Diivody Vaseho studia na VS

- pozadavek zaméstnavatele

- spInéni vlastniho snu (seberealizace)

- vidina ziskani lepSiho pracovniho mista

- moznost povySeni v zaméstnani

- jiné, prosim
vypiste
3. Studovali jste vysokou Skolu jiz diive?

ano ne
4. Co si predstavujete pod pojmem ,, zdravy zivotni styl*

5. Ovliviiuje studium Vas Zivotni styl?

ano ne
6. Ovliviiuje studium Vas rodinny zivot?
ano ne
Pokud ano, jakym zpusobem?

7. Od té doby, co studujete VS, citite se vice unaveni?

ano ne mam vice energie nez diive
8. Pokud kouftite, mate pocit, Ze koufite vice cigaret nez, kdyz jste nestudovali
VS?

ano ne pouze béhem zkouskového obdobi
9. Pokud pijete alkohol, mate pocit, pijete vice nez, kdyz jste nestudovali VS?
Ano ne pouze behem zkouskoveého obdobi
10. Zabyvate se vice svym vzhledem od té doby, co studujete VS?
ano ne pouze ten den, kdy jedu do Skoly
11. Cheete po ukonéeni soudasného studia pokradovat ve studiu na VS?
ano ne

12. Dopliujici otazka: Jestlize byste se mohli znovu rozhodovat, jako pted
tfemi lety, o studiu na VS, jaké by bylo Vase rozhodnuti dnes? Stejné nebo
jiné. Muzete uvést divody?
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