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Anotace

Historie nas uci, ze zivot na Zemi se pravdépodobné objevil pied ¢tyfmi miliardami
let a prochézel riznymi obdobimi ve svém vyvoji. Vyvijel se i1 Cloveék. Lidé ve vSech
dobach, pfizptisobeni vSem zivotnim a pfirodnim podminkam, se vzdy podileli spolu
s ptirodou na zazracich a velkych divech svéta. Pracovité ruce, znalosti a dovednosti

nasSich predki, nam vytvofili dnesni zivotni prostedi na velmi vysoké tirovni.

I nadale jde vyvoj v rychlém tempu kupiedu ve vSech oblastech zivota a my lidé se
tomu pfizpisobujeme, vice ¢i méné zvlddame situace, které ndm Zivot na planeté

Vv soucasné dob¢ ptinasi.

Téma ,,Dusevni zdravi a vyvoj jedince®, je téma aktudlni, je mi velmi blizké, dotyka
se m¢, a proto jsem si toto téma zvolil, s cilem pfipomenout, upozornit a tieba i doplnit
znalosti o Cloveéku v etapach jeho zivotniho vyvoje, od prenatalniho obdobi, détstvi,
mladi, dospélosti, do staii. Kazdé stadium lidského Zivota, kazda Zivotni etapa, ma své
klady 1 t&zkosti, pozitiva 1 negativa. Zalezi na kazdém, jak se umi se v§im vypotadat
s ohledem na jeho Zivotni styl, vychovu a moZnost celozivotniho vzdélavani a uceni se.
Na kazdého jsou kladeny vysoké néaroky, a proto zaleZi na souhfe mnoha ¢initeld, které

formuji lidskou osobnost, na Zivotnich cilech a perspektivach.

Prace chce upozornit na zasady zdravého zpiisobu zivota k ochrané fyzického a
duSevniho zdravi, ale i na moZné nebezpecné zavislosti, zdravotni poruchy a nemoci, na
problémy, které jedince v Zivoté provazeji a moznosti, jak se s nimi vyporadat, a
nejlépe, jak jim predchazet. Uvedeny jsou nékteré moznosti ochrany imunity lidského
organismu, zdravého Zivotniho stylu a relaxace ve volném case, nebot' napomahaji
zvladat Zivotni situace a vyrovnavaji psychicky stav Clovéka. Chranit si zdravi je
nutnosti. Pro zdravy rozvoj osobnosti je dilezita duSevni hygiena a dodrzovani zésad

zdravého zptsobu Zivota.

Kli¢ova slova

Dusevni zdravi, psychika ¢lovéka, vyvoj jedince, nebezpecné zavislosti, vychova a

vzdélavani, zptsob Zivota



Annotation

History has taught us that first signs of life have appeared approximately 4 billion
years ago and has transformed through various shapes and forms during its development
phase just as human species have. Human organism, that has always adapted to specific
environment and conditions, has always been the reason behind the numerous wonders
of this world. Hard work, knowledge and tools of our ancestors have created

opportunities for us to have the life standard we have today.

Life has been progressing at swift pace in all aspects and we have to adjust to
situations that this planet presents. The topic "mental health and individual
development™ is very familiar to me and thus | have picked this topic to remind myself
and raise awareness regarding potential gaps in knowledge of human development
stages from prenatal phase throughout childhood, adulthood all the way to the elderly
stage. Each phase of human life has its ups and downs and it's up to each individual to
demonstrate how they can handle situations with respect to their lifestyle, education and
ability to learn throughout life. We are all under pressure and society has placed high
demands on people therefore a lot of factors and circumstances play major part in the

process of shaping our persona.

This thesis aims to point out basic principles of healthy lifestyle with regards to
safety of both physical and mental health but also to raise awareness regarding potential
addictions, mental illnesses and disorders and obstacles that people face in life and how
to solve and prevent these. | have listed ways of enhancing our immune system, healthy
lifestyle and relaxation during our leisure time for they play an essential part in
restoring our mental balance and dealing with complicated life situations. To protect our
health is an obligation. Maintaining our hygiene and following basic principles of

healthy lifestyle is crucial for proper development of our personality.

Keywords

Mental health, Human psyche, personal development, harmful addictions, education

and culture, lifestyle
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UvVOD

V soucasném vyspélém svété 21. stoleti je prioritou kazdého ¢loveka i spolecnosti

lidské zdravi, vzdélanost a spokojenost v Zivote.

Zdravi je stav télesného, duSevniho a socidlniho blaha, pohody a osobni
spokojenosti, jak pravi znamé ceské prislovi: “V zdravém téle, zdravy duch®. Vzdy je
dilezité zdravi si chréanit, u€inn¢ posilovat a vyvarovat se nebezpecnych zavislosti —

alkoholu, nikotinu a drog. S fyzickym zdravim souvisi psychické zdravi a naopak.

Téma se zabyvd duSevnim zdravim lidského jedince, procesem jeho Zzivotniho
vyvoje, vzdélavanim a zdravym zplsobem Zzivota. Zabyva se psychikou a duSevnim
zdravim v souladu s ¢innosti centralni nervové soustavy, na zakladé poznatkid mediciny,
psychologie a pedagogiky, otdzkami zdravi i zdravotniho postizeni — dusevnich

onemocnéni, nemoci, poruch a odchylek.

Jak clovek Zije a jak 1 nadéle Zit chce, jak se pfizplisobuje svym Zivotnim
podminkam a situacim, jak se pfizptisobuje potfebam zivota ve stale rozvijejici se
spolecnosti, je nejen otazkou jeho télesného a duSevniho zdravi je také odrazem jeho
postoju a vztahem k druhym lidem a zaroven k sobé samému, jeho Zivotni styl, navyky,
zajmy a zpusoby, jak je realizuje v Zivoté, jsou odrazem jeho vychovy a vzdélani.
Nabyté znalosti a dovednosti napomahaji kazdému fesit cile 1 osobni problémy, vcetné
zdravotnich, pomdhaji mu zvladat situace v mnoha oblastech pracovniho a

spolecenského Zivota.

V dnes$ni uspéchané dobé se stile vice zdiraziiuje vyznam ristu vzdélanosti s
ohledem na potiebu vzdélanosti ve vyrobe, sluzbach, informacnich a komunikacnich
technologii, na sniZzovani nekvalifikované prace, ¢astéjS$i zmény zaméstndni, rozSifovani
kvalifikace a univerzalnéjsi znalosti. Proto se zdlraziuje potieba celozivotniho uceni,
od détskych let po dospélost az k stafi, a kazdému je umoznén pfistup k vyssi rovni
vzdélavani podle jeho osobnich cilii 1 schopnosti, které¢ také odpovidd svétovym
trendim vzdélavani. Cilem vzdélavani je urcity vzdélavaci ideal déti, mladeze 1
dospélych, podle platnych zakoni a vzdélavacich programt v predSkolnich zafizenich,

v zékladni, stfedni a vysoké Skole. Cile jsou dané ceskou vzdélavaci soustavou,



evropskymi cili vzdélavani i celosvétovymi trendy, které jsou formulovany v zadkonech,
predpisech a jinych dokumentech. Svétové konference a svétové dokumenty o
vzdélavani hodnoti dosavadni vzd€lavani zdiraziuji vyznam riastu vzdélanosti
vzhledem K sou¢asnym, ale hlavné také k budoucim potfebam celého svéta. Cim

kvalifikovangjsi jsou lidé, tim rozumnéji a odborné rozhoduji a ovliviiuji dalsi rozvoj

spole¢nosti ve vS§em, co je potiebné pro dalsi zivot.

K vyvazeni rodinného, profesniho, spoleCenského a volnocasového zivota je tieba
dbat na vSechny zasady zdravého zplsobu Zivota, a tak posilovat vlastni fyzické a
dusevni zdravi. Kazdy ¢lovek je specificky jedine¢ny, ale doporuceni, jak preventivné
pecovat o télesné a dusevni zdravy, jsou vSem spoleénd — dodrzovat zdravy zptsob
zivota a dbat o zdravy Zivotni styl. Znamena to zdravéji se stravovat, sledovat télesnou
hmotnost, vice se pohybovat a fyzicky pracovat, vyhybat se rizikovym a nebezpecnym
zavislostem a nastalé problémy fesit s rozumem a rozmyslem, bez stresu a fyzické
zatéze. Snazit se o dobré mezilidské vztahy, mit moznost nékomu se svétit s osobnimi
problémy a spole¢né hledat vychodiska. Stale aktudlni jsou moudré slova starovékého
feckého dramatika Menandrose: ,,Nemocné télo potiebuje lékafe, nemocnd duse

pritele®.

I pro nas stat a spolecnost je prioritou péce o zdravi a vzdélanost naroda s ohledem
na nové poznatky védy a vyzkumu. Zadouci je zdravy &lovék, ktery je schopen
samostatné myslet, svobodn¢ se rozhodovat, projevovat se jako demokraticky obc¢an a

jednat v souladu s obecné uznavanymi zivotnimi a mravnimi hodnotami.

Na koordinaci €innosti narodd v oblasti dosahovani a posilovani zdravi dohliZi
Svétova zdravotnickd organizace WHO, mezindrodni zdravotnickd organizace OSN,
jejimz cilem je dosahovani co nejvyssi mozné trovné zdravotniho stavu obyvatel vSech

zemi svéta.



1  DUSEVNI ZDRAVI A PSYCHIKA CLOVEKA

Dnesni ¢lovek, nejdokonalejsi bytost, jednota téla a duse, je myslici, lidsky jednajici
a citici spolecenskd a pracujici bytost. Je soucasti ptirody a kosmu. Misto k zivotu mu
umoznila Zemé¢, nejaktivnéj$i planeta slunecni soustavy, kterd vSemu Zzivému dava
zakladni podminky Zivota a ¢lovék se danym ptirodnim podminkam, spole¢né s florou a
faunou pfizpusobil. Za dobu existence lidské spolecnosti bylo pracovitosti a vzdélanosti
lidi vytvofeno zivotni prostfedi, které¢ je domovem 7 miliard 600 tisic obyvatel mnoha
narodd a ndrodnosti, riizné pleti a jazyka, zijicich odliSnym zpiisobem zivota, zvyky,
historii a kulturou, naboZenskym vyznanim, ale nedosahujicich stejné Zivotni urovné a

vzdélanosti.

Plsobenim vrozenym ptedpokladiim a pisobenim prostiedi, v némz ¢lovék zije, se
jako jedinec vyviji. Dochédzi k procesu, ktery se dé&je v Case a navozuje zmény

kvantitativni a kvalitativni.
1.1 DUSEVNI ZDRAVIi

Zivot, z hlediska biologického, je proces od narozeni po celou dobu byti. Je to
specifickd forma existence, pro kterou jsou charakteristické metabolické procesy —
latkova premeéna, schopnost reprodukce, schopnost reakce na podnéty a schopnost

pfizptisobeni se vnéjSim podminkam.

zdravi nds poucuje a ochrafiuje medicina, o psychickém zdravi psychohygiena, ktera
dava navod, jak si chréanit, upeviiovat, ptipadné¢ znovu ziskat dusevni zdravi, a jak
zvySovat odolnost vii¢i nejriznéjS§im Skodlivym vliviim, jak cilevédomé upravovat
zdravy zivotni styl 1 Zivotni podminky posilujici duSevni kondici a rovnovahu, dusevni

zdravi.

V kazdodennim Zivoté nastavaji situace a skutecnosti, na které musi c¢lovek
zaClenény do spolecnosti reagovat, komunikovat, aby doslo k porozuméni v dialogu
s druhou stranou — s osobou, se spolecnosti, i v dialogu s ptirodou. Vse zachycuje lidské

védomi, které¢ zaroven vniting, subjektivné reaguje. Pokud v lidském téle pracuje vse
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tak jak ma, je Clovek zdravy, je v télesné a duSevni pohod&. Neni — i tomu tak, nastava
problém, ktery je nutno feSit a snazit se udélat vSe pro népravu, piipadné i s pomoci
odborné péce psychologu, psychiatra, 1ékaft, a znovu ziskat zdravi a posilit odolnost

vuci vSem neptiznivym vlivim.
Optimalni duSevni zdravi vyzaduje:

e Vytvaret co nejlepsi podminky pro dusevni ¢innost
e Udrzovat zddouci duSevni zdravi

e Dbat o soulad fyzického a dusevniho zdravi

e Posilovat odolnost vii¢i negativnim vliviim

e Posilovat imunitu organismu

e Zaméfit se na prevenci dusevnich nemoci

Dusevni zdravi jedince se utvari uz pted jeho narozenim. Zalezi na tom jak se rodice
na prichod ditéte pfipravuji a tési, nebot’ tim se vytvaii jejich vztah k ditéti, a ten pak
siln€¢ ovliviiuje jeho vyvoj. Od pocatku Zivota ditéte zaleZi na celkové emocni atmosfére
v rodiné. Kazdé¢ dité, chlapec i dévéatko, by mélo vyrtstat v rodiné harmonické, v niz
zalezi na osobnich vztazich uvnitf rodiny, na postojich rodi¢i a ostatnich ¢lenti rodiny
k détem, na lasce a vielé citové atmosféfe. Dilezity je vyrovnany postoj rodicd, etika,
pfiméfend mira pozadavkl, kontroly a fizeni, vzajemné pochopeni, trpélivost
snaSenlivost, ohleduplnost, uvazlivost a vzijemna komunikace. Potfebna je zdrava
rodina, kde jednotlivi ¢lenové respektuji ostatni ¢leny a jejich potieby, kde se oteviené
vyjadiuji city a pocity kladné i zaporné, kde je umoznéno taktné fikat vlastni nazory a
postoje, oteviené celit vzniklym problémim kde prevlada citova vielost, uptimnost a
davéra, a kde jsou pfimefene a spravedlivé rozvrzeny povinnosti. Dité¢ se se svou
rodinou ztotoznuje, napodobuje jeji zvyky a chovani ¢lenti rodiny, i rodinné tradice,
které¢ jsou casto piedavany i1 na dal§i generaci, ztotoziiuje se ale také s mnohymi
rodinnymi zlozvyky a nezdravym zivotnim stylem. Pozice rodi¢l je nejsilnéj$i v dobg,
kdy jsou déti nejmensi. Tak, jak dité¢ roste a postupné poznava rodice, hodnoti je, a
zejména kdyZ uz ma vlastni rozum. Tézist€ vychovy rodic¢l spociva v kazdodennim
vzajemném kontaktu s détmi, uceni samostatnosti a odpoveédnosti ditéte se vzajemnou

divérou i diskusi, a v obdobi dospivani i kamaraddskym piistupem rodict, ktefi stale

11



maji za dité odpoveédnost a pomahaji mu fesit problémy, s kterymi by se jim dit¢ nemélo
bat svétit. Rodi¢e by méli s détmi v kazdé situaci vhodné a pfiméfené jednat a umét jim
vzdy pomoci v jejich pfipadnych nesndzich. Takové vztahy pozitivné ovliviuji dusevni

zdravi ditéte a soucasn¢ se otuzuje také duSevni zdravi rodicu.

DuSevni zdravi ovliviiuje nejenom rodina, také Skola a prostfedi, kam jedinec
ptichazi, kde uz jako dospély pracuje, vykonava své povolani a zaméstnani. I tady se

projevuje spokojenost, pripadné nespokojenost.

V zamé@stnani zalezi na pracovnich podminkach a druhu price, na vzajemnych
mezilidskych vztazich, dozoru, platu, stabilité a jistot¢ i na celkové firemni politice. Ve
ovliviiuje uspéch, uznani, zodpovédnost a kariérni rist. Mezi spolupracovniky se
vytvafeji vzajemné vztahy, stejn¢ jako mezi pracovniky a jejich vedoucimi. Nepiiznivé
vztahy negativné pisobi na duSevni zdravi, byvaji zapfi¢inéné mnoha okolnostmi,
napiiklad nevhodnym zplsobem fizeni, nedostateCnymi podnéty a nepfiméienosti ve
vyzadovaném ukolu. Zalezi na osobnosti vedouciho, jak umi préaci zorganizovat, jak
postupuje pii dodrzovani vSech organiza¢nich norem a technologickych ptredpist, jak
umi podfizené pracovniky motivovat, jaky ma k nim vztah a jakou véaznost si od nich
dovede ziskat. Je — li vedoucim ¢lovék nerozhodny a uzkostlivy, nebo vybusny, pedant,
ale i pfehnané velkorysy Casto dochazi ke sportim a konfliktim, a to se oboustranné
promita na psychice kazdého. Dopad ovliviuji také vzajemné vztahy mezi
spolupracovniky, jejich schopnosti, pracovitost, osobni ctizadost, disciplinovanost i zda

si v ptipadé potieby vypomohou. Zalezi i na celkovych vysledcich prace.

Pozitivni a ptatelska atmosféra na pracovisti je zakladem, aby kazdy mohl rozvinout
své schopnosti, uplatnit své dovednosti a doséhl vlastniho uspokojeni, a tim ptizniveé
ovlivnil i své dusevni zdravi. Pracovni zafazeni klade pozadavky na kvalifikaci a
schopnost vykonavani povinnosti a ukoll pfi dodrzovani vymezenych podnikovych
norem a pracovnich fadu. Dafi-li se ¢lovek rad do prace chodi a snazi se 0 maximalni
pracovni vykon, uznava autoritu nadfizeného a rad s ostatnimi spolupracuje.
Vykonavand prace v kolektivu odpovédnych a pracovitych spolupracovnikl, pokud
mozno v optimalnim prostfedi, mu davd kromé& vydélku vnitini uspokojeni, coz se

pozitivné odrdzi na duSevnim zdravi. Zaroven je tieba nezapominat na vyvazeni
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profesniho a rodinného Zivota, neopomijet aktivni odpocinek po pracovni dobé ve

volném case zajmovou ¢innosti a télesnym pohybem, je tfeba zdravé Zit.

Pretézovani organismu neptiznivé ovlivituje duSevni zdravi jedince, vyvolava stres a

frustraci, pfichazi inava a ubyvaji sily.

, PoCit unavy se stiva varovmym upozornénim pro ochranu organismu.
Podcenujeme-li tuto vyzvu k odpocinku, miize se unava stat chronickou. Diisledkem je
pronikavé snizeni praceschopnosti, mala koncentrace, neklid, nerozhodnost, nestalost

3

nalad, podrazdénost, stisnénost, nezdjem o okoli, poruchy spanku a chuti kjidlu."

(Farkova a spol., 2010, s. 134)

Zdravy zplsob zivota ptiznivé ovliviiuje duSevni zdravi kazdého lidského jedince.

Neopomijet by se mélo:

e Piimérena télesna aktivita, pravidelné cviceni a otuzovani

e Stfidani télesné ndmahy a odpoc€inku, dostatek spanku a smysluplné vyuzivani
volného Casu

e Hodnotnd a pfiméfend zdravd vyZiva s vhodnymi stravovacimi navyky i
S pozornosti na nevhodné diety

e Davat pozor pii télesnych Cinnostech, snazit se zabrdnit Urazu a télesného
postiZeni

e Odpovédné se chovat vriznych Zivotnich situacich, vyhybat se a odolavat
Skodlivym vliviim a nadvykiim

e Pecovat o zdravi duSe pozitivnimi pocity, mySlenkami, zpomalit spéch a
nedostat se do stresu, ktery vzdy, vSude a na kazdého ¢iha

e Snazit se o dobré mezilidské vztahy, volit vhodné kamarady, ptatele, partnery,
vytvaret klid, pohodu a porozuméni v rodiné

e Nezanedbatelné je 1 upravené, hygienicky a esteticky vybavené domaci a
pracovni prostiedi s dostatkem prostoru, osvétleni, pokud mozno tiché a
nehluéné, s vhodnymi klimatickymi podminkami a dostateCnym materialnim
vybavenim

e Zalezi na organizaci celého dne, na organizaci prace a pfiméfeném pracovnim

tempu, na pravidelném rytmu prace, povinnosti a odpoc¢inku
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e Ujasnéni si vlastnich citovych a socialnich vztahl, svého vlastniho vnitiniho
Zivota

e Cilevédomé se snazit a dodrzovat zdravy Zivotni styl

o Umét se pfizpiisobovat zménam zivotnich podminek

e Vyuzivat svych intelektovych, uméleckych a manudlnich schopnosti, znalosti a

dovednosti
1.2 PSYCHIKA CLOVEKA

Dusevni Zivot jedince jako jednota prozivani a chovani je psychika. Prozivani je to,
co si ¢loveék sam z vlastni psychiky uvédomuje ve svém mysleni, a chovani je to, co se

z psychiky ¢lovéka projevuje navenek, jeho vnéjsi aktivita.

Psychicky vyvoj c¢lovéka, od narozeni az do stafi, v souvislosti S vyvojem
centrdlniho nervového systému s jeho fyzickym vyvojem a vlivem piisobeni mnoha
okolnich ¢initell, sleduje psychologie, védni obor o ¢lovéku. Psychologie poznava lidi,
pusobi na n¢, ma vliv na podminky, ve kterych lidé ziji. Mé Siroké uplatnéni
V nejrozmanitéjSich oblastech spoleenského zivota, m4 vyznam pro kazdého jedince
v kazdém veku, uci se, jak porozumét sobé samému i1 druhym lidem, podnécuje tvotiveé

mysleni i jak si uchovat duSevni zdravi.

,,Psychologie je samostatna védni disciplina, jejimz predmétem je osobnost —
jedinec se svymi specifickymi zvlastnostmi. Je to véda o chovani, jednani, prozZivani.
studuje procesy, stavy a vlastnosti, a to jak jejich vyvoj, tak i zmény vilivem socidlnich,

fyzikalnich aj. podminek.© (Farkova a spol., 2010, s. 10)

Psychika cloveka, fyziologicky, je souhrn funkci vykonnych organti v lidském téle,
fizenych nervovou soustavou, jejimz prostfednictvim se organismus orientuje ve svete,
ve kterém Zije, a ktery ho obklopuje, a pfizplisobuje se zménam Zzivotnich podminek.
Zmény vnéjsiho prostredi pisobi na kazdy organismus, a kazdy organismus plisobi na

prostiedi, v némz Zije.

Psychika c¢lovéka je urcena biologicky a spolecensky. Dédi¢nost a vrozenost

predurcuje stavbu a funkci nervové soustavy, je to vrozeny predpoklad pro dusevno,
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soubor vrozenych predpokladi pro dalsi rozvoj jedince. Mira dédicnosti je u riiznych

psychickych vlastnosti a schopnosti riizna.

Problémy dédi¢nosti nebyly znamy az do konce 19. stoleti. Ty vysvétlil moravsky
mnich a védec Johann Gregor Mendel (1822-1884), ktery svym védeckym piinosem
k molekularni genetice pomohl pochopit fungovani dédi¢nosti. Dédi¢nosti je do znacné
miry pfedurcen télesny stav a také jsou dany ptedpoklady pro formovani psychickych
vlastnosti, které zarovenn ovliviiuje spoleCenské prostiedi a socialni podminky, ve
kterych ¢lovek Zije. Socialnim prostiedim je rodina, kamaradi, zndmi, pracovni kolektiv

a Sirsi spolecenské okoli.

Celkovy stav organismu ovliviiuje psychiku c¢lovéka, kterd je na ném zavisla.
Té€lesny stav organismu podmifniuje psychicky stav a naopak. DuSevni zdravi muze
ovlivnit 1 §titnd zldza. Pii jeji zvySené Cinnosti dochdzi k prudkym citovym reakcim, pfi

jejim nedostatku je ¢lovek pasivni, apaticky.

Psychika ¢lovéka se vyviji. Rozvoj €loveéka prochézi ontogenetickym vyvojem od
narozeni po celou dobu jeho zivota. Tento vyvoj ovliviiuje spolu s dédicnosti také
spoleCenské prostfedi, jednak ndhodnym, nesystematickym plsobenim a také

soustavnym, zamérnym a cilevédomym plisobenim, vychovou.

Psychiku ovliviiuji vztahy mezi muzi a zenami, mezi dospélymi a détmi, mezi
mladim a stafim, kamaradské a sousedské vztahy, jednani na ufadech, v obchodé¢, ve
Skole, v zamé&stnani, ve zdravotnickych zafizenich a jinych institucich, zkratka vSude
tam, kam vedou dennodenni cesty za uréitym ucelem. Ve vSech vztazich zalezi na
vzajemné komunikaci, ktera ma oboustranny dopad na vzajemné porozuméni. Zadouci

je slusnost, ohleduplnost a taktnost.

Uspokojujici jsou vielé citové vztahy mezi nejblizSimi, kde je porozuméni, tolerance
a pomoc. Pratelstvi mezi zndmymi rozviji a obohacuje pfiznivé vztahy, sousedské
vztahy vyzZaduji kompromis a vyhybani se spornym situacim, uménim vychazet vstiic a

nepiekracovat hranice pfimétené v§imavosti a zvédavosti.
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Mezigenera¢ni vztahy mohou byt vstficné, ale i problematické, kdyz dochazi
k prosazovani odlisnych nazort, jsou-li uznavany jiné hodnoty, i z rozdilného postaveni

ve spolecnosti.

V partnerskych a v manzelskych vztazich by neméla existovat povrchnost a
egoismus, ale trvalé city a porozumeéni, laska, tolerance a oboustranna pfitazlivost. Na
trvalosti vztahi mezi muzem a zenou ma prvofady zdjem také spolecnost, hlavné

Z hlediska vychovy déti a odpovédnosti za né.

,Zdravé klidné prostiedi s priznivymi nejen fyzikdalnimi, ale i spolecenskymi
podminkami, pohodou a harmonii v souziti s ostatnimi lidmi zarucuje dobry rozvoj
zdedeénych vioh dokonce jesté pred narozenim, pravé tak jako v celem dalSim Zivote.
Naopak neblaze piisobi na zrod i rozvoj psychiky cloveka chybna Zivotosprava, spatné
Sfyzikalni prostredi, stresy, konflikty, hluk, kour a ruzné latky vpravované do téla véedomé
nebo bezdécné, ackoli je telo nepotiebuje. Je to napr. nikotin, alkohol, drogy a mnoho

dalsich. * (Farkova a spol., 2010, s. 64)

V pribéhu Zivota se kazdy lidsky jedinec, vlivem vzdélavani a vychovy zamérné ¢i
nezdmérné, zakonité utvari. Vyviji se jeho psychické vlastnosti, zdokonaluji se jeho
vlastnosti intelektoveé, manualni, senzomotorické, umélecke a jiné. Clovék se umi naudit
uritym c¢innostem a vykonavat je. Jeho povahové vlastnosti, rysy osobnosti, jeho
temperament, ktery je zavisly na stavu vys$i nervové Cinnosti a funkci zlaz z vnitini
sekreci, se projevuji ve zplisobu chovani jedince, proZivani, jednani a reagovéani na

podnéty.
Temperament osobnosti:

e Jedinec, ktery se vyznacuje silou citovych prozitkli i schopnosti je tlumit, ktery
zvlada vic ¢innosti najednou, ktery touzi po zméné a rusnosti, ktery je pratelsky,
dobry vidce a optimista, patfi temperamentem sangvinickému typu

e Ten jedinec, ktery je naopak samotaisky, plachy, citlivy, unavitelny a nervové
slaby, ktery je pesimista a zna¢né rezervovany a naladovy, je melancholik

e Cholericky c¢loveék je vznétlivy, nevyrovnany, prudky, vybusny, tézko

ovladatelny s neklidnymi vné&jSimi projevy
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e Flegmaticky typ je pomaly, vahavy v feci i v pracovni Cinnosti, ale ktery je

vyrovnany a samostatny, klidny az lhostejny.

Temperament osobnosti se projevuje také v reakci na zatéz, v intenzité citového
prozivani, inteligenci, v sexualni orientaci, typem paméti a soustfedéni na vykonavanou
¢innost. Lidé se nedaji jednoznacné piifadit kuréittmu jednotlivému typu
temperamentu-sangvinickému, melancholickému, cholerickému ¢i flegmatickému,

nebot’ se jejich vlastnosti vzajemné kombinuji.
Psychologie ¢leni lidské jedince také na:

e Introvertni - melancholik a flegmatik
e Extrovertni - cholerik a sangvinik
e Stabilni - flegmatik a sangvinik

e Labilni — melancholik a cholerik

Clovék, osobnost, jako jednota télesného a psychického, vrozeného a ziskaného, se ve

svém chovani a jednani projevuje ur€itymi charakteristickymi znaky:

e Psychické znaky — tvofi je schopnosti, dovednosti, z4jmy, temperament, postoje
a zivotni cile

e Biologické znaky — je sila jedince, jeho zdravi, vzhled, postava

e Socidlni znaky — je dosazené vzdélani, vykondvané povolani, bydleni, rodina,

pratelé
Psychologické vyzkumy také déli lidské jedince:
a) Aktivni typ — $tastny, vykonny

b) Pasivni typ — spolehlivy, ale podfizeny

€) Rozmarny typ — je problémovy a bezradny

Kazdy clovek, béhem svého Zivotniho vyvoje, se od druhych odliSuje svym
zivotnim zaméfenim k urc¢itému cili, jak pecuje o své zdravi a celkovy Zivotni styl, jak
se snazi prekondvat Zivotni pfekdzky a napliiovat svilj Zivotni sen, jak je sdm sebou.

Jeho zrani ptipravuje predpoklady k rozvoji psychickych procesii a vlastnosti a jejich
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konkrétni realizaci s cilem dosazeni optimalniho duSevniho zdravi. Vlivy, které jedince
ovlivituji jsou zdmérné i nahodilé, clovek si tak osvojuje mnohé vlastnosti kladné i
zaporné, které jsou podminény jeho védomim. Védomi jednotlivce, jeho rozumova a
citova stranka se podili na utvafeni jeho vnitfnitho pifesvédéeni mravniho,
svétonazorového, politického, estetického, na jeho vztahu k druhym lidem, ke
spoleCnosti 1 k sobé samému, k pfirodé¢. Formovani moralniho uvédoméni a navyku
ovlivituje vychova. V kazdodennim zivoté nastavaji situace a reakce na n¢ ma moralni
dosah. Zadouci je idedl rozumové rozvinutého a vnimavého &lovéka, ktery umi
komunikovat s ostatnimi lidmi, umi jim naslouchat, mluvit a jednat s nimi. Kdyz
dochazi ke vzajemnému porozuméni, je i on spokojen a je ve stavu télesné a dusSevni
pohody. Nejednou ale také dochazi k nedorozuméni sporiim, stfetim a konfliktim. Pti
feSeni takovych situaci je idedlni zvolit co nejvhodngjsi piistup bez agrese, zvolit
kompromis, dohodu, ztlumit afekt ve vzajemném dialogu. Pfi komunikaci osobnosti,
ktera mize byt verbalni, slovni, i neverbalni, mimo slovni hraje roli individudlni
psychika ucastnikii. Jednani ma byt srozumitelné a pfesné chapané, s moznosti vyuziti
asertivity, tedy urcitych pravidel a navodu, jak nejvhodnéji komunikovat, bez
zbyteénych dvojsmyslnosti a konfliktd, aby dochazelo ke spravnému, pfesnému a
jednoznac¢nému vzajemnému pochopeni. Ke komunikaci dochdzi vSude, kde se ¢lovek
setkava s nejbliz§imi, se zndmymi 1 cizimi lidmi, pfi béznych a ndhodnych setkanich
v roding, ve Skole, na pracovisti, s pfateli a kamarady, v kulturnich, sportovnich a
zdravotnickych zatizenich, na Gfadech v obchodé&, na ulici, v dopravnich prostiedcich,
pfi cestovani za poznanim, vzdélavanim i odpocinkem. Pribéh komunikace je
oboustrann¢ dilezity, odviji se od psychiky clovéka, vétSinou ma kladnou odezvu
s pochopenim, optimismem a pohodou, n€kdy ale také dochéazi k vypjatym situacim a
stresu. Vzdy by méla platit pravidla slusného chovani, pouzivat zdravy rozum, dbat o
lidskost a etiketu, nepouzivat agresivitu, aroganci, hrubost, netoleranci, povysenost,

sobectvi a neptatelstvi.
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Zdravy rozvoj osobnosti, a tim 1 psychiku ¢lovéka, ovliviuje:

e Emocni klima v nejbliz§im spolecenském prostiedi — Vv roding, ve S$kole,
Vv kolektivu kamaradi a spolupracovnikti

e Zpusob vychovy, ptistup rodici a vychovnych pracovnikl k ditéti a mladému
¢lovéku

e Hygiena vyZivy, prace a odpocinku, dostatecny spanek, pravidelny denni rezim,
pobyt na Cerstvém vzduchu, fyzickd prace, sport, odstranéni hluku a jinych
neptiznivych vlivi v prostiedi

e Zivotni cile a perspektivy, jedincova motivace, jeho potieby, zajmy, hierarchie
hodnot, pfiméfené vysoké cile, zdravotni pifedpoklady, schopnosti a rysy
kazdého

e (ile realizovat ¢innostmi konanymi se zdjmem a uspokojenim

e Vyznam maji pfiznivé vztahy, vzdjemné kladné emocni postoje, tcta k cloveku,
ptekonavani ptekazek, spolecné zazitky, formy chovéni

e Neopomijet sebevychovu, plsobeni umeéni a pozitivni pusobeni vseho
V nejbliz8im 1 Sirokém okoli

e Snaha 0 optimalni télesny vyvoj

Kazdy ¢lovék se v pribehu svého Zivota dostane do narocné zivotni situace, ktera
mu zpusobi nadmérnou psychickou zatéz — depresi, strach, zkost, vyCerpanost a jiné
potize. Psychickych potiZi v populaci pfibyva, stale vice lidi se citi po psychické strance
hafe a psychické problémy jsou piekdzkou spokojeného Zivota. Je to disledek stale
zvySujicich se naroki na to, co by mél clovek zvladnout. Takové ndrocné situace také
ale mohou byt stimulem pro vyvoj osobnosti, jde ale také o to, aby naroky neptesahly
moznosti jedince. Postupné zvySovani pozadavkil, piekazek, naronych situaci mize
vést k rozvoji odolnosti. Zdolavani zZivotnich piekazek a obtizi vyzaduje silnou vili,

rozhodnost, vytrvalost i sebeovladani.

1.3 PSYCHICKE JEVY, STAVY A VLASTNOSTI

Psychické jevy, stavy a vlastnosti organismu ¢loveéka zpracovava mozek ulozeny

vvvvvv
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lidského t€la, centralni nervové soustavy — CNS, kterd fidi organismus a umoziuje

¢lovéku poznéavat okolni svét i sebe samého.

Jakym zplisobem pracuje lidsky mozek v procesu mysleni a vSech duSevnich
pochodu, které jsou disledkem funkce slozitych a vysoce vyvinutych mozkovych
bungk, vysvétlil rusky védec Ivan Petrovi¢ Pavlov (1849-1936), kterému byla v roce
1904 udélena Nobelova cena za I€katstvi. Ve svych védeckych studiich se zabyval
otazkami Cinnosti nékterych organti organismu, stal se zakladatelem uceni o vyssi
nervové Cinnosti, a vytvofil ueni o podminénych, ziskanych, reflexech, které se
vypracovavaji béhem celého Zzivota clovéka. Pro organismus maji vyznam, protoze

zajistuji pfizptisobend se ¢lovéka stale se ménicim podminkam zivota.

Psychické jevy, stavy a vlastnosti lze do urCité miry ovladat a regulovat podle
Regulace muze probihat zvenci, ale mize to byt i autoregulace, s jedinym cilem —
zachovani télesného a duSevniho zdravi. Regulace a autoregulace maji vyznam pro

formovani psychickych vlastnosti jedince.

Psychické, dusevni jevy jsou poznavaci procesy navzajem spojené v celek. Probiha
psychické déni a vysledkem jsou vjemy, pocitky, pfedstavy, fantazie, mysleni, fec,
rozhodovani a jednani. Psychické jevy cClovéka, védomosti, dovednosti a navyky se
V procesu vyvoje u¢enim rozvijeji. Zavisi na vlastnostech osobnosti, jsou vysledkem
Zivota ve spolecnosti a plni mnohé dulezité tkoly ve vzijemném vztahu jedince a

prostiedi.

Mezi psychické vlastnosti se fadi pamét’, védomi, vlastnosti osobnosti, temperament
a rysy charakteru. Psychické vlastnosti jsou obecnéjsi predpoklady k provedeni urcité

¢innosti.
Psychické stavy jsou zejména emocni stavy a stavy pozornosti.

Vnimani je psychicky proces, ktery promitd jevy v daném okamZiku na naSe
smyslové organy a je spjato s ostatnimi psychickymi procesy. Vjem je celistvéjsi obraz
predmétu nebo procesu jako celku, skutecnost se odrazi v mozku jako celek. Viemy

vznikaji na zdklad¢ vnéjSich podnéti — zrakové, sluchové, ¢ichové, chutové, kozni,
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nebo jsou odrazem pohybu a stavu vlastniho téla — pohybové, rovnovahy, organové.

Pocitek je obraz jednotlivého znaku vnimaného pfedmétu nebo procesu.

a)

b)

d)

Zrak — nejcastéjsi vnimani skuteénosti i na vétsi vzdalenost a s velkou piesnosti.
Existuji poruchy vzhledem k o¢nim vadam (kratkozrakost, dalekozrakost,
tupozrakost, barvoslepost, Seroslepost).

Sluch — pii vnimani sluchu zachycuji usi hlasitost, ton a zabarveni, a smér,
odkud zvuk pftichazi. Lidské ucho vnima zvuky v rozmezi asi 20 — 20 000 Hz
(kmith za sekundu), pod touto hranici je infrazvuk, nad touto hranici je
ultrazvuk. Vnitini ucho udrzuje rovnovahu téla, pfi prudkém pohybu nastava
zavrat. Ve staii sluch slabne.

Chut’ a ¢ich — chemoreceptory — souvisi s pfijimanim potravy. Povrch jazyka
rozliSuje sladkou, slanou, kyselou a hotkou chut, teplou a studenou, cich
zachycuje latky pritomné Vv okolnim prostfedi a je mnohem citlivéjsi nez
vSechny ostatni smysly.

Hmat, koZni analyzator — zaznamenava vjemy dotyku, tlaku, teploty. KiZze
pokryva a chrani cely povrch téla, nejtenci kiize je na o€nich vickach, nejsilnéjsi

kaze je na ploskach nohou.

Zvlastnim druhem vnimani je pozorovani zamérné, systematické, za urcitym cilem.

Schopnost vnimani a pozorovani je u kazdého ¢loveéka individualni, vzhledem k jeho

osobnosti, zvykiim a dosavadnim zkuSenostem

Predstava — je vybaveny vjem dulezity pro duSevni Zivot ¢lov€ka. Je to obraz

néceho, co vdaném okamziku nepusobi na lidské smysly. Predstavy mohou byt

zrakové, sluchové, ¢ichové, chutové, hmatove, také predstavy skutecnosti, které byly

diive vnimany — pfedstavy paméti.

a)

Fantazie — je proces, pii kterém pamét umoziuje vybavit si opét néco, co bylo
znamé, ale 1 samostatné vytvareni novych obrazii. Fantazie mize byt bezdécna
(snéni), umyslna, reprodukujici a tvirci. Také se stava zakladem tviirci ¢innosti,
napomahd pozndni skutecnosti, feSeni rozmanitych uloh a je obohacenim

lidského Zivota.
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MySleni — je zprostiedkované a zobecnéné poznani, vyjadiuje skutecnost

Vv abstraktni formé¢. Zakladni myslenkové operace jsou:

a) Analyza — rozbor, ¢lenéni celku na ¢asti

b) Syntéza — soubor, Cinnost, kterou ze vjemu vybirame a opét skladame
v celek

C) Srovnavani — posouzeni s dosud poznanymi jevy a skute¢nostmi

d) Abstrakce — pojimani a odvozeni né¢eho duchem

e) Indukce — vyvozovani zavérd svymi metodami

f) Analogie — podobnost, pfirovnani ke znamé skuteCnosti, zobeciovani

ziskanych informaci

Ret — je projevem mysleni, do které &lovék zachycuje a vyjadiuje vysledky, k nimz
dosel myslenkovymi operacemi, které zprostiedkovaly smyslové organy a dalsi
vnimané pocitky — bolest, tlak, teplota, smysl pro pohyb a jiné. Re¢ védomé spojuje
slova ke vzajemnému dorozumivéni se s ostatnimi lidmi v ur¢itém socialnim prostiedi
ve spoleénosti. Clovék lidem nasloucha, mluvi a jedna s nimi, vzdjemn& komunikuje. Je
ve stavu télesné a duSevni pohody, je — li spokojen ve vzijemném porozuméni
s ostatnimi, je-li spokojen v mezilidskych vztazich. Mnohdy také dochazi
k nedorozuménim a sportim, a pak je tieba ztlumit afekt ve vzajemném dialogu. Reéi
lze vyjadiit vyzvu, piikaz, zdkaz, sdélovani védomosti a predavani zkuSenosti,
odpovéd, vysledek svého mysleni, ke kterému dochéazi mysSlenkovymi operacemi spolu

S inteligenci a béZny rozhovor.

Rozhodovani — zdmérny, umyslny proces s ur€itym cilem. Obsahuje piipravu
s uritym vytyCenym cilem a vlastni realizaci, pfi niz je obvykle potfeba piekondvat
néjaké prekazky wvnéjS§i a wvnitfni v soucinnosti s volnimi procesy, autoregulaci
osobnosti. Pfi rozhodovani, cilevédomé ¢innosti, se uplatiiuje zplsob a prostfedky ke
splnéni zdméru. Motiv podnécuje jedince k jednani, nésleduje rozhodovéni, rozhodnuti
a samotné uskute¢néni. VSe doprovazi vile, chténi rozhodnout se a disledné jit
K ur¢enému cili s pfekonavanim a zdolavanim piekazek, s rozhodnosti, vytrvalosti a

sebeovladanim.
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Pozornost — je stav védomi, schopnost lidského organismu, je to zaméfeni na urcity

pfedmét, ¢innost, na urcitou skutecnost:

a) Bezdécna — je vyvolana né¢im napadnym

b) Umyslna — je slozity dusevni jev, ktery zavisi na viili, poznani, citu a motivu
Jeji charakteristické znaky jsou:

a) Stalost — soustfedéni na néco bez rozptylovani
b) Rozdélovani — pozornost je zaméfena navice situaci
c) Rozsah — mnozstvi podnéti, celek, ktery 1ze najednou psychicky zpracovat

d) Ptevadéni pozornosti — pohotovost a rychlost pfechodu na jiny cil

Dochazi také k nepozornosti, roztékanosti, vlivem navy, nemoci, pozitim alkoholu,
drog, 1 pfi sledovani vice jevil najednou. Roztrzitost je stav nepozornosti pii soustfedéni

na jednu okolnost a ostatni podnéty unikaji.

Pamét’ — uchovava informace, které se dostavaji do mozku. Je to proces, ktery

nalezi k zapamatovani, uchovani a reprodukovani toho, co ¢lovek diive vnimal. Mohou

vvvvvv

Formy paméti:

a) Dlouhodoba a kratkodoba pamét, uchovava minulé zkuSenosti jedince a
umoziuje je vyuzit k pfitomnému jednani a k ptipravé budouci Cinnosti

b) Bezdétna a timyslna pamét. Vysledkem bezdécné paméti jsou vétsinou zivotni
vzpominky. K umyslnému zapamatovani pfistupuje ¢lovék zamérné, védome

€) Mechanicka pamét’ — spociva ve vstipeni uciva, kterému ani nemusime rozumét,
a proto nezarucuje trvalost. Pro zapamatovani je dilezité opakovani

d) Logicka pamét’ — zalozena na porozuméni, logickém mysleni a uvazovani
Pro duSevni Zivot ¢loveka je dllezitd i mechanicka i logickd pamét.
Znaky charakterizujici pameét’:

a) Rychlost zapamatovani
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b) Trvalost, stalost, uchovani v paméti

c) Presnost paméti — rozliSeni toho, co je jasné a presné od subjektivnich vykladi a
dohadu

d) Pohotovost — umét pohotové a rychle pouzit to, co je v daném okamziku pravé

potieba

., Lide se lisi také tim, jakym zpusobem si pamatuji. Typ obrazny si lépe zapamatuje
to, o cem ziskal konkrétni nazorny obraz. Typ slovné logicky si snadno pamatuje a
reprodukuje obecné, slovné formulované pojmy a nové pozmatky. Podle toho, ktery
smyslovy organ se k prijimani informaci ukladanych do paméti vice uziva, rozezndavame
riizné pametové typ Y(zrakovy, sluchovy, pohybovy aj.). Predstavitele cistych typu

nachazime zridka. VeétSina lidi ma smiseny typ pameti. ““ (Farkova a spol., 2010, s. 33)

Existuji zplsoby cvi¢eni paméti, pamétové techniky, trénink. Logickou pamét’ je
tteba rozvijet uz u predskolaka, nebot’ v tomto véku roste rozsah paméti a zaroven se
rozviji 1 jeji trvalost. Pro détskou pamét je potiebnd nazornost a konkrétnost.
S pfibyvajicim vékem roste vykonnost paméti a mechanické zapamatovani piechazi
k logickému. Na pocatku dospivani se projevuje rozkolisanost v koncentraci pozornosti
I V poruchach paméti, ale postupné se pamét’ rozviji a vyvojového vrcholu dosahuje na
pocatku dospélosti. Lidsky mozek je plné vyvinut asi ve véku 25 let, pak se jeho
vykonnost pomalu snizuje, a to se projevuje v paméti, po tficitce trva déle naucit se a
50 let je to jesté hor$i. B€hem starnuti dochéazi nejen k vzhledovym zménam clovéka,
k jeho rtiznym zdravotnim potizim a také nastavaji zmény v nervové soustavé. V. mozku
postupné dochézi k degeneraci znacné Casti nervovych bunék, a proto se zhorSuje i
pamét’, i kdyz v postupném poklesu vykonu paméti u kazdého jinak, individudlngé. Vliv

ma aktivita jedince, jeho vzdé¢lani, socidlni prostiedi, v némz zije a jeho zdravotni stav.

Také k paméti ptispiva zdravy Zivotni styl s dostatkem spanku, pravidelny télesny
pohyb, zdrava strava S dostatkem ryb a zeleniny, omezeni koufeni a nadmérného
pozivani alkoholu. K zvlddani vSech zivotnich situaci napoméha dobrd kondice
s dobrou naladou a spokojenosti, ktera pozitivné ovliviiuje celkovy psychicky stav a

duSevni zdravi kazdého ¢lovéka.
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2 NEKTERA ZDRAVOTNI POSTIZENI A NEBEZPECNE
ZAVISLOSTI

Zdravy clovék je ve stavu télesné a dusevni pohody tehdy, kdyz se mu dafi, je
spokojen v rodinném i profesnim zivoté, v mezilidskych vztazich, dba na sviij zdravy
Zivotni styl, vyhyba se nebezpe¢nym zavislostem, nepocit'uje zadné nedostatky, a ani si
neuvédomuje, ze by mohlo byt i jinak. Ale, bohuzel, zivot Clovéka Casto neplyne bez
problému. Nastavaji zivotni situace, mnohdy zavazné a naro¢né, které narusi fyzické a
duSevni zdravi a tim ovlivni celého cloveéka. DuSevnich onemocnéni a poruch

nervového systému je cela fada.

K dusevnim onemocnénim se fadi mentédlni retardace s nizkym IQ, psychozy,
poruchy imunity, chronicky tUnavovy syndrom, poruchy intelektu, demence,
schizofrenie, depresivni poruchy nalady, neurotické a stresové poruchy, poruchy
osobnosti a poruchy chovani zptisobené uzivanim psychoaktivnich latek — toxikomanie
a alkoholismus, poruchy chovani Zivotu nebezpecné, nezvladnutelna primitivni pudova

jednani aj.

Zavazna postizeni centralniho nervového systému, postizeni mozku, mohou byt
zpiisobena poruchou vyvoje mozku, plisobenim zevniho nasili, nemoci, toxickych vlivi,
ruzn¢ tézké poruchy az po t€zké poruchy motoriky pii roztrousené mozkomiSni
skler6ze, Parkinsonové a Alzheimerové chorobé, stavy po cévnich mozkovych
pfihodach, migréné, epileptickych zachvatech, nadory dutiny lebecni a patefniho kanalu
apod. dochazi ke snizeni koncentrace, pfedCasné unavitelnosti, ztrat¢ piehledu a
schopnosti adaptace, psychické labilit¢, K porucham spanku, k afektivni labilité,
k zhrubnuti osobnosti s omezenim schopnosti ovladani a kontaktu s okolim, od lehkych

az k nejtéZ§im zmeénam osobnosti.
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2.1 NEKTERA ZDRAVOTNI POSTIZENI

Zdravotni postizeni, poruchy a odchylky dusevniho zdravi a nemoci, o kterych se
tika, ze ,, prichazeji skokem, ale odchazeji krokem®, nastavaji z neobvyklych podnétii a
zatézi, starostech, stradani, ublizovani, prozivani konfliktl, nestastné udalosti, pfi
nemoci, urazu a podobnych situacich. Také chemickéd nerovnovédha mozku je pfi¢inou
mnoha duSevnich onemocnéni, a nékterd vazna onemocnéni piimo postihuji mozek.
Odchylky od dusevniho zdravi jsou pomérné Casté v dospé€losti a ve stari, ale nékdy se
objevuji uz i vmlad$im véku, kdy jsou na Skolni mladez kladeny vysoké naroky
Vv soucasné uspéchané dobé. Nadmérna psychickd zat€z zpusobuje neurotické a
psychosomatické obtiZe a tim je naruSen celkovy stav lidského organismu. Kritické jsou
néktera obdobi zivotniho vyvoje — rané détstvi, vstup do Skoly, dospivani a stafi, zmény
ve spolecenskych vztazich c¢lovéka, Vjeho zdravotnim stavu a zpisobu Zivota,
V naro¢nych Zivotnich situacich, které clovék nedovede né&jakou dobu zvladnout a
reaguje na n¢ nepiimérené. Mnoh¢ potize zasdhnou i ¢lovéka zdravého, je — li pficinou
deprese, nediivodny strach, Uzkost, vyCerpanost, neovladané afekty, které vznikaji
jednorazovym zaptsobenim nepiiznivé a smutné udalosti i dlouhodobé zatéze. Mnoho
ovlivni 1 vlastni nepfiméfend ctizddost, kariérismus, uminénost, bojacnost, zavist ¢i

neduvértivost.
Druhy nékterych nemoci a dusevnich poruch:

V soucasné dobé nejvice obavanou nebezpeénou nemoci, spolu s infarktem a
nadorovym onemocnénim, je cévni mozkova piihoda — CMP, mrtvice, je zpiisobena
bud’ nedokrevnosti mozku nebo krvacenim do mozku. Postihuje muze i Zeny rtizného
véku. Je Castou pficinou umrti, v mirngjs$i formé& je pficinou trvalé invalidity. Pfiznaky
se projevuji poklesem ruky, nohy na jedné poloving téla, poklesem tustniho koutku,
potizemi s feci, bolesti hlavy a poruchami védomi

Alzheimerova nemoc (choroba) narusuje ¢ast mozku a zpisobuje pokles mysleni,
paméti a Usudku. Postihuje vétSinou seniory. V ohroZeni jsou lidé s narocnymi
profesemi, jejichZ mozek je dlouhodobé pretéZzovan a ktefi proZivaji nadmérny stres.

Potize jsou s mluvenim, myslenky jsou zmaten¢j$i, méni se celd osobnost a nemoc byva
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pfi¢inou demence. Dochdzi ke ztrat¢ mobility a neschopnosti koordinovat pohyby.
Nemocny trpi zmatenosti, depresemi, hysterii.
,, Patii mezi nejobavanéjsi nemoci soucasnosti. Narusuje cast mozku a zpusobuje pokles

funkci, jako je mysleni, pamét, usudek. “ (Dvorakova, 2014, s. 24)

Demence je dusevni onemocnéni, pfi némz dochéazi ke snizeni paméti, intelektu,
Clovék je nesobéstacny v zdkladnich zivotnich potiebach, je naladovy, neudrzi
pozornost a soustfedénost, md problémy s vyjadiovanim. Je to typickd psychicka
porucha u lidi starSich, alkoholikti, kutdkd, u lidi s nedostatkem pohybu a Spatné se
stravujicich. Odborna 1é¢ba mize pribéh nemoci zmirnit, ale ne Gplné zastavit. Jako

prevence se také doporucuje chranit se pred urazem hlavy

Roztrousena skler6za je nervové onemocnéni, onemocnéni mozku a michy. Pfi¢ina
muze byt genetickd, virova, z nedostatku vitaminu C a z dalSich pfi¢in. Nemoc se neda
vylécit, ale zbrzdit vlivem 1é¢by a kvalitnim 1éktim k nimz pfispivaji nova biologicka
1é¢iva a pacienti prezivaji. Tuto nemoc diive prezivala jen tietina pacientd, dnes je
situace jina diky novym lékiim. Nezbytnou nutnosti je, aby pacient od zacatku 1éCby
bezpodmine¢né dodrZoval pravidla zdravého Zivotniho stylu, pfestal koufit a zcela se
vyhnul alkoholu. Nemoc se projevuje riznymi piiznaky, napi. poruchami vidéni,
zhorSenim hybnosti vedouci az k ochrnuti nékterych ¢asti téla, nemocny postupné ztraci

schopnost pohybu a sebeobsluhy. Nemoc se objevuje uz mezi 20. — 40. rokem véku

Parkinsonova choroba je nemoc z neznamé pticiny. Je to chronické a nevylécitelné
onemocnéni, které se projevuje motorickymi poruchami se shrbenym postojem.
Dochazi k télesnému ttesu, ztuhlosti, zpomalenym pohybiim, poruchami rovnovahy,
fe¢i, psani, spanku, polykani, ke zmatenosti a psychickym problémim. Pt#i nemoci
odumiraji buiiky ve stfedni ¢asti mozku, nemocnému chybi chemicky dopamin, latka
v mozku, ktera ovliviiuje fungovani lidské psychiky. Je to degenerativni onemocnéni,

vétsSinou u lidi starSich 60. let.

Epilepsie je onemocnéni, které se vétSinou projevuje opakujicimi se zachvaty
rizného prubéhu, jejichz pivod je v mozku. Postihuje vSechny generace, Casto 1 déti. Pi
zachvatu se projevuji kiece a bezvédomi. Nastavaji poruchy chovani, zaskuby téla,

pokles svalového napéti, Spatné dychani, objevuje se péna u ust, lovek se pii zachvatu
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Casto pokouse, pomoci, pokali. Po odeznéni zachvatu si pacient na zachvat vétSinou

nepamatuje

Psychozy jsou neuropsychické poruchy, které jsou nasledkem chorobnych zmén
mozkové tkané napt. pifi starnuti, alkoholismu, mozkovych nadorech, cévnich

chorobdch, infekénich chorobach po urazech apod.:

a) Schizofrenie je duSevni porucha, jeji nastup muze byt akutni, s vazné naruSenym
chovanim a faleSnymi piedstavami. Nemocny se uzavird do sebe, je piecitlivély,
mnohdy bezcitny a lhostejny k okoli, nékdy trpi halucinacemi

b) Maniodepresivni psychdza se projevuje zménami nalad, i radostnymi i
smutnymi. Je to nemoc mozku a obvykle se projevuje ke konci dospivani a ve

stafi

Neurozy jsou mirngj$i poruchy nez psychozy. Dochazi ke zméné Cinnosti nervové

soustavy:

a) Neurastenie je nemoc, ktera zpusobuje Ginavu, poruchy spanku, ¢innost srdce a
jinych organt, dochazi také k porucham traveni

b) Hysterie je zavazné onemocnéni projevujici se vykyvy emoci, nepfiméfenymi
reakcemi, Casto vzteklymi, je oslabeno sebeovladani

c) Psychastenie se vyznacuje oslabenim citovych vztahi k lidem a k Zivotu, ztratou

sebejistoty a rozhodnosti. Clovék ma ze vieho strach

Psychopatie jsou dlouhodobé odchylky od béznych projevii osobnosti, ktera se

chova napadné, podivinsky, neptizplisobivé. Je to tchylka neuropsychického vyvoje:

a) Explozivni psychopati jsou vybusni, ni¢i pfedméty a dopoustéji se nasili na
lidech

b) Astenicti psychopati jsou ostychavi, precitlivéli, uzavieni do svych piedstav a
cit

c) Pudovi psychopati neovladaji svou uchylnou sexualitu

Bylo zjisténo, ze psychopati trpéli uz v détstvi deprivaci, stradanim a nedostatenym

uspokojovanim potieb.

28



Oligofrenie je slabomyslnost, nerozvinutost poznavacich schopnosti a procesu. Je to
uchylka neuropsychického vyvoje. Centralni nervstvo se nerozvinulo pro rizné
nepfiznivé podminky pievazné v obdobi prenatalnim, v mensim poctu piipadi pfi

porodu nebo po ném

Migréna je silnd bolest hlavy, ktera neni obycejnd, provazi ji zalude¢ni nevolnost,
zvraceni, navaly zimnice ¢i naopak horko a poceni, dostavuji se poruchy zraku, citlivost
na svétlo, nékdy se projevuje extrémni unava a ptidava se deprese. Pribéh nemoci muze
trvat vrozmezi 4-72 hodin coz negativné ovlivituje také pracovni zivot pacienta,
vétSinou zen. Je nutné se 1€Cit, volné prodejna analgetika nejsou feSenim, nebot’ télo si

¢asem dokdze vytvorit proti nim odolnost a pfestanou ucinkovat

Stres, ktery se nevyhyba nikomu, je obranny systém lidského téla, majici za kol
zbystfit naSe smysly, vypnout v téle v dany moment vSe nepotiebné a piipravit se na boj
nebo utck, zpusobeny jakoukoli nepfiméfenou télesnou a dusevni zatézi. Vede ke
tkanovym poskozenim a psychosomatickym porucham. Jsou to procesy, které vznikaji
jako odpovéd na nadmérné pozadavky kladené na lidsky organismus s nesouladem
schopnosti na né¢ odpovidat. Zdravotni disledky castého stresu mohou byt nejrizné;si —
vysoky krevni tlak, vifedova choroba, nemoci obc¢hového systému, snizeni
obranyschopnosti organismu vici infekci i zhoubnym nadorim aj. Stresové situace
vyvolavaji uzkost, napéti, strach, neklid, podrédzdénost, zrychleni srde¢ni frekvence,
dechu apod. je nutné hledat zpUsoby, jak vznikly stres u¢inné ovladat a jak zamezit jeho

Skodlivym nasledklim pro zdravi

Deprese je tubytek energie a ztrata sebevédomi, prozivani smutku a pocity
beznadéje. Depresi spousti nejriiznéjsi podnéty — stres, vrozené dispozice, hormonalni
vykyvy, nedostatek svétla, uzivani alkoholu a drog. Nastavaji bolesti hlavy, patete,
buseni srdce, vysoky krevni tlak, nechutenstvi, zdcpa nebo prljem, kiece, poruchy
spanku. Je to onemocnéni soucasné civilizace a je tfeba vyhledat odbornou pomoc
psychiatra. Lécba zahrnuje podavani antidepresiv, psychoterapii, nacvik relaxa¢nich

technik apod.

Frustrace je psychicky stav z ptekazek a nezdart lidského snazeni o dosazeni

zadouciho cile. Je to situace neuspokojeni, pii némz je zamezeno i uspokojovani
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zivotnich potieb. Dochazi k nedostatku potiebnych podnétl, kdy jedinec musi cekat,
nez dosahne néceho, co potiebuje nebo co si pieje, kdy mnohdy ani v budoucnu neni
nad¢je na uspéch, kdy dochazi ke konflikthm pii dosahovani néjakého cile.
Vyrovnavani se s takovymi situacemi je rtizné — nékdy jedinec rezignuje, jindy

zmobilizuje své sily k ptekonani prekazky, nebo ji obejde a hleda jiné feSeni

Agresivita je tendence k Gtoénému jednani. Casto byva reakci na frustraci potieb,
jako dusledek piisnych tresti veetné fyzickych a nedislednosti ve vychové, ¢asto je
napodobovana podle filmu, zvlast€ u mladych. Nékdy je zplsobena i duSevnim
onemocnénim. Projevuje se vyhrizkami, nadavkami, slovnimi urdzkami, jizlivosti,
ironii i fyzickym napadanim slabsich jedincu, i lidi, ktefi jsou ,,v nevhodnou dobu na

nevhodném misté

Unava je stav organismu, kdy se snizuje fyzicky i intelektovy vykon a zpomaluji se
reakce vlivem pretéZzovani organismu. Je to jev pfirozeny a zakonity a zalezi na tom,
jestli je inava zvySovana, snizovana nebo jak se ji predchdzi. Zalezi zaroven na
mikroklimatickych podminkéach, zdravotnim stavu a odolnosti jedince. Dusledkem
unavy je neklid, snizeni praceschopnosti, podrazdénost, nezdjem o vse, nechut’ k jidlu,
nastavaji poruchy spanku. Unavu odbourava odpocinek a spanek, podminky dusevniho

zdravi

Fobie a uzkost je strach z néceho, napt. socidlni fobie je strach ze situaci, ktera
vyzaduji spoleéenskou komunikaci, agorafobie je strach z velkého otevieného prostoru,
klaustrofobie je strach z uzavieného prostoru, akrofobie je strach z vysky, zoofobie je
strach ze zvifat, hydrofobie je strach z vody, aviafobie je strach z 1étani, xenofobie je
strach z cizincti apod. Fobie a tizkosti jsou neurotickd onemocnéni, jimiz trpi vétSinou
zeny, postizeni prozivaji tizkost, maji zrychleny tep a obtizn¢ se jim dycha. Pfi 1éCeni
byva pacient postupné vystavovan obdvanym situacim a mulze také dostavat léky

antidepresiva

Autismus je vyvojova porucha mozku, zptisobena dysfunkci jeho urcitych ¢asti, u
déti, vétsinou u chlapcti projevujici se ve snizené schopnosti komunikace, obtizném
navazovani vztahu a ptatelstvi s druhymi, pfizptisobivosti a reakcemi na nastalé¢ zmény.

Autistické déti jsou ,,jiné*, maji problémy s feci, n¢které nemluvi viibec, nesnaseji
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nepiedvidatelné situace a nezndmé zvuky, maji vyssi smyslovou citlivost, v krajnim
pfipad¢ nastava afekt, projevy zlosti a sebezranovani. Tyto déti jsou vétSinou
inteligentni, s primérnym 1 nadprimérnym IQ, které maji dobrou pamét, jsou upifimné,
disledné a respektuji zivotni pravidla, nékdy se ale mohou projevovat poruchy

intelektu, aktivity a pozornosti. Autisté potiebuji pravidelnost, fad a systém.

Hodné déti trpi poruchou pozornosti — ADD, nebo poruchou pozornosti
s hyperaktivitou ADHD. Déti se projevuji zvySenou pohyblivosti, neposednosti a
impulzivnosti. Je to méné zavazna porucha, ktera ale souvisi s rizikem psychickych

onemocnéni v dospélosti. Porucha pozornosti Casto pretrvava az do dospélosti.

Dojde — 1i u ditéte k afektu, nelze ho karat, obvykle pomaha klid, ¢erstvi vzduch a
klidné nerusné prostiedi.

Autismus vyzaduje staly klidny ptistup druhych — rodica, ucitelt i celého okoli
Takova jsou néktera postizeni a onemocnéni duSevniho zdravi, kterd zapfiCiiuje
nerovnovaha nervového systému. U duSevnich onemocnéni se mohou stiidat obdobi
klidu, bez ptiznaki, a obdobi, kdy je systém oslabeni a nastane zhorSeni nemoci.

Kazdy ¢lov€k mize béhem Zivota onemocnét. Kazdé vazné onemocnéni je velkou
psychickou zkouskou, je problémem pro kazdého a zalezi na psychické odolnosti
jedince, jeho Zivotnich zkusenostech a vyzralosti. Casto se stavé, ze az kdyZ nastanou
n¢jaké zdravotni potize, Clovék si uvédomi, ze zdravi je to nejcennéjsi, co ma, a

uvédomi si, Ze se o zdravi musi cely Zivot pecovat.
2.2 NEBEZPECNE ZAVISLOSTI

Fyzické a duSevni zdravi ovliviluje také prostiedi, ve kterém clovek Zije. V kazdé
spolecnosti existuji socidlné patologické jevy, které na Clov€ka cihaji, které ho svym
dopadem zasahuji, a kterymi trpi nejen on sam a jeho rodina, ale i cela spolecnost. Jsou
to alkohol, cigarety, psychotropni latky — drogy, zavislost na hrani na automatech a
hazardnich hréach, jimz ¢lovék propadl, a jejichz nebezpecné dusledky se projevuji ve
vzajemném chovani lidi, zpasobuji dopravni nehody, urazy, kriminalitu, kradeze,
ublizovani druhym, pracovni neschopnost a nehodovost a ni¢i zdravi zavislého mnohdy

trvale.
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., Kromé prirodnich jedu existuji i jedy dusevni. Jsou to nespravné myslenky, které
protékaji lidskym vedomim jako znecistené prameny, aby se pak, treba po letech
prodraly na povrch ve formé negativniho zazitku ( memoc, ztrdta, nestesti apod.)*

(Murphy, 1997, s. 29)

Toxikomanie je chorobna zavislost na urcité droze, pfirodni nebo synteticky ptipravené
latce, kterd pusobi na lidskou psychiku, ovliviluje prozivani a chovani jedince,
narkomana, a jejiz uzivani neumi ¢loveék zvladnout svou vili a svym rozumem, ktera je
navykova a vyvolavd zavislost. Ve svém dusledku ochromuje télesné, psychicky a

socialné jednotlivce i celé skupiny lidi a ma katastrofické nasledky.

Uz v davnych dobach objevil ¢lovék zijici v zavislosti na ptirodé, rostliny, které
pomahaly k utlumeni jeho zdravotnich obtizi a bolesti, a naucil se je uzivat k 1éceni.
Tehdy lidé sbirali tyto 1é¢ivé rostliny jen v ur¢itou denni nebo no¢ni dobu, nebot” véftili
V jejich nadpfirozené sily a uctivali je. V rostlin€ citili silu, kterd do ni stoupala ze zem¢,
a kterou piejimala i ze slune¢nich a hvézdnych paprski. Tyto rostliny, byliny,
neulevovaly jenom od bolesti, ale byly zaroven drogami, které ménily lidské védomi,
prozivani, naladu, vytvafely neskute¢né pfedstavy, halucinace, nepfimérenou veselost,
euforii, i celkovou otupélost. Clovék pokladal tyto rostliny, drogy, za prostiedek
komunikace s bohy, véfil, ze jsou posvatné. Byly vaznou zalezitosti, nikdy nebyly brany
pro zabavu, nebot’ se véfilo, Ze jsou také nebezpecné, a nikdo si nedovolil zahravat si
s nimi. | dnes se zajimame o rostliny, pfirodopisci jich ur€uji na tisice riznych druhd,
které se od sebe vzajemné lii a rostou na mnoha mistech nasi planety. Zivot bez rostlin
by na zemi vibec nemohl existovat. Mnohé rostliny rostou plané, jiné si cloveék
vyslechtil pro okrasu, pro uZitek a potravu, i k 1éceni, ptizplsobil si je pro své potieby,
aby je mohl co nejlépe vyuzit. Jde o rostliny, které zpracovdva potravinaisky,
farmaceuticky a chemicky primysl, ke gastronomickému, kosmetickému i 1écebnému
vyuziti, 1é¢ivé rostliny jsou zdrojem lidového I1éCitelstvi i lékatské védy. Pozor si
davame na nebezpecné jedovaté rostliny, kterych kolem nds roste mnoho, které drazdi
pokozku, vyvolavaji alergie, poSkozuji organismus a mohou zpuUsobit tragickou
toxickou otravu. Nékteré druhy rostlin jsou chranéné, nesméji se trhat a presazovat ani

sbirat.
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V dnesni dob¢ je hodné diskutované i vyuzivané rostlinné konopi, mnohde i tajné
péstované, které je povazovano a pouzivano za lécivku i drogu. Droga je latka, ktera
ovlivituje prozivani objektivni reality, ma psychotropni efekt a je ndvykova, vyvolava
zavislost. Uzivani jakékoli drogy ma katastrofalni diisledky zejména u mladych lidi.
Tyto jedovaté latky ni¢i vnitini organy v téle, srdce, obéhovy systém, jatra, ledviny a
vazné poskozuji mozek lidského jedince. Postupné se ¢lovek stava otrokem drogy a
zacCina se podilet na trestné Cinnosti krddeZzemi a loupezemi pro zisk penéz na dalsi
drogy, které nejsou levnou zalezitosti, vykrada 1éky, z nichz se piipravuje droga,
v 1ékarnach, dopousti se nasili nebot’ neovlada sviij rozum. Pod vlivem drogy seda za
volant automobilu a zplisobuje dopravni nehody s tragickymi nésledky pro ného i pro

nevinné lidi.

Pfi pouZzivani injek¢nich jehel miize dojit k infikovani krve a vznika nemoc AIDS —
selhdni imunity, chorobu zptsobuje virus HIV, ktery ni¢i bilé krvinky, lidskému
organismu ubyva obranyschopnosti k fadé infekci 1 nadorovych onemocnéni.
Nebezpecné pro vsechny jsou i odhozené pouzité injekéni jehly a stiikacky, zvlasté
v mistech, kde si hraji déti, na hiiStich, v parcich, na lavickéch, v dopravnich

prostiedcich a vSude jinde, kam ptichdzeji nic netusici déti 1 dospéli.

Za vyrobu omamnych latek, kterd je nelegalni, za jeji prodavéani i paSovani ze
vzdalenych mist svéta jsou udélovany tresty a vézeni nejen u nas, ale 1 jinde ve svéte, a

presto se paSuje neustale, dopravnimi prostiedky i leteckou a lodni dopravou.

Drogy vyvolavaji fyzickou zavislost, tzn. Ze jsou soucdsti metabolickych procest
Vv téle a preruSeni vede ke zméné normalniho fungovani organismu a také vyvolavaji
zavislost psychickou, ovliviiuji duSevni stav a opakované uzivani drogy vyvolava ztratu

schopnosti uzivani drogy kontrolovat a vznika navyk na dalsi uziti.

Z hlediska zdravotnich, socidlnich a spolecenskych rizik se déli drogy na mekke,
relativné bezpecné, a tvrdé drogy, které vyvolavaji a zptasobuji vazné poruchy zdravotni

nejenom zavislého, ktery je nebezpecny 1 svému okoli.

Nekteré druhy uzivanych omamnych latek — drog, o kterych se mluvi:
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Drogy stimulaéni — stimuluji, povzbuzuji lidsky mozek a centridlni nervovou
soustavu — kokain, pervitin, metanfetamin, extdze — nebyt jejich tragickych u¢inkd,
slouzily by k podpofe vykonnosti a k nabyvani télesnych energetickych zasob, avSak
lidsky organismus nic¢i télesn€ i duSevné. Tyto latky zphsobuji rychlé zmény psychiky
zavislych osob, kterou jiz nikdo nedokaze vratit zpét. Napt. kokain, velmi silny
stimulant, se Cisty ziskava z kefe koka, a protoze je velmi drahy, Casto se micha s jinymi
latkami. Nejcastéji se Stupe, uzivd se 1 nitrozilné a vyvolava silnou psychickou
zavislost. Vyvolava euforii, pfedavkovani nebo nadmérné uzivani mize vyvolat kiece,
infarkt a mrtvici, mize zpasobit i umrti. Extaze je psychoaktivni stimulant, je to
nebezpecna droga, kterd mize poskodit vnitini organy, jatra, ledviny, miize zplisobovat
kieCe a srde¢ni selhani. Za valky se vojakim podaval metamfetamin ke zvyseni jejich
odolnosti a vykonnosti. Je to syntetickd droga casto vyrdbéna v nelegalnich
laboratofich. Stimuluje fyzické i dusevni schopnosti, dodavé euforii a radost, docasnou
energii. Dlouhodobé uzivani vede k poklesu hmotnosti téla a psychickym porucham,

nahla abstinence muze vyvolat zvySenou spavost a deprese

Drogy ziskané z rostlinného konopi, mé¢kké a leh¢i marihuana a hasi§ (obé drogy
jsou nelegalni), kouii se, ¢lovek se muze citit uvolnény a mit zostfené smysli, mize

nastat halucinace, zavisli se vyznacuji zpomalenou intelektualni a fyzickou ¢innosti.

Konopi bylo az do soucasnosti nepfijatelné, ale nyni se spoleCenské a zidkonné
normy méni. Konopi je povaZzovano za drogu i 1ék. V CR je lékatim povoleno
predepisovat 1écebné konopi pacientim s né€kterymi nemocemi k tlumeni kieci a tresu
pii Parkinsonové chorob¢, na roztrousenou sklerozu, epilepsii, k 1é€bé pohybového
aparatu, k tlumeni chronickych bolesti, na néz nezabiraji jiné léky, na migrénu, na
rakovinu a lécbu nevolnosti pii chemoterapii a AIDS. Konopi obsahuje tzv.
kanabinoidy, které pomahaji navodit uvolnéni, protoze chrani nervové buiky a tim
piisobi na lidskou psychiku. Rikéa se, Ze konopi je zazraéna bylina. Jiz diive mnozi
konopi péstovali, pfevazné tajné, nejen z hlediska zavislosti, ale 1 ke zmirfilovani bolesti
pfi zdravotnich potizich. Také v kosmetice se vyuzivaji rtizné piirodni konopné

ptipravky

Opiaty — heroin, morfin, kodein, braun, metadon, drogy vyssi ceny, zpusobujici

utlum CNS. Pavodné byly urcené k tiSeni bolesti pfi zdvaznych onemocnénich nebo po
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operacich. Drogy vyvoléavaji také veselou, uvolnénou naladu, uklidnéni a zapomenuti na
mnohé potize. Patfi ale k nejnebezpecnéjsim drogam, zavislost na nich je tim dfiv, ¢im
je lidsky organismus mladsi a bezbrannéjsi. Heroin se uziva nejcastéji nitrozilné, mize
se Siiupat nebo koufit. Dlouhodobé uzivani se velmi odrézi na lidském zdravi, mize jit o
pokles vahy, poskozeni zil a jater, mize vyvolat chronickou apatii, nahla abstinence od

heroinu u zavislych osob vyvolava kiece, prijem, ties, poceni, paniku

Halucinogenni drogy vyvolavaji zmény vnimani a mysleni, halucinace, neskute¢né
pfedstavy, a navyk na né vznika velmi rychle. Pti opakovaném poziti mohou vyvolat i
trvalou dusevni poruchu. Nejoblibengjsi u zavislych jsou LSD, PCP, kanabis, psylocibin
a houbicky, lysohlavka ¢eska rostouci v lesich. Nejsilnéjsi halucinogenni droga je LSD,
polosyntetickd droga, kterd se nejcastéji prodava v podobé nasaklych papirki, které se
saji. Vede k silnym zménam v mySleni, ndladé¢ a ovliviiuje celkovy psychicky stav

clovéka. Pti predavkovani miize dojit az k amrti

Tékavé latky, jsou inhalovany, vdechovany. Zménéné vniméani a pfiotraveni

zpusobuje chemicka latka toluen, nebo-li ¢ikuli, a aceton.

Omamné latky — drogy jsou zdludné, zakeiné a nebezpecné. Vyvolavaji zavislost,
predavkovani muze byt tragické a odvykani byva dramatické. Toxikomani byvaji
umist'ovani do vychovnych ustavii, vychovnych zatizeni a na psychiatricka oddéleni.
Léceni mlze byt uspésSné pouze tehdy, kdyz se dotyCny nebrani a chce se 1éc¢it. Léci se
psychoterapii, vyuzivanim rdznych terapeutickych zptisobi — vytvarnou technikou,
modelafstvim, muzikoterapii, hudbou spojenou s pohybem, sportovni a pracovni
¢innosti apod., vzhledem k véku pacientti, kdy fyzicka namaha sniZzuje vnitini napéti.
Vyznam ma prevence rodicli, vychovnych pracovniki, aktivni sledovani ptipadnych
signald nebo jiz pokust a zneuzivani drog a okamzité zasahnuti bez snahy néco zatajit.
Proti drogové zavislosti ba se méli zapojit vSichni. Prevence souvisi s vhodnym

vyuZzitim volného €asu mladych lidi.

Nebezpecné jsou i tzv. spoleCensky tolerované drogy — alkohol, nikotin a kofein,

jsou navykové, vznika na nich zavislost:
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Alkohol je metla lidstva. V mensich a nepravidelnych davkach mutize byt soucasti
pohosténi a mize navodit pratelskou atmosféru, ale ve vyssich a pravidelnych davkach
muze alkohol skodlivé plsobit na jatra, ledviny, zvySuje krevni tlak, zvySuje se
glykemie a produkce inzulinu, Skodi nervové soustavé. Pravidelné piti alkoholu je
navykové a zvlaste skodlivé je pro déti a mladistvé. Uz déti ve veku 6 — 12 let se poprvé
setkavaji s alkoholem, cigaretami i s marihuanou. Je prokazano, ze pravé déti, které se
Vv tomto nizkém véku s takovym nebezpecim setkaji jsou vice nachylné k naslednému

pfechodu na drogy tvrdsi.

Mezi alkoholické napoje se fadi pivo, které se pripravuje v pivovarech ze sladu a
chmele, také vino, vykvasené piedev§im z vinnych hroznu, rtizné destilaty, konaky,

likéry, tvrdy alkohol apod. Kazdé popijeni alkoholu ptedstavuje Zivotni riziko.

Alkoholik v rodin¢ je nestéstim pro vSechny, a predev§im pro déti, které jdou casto
ve Slépéjich svych rodict, v ¢em vyristaji a co negativniho vidi odmala, tomu vétSinou
pozd¢ji také propadavaji. Navykové piti alkoholu je jedem, ktery posSkozuje mozek.
S opilcem se téZzko Zije, opily clovék se neovlada. Alkohol také zaviuje mnoho

autohavarii a Grazu

Cigarety jsou zdravi nebezpecné pro samotného kutaka i jeho okoli. Koufeni skodi
zdravi, uz v malém mnozstvi poskozuje organismus. Neexistuje ¢ast t€la, na kterou by
kouteni nemélo vliv. Z tabdku se dostavaji do plic nebezpecné latky, chemikalie,
nikotin, ktery pfechazi do krve a krvi do mozku, navozuje v mozku pocit uvolnéni a
uklidnéni. Mozek si na pfisun nikotinu zvyka, a tim vzniké zavislost. Statistiky uvadéji,
Ze asi petina veskeré populace u nas koufi a asi tfetina z celkového poctu jsou mladistvi
kufaci ve véku 15-18 let, coz je alarmujici. Pro mlady vyvijejici se organismus ma
kouteni devastujici ucinky. Takovi kufaci mohou v dospélosti trpét chorobami, které
jsou typické spiSe pro starsi lidi. Nezadouci jsou tabakové i e — cigarety, a varujici je, ze
na nemoci plic spojené s kourenim umird mnoho lidi. Koufeni je ndvyk, kterému se bez
silné viile Spatn¢ odvyka. Proti cigaretam a koufeni je nezbytné bojovat a nejidealng;si

je nezacinat

Kava — | s pitim kavy by se nemélo pfehanct. Pfehnanym a Castym pitim kavy by se

nem¢l pretézovat lidsky organismus. Zrnkova kava jsou semena kdvovniku, kterd
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obsahuji kofein, drazdivou povzbudivou latku, povzbuzujici nervovy systém, ¢innost
svalstva, zvlasteé svalu srde¢niho a pisobici mocopudné, odvodiuje télo, proto je tteba
zaroven dodrzovat pitny rezim. Z prazené¢ho Zita se pfipravuje obilnd kava. Pti prazeni
kavy vznikaji aromatické latky, které dodavaji kavé lahodnou chut a napomahaji télu
vyrovnat se s télesnou tinavou, kratkodobé mohou zrychlit a nabudit organismus, ptisobi
na nespavost. Ale popijet kavu by se také mélo imérné.

Krom¢ alkoholu, tabdku, kofeinu a klasickych drog je navykova také lékova
zavislost, fixace na I¢karenské pilulky. Léceni nemoci bez 1ékt nelze. Léky napomahaji
imunitnimu systému a chrani lidsky organismus pfed infekénimi nemocemi, infarktem,
mrtvici, rakovinou a mnoha dal§imi nemocemi, ale také mohou mit nezddouci vedlejsi
uc¢inky. Pfi jejich nevhodné kombinaci s jinym lékem i nékterym typem jidla a napoje,
se mohou stat toxickym jedem. Vznika riziko nezddoucich reakci a U€inkl, zhorSeni
zdravotniho stavu pacienta a mtze dojit az k timrti. Naptiklad antibiotika se nesnaseji
s mlékem a mlécnymi vyrobky, nesmi se pit alkohol a soucasné s pobytem na slunci je
situace rizikova. Hodné 1ékt, tfeba 1€ky na srdce, se nesnese s citrusovymi plody, napf.
s grapefruity a pomely. Mnozi pacienti si n€kdy davkuji léky svévolné a nckteré léky
mohou vyvolat zavislost. Vzdy je tfeba dbat na dodrzovani ptedepsaného davkovani
1€kt pii jejich uzivani a okamzité¢ informovat 1ékare o piipadném vyskytu nezadouciho

ucinku.

Zavislosti na nécem se ale mize stat cokoli — zavislost na jiném c¢lovéku, na urcité
¢innosti, chorobna je zavislost na hracich automatech, gamblerstvi, zavislost na
pocitaci, pocitacovych hrach a mobilnim telefonu i na jinych zavislostech. Hlavné u déti
a mladeze je nebezpetna vzristajici zavislost na pocitatovych a mobilnich hrach.
Pocita¢ a mobilni telefon mohou byt uzitecnou ucebni pomiickou a komunikacnim

nastrojem, ale také nebezpecnou zbrani.

Skolaci jsou vybaveni mobily uz pti nastupu do 1. tiidy a pracovat s mobilem se dité
nauci bleskové. Rodi€e pofizuji ditéti mobil hlavné z hlediska vzajemné kontroly. Déti
jsou digitadln€¢ gramotné s mobilnimi technologiemi a internetem. Zaroven hrozi
nebezpeci, Ze se dit¢ mulze stat obeti i dalSich rizik virtudlni komunikace, napf.
kybersikany, kdy pravé déti jsou nejohrozenéjsi skupinou. Dité i dospély cloveék musi

mit na paméti, Ze pokud vyuziva socidlni sité a Casto se registruje na riznych webovych
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strankéach je potieba obezietnosti pii zadavani osobnich udaji. Vzdy je nutné hlidat si
soukromi, nebot’ v§echny informace Ize zneuzit.

Nebezpecné jsou vSechny druhy kybersikany:

., Kyberstalking, je prondsledovani a obtézovani obéti pomoci telefonu, SMS, chatu,
Skype, socidlnich siti, a to prostrednictvim rozndseni pomluv, zasilani viri, poSkozovani

povesti apod.

Vylouceni ze skupiny, Vylouceni ze facebookové skupiny miize zpiisobit frustraci

vylouceného, miize vést k jeho izolaci a depresivnim pocitiim

Sexting, jedna se o nevyzadané a obtézujici zasilani fotek, zprav a videi se sexudlni

‘

tematikou, kterymi utocnik obét vydira . Trestnym cinem je Sireni détské pornografie

Happy slapping, jednd se o situaci, kdy utocnik nebo skupina utocniki fyzicky
napadne nic netusici a nahodnée vybranou obét, poridi si nahravku utoku, kterou se bavi

a kterou vystavi na internetu. Zavery mohou byt pro obét tragické

Outing, je porizovani fotek nebo videi obéti v trapné nebo choulostivé situaci a jejim

zverejniovani na internetu, pripadné vydirani obéti

Kybergrooming, je situace, kdy utocnik touzi zmanipulovat vyhlédnutou obéer
pomoci chatu, SMS zprav, Skypu a donutit ji ke schuzce. Nejdriv se snazi vzbudit
ditveru, ale pak miuze dojit k sexualnimu zneuZiti obéti, fyzickému muceni, nuceni
k terorismu apod. zreuzité mohou byt také déti, které si hledaji pratele online. (Katka,
2017, s.13)

KyberSikana je vazna forma agrese, je opakovana, intenzivni a ma zvlasté na déti
nebezpecny dopad. Nejcastéjsim problémem je kyberstalking, dlouhodobé a stupiiované
prondsledovani obéti pomoci informacnich technologii. KyberSikanovéani je zaludné
vtom, Ze uto¢nici sazeji na anonymitu webu, na malou pravdépodobnost svého
odhaleni. Ke kyberSikan¢ miize dochazet jednorazoveé nebo opakované a mlize se stat az

masovou zabavou. KyberSikana je teror dnesSni doby a obéti se mtze stat kdokoliv.

Zavislost Clovéka na ¢emkoli je vzdy nebezpecnd a nebezpeci ¢iha vSude. Kli¢

k celkovému zdravi je ve vyvazenosti, aby clovek nic nepiehanél, a hlavné, aby o vSech
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moznych nebezpecnych zavislosti a nastrahdch véd¢l, rozpoznal je, vyhnul se jim a
nejlepsi je nikdy s nimi nezacinat. Zavislost se navenek obvykle projevuje nejdiive

socialn¢ a potom piichazeji zdravotni dusledky.

Kazdy c¢lovek chece byt zdrav, ale ne kazdy o své zdravi nalezit¢ dba a sdm k sob¢
nepfistupuje tak, aby mu zdravi co nejlépe a dlouho slouzilo. Casto podléha mnohym
negativnim ndstraham, které se zdsadnim zplsobem podileji na poskozovani jeho
zdravotniho stavu a ani si neuvédomuje jakou nenahraditelnou hodnotu ma zdravi a

Zivot.

Cim diive vyhleda zavisly ¢lovék odbornou pomoc, tim vétsi je nad&je na uspéch
1é¢by. Drogoveé zavislym osobam pomahaji mnohé instituce, napt. Sananim, Dropin, K-

centrum, protialkoholni zafizeni, Linka bezpe¢i (800 155 555).
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3 VYVOJ JEDINCE

Clovek ve svém zivoté zakonité prochazi nékolika vyvojovymi obdobimi, které mu
pfindSeji charakteristické zmény. Zivot zacind prenatalnim obdobim a po narozeni

nastava détstvi a mladi, poté dospélost a stari:

e Prenatalni stadium vyvoje probihad v téle matky po pfirozeném nebo umélém
poceti. Je to obdobi, které rozhoduje o jedinci, vyjime¢né soucasné o jedincich,
Vv ptipad¢ vicerCat uz pred narozenim

e Po narozeni, pfichodu na svét, nastava obdobi détstvi a mladi, projevujici se
hrou, u¢enim, pfipravou na zivot, kdy se jedinec vyviji a zdokonaluje po strdnce
télesné, rozumové a socialni

e Dospélost upeviiuje vlastnosti cloveéka, mezilidské vztahy a profesni orientaci. Je
to obdobi spolecensky prospésné, obdobi tvofivé Cinnosti a zakladani rodiny.
Tato zivotni etapa je nejdelsi a nejproduktivngjsi

e Zavéretné obdobi zivota je stafi, kdy dochazi k anatomickym, fyziologickym a
psychickym zménam, je to nelehké obdobi, kdy ¢lovéku ubyvaji sily a vétSinou

také zdravi.
3.1 VYVOJ JEDINCE V PRENATALNIM OBDOBI

Prenatalni obdobi pfed narozenim ditéte od poceti do narozeni v trvani deviti
kalendainich mésict, pti némz se vytvari kontakt s matkou a rozhoduje o jedinci, ktery

se zacina nitrod¢lozné vyvijet.

Embryo se ve tfetim mésici Zivota nazyva plodem, ktery se vyviji a roste den po dni.
Dochazi k vyraznému vyvoji jeho mozku. Plod ma stejny pocet nervovych bunék,
neurond, nezbytnych pro vyvoj mozku, jako dospé€ly jedinec. Vytvaii se spojeni mezi
nervy a svaly, které jsou zakladem pro pohyb fizeny centralni nervovou soustavou. Ve
¢tvrtém mesici téhotenstvi citi matka prvni pohyby plodu, u né¢hoz se vyvijeji pohlavni
organy a plod roste do konecné podoby. Mozek pokracuje ve svém rlstu, jsou v ném
centra motorické ¢innosti a paméti, a vytvareji se oblasti, které fidi zdkladni potieby.
V patém mésici nitrod€élozniho vyvoje se zacina vyvijet micha, ktera piijima a predava

informace pomoci nervi. Vnitini organy jsou ve stadiu dozravani nebo jsou jiz
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vytvotreny. Rysy budouciho ditéte jsou zfetelné, nabyva stale 1idstéj$i podobu. Fyzicky
stav matky a jeji nalada ovliviiyji dité. V Sestém mésici dit¢ kope, sluch dosahuje
vrcholu svého vyvoje, dité slysi hlasy zvenci. V sedmém meésici jsou organy zcela
vyvinuty, stavba oka je prakticky dokonéena, centrdlni nervova soustava reguluje
télesnou teplotu a dychani. V osmém mésici je minimalni prostor, v némz se plod
Vv déloze pohyboval, télicko proto zlstava téméer v klidu s hlavickou obracenou doli. Po
deviti mésicich spéje t¢hotenstvi ke konci, dochazi k porodu a dit€¢ opousti t€lo matky.
Po pfestfizeni pupecni Sniry zacne dit€ samo dychat a obchovéa soustava se stdva
nezéavislou. Matetské mléko matky ke kojeni obsahuje cukr, laktdzu, bilkoviny a tuky.

Télo matky, kde doSlo k mnoha zménam, se vraci do normélu v Sestined¢li.
3.2 NOVOROZENEC, KOJENEC, BATOLE

Po porodu se stava dité novorozencem, kojencem asi do jednoho roku véku a poté,

od jednoho asi do tii let véku, je obdobi batolete.

Novorozenec, na po¢atku byl porod, se béhem asi jednoho mésice dokdze ¢astecné
pfizpusobit stfidani bdéni a spanku, vyviji se a roste. Ma vyvinuty hmat, ¢ich, zrak,
dychani, pti némz vdechuje se vzduchem kyslik a vydechuje oxid uhli¢ity. Kize
obsahuje nervova zakonceni, kterd pfijimaji vnéj$i podnéty. Buiky détského mozku se
rychle vyvijeji a mohou zachytit mnohé Zzivotni zkuSenosti. Zrakem dité rozliSuje
nejbliz8i osoby, a proto pro jeho zdravy vyvoj je dilezité, aby matka na dit¢ mluvila a

poskytovala mu dostatek télesnych podnétt.

., Charakteristickou cinnosti novorozence je spanek, ktery zabira asi devét desetin
dne a zkracuje se velmi zvolna. Spanek chrani novorozence pred premirou a vetsi
intenzitou podnétii. Za touto bariérou ochranného utlumu se novorozenec postupné

adaptuje na nové prostredi. “ (Farkova a spol., 2010, s. 71)

Novorozenecké obdobi dava zaklad pro pozdéjsi harmonicky vyvoj ditéte a utvareni
jeho socialnich vztahti. Dulezity je pfistup, chovani a laska matky a uspokojovani
zakladnich potieb ditéte. Po prvnich Sesti tydnech zivota se dité prizptisobilo biologicky

1 smyslove svému prostiedi a vstupuje do kojeneckého obdobi, jeho nové etapy vyvoje.
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Kojenecké obdobi trva asi do jednoho roku ditéte, dit€é vstoupilo do nové etapy
vyvoje, piijima podnéty z okolniho prostfedi, které ptisobi jako informace. Je to obdobi
rychlého télesného ristu, dusevniho vyvoje a rozvoje pohyblivosti. Dité rozviji kontakty
z blizkymi osobami, objevuje se ismév, zacinaji se rozvijet vrozené dispozice, dité se
rychle vyviji télesn¢ i dusevné. Zacinaji se mu protezavat zoubky, zvétSuje se hmotnost
mozku, formuje se ¢innost nervové soustavy. Zacinaji se projevovat zdmérné a tizené
pohyby, dité¢ zacina sed¢t, postupné 1ézt, postavi se, dokdze udé€lat prvni samostatné
kroky. Rozviji se vnimani jako zakladni poznavaci proces. Dité sluchové vnima lidskou
fe¢ a samo vydava zvuky, vyskd, brouka si, zvatla, ale i place, pozdé&ji vyslovi prvni
slova, dit¢ se u¢i mluvit, vyslovi sice jen nékolik jednoduchych slov, ale mnohym

sloviim rozumi a reaguje na né. Je to ptipravné obdobi pro vyvoj détskeé feci.

V prvnim roce zivota ditéte kojence, doSlo k jeho rychlému vyvoji télesnému 1
duSevnimu, a i naddle se vyviji. Zdokonaluji se fizené pohyby a rozviji se vnimani. I
nadale je dilezity kontakt nemluvnéte s matkou. V dalsi vyvojové etapé€, po prvnim roce

zivota, nastava obdobi batolete.

Obdobi batolete je obdobi od jednoho roku do tii let véku. Pokracuje télesny vyvoj
ditéte, zpocatku pomaleji, méni se tvar jeho télicka, velké pokroky nastavaji
V pohybovém vyvoji. Dité¢ chodi, béha, skace, preléza, zvlada schody, uci se jezdit na
tiikolce. Zdokonaluji se pohyby rukou, prstd, batole si hraje s hrackami, kostkami,
¢mard tuzkou. Zacina byt samostatnéjsi pii sebeobsluze, samostatné ji a pije, umyje si
ruce, utfe, svlékne se. Dit€¢ mluvi, je zvédavé, ale 1 ustraSené z nezndmého, umi
vzdorovat. Citové se vaze kté osob&, kterd mu projevuje lasku, jistotu, bezpeci,
napodobuje a prosazuje sva ptani. Rado je vedle jinych déti. Na konci obdobi se vytvari
1 sebevédomi ditéte, upozoriiuje na sebe a prosazuje sebe. Doslo ke kvalitativnimu
rozvoji nervového systému i pohybového aparatu. Potfebné je zdmérné a cilevédomé,
ale nenasilné usmérnovani pohybové aktivity ditéte a ptispivat k dalsimu kvalitativnimu
rozvoji poznavacich procesti. Nepfiméfené usmériiovani aktivity a iniciativy ditéte ma
negativni vliv na jeho pozdé¢jsi rozvoj, nejen v dal$im vyvojovém predskolnim véku,
ktery je obdobim ptipravy ke skolni dochazce. To to vyvojové stadium je meznik v jeho

Vyvojl a ma vyznam pro rozvoj osobnosti ditéte.
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3.3 PREDSKOLNI VEK

Predskolni veék déti je vek od tii do Sesti let. Je to vék her, fantazie a iniciativy.
Potiebou ditéte je aktivita a sebeprosazeni. Zdokonaluje se jeho télesny a pohybovy
vyvoj, dité ovlada hygienické navyky, uci se pozadovanému chovani, touzi po kontaktu

S jinymi détmi. V1iv na ného ma4 jistota a bezpeci v roding.

Zdokonaluje se vnimani ditéte, organismus celkov¢ sili, rozviji se jemna motorika a
manudlni zruénost, dité si hraje, kresli, lepi, modeluje, nendsilné se naznacuji ¢innosti,
které bude pozdéji pottebovat. Détska kresba umoziuje poznat vyvojovy stupen ditéte,
Skolni zralost, coz je také sledovano i u zapisu pied Skolni dochazkou do zakladni skoly.

Dité kresli z ptedstavy hlavné lidské postavy.
Ptedskolni vék znamena zietelny télesny, pohybovy a dusevni vyvoj:

e Dit¢ roste a pribyva na vaze

e Vyvoj kostry ditéte jesté nekonci

e Nervovy systém je silngjsi

e Rozviji se pohybové funkce

e Zdokonaluji se pohyby rukou, nauci se zachdzet s riznymi nastroji, dité
napodobuje ¢innosti dospélych

e Dochazi k rozvoji poznavacich procesi ditéte, pocitky a vjemy se zpfesiiuji

e Rozviji se pozornost a soustiedénost

e Rozviji se mysleni, fantazie, pfedstavy souvisi s paméti

e Rozviji se citové a esteticke zazitky

e Reéje vyvinuta

e Viile se teprve za¢ina vyvijet

e Dostavuji se i nezadouci projevy — vzdorovitost a tvrdohlavost

e Hrou se dité pfipravuje i na praci

e Vyhranuji se zakladni zptsoby jednani ditéte, Casto se uz projevuji i schopnosti

a nadani ditéte, vrozené schopnosti hudebni, vytvarné, technické
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Nekteré dit€ Spatné vyslovuje urcité hlasky, a proto také ziistava v ustrani détského
kolektivu. Spatnou vyslovnost napravuje logoped. Vyznamnou roli ve vychové
predskolnich déti mé vedle rodiny matefska Skola statni i riizna soukroma zatizeni. Je to
predskolni stupeni $kolstvi v CR. Mohou je navitévovat déti uz od dvou let, jsou — li
schopné Castecné se obléknout a najist, absolvovat krat§i prochazku, byt bez plen po

cely den a na urcitou dobu se odloucit od matky.

Pro déti, které dosdhly patého roku véku, nebo pro déti s odlozenou Skolni
dochazkou, je posledni rok piedSkolniho vzdélavani povinné. Vychovné vzdélavaci
¢innost v MS je realizovana podle Skolniho vzdélavaciho programu pro predskolni
vzdélavani. Cilem je samostatnost ditéte a jeho piipravenost ke vstupu do ZS.
Vzdélavaci program rozviji u déti slovesné, vytvarné, hudebni, estetické, dramatické a
jiné ptedskolni dovednosti, cvici zrak, sluch, pamét’ a motoriku ditéte. Dité se uci zit
Vv kolektivu svych vrstevniki, komunikovat s nimi i s dospélymi, nebat se promluvit a
zvladat své emoce. Déti dostavaji uzitecné rady pro denni rezim i pro spravné a
bezpecné chovani mimo $kolku, na vefejnosti, na ulici, v ptirodé. Chodi na vylety, do
divadla, do kina, pfi besidkach se pfipravuji na rocni obdobi a svatky v roce, maji kurz
predplaveckého vycviku, provadé€ji rizné ¢innosti sportovni, hudebni, tane¢ni, vytvarné,

keramiku a za¢ina se s vyukou ciziho jazyka.

Vychovu by méla doprovazet pochvala, povzbuzeni, pohlazeni, rozumné pokérani a
vlastni ptiklad vychovateld. Dité musi citit citovou podporu, bezpeci, jistotu a pratelstvi.
Vek predSkolaka je obvykle klidné détské obdobi, ale néktefi mali predskolaci byvaji
smutni, nesoustfedéni, odmitaji si hrat se svymi vrstevniky, maji problém s mluvenim.
Nasledny vstup do Skoly k povinné skolni dochazce znamena zménu v zivoté kazdého

ditéte a pfinasi vyssi naroky na jeho psychiku.
3.4 MLADSI SKOLNi VEK A DOSPIVANi

3.4.1 MLADSI SKOLNi VEK

Mladsi $kolni vék je obdobi od 6/7 do 11/12 veéku déti a znamena ukonceni véku her
a nastup povinnosti $koldka. Dité nastupuje k povinné devitileté $kolni dochézce do ZS

zpravidla v Sesti letech, musi projit zapisem do $koly, pii némz je sledovan vyvoj a
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schopnosti ditéte a piipadny odklad Skolni dochazky doporucuje Pedagogicko-
psychologicka poradna.

Vstup do skoly je zaCatek povinnosti, které se stavaji soucasti celého dalsiho Zivota
jedince. Pro jeho rozumovy vyvoj znamena podstatnou kvalitativni zménu. Je to zacatek
soustavného kvalitativniho a kvantitativniho rozSifovani rznych poznatkt. Jednotlivé
vyucovaci predméty maji pfi vytvareni pojma uréita poradi. Osvojovanim poznatkil
z n¢kolika predméti daného kmenového uciva ziskavd zak védomosti o jevech
Vv piirodé, o spolecenskych vztazich, historii, pronikd do gramatické stavby jazyka,
vyviji se spisovna fe¢, uci se cizimu jazyku, matematické ulohy rozvijeji jeho mysleni,

zaCina pracovat s pocitacem, osvojuje si, prohlubuje a vytvaii nové poznatky.

Télesny organismus roste, vyviji se, zdokonaluji se jeho télesné funkce. Sport a
télesné ¢innosti umoznuji odpocinek mozku, €ini dit¢ sebevédoméjs$im a upeviiuje jeho

zdravi.

., Vitlle Zdaka se rozviji v cinnostech, v uceni, hie i pri plnéni pracovnich ukolti mimo
Skolu. Zahaji — li diteé nejakou cinnost, mélo by ji dovést do konce. K tomu je treba
vytvaret podminky. Viile se vSak vytvari jen vDboji S prekazkami a pri jejich
prekondvani. Proto neni dobré dité chranit pred riiznymi tézkostmi, ma — li predpoklady
K jejich zvladnuti. Subjektivni pocit zatéze, ktery dite ve Skole zaziva, je vyvojove
uzitecny, protoze stimuluje jeho rozvoj a uci ho strategiim, jak se s prekdzZkami i

neuspéchem vyrovnat.*“ (Farkova a spol., 2010, s. 94)

Jednotlivi Zaci stejného véku stejné nereaguji na rozlicné podnéty, navzajem se od
sebe 1i$i zajmy, rozumovymi schopnostmi, silou vile, pozornosti, vlohami, citovymi
reakcemi a dal§imi schopnostmi. Proto Vsoucasné dobé vypoméhaji ve Skolach

pedagogicti asistenti, kteti ve vyucovacich hodindch poméhaji slabym zaktim.
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Mladsi Skolni vék se vyznacuje:

e Vstup do skoly pfedpokladd ptfiméfeny stupen télesné, rozumové a moralni
vyspélosti, aby dit¢ mohlo ziskavat nové poznatky, védomosti a zkuSenosti i
zakladni navyky chovani v kolektivu a nedochazelo k nervovym porucham
(poruchy spanku, nechutenstvi, zvraceni, koktavost, pomocovani, okusovani
nehtu, placi apod.)

e Dulezité je dit¢ nepfetézovat a co nejvice vyuzivat nazornosti za ucelem
ziskavani pozornosti a zajmu Skolaka

e Psychika a vlastnosti jedince se v pribéhu vyvoje velmi méni

e Dit¢ se nauci Cist, psat, pocitat, uci se o ptirodé a spolecenskych vztazich

e Dité roste, organismus se stavd odolnéjsi, je nejméné onemocnéni, détsky
organismus potiebuje vice kysliku

e Kostra je ale méné¢ pevnd a tvrdd, patet se muze lehce zkiivit, slabg je vyvinuto 1
svalstvo

e Rychleji se vyvijeji pohybové schopnosti, diilezité je télesné cviceni a imérna
télesnd prace

e Je dobré ustalit denni rezim doma 1 ve skole, se spravnou vyZzivou, odpo¢inkem
a spankem

e V disledku rozvoje celé nervové soustavy se prohlubuji a zlepSuji poznavaci
procesy, zdokonaluje se vnimani, mySleni, srovnavani, pamét, pozornost,
piedstavy souviseji s védomostmi a zkusenostmi, velmi rychle se vyviji fantazie

e S vyvojem mysleni se zdokonaluje fe€ ve spisovném jazyce

e Vytvafi se uvédoméla ukaznénost, vile a pifekondvani piekazek, kladny vztah
k praci, dité se uci podfizovat se dospélym

e U déti se projevuji urcité zvlastnosti ve vyvoji, déti se od sebe 1i§i vlohami,
vnimanim, pozornosti, v predstavach, schopnostech, temperamentu, v nadvycich,
zrucnosti, V osvojovani uciva

e Zesiluji se vztahy mezi vrstevniky, dité touzi po kolektivu, ale mezi chlapci a

divkami dochazivé ke konfliktim, divky se 1épe ptizpisobuji dospélym.
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e Negativnim projevem byvaji détské 1zi ze strachu, ale i z fantazie, drobné
kradeze néceho, co se mu nedostava, odmlouvani, nadavani, nelcta ke starSim

lidem a zacina se projevovat neukaznénost

I skoldci mohou mit problémy. Boli je hlava, bficho, ¢asto zvraceji nebo trpi
prijmem, byvaji unaveni, Spatn¢ se soustiedi, jsou podrazdéni a problémy mivaji i se
spoluzéky. Jsou déti, které berou své Skolni povinnosti a osobni zalezitosti nesmirné
vazné, jsou citlivé, vnimavé, chtéji délat svym rodi¢iim radost.

I ptes vSechny okolnosti, i negativni, je toto détské obdobi pomérné klidné a Stastné.
Dité je stale vice zaméfené na prostiedi, které ho obklopuje. Potiebna a nezastupitelna

je pfitomnost rodi¢d, vychovatelt, jejich zajem o dité a ochota mu pomoci.
3.4.2 OBDOBI DOSPiVANI

Obdobi dospivani je obdobi od 11/12 do 20/22 let veéku, je to piechodna doba mezi
détstvim a dospélosti. Zahrnuje stiedni $kolni v€k — pubertu a star$i Skolni vék —

adolescenci.

Stredni $kolni vék je v Geském $kolstvi 6.-9. rodnik ZS, niz§i stupeti 6-8letych
gymnazii a veskeré druhy vzdélavani po 5 roéniku ZS pied stfedni §kolou, je to obdobi

tzv. puberty.

Puberta, vyvojové obdobi zacinajici mezi 11. a 12. rokem veku chlapct a divek, a
konc¢ici kolem 15. roku véku. U n¢koho pfedéasna, u nékoho opozdénéjsi, je to obdobi
pohlavniho dospivani. Nejvyrazn€j$im rysem je celkova zvySena ¢innost organismu a
urychleny psychicky i fyzicky vyvoj dospivajiciho jedince. T¢lesna stranka dospivani se
projevuje urychlenym riistem, fyziologickymi zménami, vyvojem pohlavni diferenciace
chlapeckého a div¢iho t€la, zchlapce se stdva muz, zdivky se stdva Zena.
Psychologicka stranka dospivani se projevuje ve vSestranném duSevnim vyvoji, ve
vyvoji abstraktniho mysleni, ve zvySeném sebevédomi, citovém a mravnim obohaceni.
Dospivajici se postupné zapojuje do spolecnosti a zac¢ind premyslet o svém budoucim
povolani. Je to ale také nejdramatictéjsi obdobi, obdobi ,boufi a krizi“. Dospivajici

byvaji citlivéjsi, naladovi.
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Obdobi puberty se d€li na prepubertu, vyvojové obdobi mezi 11. a 12. rokem véku a
samotnou pubertu piechézejici do obdobi adolescence. Prepuberta netrvd dlouho a
zaCina zménami v chovani zaka, ktery se odpoutava od vnéjSiho svéta a soustfed’uje
pozornost na sebe, na svlij vnitini svét. Chova se plase, Casto je rad sam, zacina vice
pfemyslet, vice ¢te a d¢€la co ma rad, ve vyjadfovani mu vznikaji tézkosti, vzdoruje,
télesné pohyby zacinaji byt nemotorné. Uvnitf organismu se odehravaji zmény, které
podminuji 1 fyziologické a psychické zmény. Blizky kontakt s kamarady na cas
oslabuje, rodice, ucitele a jiné dospélé zacina kritizovat, odmité plnit jejich pozadavky,
odmlouva, na mnohé odpovidd ,,ne“. Dospivani je jednim z nejobtiznéjSich obdobi
vychovy a je pfinosem, kdyz rodi¢ a ucitel umi dospivajicimu porozumeét a podat mu

pomocnou ruku.

Ve vSech oblastech se rozviji celkovy psychicky vyvoj. Vnimani dospivajiciho se
postupn¢ vyrovnava vnimani dospélého cloveka, piedstavy jsou stejné jako u
dospélych, ptevazuje tumyslna pozornost nad bezdécnou a zdokonaluje se jeji stalost.
Vyviji se pamé&t, spiSe logicka, kterd napomaha k lepSimu pochopeni a zapamatovani si
probirané Skolni ucebni latky. MySleni a fe¢ se obohacuje po kvalitativni strance, ve
Skole se zaci uc¢i dvéma cizim jazyktim. Fantazii uplatiuji $kolaci v mnoha c¢innostech,
ovliviiuje je Cetba, film, divadlo, televize, ale i1 internet a vychova ma za tkol, aby se
fantazie Zaki nevzdalovala od Zivota, aby nevedla k né¢jakému neptipustnému chovani a

jednani.

Pii spravné vychové vrodin€ a ve Skole se formuji charakterové rysy déti —
sebeovladani, vytrvalost, ob&tavost, stateCnost, samostatnost, odpovédnost, obsah jejich
znalosti a zkuSenosti se rozsifuje, prohlubuje, zajmy jednotlivct jsou nejriznéjsi, dnes
pfevazuje zajem o internet a pocitacové hry. Pfi tom vSem je dileZité najit spravnou

miru a dulezita je i vychova k praci a povinnostem.

Zaci ziskavaji vSeobecné vzdélani znalosti, dovednosti a navykt o pfirode, technice,

spolecnosti a ¢loveku.

Vzdy ale neni vSe idedlni. Zacinaji problémy v jednadni a chovéani néckterych

dospivajicich tim, ze se uci nebezpecnym navykim — koufeni, alkoholu, seznamuji se
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s drogami, nektefi se dopoustéji Sikany na slabSich, dochazi i k rvackam, kradezim a

niceni majetku.
Pro pubertu je charakteristické:

e Obdobi pohlavniho dospivani, dévc¢ata dospivaji diive nez chlapci

e Dochézi k celkové zvysené cCinnosti mladého organismu, télesnd stranka se
projevuje rustem a fyziologickymi zménami pohlavniho rozdilu chlapeckého a
divéiho téla, dévcata maji mensi svalovou silu, ale maji pruznéj$i a ladnéjsi
pohyby

e Nastavaji zmény v nervové ¢innosti, zmény piinaseji vzrusivost, Nevyrovnanost,
dospivajici je nervoznéjsi, vybusnéjsi, nespokojenéjsi, je nachylngjsi k riznym
télesnym a duSevnim poruchdm, organismus je zranitelnéjsi

e Osvojovani novych poznatkli je bohat$i a trvalejsi, souvisi s rozvojem
abstraktniho mysleni, vniméni a ptedstavy se vyrovnavaji s dospélymi, vyviji se
pamét, fantazie, fe¢ s bohatymi vyrazovymi prostiedky, mysleni je samostatné,
vyviji se vlle ve spojeni s vytvafenim zvySeného sebevédomi, uplatiuji se
drivéjsi zkuSenosti

e (Odolnost organismu je sniZzena v oblasti duSevni hygieny, n€kdy jsou dospivajici
pretézovani naroénym ucenim, také didaktickymi systémy vice uciteld. Je tieba
dbat denniho reZzimu, dodrZzovanim stfidani forem prace, spravny systém
navyku, aktivni odpocinek, sport, nepietézujici télesna prace, hry, pasivni
odpocinek, spanek a také pravidelné zdrava vyziva

e Dochazi k formovani charakteru a vytvareni osobnosti, dospivajici ma zajem o
sebe, ale postupné se opét zacleiiuje do kolektivu, mé zajem o okolni Zivot

e Vztahy k dospélym se projevuji spiSe kriticnosti, na zasahy dospélych reaguji
citlivé a sami si vytvareji usudky. Mezi vrstevniky dochazi vétSinou k pratelstvi

e Pohlavni pud souvisi S vyvojem pohlavnich orgéant, a proto je dalezita pohlavni
vychova s pouCenim o hygien¢ a télesné Cistoté, je nebezpeci predcasnych
znamosti a nebezpe¢nych intimnosti, kdy pak mtize dojit k duSevnimu otfesu,

depresi, apatii o vSechno
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e Mohou nastat i vyvojové krize, protispoleCenské chovani plisobenim negativnich
vlivli ve vychové a projevuje se v nedostatcich v chovani, pred¢asnému kouieni,
piti alkoholu, uzivani drog a riznymi prestupky

e Dospivajici také touzi po uznani dospé€lych a nechce uz byt povazovan za malé
dité

e Na vysoké urovni jsou rozumové schopnosti, samostatnost, znalosti a dovednosti

dospivajicich

Adolescence je vyvojové stadium, obdobi od 15 do 20/22 let véku mladého Cloveka.
Je to obdobi starSiho Skolniho veéku, kdy studenti a ucni navstévuji sttedni skoly. Je to

obdobi mezi pubertou a dospélosti.

Dokoncuje se télesny rast, dozravaji rozumové schopnosti, méni se postaveni
mladého cloveka ve spolecnosti. Tato vékova skupina byva oznacovana jako mladistvi,
dorost, teenagefi. Dosahuji plnoletosti a plné pohlavni zralosti. Konéi studium ve
sttednich Skolach, gymnaziich, stfednich odbornych Skolach a stfednich odbornych
ucilistich a nasleduje bud vstup do zaméstnani nebo dal$i pokraovani ve studiu

nastavbovém nebo vysokoskolském.

V obdobi adolescence se organismus jedince ustaluje, dozravéa a dotvari, projevuje
se schopnosti a trvalejSiho soustfedéni védomeé €innosti a zamétenosti védomi na urcité
jevy a Cinnosti. MysSleni je na vysoké urovni. Vlivem vychovy, vzdélavani, prostiedi a

spolecnosti se vyrazné¢ diferencuji individualni vlastnosti adolescentd.

Stale vice se ale také u nékterych projevuji nezadouci jevy — hrubost, Sikana,
alkohol, drogy, kazenské ptestupky, nepochopitelné chovani chlapcii i divek, nevhodné
vyuzivani volného casu, osobni krize a bohuzel i1 ukonceni Zivota z vlastniho

rozhodnuti. Na konci tohoto obdobi nastava citové a rozumové uklidnéni.

Toto ptechodné obdobi k dospélosti poskytuje prostor, ¢as i moznosti, aby se
jedinec pripravil na dospélost v oblasti psychické, biologické a socialni. Je to obdobi

pocatki lasek, sexualniho Zivota a pfemysleni o Zivotnim partnerovi.
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,» K vwvojovym ukoltim pro obdobi adolescence patri:

o Prijeti vilastni fyzicke struktury a role svého pohlavi,

o Vytvoreni novych vztahu k vrstevnikiim obojiho pohlavi,

o Vyvoj intelektovych schopnosti potrebnych k ziskani obcanské kompetence,
e ytvoreni hierarchie hodnot,

e Priprava na povolani,

e Emocionalni nezavislost na rodicich a ostatnich dospélych,

e Ziskani jistoty a ekonomické nezavislosti na rodicich,

e Dosazeni socidlné zodpovédného chovani,

e Priprava na manzelstvi a rodinny Zivot.“ (Farkova a spol., 2010, s. 99)

U adolescentil se podle jejich schopnosti a nadani rozvijeji a ustaluji nejriiznéjsi

zajmy v mnoha oblastech Zivota, nejen profesionalni. V soucasné dob¢ je aktualni

zajem o cestovani a poznavani nejvzdalenéjSich mist na Zemi.

Adolescence ve shrnuti:

e Adolescence je posledni vyvojové obdobi pied dospélosti, kdy kon¢i télesny a

duSevni vyvoj adolescenta. Toto obdobi se také povaZzuje za nejkrasnéjsi obdobi

Zivota

e (Odezniva pubertalni rozkolisanost a nevyrovnanost, ustupuji undhlené nazory a

kriti€nost 1 vlivem nahromadénych Zivotnich zkuSenosti, diferencuji se

individualni vlastnosti

e Po kvalitativni strance se zdokonaluje pamét, mysleni je hluboké, ve vili se

projevuje cilevédomost, optimismus, iniciativa, snaha o sebevzdélavani

e Citova labilita se ztraci, prohlubuji se city a zazitky, city lasky a touhy po

sblizeni s druhou osobou, vlivem sebevychovy se formuje charakter, vyjasituje

se postoj k mnohym otazkam spolecenského zivota, k politickym hospodarskym

a svétonazorovym

e Zajmy se zaméfuji na spolecensky Zivot, vyznamné jsou profesiondlni zajmy

technické 1 kulturni, sportovni, z4jem o piirodu, turistiku, cestovani, spolecensky

tanec, hudbu, uméni, divadlo a jiné zajmy
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e Zvysené sebevédomi umozituje samostatnost v osobnim jednani, ale také ¢eka
radu, poucCeni a pomoc od dospélych v téch oblastech, kde nema dost svych
zkuSenosti

e Mezi adolescenty se vytvaieji pratelské a kamaradské vztahy a vzajemné vztahy
mezi chlapci a divkami, ale do manzelstvi by se nemélo vstupovat pred¢asné

e Negativné plsobi rozvrat v rodin€, alkoholismus rodicli, zanedbavani rodinné
vychovy, rozmazlovani déti i pfiliSnou povolnosti, nevhodné traveni volného
Casu, Spatni kamaradi

e Také se projevuji nezdravé moralni rysy a zloCinnost nékterych jedinci,

nezadouci navyky, dochazi i k osobnim krizim

Adolescenti ziskavaji vzdélani, které piedstavuje soubor védomosti, dovednosti a
navykl nezbytnych pro uplatnéni v urcitém povolani, na které se pfipravuji, ve
fyzickém vyvoji se organismus vyrovnava s organismem dospélého cloveéka a i
V pracovni C¢innosti se s dospélym vyrovnava, pfipravuji se na orientaci ve SVéte,
K celozivotnimu poznavani a sebevzdélavani. Pfechod do dospélosti je plynuly i po

rozumove strance a samostatnosti jedincti.

3.5 DOSPELOST A STARI
35.1 DOSPELOST

Dospélost je dlouhd Zivotni etapa, zhruba od 20 do 65 let. Dochazi k dozrani
osobnosti, nabyvani zkuSenosti, ¢lovék realisticky nahliZi na svét a objevuje trvalé
hodnoty Zivota. Zpravidla zakladad rodinu, stdva se rodicem a pozdé&ji i prarodicem.
Hled4 si zaméstndni a piebird plnou zodpovédnost za sviij Zivot a za Zivot svych

blizkych, hlavné déti.

Pocatky dospélosti probihaji od 20 do 30 let, kdy jsou ptekonany rozpory a krajnosti
mladi, ale soucasn¢ se vyskytuji potize v adaptaci Vv zaméstnani, Vv manzelskych
vztazich, ve vztazich k détem a jejich vychové. Zivotni vyvrcholeni nastava ve tficeti
letech a trva do cCtyficeti let, nasleduje stfedni vék asi do Sedesati let, a poté se mluvi o

pokrocilém véku a stari.
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,,Ranna dospélost
Obvykle pro dospélého plati vétsina nasledujicich charakteristik:

e Kona néjakou produktivni praci, jejiz smysl chape, a kterd jej c¢ini existencné
sobéstacnym, nebo se soustavné pripravuje na budouci povolani. Podava dobry
pracovni vykon bez zbytecnych absenct;

e Samostatné hospodari, opatiuje a udrzuje své véci,

e Je schopen spolupracovat bez zbytecnych konfliktii, prijimat i poskytovat radu a
pomoc, podrizovat se vedeni i sam vést méné zkusené;

e Snadrizenymi v praci ¢i studiu vyrizuje své véci samostatné, bez zbytecného
rozruchu, submisivity ¢i zdiirazinovani své nezavislosti;

e Ma realistické plany, které odpovidaji jeho zajmiim a skloniim;

‘

o  Bydli sam, neni — li to mozné, pak ma v byté rodicu ohranicené ,,teritorium* — 0
které se samozirejmé sam stard a udrzuje jej v priméreném pordadku,

e Volny cas je schopen travit sam, md jednoho nebo vice blizkych pratel, kteri stoji
o jeho spolecnost. Rodice ma rdd, vazi si jich, ale ma na né malo casu;

e Je schopen se stykat s prislusniky opacného pohlavi bez prilisnych zabran a
strachu, poskytovat i prijimat lasku a néhu;

e Cilevedomé rozsiruje svou orientaci v prostiedi, ve kterém Zije a pracuje;

o Aktivne se zajimda a pecuje o blaho rodiny a pratel, i Sirsiho spolecenstvi.*

(Farkova a spol., 2010, s. 105)

Dospély clovek tfesi mnoho tkold a probléml vztahujici se k sobé samému 1 ke
spolecnosti. Mnohé napomaha tesit vzdélavani, potifeba ucit se i v dospé€losti, coz mu

umoziuje Ceska vzdelavaci politika formou a moznosti celozivotniho vzdélavani.
,»J& mnoho motivii, které vedou dospelé k dalsimu vzdeélavani:

o Specificky zaméstnanecké duvody ( konkrétni pozadavky ve vykonavané
¢innosti),
o Aktudlni vyvojové podminéné ditvody ( zZivotni otazky, vliv mobility),

o Neuvedomované psychické ditvody ( vyrovnani nedostatkii, hra, ctizadost,

vvvvvv
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e Konvencné komunikacni divody ( potreba kontaktu),

e Uvédomované spolecenské ditvody ( kritika spolecnosti, emancipace aj.),

o  Uvédomované tradicni kulturni ditvody ( ziskani kulturnich statkic pro né
samé nebo pro doplnéni diive uvedenych ditvodu),

o Obecnée metafyzicke ditvody, napr. strach pred prazdnotou, potieba

smysluplného naplnéni Zivota.* ( Farkova a spol., 2010, s. 107)

Postupné vékem ubyva télesné vykonnosti v dennim Zivot¢ i v pracovni vykonnosti,
které rGzné projevuji — ubyva sily, pracovni tempo se zpomaluje, je snizena schopnost
rychlého postiehu, nastavaji zdravotni problémy. To ovliviiuje také psychiku jedince,
Kterou zaroven ovliviiyji také existen¢ni a socialni podminky. Nektery ¢lovek je aktivni,
cilevédomy, pfemyslivy, mad mnoho kladnych vlastnosti, jiny je vznétlivy, nepoddajny,
opatrny, starostlivy, konfliktni. Zdrojem konflikth mohou byt nedostatky
v charakterovych vlastnostech, temperamentu, nedostatky v technikach a navycich pii
feSeni problémil, i nedostate¢nd orientace v ndladach a postojich okoli 1 snizena
situace. Postaveni v zamé&stnani, bytové podminky, rodina, pfibuzenstvo, nevyvazenost
prace s volnym ¢asem, problematika Zivotnich cilli, zklamani v jednotlivych oblastech a
zpusobu Zivota, celkovy Zivotni styl apod. vyzkumy prokézaly, ze dneSni Ctyficétnici si
uz preji klid v zivote, Ze v tomto vékovém obdobi padne do deprese kazdy druhy muz,
ale nastésti vétsina z nich se po padesatce z toho dostane. Bylo zjisténo, Ze pravé po
Ctyficatém roce veéku lidé vice dbaji o svou télesnou stranku a proto si pieji osobni
pohodu, klid a vnitini uspokojeni, Zivotni jistoty. Ale vyvoj jde dal a lidé se vyvoji

pfizpisobuji.

V d¢jinach lidstva, od nejranéjSiho osidleni po dne$ni svét, byly po celé¢ Zemi
vytvoieny nesmirné a fascinujici hodnoty, diky pracovitosti, znalostem, dovednostem,
netnavnou ctizadosti, zrucnosti a tviircéi silou dospé€lych lidi. Ve vSech dobach se lidé
dokazali radovat z obycCejnych i neobycejnych véci, a to je ziejmeé motivovalo k dalsi
¢innosti. Jejich velkolepé Ciny vzbuzuji udiv. Proto dnes Zijeme ve vyspélém svété a
vyvoj jde stale kuptedu, i kdyZ na mnoha mistech zemékoule pietrvavaji problémy

zivota lidi, dochazi k mnoha konfliktiim, nezddoucim jevim a situacim. Tyto globalni
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problémy, napravu a pomoc, musi fesit lidé vyspélych a bohatych zemi, musi udélat vse

co je v lidskych silach, nebot’ disledky by mohly byt katastrofické pro cely svét.

Za vsim, co bylo vytvofeno, co je a bude tvofeno, je vzd€lanost, znalosti a

dovednosti lidské populace.
3.5.2 STARI

K Zivotu patii stafi. S piibyvajicim vékem, po Sedesati letech veku cloveéka, zacina
jeho organismus starnout, dosp€ly zmirfiuje své Zivotni tempo, pieje si klid, Zadné
problémy, méni se vzhledove, zacina starnout. Neexistuje hranice, ktera by jednoznacné
urCovala pocatek stari, nebot’ proces starnuti proziva kazdy jedinec jinak, v jiném
zdravotnim fyzické a psychickém stavu. Aktivni a spoleCensti jedinci starnou pomaleji,
proces starnuti prodluzuje Zivotni spokojenost a veseld povaha, zdravy Zivotni styl
S péstovanim konickll, pohybem, sportovdnim, cestovanim apod. Piechod casto souvisi
s odchodem do dichodu. Stari neni lehké obdobi Zivota, mnohé potkd samota. Dulezité
je zustat aktivni a nebyt sam. Kvalitu Zivota vytvareji rizné aktivity a zejména

mezilidské vztahy.

,, Starnuti postihuje predevsim télesné funkce clovéka, na télesné zmény se ale vazi i
zmeény psychické. Starnuti je procesem regresivni zmény, ktera nastupuje a probiha
V case. Fyziologicky jde o progresivni, ireverzibilni proces, jemuz jsou podloZeny
biochemické aspekty, jsou mimoradné komplexni a zdaleka jesté nejsou prozkoumdny.
Starnuti zacindg, je — i V priibeéhu Zivota prekondn nejvyssi stav psychicko — fyzické

¢

vykonnosti a objevi se regresivni zmeny, jde o negativni zménu zivotni substance.’

(Farkova a spol., 2010, s. 117-118)
Psychologické vyzkumy uvadéji teorie starnuti:

e Degeneracni teorie — spojuje biologicky a psychicky vyvoj jedince

e Teorie dobrého a Spatného piizplisobeni — schopnost pfizpisobovat se Zivotnim
situacim a zaroven tim uspokojovat své potieby

e Kognitivni teorie — zabyva se subjektivnim prozivanim starnuti uvnité sebe,
vzhledem k osobni zavaznosti a vnitinimi zménami v poznavacim a motiva¢nim

systému jedince
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e Teorie neangazovanosti, kdy se jedinec uzavird do sebe a uz odmita se podilet
na zivote¢ spolecnosti
e Teorie aktivniho starnuti, kterd je zadouci, aby i po odchodu do dichodu se

jedinec nadale angazoval ve spolecenskych potfebach

Béhem starnuti dochazi k anatomickym, fyziologickym a psychickym zméném.
Meéni se celkovy vzhled, vyska pocinad klesat, tvofi se vrasky, pokozka bledne, kiize
Castéji zranitelnd, vlasy rychleji Sedivéji a vypadavaji, ubyvaji sily, méni se drzeni téla,
zpisob chiize je Casto o holi, zuby nahrazuji zubni protézy. Dochazi ke zméndm
V nervové soustavé a ve smyslovych organech — zhorSuje se zasobovani nervovych
bun¢k kyslikem, nastava inava, rychlost nervovych funkci se zpomaluje, zhorSuje se
pamét, nastava pokles trpélivosti a sebekontroly slovnich projevil. ZhorSuje se zrak,
sluch, ubyva chutové citlivosti, snizuje se prah a efektivita ¢ichu, snizuje se odolnost
vici télesné bolesti, odolnost k zatézi, vyrovnavani se s obtiznymi zivotnimi situacemi a
zménami, intelektovd vykonnost, osvojovani si novych technologickych postupti a
sloZitych intelektovych systémill. Zmény se také projevuji ve spolecenskych vztazich a
podminkach — odchod do diichodu, osamostatnéni déti, umrti svych blizkych i
vrstevnikt. Stafi lidé se zabyvaji otazkou vlastni piirozené smrti a uvazuji i o
posmrtném zivoté. Nékoho trapi inkontinence z diivodu starnuti tkani a ochablych svala
panevniho dna u Zen, 1 z diitvodu neurologickych potizi, u nékterych muzi po operaci

prostaty nebo po mozkové piihode¢.

vr v

Starsi ¢lovek je spokojenéjsi, je-li zdravéjsi, ma — li rodinu, ma néjaké zdjmy a
konicky a také urcité plany do budoucna, ma — li ptatele a je druhym potiebny. Stafi
lidé dovedou uplatnit své zivotni zkuSenosti a moudrost, i kdyZ je ¢asto mladsi generace

v

tak nevnima. Aktivni jedinci mivaji ptiznivéjsi psychicky stav, pozitivni naladu, jsou
spokojenéjsi, Cilejsi, zajimaji se o okoli, jsou vstficni se vielym vztahem k druhym
lidem a jsou druhym uzite¢ni. Psychologie si v§ima také role prarodici, dédeckt a

babicek.
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., Predpokladaji se tri zakladni vyznamy role prarodicui:

1) Prarodicovstvi jako zdroj biologického uspokojeni a kontinuity.

2) Zdroj emociondlniho sebenaplnéni, pocit soundlezitosti a uspokojeni, které
mohlo byt neuspokojeno u viastnich deti

3) Pro nekteré staré lidi nehraje Prarodicovstvi vyznamnou roli. VetsSina vyzkumii
potvrzuje, Ze role prarodicii jsou v jednotlivych pripadech znacné odlisné, a ze
Z nich vypliva pro staré lidi riizna mira uspokojeni nebo i nesndzi.“ (Farkova a

spol., 2010, s. 127)

Psychické schopnosti ve stafi neklesaji rovnomérné, inteligencni uroven je uchovana
ve srovnani s vrstevniky. Reakce na vSe jsou pomalejsi, 1 kdyz ptfesnéjsi, snizuje se
schopnost prechazet zjedné Cinnosti na druhou a zpracovavat nové informace, které

nahrazuji svymi dosavadnimi zkuSenostmi.

Takovy je zakonity zivotni vékovy postup — détstvi, dospivani, mladi, dospé€lost a
stafi, se vSemi projevy, procesy, Uspéchy 1 prohrami, Stastnymi 1 smutnymi situacemi a
udalostmi. Kazdé stadium, kazda Zivotni etapa, ma své klady 1 té€Zkosti, pozitiva i
negativa. Zalezi na kazdém jedinci, jak se umi se v§im vypotadat. Zalezi na vzdjemnych
vztazich v socidlnim prostfedi ¢loveka, na souhie vSech Ciniteld, které formuji lidskou
osobnost. Zalezi na Zivotnich podminkdch ve vyvoji clovéka, na vstficnosti,
tolerantnosti a celkové chuti do Zivota, na Zivotnim cili a perspektivé. Zalezi 1 na
sebevychové€ a cilevédomém usmériiovani osobniho zplsobu Zivota, na Zivotnim stylu,

na pfiznivych mezilidskych vztazich a pfiznivé emocni atmosfére.
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4 VYCHOVA A VZDELAVANI

Vzdélani bylo vzdy zéavislé na pottebach spolecnosti a jeho uroven odpovidala
stupni vyznamu, ktery urcovala vladnouci vrstva. Historie vychovy a vzdélavani vzdy

souvisela s vyvojem spolecenskym po cela staleti, ve starovéku, sttedovéku a novovéku.

Clovékem v situaci vychovy se zabyva pedagogika, véda, jejimz predmétem
zkoumani jsou procesy a vysledky cilevédomého vychovného a vzdélavaciho plisobeni

pii formovani osobnosti jedince, skupin i celé populace ve spolecenskych podminkach.

20. stoleti bylo obdobim s mimotfddnym rozvojem véd, v€etné neustale se vyvijejici
pedagogiky. Soudobd moderni pedagogika je zaloZena na koncepci procestl, zakladnich
druhii uéeni, jimiz se osvojuji védomosti, dovednosti a navyky, rozvijeji se psychické
procesy a schopnosti zakli a studentli V procesu ziskavani zkuSenosti a védomosti,
k ziskavani predpokladl pro aktivni vyrovnavani se spoleenskym a piirodnim zivotnim
podminkam. V procesu piiblizovani CR Evropské unii dochazi ke slad’ovani zakoni a
predpist vztahujicich se ke vzdélavani a Skolstvi, k potfebam spole¢nosti v soucasné

dobé i s perspektivou k budoucnosti.
Byly stanoveny strategické linie eské vzdélavaci politiky:

e CelozZivotni u€eni pro vSechny

e Prizplisobovani vzdélavacich a studijnich programii potiebdm zivota ve
spolecnosti znalosti

e Zajistit zb&hlost ve tfech jazycich

e Podporovat vzdélanost a prokazovani vzdélanosti

e Rozvijet ucnovskeé skolstvi a sblizovat ho s podnikatelskym sektorem

e Nabizet ,,druhou Sanci* ke vzdélavani

e Zjistovani a hodnoceni kvality a efektivity vzdélavani

e Podporovat firmy a instituce v investicich do vzd¢lavani konkrétnimi pobidkami

e Podpora vnitini promény a otevienosti vzdélavacich instituci

e Promeéna role a profesni perspektivy pedagogickych a akademickych pracovnika

e Piiblizovani a slad’ovani zakonl a ptfedpisti souvisejicich se Skolstvim v rdmci

Evropské unie
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e Od centralizovaného fizeni k odpovédnému spolurozhodovani

Vychovu a vzdélavani mladeze i dospélych ovliviuji statni instituce — ministerstvo
Skolstvi, Skolské vybory parlamenti a narodni rady pro vzdélavani. Nova legislativa
umoznila radikalni pfemény ve struktuie §kolstvi v CR i v obsahu §kolniho vzdélavani a

jeho cilt.

Vychova a vzd€lavani maji své cile, obsah metodiku s dodrzovanim urcitych
pedagogickych zasad — uvédomélosti, nazornosti, soustavnosti, ptimefenosti, trvalosti,
vyuzivanim kladnych ryst c¢lovéka, demokratickym vztahem mezi vzdélavanym a
vzdé¢lavatelem 1 zasada Ucty k ¢lovéku a spolupraci a dalsi. Cilem vzdélavani je to, ¢eho
ma byt dosazeno, urcity vzdélavaci idedl. Cile stanovuje ministerstvo Skolstvi a védecka
rada vysoké Skoly. Pro vzdélavani déti, mladeze i dospélych jsou platné zékony a
vzdélavaci programy, standardy pro predskolni zafizeni, zakladni, stfedni a vysoké
Skoly. Je sledovéna aktivita a samostatnost zdka a studenta, pozadované znalosti,
zpisoby chovani a ndzory, znalosti pro profesni Zivot i pro ¢innost politicko -vetejnou.
Edukacni procesy jsou nejen zdmérné a tfizené, ale 1 nahodné, bezdécné a spontanni .
problematikou vzdé¢lavacich cili se zabyva teleologie, které zédlezi na formovani
vzdélanych a zdravych lidi ve spole€nosti, predev§im dusevné zdravych lidi a neopomiji

ani jejich Zivotni cile.

Obsah vzdélavani urcuji ucebni plany, osnovy, ucebnice, didaktické pomtcky aj.,
obsah vzdélavani je konkretizace cilt, vzdélavaci program, projektovy plan a veskeré
zkuSenosti, které vyucovany ziskdva, co je mu zprostiedkovdno, co si ma osvojit.
Metodicka pedagogicka koncepce vyjadiuje zplsob realizace cilti a naplilovani obsahu
vzdélavani. Vzdélani jedinct patii k prioritdm dneska, vyznam rhstu vzdélanosti se
vztahuje k celozivotnimu uceni, poznatky, Gvahy a pravidla ve vychové a vzdélavani ve

vyvojovych lidskych etapach, se shoduji se svétovymi.
Z hlediska pedagogiky se rozlisuje vzdélavani:

a) Formalni
b) Neformalni

¢) Informalni
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,,Dnes pouzivame pojem formalni vzdelavani spise jako oznaceni vzdélani, které se
realizuje ve vzdelavacich institucich, kde jsou cile, obsah, prostiedky atd. presné
definovany, casto i legislativneé vymezeny (Skolsky zdkon, vysokoskolsky zakon ...).
Formalni vzdélavani probiha ve stanoveném Ccase, v urcitych formach, v riiznych

stupnich a typech Skol a zahrnuje obvykle v tom ¢i onom rozsahu celou populaci.

Neformalnim vzdeélavanim je pak minéno veskeré organizované vzdélavani mimo
vzdélavani formalni — tedy vzdélavani poskytované riiznymi institucemi (instituce
vzdelavani dospélych, podnikové vzdélavani, kulturni zarizeni atd.) urcitéemu okruhu
studujicich V riiznych formdch, typech a s riznym obsahem (zdravotni vychova,
rekvalifikacni kurzy, motivacni kurzy atd.). formadlni a neformalni vzdélavani je
oznacovdno souhrnné zpravidla jako vzdélavaci systém, nebot jde o ustdalenou strukturu

zajistujici realizaci vzdelavani.

Naopak informalni vzdelavani je chapano jako celozivotni proces ziskavani
vedomosti, dovednosti a postojii v kazdodennim zivoteé bez organizacnich zdsahi
,shora“. Informalni vzdelavani tedy utvari rodina, vrstevnici, ale i sledovani televize,
Cetba novin a casopisit apod. je typické neorganizovanosti, nesystematicnosti a miize

mit pozitivni, ale i negativni vlivy. Je vSak prirozenou soucasti celoZivotniho uceni*.

(Kohout, 2010, s. 45-46)

Cesky vzdélavaci systém odpovida svétovym trendiim vzdélavani, spoleény zaklad
vSeobecného vzdélavani se kryje s obdobim povinné Skolni dochdzky, stiraji se rozdily
mezi jednotlivymi typy Skol v tom smyslu, Ze je Zadkiim a studentim umoZznén pfistup

A4 4

k vy$8im urovnim vzdélavani. Pievazna vétsina zaka pokraduje ve studiu i po ZS a
ziskava odbornou kvalifikaci. Roste pocet studentli ve vysSim a vysokoskolském studiu
k ziskani hlubsiho vzdé€lani, které je potfebné pro zvladnuti stoupajicich naroku ve
vSech oblastech spolecenského i odborného, pracovniho zivota, a tim se v zivoté vice
uplatnili. Celozivotni uceni je potiebné s ohledem na potitebu vzd€lanosti ve vyrobe 1
sluzbach, na rozvoj globalizace, informacnich a komunikacnich technologii, na

snizovani mnozstvi nekvalifikované prace a rozsiteni profesni kvalifikace i vzhledem

k Castéjsim zménam v zaméestnani.
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Cesky $kolsky systém v piehledu:

e Preprimarni, predskolni stupeni Skolstvi

e Primérni stupe — 1. — 5. ro¢. ZS, zahajeni povinné devitileté §kolni dochazky

o Nizi sekundéarni, niZsi stfedni $kolstvi — 6. — 9. ro¢. ZS, niZi stupen 6-8letych
gymnazii, resp. Veskeré druhy vzdélavani po 5. ro¢. ZS pted stfedni $kolou

e Vys§i sekundéarni, vyssi stfedni Skolstvi, zahrnuje vSechny stfedni Skoly —
gymnazia, stiedni odborné Skoly, konzervatof, stiedni odborna ucilisté, uciliste.
Po jejich absolvovani mohou ucni a studenti ziskat vyucéni list pro vykonavani
urc¢itého povolani, nebo ziskat maturitu

e Postsekundarni vzdélavani, napt. pomaturitni studium na jazykovych Skolach,
nebo VOS pro vykon néaroéngjsich povolani. Studium je zakon&eno
absolutoriem a udélenim titulu Diplomovany specialista Dis.

e Prvni stupeni terciarniho vzdélavani na vysoké skole

o Bakalarské studium je zakonceno zdvérecnou zkouskou a bakalafskou
praci s obdrZzenim titulu Bakalat Bc.

o Magisterské studium - univerzitniho, technického, ekonomického,
zemé&délského, uméleckého sméru, vojenské Skoly, Policejni akademie.
Zakonéuje se statni zavére¢nou zkouskou a diplomovou praci. Usp&sni
absolventi obdrZi titul Magistr Mgr. a Inzenyr Ing.

e Po slozeni statni rigorézni zkousky lze ziskat akademicky titul Doktor
Vv piislusném oboru

e Druhy stupenn terciarniho vzdélavani, je doktorsky studijni program, dalsi
doktorské studium zamétené k védecké Cinnosti a je udélen titul PhD. (byvala

védecka piiprava s tituly CSc., DrSc.).

Skolni vyuka probihd ve Skolach statnich, cirkevnich, soukromych, alternativnich,
s vyukou ceského i ciziho jazyka, existuji Skoly specidlni ur¢ené pro déti se zdravotnim
nebo socialnim postizenim, pro déti S vyznamnymi rozumovymi nedostatky jsou uréeny

Vv ramci specialniho Skolstvi Skoly zvlastni nebo pomocné, ptipadné vychovné ustavy.

Je zavedeno programové uceni sucicim strojem, tabuli, ucebnici, coz znamena

podstatné rozsiteni zakovy Cinnosti a jeho aktivity pii vyucovani, kdy zak tesi ulohy
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zpravidla individualné, a ucitel si uchovava podstatné ukoly, napt. pii vykladu
dilezitych ¢asti uciva, pii fizeni prace zaki s ucebnici, pti doplitkovém vysvétleni, pfi
individualni préci se zaky, pii jejich vychove. Ve tfidich mohou vypomahat pedagogicti
asistenti, kteti se ve vyucovacich hodinach vénuji slabym zakam spolu s vyucujicim

ucitelem.
V ceském skolstvi doslo k ur¢itym zménam:

e Zavedeni povinného 1 roku ptedSkolniho vzdélavani pfed zahijenim povinné
devitileté $kolni dochazky, které je realizovano podle Skolniho vzdélavaciho
programu pro predskolni vzdélavani, které rozviji samostatnost ditéte a
pfipravuje ho na vstup do ZS. Piedskolaci mohou navitévovat vedle statni
matetské Skoly také soukroma zatizeni

e Déti mladsiho véku mohou byt ojedinéle vzd€lavany doma, v domacim
prostredi, toto doméci vyucovani se experimentalné ovéiuje

e Po 5.a 7. roéniku ZS mohou talentovani Zaci, po usp&$ném slozeni piijimaci
zkousky, centralné¢ zaddvaném 1 opravovaném testu z cCeského jazyka a
matematiky, pfestoupit na viceleté gymnazium

e Doslo kupravé systému pfijimaciho fizeni do oborl stfedniho vzdélavani
ukoncenych maturitni zkouskou, centralné zadavanymi testy z ¢eského jazyka a
matematiky

e Nastala také Uprava modelu a hodnoceni maturitni zkousky, také centralné
zaddvanym pisemnym testem maturitnim z Ceského jazyka a literatury a
zvoleného maturitniho pfedmétu

eV soucasné dobé¢ se uplatiiuje snaha o zalefiovani zdravotné postiZzenych déti do
béznych kol — inkluze, podle individudlnich podminek a ptfedpokladf. Jedna se
o déti mentalné postiZzené, autistické, s kombinovanym postizenim apod.

e Vznikla nova mista pro asistenta pedagoga

e Rozvijeji se nové metody vzdelavani, rozviji se distancni vzdelavani,
podporované i metodou E — learningu, tedy vyuzitim informacnich a
komunikac¢nich technologii

e Namisto piivodnich u¢ebnich osnov se zavadéji tzv. ramcové programy
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e Vedle profesniho vzdélavani se rozviji vzdélavani zajmové a obcanské, které
vede k humanizaci spole¢nosti a zvySovani jeji kulturnosti

e Pozornosti se dostava jazykovému vzdelavani s moznosti rozsifeni zahrani¢ni
spoluprace

e Postupné se uplatiiuje princip celozivotniho vzdélavani a vzdélavani dospélych,
s ohledem na vyznam rtstu vzdélanosti a jeji potfebu v soucasném vyvoji

e Rozvijeji se nové formy vzdélavani dospélych — rekvalifika¢ni, dopliovaci,
univerzity 32. véku, postgradudlni studia, distanéni vzdélavani, open —
univerzity

e Studium na VS lze absolvovat formou prezenéni, tj. denni, formou distanéni, tj.
studium podle specialnich distan¢nich studijnich opor, piipadné formou

kombinovanou, tedy formou studia pfi zaméstnani.

Skola je socialni instituce uéelové vytvofena k realizaci svého ukolu, formovani
lidskych bytosti podle urcitych norem a hodnot. Pfispiva k celkovému rozvoji jedince,
poskytuje mu poznatky a specialni dovednosti, vede mladez k hodnotam a idealiim, je
nastrojem socialni politiky. Skola ma za tkol p¥ipravit mladé lidi k vykonu profesi, také
ma za ukol potlacovat nezddouci ndvyky, které jsou ve spolecnosti ptitomny, formuje
jedince k samostatnosti v jednani a chovani. Inovaci v klasickém modelu $kolského
systétmu jsou alternativni Skoly, které se snazi odstranit nedostatky kritizované u
tradi¢nich Skol a vzdélavacich postupt. Od statnich Skol se 1i8i zfizovatelem, spravou
Skoly a zvlastnostmi pedagogické povahy, nabizi détem i1 rodi¢iim vice moznosti,
zpusobll a cest pro vzdé¢lavani, jinak piistupuje K vyuce i k samostatnym zakim.
tvofivost, vyuka je organizovdna epochovym vyucovanim, kdy je po urcitou dobu
vénovana pozornost prevdzné jednomu hlavnimu pfedmétu a misto ucebnice se
pouzivaji tzv. epochové seSity. Montessoriovska se orientuje piedev§im na piedSkolni
vychovu, jeji snahou je integrovat také déti handicapované. Duraz klade na citovy vyvoj
a na pfirozené spontanni seberozvijeni ditéte, kterému je tfeba vytvofit prostor
odstranénim piekazek. Ucitel je hlavn€ pozorovatelem a pomocnikem. Oblibené jsou
ScioSkoly, Svobodné $koly a jiné Skoly. Inovativni vzdélavani zaziva boom, ale
klasické vzdélavani stale prevazuje. Pro vSechny Ceské Skoly plati rdamcovy vzdélavaci

program se zakladnimi cili a obsahem vzdé€lavani.
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V soudobé moderni spolecnosti ,,zapadniho typu® je vzd€lavani pojato 1 jako
prostfedek kultivace spolecnosti jako celku, jako obrana pfed moznou nezédouci
manipulaci s lidmi, a =zaroven, aby lidstvo nebylo =zaskofeno neoéekavanym
spolecenskym vyvojem, aby vzdélani piipravovalo pro budoucnost. Nabyté vzdélani
pfinasi jedinci Zivotni a profesni uspokojeni, uc¢i postojim a jednani v riznych sférach
zivotni praxe, zaroven ve spoleCenském rozhodovéni a chovani. Vzdélani jednotlivee i
spolecnosti je mimoiadné dulezité i1 z hlediska zachovani a rozvoje demokracie a
pokroku. Poslanim vychovy je vypéstovat mravni pfesvédCeni, citéni, navyky a
pfiméfené zptisoby chovani, soustavné formovani ¢loveka podle vychovnych cilt. Stale

plati, Ze vSechno na svéteé se méni kromé chyb ve vychove.
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5 ZDRAVY ZPUSOB ZIVOTA

V zajmu kazdého lidského jedince i v zajmu celé spolecnosti, kterd se potyka
s mnohymi problémy soucasného svéta 21. stoleti, je lidské zdravi, stav télesné, dusevni
a socialni pohody. Je to aktudlni téma dnesni doby. Jsme — li vycCerpani, je tfeba to
napravit. Kazdy by si mél uvédomit, ze pro vlastni zdravi je potifebné udélat vSe, co se
ma, co je vmoznostech a vlastnich silach, pfipadné i s pomoci odbornikdi na lidské
télesné a dusevni zdravi. Télesna a duSevni stranka lidského téla spolu souvisi,

vzajemné na sebe plsobi, ovliviluji se a dopliuji.

Pro zdravy rozvoj c¢loveka, v pribéhu celého jeho zivota, je dalezité dodrzovat
zasady zdravého zplsobu Zzivota a zdravy zivotni styl s navyky, zajmy, hodnotami a
zpusob jejich realizace v zivoté, s ohledem na soulad v roding, v mezilidskych vztazich,
ve Skole, na pracovisti 1 s ohledem na spravné vyuziti volného Casu s odpocinkem a
relaxaci, zajmovou &innosti a péstovanim koni¢kd v nejriizngjsich oblastech. Zivotni
styl je odrazem postoju z celkového zaméteni ¢loveéka k druhym i k sobé samému. Je to
zpisob, jak ¢lovek zije, jakou ma predstavu o svém zivoté, s vyuzitim dostupnych
moznosti. Na lidské zdravi plisobi pozitivné a také negativné fada Ciniteli. Ne vzdy je
¢lovék zcela zdrav, potykd se s riznymi neduhy, poruchami zdravi a nemocemi, coz
¢lovéka omezuje, vyCerpava, nastavaji pro ného slozité a t€zké situace, kdy dostatecné
nefunguje v rodin¢, nemize se aktivné zapojovat do Zivota ve spole¢nosti, nemtize bez
absence vykonavat své povolani a vSe co je potiebné, a 1 pro spolecnost je to
nezanedbavajici. Pak musi vyuZzit vSechny mozZnosti, zpisoby a metody prevence,
samoléCeni 1 odborné pomoci medicinské, popt. psychiatrické a psychologické.
Jakékoliv zanedbani miize vyvolat jesté horsi situace a problémy. Aby byl Zivot jedince
harmonicky, musi se naucit uceln¢ rozvrhnout sviij ¢as na studium, praci a odpocinek

s dodrZzovanim zasad pro aktivni pfistup k Zivotu.
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5.1 ZASADY PRO AKTIVNI PRISTUP K ZIVOTU
Pro aktivni pfistup dospé€lého jedince k Zivotu se nabizeji né¢které zasady:

e Osvojit si zdravy zivotni styl s aktivnim pfistupem k Zivotu, s dostatkem vlastni
zdravé zodpovédnosti za své zdravi, s dodrzovanim spravné pravidelné
zivotospravy, dostatkem spanku a pohybové aktivity a s vyloucenim
nezadoucich Skodlivych ndvykd — koufeni, neumérné piti alkoholu, uzivani
psychotropnich a jinych nebezpecnych latek

e SnaZit se vytvafet ve své blizkosti pfiznivé piijemné prostiedi, najit si
uspokojujici zaméstnani, dbat na vstficné vztahy v rodin¢ a srozvahou feSit
ptichazejici problémy a nedostatky

e Dbat na dobré mezilidské vztahy, tfebaze Casto byvaji slozité, na dobré socialni
zazemi se vzajemnou ochotou a pomoci, mit moznost s né¢kym fesit problémy a
zivotni tézkosti

e Uvédomit si, ze zaté¢zové zivotni situace se nikomu nevyhybaji, ze mnoha
povoléani jsou naro¢na a stresujici, naucit se nepfenaset problémy ze zaméstnani
do rodiny a naopak

e Pokud se ¢lovek dostane do stresujici udalosti, kterou prakticky proziva kazdy,
mél by hledat napravu jak situaci celit, nebat se ptfipadnych zmén a pfisté se
snazit vyhnout se takovym udélostem je mozné vyuzit protistresovych
programt, které firmy zavadéji ve spolupraci S psychology pro své zaméstnance
1 vedouci

e Naucit se odpocivat, relaxovat, zvolit nejvhodné&j$i zplisob, napt. aktivni
odpocinek, pohybovat se, jit do ptirody, sportovat, cviCit psa, zahradnicit,
rybarit, vénovat se kutilstvi, provozovat konicky, poslouchat hudbu, chodit do
divadla, na koncerty, do kina, na kulturni akce, ¢ist, vénovat se détem, vytvaret
kolem sebe ptiznivé prostiedi, snazit se o pratelské vztahy s druhymi lidmi apod.

e Pro upevnéni zdravi zlepSeni své psychiky, zbaveni se napéti a stresu je mozné
vyuzit i nabizené moznosti wellness center s mnoha druhy relaxace a terapiemi,
hydromasazni téla, ptijemnou relaxa¢ni hudbou, obCerstvenim, laznémi a jinymi

moznostmi
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e Nezanedbavat vyvazenou zdravou stravu S dostatkem potiebnych latek pro
organismus, nezanedbavat pitny rezim

e Zamyslet se nad svym dosavadnim zivotnim stylem, uvédomit si nedostatky,
udélat zmeény a vytvofit si potradi dilezitosti

e Porzitivni pratelska atmosféra na pracovisti je zakladem, aby kazdy mohl
rozvinout své schopnosti a dosahl vlastniho uspokojeni a tim ovlivnil 1 své
duSevni zdravi

e Je tfeba nezapominat na vyvazeni profesniho a rodinného zivota i angaZzovanost
ve spoleCenském zivoté, byt otevieny tomu, co se kolem dé&je, chapat veskeré
udalosti a okolni jevy a brat véci pozitivné, ptipadné pomoci naprave

e Aktivné pfistupovat k zivotu, vyuzivat vSeho pozitivniho co Zivot nabizi, ucit se
z vlastnich chyb, dbat o své zdravi a imunitni systém, nebot’ fyzické i dusevni
zdravi se d4 do urcité miry ovladat, posilovat a regulovat, nezanedbatelna je
odborna péce a pomoc Iékatli, psychiatrii a psychologli, nezanedbatelné jsou
pravidelné preventivni lékaiské prohlidky s dodrzovanim vymezenych pokyni
1¢katské péce

e Nezbytny je odpoveédny pfistup kazdého lidského jedince ke svému vlastnimu

zdravi, které je nenahraditelné.
5.2 IMUNITNI SYSTEM

Ochranu proti nemocem zajistuje ¢lovéku jeho imunitni systém. Kdo ma imunitu
sniZzenou, je Casto fyzicky nemocny, €asto se nachladi, dostane chiipku, anginu a jiné
nemoci, a to nasledné narusuje i celkové psychické zdravi. Pfedchézeni chorob zavisi na
odolnosti, na imunité c¢lovéka. Imunitni systém zajiStuje obranu organismu vuci
infekcim, zahoji zanét a také brani vzniku dnes tolik obavanému nadorovému
onemocnéni. Je to schopnost organismu ochrafiovat télo proti mikroorganismim, virim
a bakteriim, které vyvolavaji nemoci urcitych organi nebo tkani v lidském téle.
Imunitni systém tvoii komplex orgdni a bunck, imunitu zajiStuje predevSim kuize,
mizni soustava a bilé krvinky, které jsou hlavné v krvi, a které maji schopnost kdekoli

V téle zasahnout.
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Organy imunitniho systému jsou:

a) Centralni — kostni dfen a brzlik

b) Periferni — lymfatické uzliny a slezina

V téchto organech se odehravaji diilezité imunitni reakce. Clovék by si mél imunitu
posilovat po cely svilj zivot v kazdé své vyvojové etapé a na posilovani imunity déti
musi dohliZzet rodi¢e. T¢lo si vétSinou samo fekne, co potiebuje. Jsme — li unaveni,
potfebujeme odpocinek a spanek, pestrou a vyvazenou stravu s vitaminy a mineraly,

snazit se vyhybat stresu, nekoufit a nezapominat na pohyb a otuzovani.

V CR jsou imunologické ustavy, které se zabyvaji bundénou imunologii, tento

lIékaisky obor dokéze najit pfi¢inu nemoci vtele a dokdze ji pomoci ucinnych

preventivnich a 1écebnych postupii 1écit.

K nejvétsim Uspéchiim mediciny patii ockovani proti uréitym nemocem, tim se
zabrani vzniku a pribéhu nemoci, hlavn¢ u déti, a presto nékteti rodice nenechavaji své
déti ockovat a zdavodiuji to po svém. Zvetejnéné vyzkumy uvadeji, Zze diky oCkovani

byly na celém svété vymyceny nestovice.

Dilezitym organem imunity je také stfevo, kterym prochazeji bakterie, a proto je
dulezita jeho ochrana, napt. i Spomoci antibiotik a probiotik — 1ékd, které posiluji

imunitu.

Posilovat imunitu znamena zdraveé jist zeleninu a ovoce, méné tu¢nych mlécnych
vyrobkli, méné uzenin, spiSe bilé maso pfed Cervenym, vice jist ryby a celozrnné
pecivo, lusténiny a pit vodu, kterd je pro t€lo potfebnd. Se zdravou stravou souvisi
pohyb, chiize, sport, prospiva otuzovani a piiméfené oblékani. V denni c¢innosti
napomaha vyhybat se stresu a jinym zatézovym situacim, které znacné zaporné
ovlivituji imunitni systém. Po denni praci a vykonavanych Cinnostech je nezbytny

dostatecny spanek.

Zatézkavaci zkouskou pro détskou imunitu je vstup ditéte do kolektivu dalSich déti,
kde se ndkaza nemoci mezi détmi rychle §ifi. U¢inn¢ napomahaji preventivni a 1écebné

postupy.
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Nemoci a bolesti mivaji vzdy néjakou pficinu a je dobré pfijit na to, co bylo udélano

Spatné a pristé se té pti¢iny vyvarovat. Za mnohé muze i to, jak v dnesni dob¢ zijeme,

nas styl zivota.
5.3 ZDRAVA STRAVA

Denni stravovaci navyky se zdravou stravou jsou nezanedbatelné pro celkové zdravi
jedince. Strava by méla byt zdrava, kvalitni, plnohodnotna, pestra, vyvazena a upravena,
S obsahem vsech zakladnich zivin. Doporucuje se hodné pit, jist ovoce a zeleninu, také
zalezi na Casovém rozvrzeni, jist Castéji a v mensich davkach, kazdé rano snidat, jist

pomalu a jist ,,o¢ima*“, a omezit sladkosti a pamlsky.

Zakladem kazdého dne je snidané, kterd pomahd nastartovat metabolismus
organismu, neméla by se Sidit, protoze také ovliviiuje vyssi dopoledni pracovni a
studijni vykon. Snidané by méla obsahovat ¢tvrtinu denniho pfijmu. Vhodné k snidani
je také musli, kukufi¢né, ovesné a ryzové vlocky a celozrnné pecivo. Zdrava snidané

pry také vede k del§imu zivotu.

Rika se: ,,Snidej sam, obédvej s piitelem a veceri dej nepriteli“, coz nelze brat
doslova, ale ponauceni v tomto rceni je. Vecetet by se mélo, ale mensi mnozstvi, neni
vhodné chodit spat nala¢no a je doporucovano jist zhruba tfi hodiny pted ulehnutim ke

spanku.

Dtlezity je dostatecny pitny reZim, s prumérné dvéma litry tekutin denné, pit i kdyz
nemame Zzizen, nebot’ télu je dopliovana potifebnd voda, ktera nahrazuje jeji denni
ztratu. K piti je vhodna pitna voda, mineralni a stolni vody, neslazené bylinkové nebo
ovocné Caje a fedéné Cerstvé ovocné a zeleninové §tavy. Cerstvé §tavy proéisti
organismus a pusobi jako Zivotabudice pfi Spatném zazivani, alergii, nadvaze, inavé, pfi
bolestech hlavy apod. oblibené jsou ruzné S§tavy - jable¢na, pomerancova,
grapefruitova, ananasova, mrkvova a jiné, které obsahuji minerdly a vitaminy. Také
citron ma velké Cistici schopnosti, podporuje imunitu a snizuje hladinu krevniho cukru.
Med plisobi na mozek a povzbudi dobrou ndladu. Uméle slazené limonady zahanéji

Zizen jen docasné a vedou k otylosti.
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Dbét na pitny rezim by méli vSichni, lidé kazdého véku. V horkych dnech a pfi
vysoké fyzické ndmaze je potieba pit o néco vice. Metabolismus se méni s vékem i
Snemoci, a zejména star$i lidé toto opomijeji. Voda z t€la odchazi moci, stolici a
pocenim, a proto mé byt dopliiovana, jeji nedostatek v organismu muze vyvolat poruchy

latkové vymény.

Cesti a moravsti péstitelé jsou prosluli péstovanim chmele a vinné révy a
spotfebitelim je nabizeno mnoho druhti piv, vin, lihovin i tvrdého alkoholu. Doporucuje
se vSak stfidmost a nepravidelnost piti téchto alkoholickych népoji, nebot’ alkohol je
navykovy a télu je nepiitelem. Z organismu odvadi vodu a mineraly, rychleji se dostava
k mozkovym bunkam a opilost navySuje riziko zranéni sob&é i druhym, a zivot

s alkoholikem neni jednoduchy. A to je varujici.

K zivotu kazdého organismu je tieba urcité mnozstvi energie, jejimz dodavatelem je
potrava, a proto musi byt télu neustale dopliovana. Energeticka hodnota stravy ma
odpovidat energii, kterou ¢lovék vydava. Organismus potiebuje energii i v dobé, kdy
nevykonava zadnou ¢innost, kdy je v klidu a probihaji pouze zékladni Zivotni funkce.
Vyziva ma byt energeticky, tzn. Kaloricky dostatecna, ale ne nadmérna. Vyrovnani

mezi piijmem a vydejem energie je zadkladni pozadavek spravné vyzivy.
Nase strava v riizné uprave obsahuje:

e Maso, masné vyrobky, ryby, dribez, zvétinu, vejce

e Chléb, téstoviny, celozrnné pecivo a jiné moucné vyrobky
e Zeleninu, ovoce, brambory, ryzi, luSténiny

e Miéko, syry a jiné mlécné vyrobky

e Rostlinné a zivoc¢isné tuky a oleje

e Riizné napoje

Tato strava dodava télu potiebné bilkoviny, tuky, sacharidy, vlakninu, vitaminy a

nerostné latky a vodu.

Bilkoviny jsou zvyzivovych latek nejvzacnéjsi, jsou zakladnim stavebnim
materialem vSech bunék (proteiny) obnovuji tkan¢, z bilkovin jsou utvoieny svaly,

pokozka, vnitini organy, chrupavky a $lachy, krevni Castice, ¢etné hormony, k nim jsou
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potiebné aminokyseliny, nebot’ télesné bilkoviny jsou neustale vytvareny a zaroven
odbouravany. Ke konzumaci se hodi rizné druhy masa, mlécné vyrobky, vejce (bilek),
obiloviny, brambory, lusténiny, zelenina, ovoce apod. Konzumace bilkovin souvisi
s konzumaci tukd. Tuky obsaZené v potravinach maji vliv na skladbu tukt v krvi. Tuky

rostlinného pivodu jsou vhodnéjsi nez tiky zivocisné.
., Jednotlivé zdroje bilkovin se posuzuji predevsim podle téchto hledisek:

a) Slozeni aminokyselin a koeficient vyuzitelnosti v organismu

b) Stravitelnost

C) Praktickad pouzitelnost

d) Obsah nezidoucich latek, dalsi specifické viastnosti “(Medek, 1992, s 36)

Sacharidy jsou spolu s tuky a bilkovinami dodavatelé energie, kterou télo pfijima.
Nedostatek sacharidii vyvolava pocit hladu, ptebytecné jsou v lidském organismu
preménovany v tuky a jsou uklddany v téle. Potraviny obsahujici sacharidy jsou napf.
mléko a mléné vyrobky, chléb, mouka, ryze, kroupy, ovesné vlocky, lusténiny (Cocka,

fazole, hrach, s6ja), brambory, ovoce a jiné potraviny rostlinného ptvodu.

Pti regulaci funkce traveni je dileZita vlaknina. Ve stravé to jsou nestravitelné latky
z rostlinnych potravin. Zdrojem je ovoce a zelenina, luSténiny, brambory, povrchové
vrstvy obilného zrna. Nedostatek vldkniny v potravé Castéji vyvolava chorobné stavy
¢loveéka, nemocnost vnitinich organt téla. Pocit nasyceni a procistovani stievniho traktu
vyvolava zelenina obsahujici vldkninu. V zelenin€ jsou zaroven obsaZeny sacharidy,
mineralni latky, mnoho vitaminl a dalsi latky s antioxidacnimi ucinky. Vhodné jsou

vSechny druhy zeleniny dostupné na trhu.

Lidskému organismu jsou pottebné vitaminy, nebot’ se podileji na latkové vymeéng,
na pfemén¢ energie obsazené v potravinach na té€lesnou energii, na vystavbé télesnych
enzymu, hormont, krvinek, té€lesnych tkani, které podporuji imunitu, jsou spotfebovany
v biochemickych reakcich a museji byt neustale dopliiovany, nebot’ jejich nedostatek
vede kchorobnym zménam v organismu a zjejich nedostatku nastavaji mnohé
psychické poruchy. Vitaminy obsahuje listova a jind zelenina, ovoce, obiloviny, ofechy,

celozrnnd mouka, drozdi. Také slunecni paprsky jsou zdrojem vitaminu D, ktery je
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nepostradatelny pro lidské zdravi a je prospésny pro kosti, zuby, svaly, srdce, mozek i

imunitni systém.

Mineralni latky a stopové prvky jsou anorganické latky, které organismus potiebuje
jen v malém mnozstvi, ale jsou nezbytné napf. pro ¢innost nerva a svalt (vapnik,
magnesium), tvorbu krvinek a ptenos kysliku (zelezo), vystavbu kosti a zubli (vapnik,
fosfor, fluor), tvorbu hormonti $titné Zzlazy (jod) apod. mineralni latky unikaji

vylu¢ovanim télesnych tekutin, a proto se musi dopliiovat.

K zasadam spravné vyzivy patii vyvazena strava s obsahem vsech zakladnich Zivin.
Nedostatky potfebnych latek mohou zptisobovat psychické poruchy, neschopnost
soustiedéni, podrazdénost, ztratu paméti, citlivost vu¢i hluku, bolesti hlavy,
neschopnost snaset stresové situace, deprese, nervozitu, Ginavu, uzkostné stavy apod.
Naopak, dostava — li télo vSe potiebné, dochdzi k pfiznivému vlivu na duSevni vyvoj,
nervovou soustavu, psychiku a obranyschopnost organismu. Je doddvana energie, chut
k Zivotu, je ovlivnéna pamét’ a jiné mozkové funkce nezbytné pro ¢innost mozkovych
bun¢k, které napomahaji odstraiovat napéti a stres, depresivni nalady, blahodarné
pusobi na spanek a na jiné mentéalni funkce ¢loveka pro jeho celkové zdravi a k udrzeni

dobré té€lesné kondice, zv1asté pii zvySené fyzicke a psychické zatézi.

Dodrzovani hlavnich zasad spravného stravovani, abychom byli ve formé¢ a citili se
dobfte, spociva v pravidelnosti, pfiméfenosti, pestrosti a chutnosti stravy, vyvazenosti a
vhodnosti potravy i dodrzovani pitného rezimu zajiSt'ujici dostate¢ny ptisun tekutin, coz

opomijeji zejména starsi lidé.

vvvvv

------

Jist pestrou stravu, ale nikdy v nadmérném mnoZstvi
Zarazovat do jidelnicku vice celozrnnych produktii
Jist vice zeleniny, brambor a ovoce

Jist méné tukii a tucnych potravin

a kw0 Dnp ke

Pozivat méné Zivocisnych bilkovin
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Cukrii jist co nejménée

6
7. Dopravat si jidlo korenené, ale nikoli slané
8. Alkoholické napoje nepit, a kdyz uz — tak s mirou
9. Rozdélit jidlo do mensich davek

10. Pri vareni pouzivat Setrnych postupii* (Pospisilova a spol., 1994, s. 19)

Ceska kuchyné piedklada jidla pro viedni dny i svateéni stolovani a pfizptisobuje se
kuchyni mezindrodni, zejména evropské a Cinské. OdliSnosti ve svétové gastronomii
jsou vyrazné, maji svij osobity rdz a své typické speciality. Na jidelnicku se ale
vétsinou viude upfednostiiuji ryby, ovoce a zelenina. V CR je problémem dvoji kvalita
potravin ve stejném obalu v obchodech, k nam se dostava ta horsi. Problémem také je

pouzivani chemie a primyslovych hnojiv v zemédélstvi.
54 SPANEK

Spanek je pro ¢lovéka hodné dilezity a nezbytny. ,.Informace shromazdené behem
dne zpracovava mozek V priubehu periodickych stavii snéni. Pri snéni mozek tlumi své
aktivity a modely mysleni se odpoutavaji od vnéjsiho svéta. Spanek a snéni jsou

nezbytné pro odpocinek organismu.* (Bébarova, 2013, s. 192)

Dostate¢ny a kvalitni spanek napoméha psychické rovnovaze, je podminkou Zivota.
Dlouhotrvajici nedostatek spanku neprospiva télu ani dusi. Vi se, Ze ,, kam nechodi
spanek, tam chodi 1ékai“‘. Kdo Spatné spi mize se potykat s depresi, demenci, diabetem
nebo kardiovaskuldrnim onemocnénim. NedostateCny spanek muze zkratit zivot. Také
mikrospanek z tnavy, ktery trva pouhych par vtetin, zpisobuje nehody a nestésti hlavné
za volantem. Narkoleptik usina béhem dne v nejmén¢ vhodnych situacich, jeho mozek

neni schopny regulovat cyklus spanku a bdéni.
Kwvalitni spanek vyzaduje:

e Pravidelné chodit spat v urCitou dobu, spat asi 6 — 8 hodin denn¢ a pravidelné
vstavat
e Nespat béhem dne, s vyjimkou kratkého spanku, napf. pii inave

e Pied spanim nepit povzbuzujici napoje, napt. kavu, ¢aj, colu
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e Na noc se nepiejidat, ale také nechodit spat o hladu

e Pied spankem je mozno ¢ist nebo poslouchat relaxacni hudbu

e Usinat v zatemnéné a vyvétrané mistnosti pfi teploté¢ 18°-20°C a neusinat
v hluku

e Nemén¢ dulezité je luzko 1 kvalitni matrace

e Pied spanim se nestresovat, snazit se nemyslet na starosti a problémy

e Na luzku pobyvat jen béhem spanku

Spanek doplnuje télu energii, snizuje svalovou unavu a zlepSuje motorické
dovednosti. Nejkvalitngjsi spanek je vjeho prvni tfetiné nebo poloviné. Hormon
podporujici spanek je melatonin, je v krvi, zvySuje se po nastupu tmy, vrcholi v noci a
za svétla se prestane produkovat v dostate¢né mife. Tento hormon podporuje regeneraci

organismu.

Béhem spanku probihaji urcité stfidajici se faze, pfi nichz se t€lo uvoliuje, dochézi
K atlumu Zivotnich funkci, dychani a srde¢ni rytmus se zpomaluje, klesa télesna teplota,
v urcité fazi pti vyruseni se ¢lovek probouzi, v jiné fazi je naopak probuzeni spici osoby
obtizngjsi, spanek je hluboky. Béhem spanku se dostavuji sny, mozek tlumi své aktivity
a mySleni se odpoutdvd od vngjsiho svéta. V této fazi se vybavuji vétSinou vjemy,
obrazy, zazitky, situace, rozhovory, zvuky a jiné, pficemz Zivotni funkce jsou utlumeny
na minimalni drovenl. Spanek a snéni jsou nezbytné pro odpocinek organismu a

pravdépodobné se zaroven také upeviuji naucené informace.

I spanek mize mit své poruchy, které maji rizné projevy, kdy spanek neni kvalitni,
dochdzi ke kratkym zastavdm dechu a chrapani, mluveni ze spani, skiipani zubt,
k pohybové aktivit¢ a k prevalovani pii usinani. V détském véku se mize objevit
nameésicnost, spa¢ vystupuje z lizka a byva ho tézké probudit. Poruchou je také jiz
zminény mikrospanek, narkolepsie, kdy dochézi ke kratkému usinani v priabéhu dne za

jakékoli situace.

Nespavost se prohlubuje pii starostech, nepfijemnych myslenkdch a negativnich
nemocich. Za problémy s nespavosti mizZe stres v praci i doma, vliv televize, netebookli
nebo dalSich podsvicenych zafizeni v loZnici, ktera by méla slouzit jen ke spanku, a ne

k praci nebo ke sledovani televize. Receptem pro lepsi usnuti je relaxace v dob¢ pied
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spanim a dostatek pohybové aktivity v prubéhu dne a nedoporucuje se vycerpavat se

tésné pred spanim.

Aby byl ¢lovek sveézi, a mohl vykonavat vSechny denni povinnosti, musi se vyspat.
Spanek ma byt dostate¢né dlouhy, hluboky a pravidelny. Je dobré stanovit si pravidelny

denni rezim v trvani bdéni a spanku, aktivity a odpocinku.

., Prirozenym prostredkem k odstraneni unavy je odpocinek, nejcennéjsi je spanek,
ktery zajistuje odpocinek celého organismu. Dobry spanek je jedna z hlavnich podminek
duSevniho zdravi. U lidi dusevné pracujicich se casto setkavame s ne dost dobrymi
predpoklady pro spanek. Pri usinani se tito lidé nesnaZi, nebo nemohou zabranit
dusevni cinnosti, ale naopak casto hloubaji o svych pracovnich povinnostech, a
zamezuji tak klidnému usnuti a pravidelnému spanku, ktery by mél u dospélého clovéka

trvat asi 6 az 8 hodin.“ (Farkova a spol., 2010, s. 134)

Potieba spanku se méni s vékem, ale bez spanku nelze zit. Uvadi se, ze bez spanku

po ctyficeti hodinach Clovek prestava spolehlivé vnimat svét.
5.5 POHYB A FYZICKA AKTIVITA, RELAXACE

Stale se zrychlujici soucasné Zivotni tempo v zivotnim prostiedi se Skodlivymi
laitkami a néarocnost mnohych zaméstnani, negativné pusobi na zdravi lidského
organismu. Nastavaji zdravotni obtize a velka psychicka zaté¢z s dlouhodobym stresem.
Fyzicky zdatny organismus tomu vSemu lépe odolava. Zdravy zplsob Zivota si
vyzaduje spolu se spravnym stravovanim a spankem také pohyb a fyzickou aktivitu.
Pravidelny pohyb, denni fyzicka aktivita, pravidelné cvic¢eni raznych kolektivnich i
samostatnych cviceni, fyzicka prace v diln¢, na zahradce apod., dodévaji télu energii,
posiluji imunitu a tim i prodluzuji Zivot jedince. Pohybové aktivity se spojuji
S pfijemnymi pocity a télo si na pohyb zvyka. Pohyb a aktivni odpocinek patii ke
zdravému Zivotnimu stylu, je to souhra a vyvazenost profesniho a rodinného zivota a

volného ¢asu.

Ke sportovnim a pohybovym aktivitdim déti, mladeze i dosp€lych nabizeji obce a
mésta, vétSinou podle tradi¢niho zaméfeni, vybudovana hiisté, stadiony, sportovni haly,

télocvicny, tenisové kurty, fitness posilovny, plavecké bazény, zimni stadiony, lyzaiské
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arealy apod., kde je mozné amatérsky provozovat nejriiznéj$i sporty. Moznosti je

Vv soucasné dob¢ nepteberné mnozstvi.
Pro rekreacni sport, fyzickou aktivitu a relaxaci se nabizeji rizné moznosti, napf.:

e Tradi¢ni turistika, atletika, kolektivni sporty (fotbal, hazena, florbal, odbijena,
basketbal), tenis, stolni tenis, vodni sporty, plavani, lyZovani, brusleni, golf,
jizda na koni, squash, paintball, tanec, rizné adrenalinové sporty — paragliding,
tandemové seskoky a dal$i moznosti, rizné nové sporty a discipliny — karate,
surfing, sportovni lezeni, skateboording, baseball, softball a vice dal$ich

e Vdne$ni dobé je oblibena moderni chize s turistickymi holemi — nordic
walking, kterou je mozné provozovat béhem celého roku a pfizpuisobovat svym
schopnostem. Po zdravotni strdnce pouzivani holi snizuje naméhani kolennich a
kycelnich kloubi, je zapojena také horni polovina téla a usnadnéno je dychani

e Velky boom zaziva v Cesku béhéni, které se stalo popularnim sportem nejen pro
radost a jako trénink, ale také se zavodi na rizn¢ dlouhych tratich, naro¢né jsou
stokilometrové trat¢ nebo maraton

e Oblibena je jizda na kole v ptirod¢ i v hale, cyklistika na rotopedu, ma zdravotni
ucinky, trénink je vhodny 1 pro star$i osoby a pro ty, ktefi maji né¢jaké zdravotni
omezeni

e Mozné je cvicit aerobic, ktery 1dk4 vétSinou Zeny a posiluje fyzickou kondici.
Stejné ucinky ma zumba, predstavujici spiSe tanecni styl vychazejici z latinsko —
amerického tance, a té se také prevazng Gcastni Zeny a divky

e MuZi o to vice dochéazeji do fitness posilovny, s moznosti vyuZziti riznych
tamnich pfistroji a zatizeni

e Vitany druh pohybu a relaxace od malych déti po lidi ve zralém veku je joga,
posilujici nejen télo, ale 1 mysl. Jéga predstavuje soubor indickych nauk pro
dusevni a fyzickou stranku, posiluje imunitu organismu a uci zbavovat se stresu.
Zahrnuje cviceni, koncentraci a meditaci. Existuji rizné druhy jogy napi. Hatha,
Powers, Bikram joga, Ajurvéda apod.

e Cesi si oblibili solné jeskyné, pomahaji pii stresu, vy&erpani, depresi a uzkosti.

Jedna tiictvrtéhodinova navstéva jeskyné se prirovnava az trem dntim moie
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e Speleoterapie, vyuzivani mikroklimatu podzemniho prostfedi krasovych jeskyni
a jinych podzemnich prostor posiluje imunitu, otuzuje organismus, slouzi pro
snizeni nemocnosti dychacich cest, pro pacienty s astmatem a alergiemi

o Klasické relaxacni masaze ptinaseji uvolnéni nejen svalové soustaveé, ale
pozitivn¢ pasobi i na ndladu. Jednim z G¢innych zplsobll odstranéni Gnavy je
masaz celého téla nebo jen partii, napt. hlavy. Masaz regeneruje té¢lo, dochazi ke
zvySenému piisunu kysliku pro lepsi Cinnost organismu a sniZzeni nékterych
bolesti

e Proti stresu a unavé pomaha také akupresura, prastara ¢inska lécebna metoda,
ktera je zalozena na stlatovani riznych bodu téla, kudy proudi energie

e Piijemnou relaxaci pro t€lo i pro dusi je saunovani, proces ohfivani a nasledného
zchlazeni téla za urcitych podminek, pficemz oba procesy se od sebe neoddéluji

o Lazenskd mista nabizeji 1écebné lazn¢ sléivymi prameny a jinymi
jedine¢nostmi i wellness pobyty, odpocinek pro télo a dusi

e Vzdy platilo, Ze na lidské zdravi plisobi blahodarné ptiroda s ¢istym vzduchem,
s dostatkem prirozené¢ho svétla a fyzickou aktivitou napf. na zahradé, které
navozuje klid, soustfedéni a relaxaci, odbourdva stres a povzbuzuje smysly,
dobfe je nam v lese, na horach, u mote

e (Qdstranovat bychom méli nepfiméfenou pohodlnost a lenost a vzdy pamatovat
na déti, spolecné aktivity rodicli a déti vedou k ucelnému vyuziti volného Casu,
k zabaveni, pouceni, vychové a k nenahraditelnému otuzovani vzajemnych
vztahl a davéte. Je dobré umoznit détem dochéazet na nejriznéjsi krouzky, aby
se rozvijel jejich talent, zdjmy a dovednosti ve volném case po Skole a péstovaly

si urcité konicky sportovni, umélecké a tviir¢i, moznosti se nabizi hodné.

Zdravy zpisob zivota vyzaduje spravnou Zivotospravu a odpovidajici zdravy Zivotni
styl s vyhybanim se vSem Skodlivym vlivim. Tim se podminuje a vytvaii zadouci
fyzické i1 dusevni zdravi. Od jedince také vyzaduje udrzovat optimalni hmotnost,
zdravé§ji jist, nebot’ télesna nadvaha je disledkem dneSnich Spatnych stravovacich
navykil s ubytkem zdkladnich potravin rostlinného plvodu, které nahradily vysoce
kalorické, tucné a sladké potraviny i1 nadmérné piti alkoholickych napojii, zaroven

s nedostatkem télesné aktivity a kazdodenniho pohybu. Pokud mozno se nestresovat a
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stanovovat si realné Zivotni cile v rodin¢ i v zaméstnani. Odménou za nezanedbavani
zasadnich princip zdravého zplisobu zivota se predpoklada kvalitn€jsi a delsi lidsky

zivot bez vétSich zdravotnich potizi té€lesnych i psychickych.
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ZAVER

Jednotlivé ¢asti prace teoreticky zmapovaly nékteré poznatky o dne$nim cloveku a
jeho zakonitém zivotnim vyvoji a zdravi, o ¢lovéku — osobnosti, kterému ptirodni
podminky umoznuji zit na Zemi a on je t€émto podminkdm pfizptisoben a svym
zpusobem zivota i tvofivou praci se podili na pokroku soucasné doby. Ve svém Zivote,
kdy se vyviji télesné i duSevné, proziva obdobi détstvi, mladi, dospé€lost a vétsSinou také
staif, nebot my Cesi Zijeme déle, ale bohuzel zdravéjsi nejsme. Tyto Zivotni etapy
utvareji vSestrannou a harmonickou osobnost, vlivem cili vychovy a vzdélavani,
plusobenim spoleCenského prostiedi utvareji lidského jedince s jeho charakteristickymi

rysy, temperamentem, projevujici se v jeho chovani, jednani a Cinnosti, a zaroven

ovliviujici jeho dusevni zdravi.

V lidském téle vzajemné spolupracuji organy nékolika soustav — ob&hova, kosterni,
nervovd, mizni, svalova, travici, dychaci, endokrinni, rozmnoZovaci a vylucovaci.
Nejslozitéjsim organem je centralni nervova soustava CNS, coz je mozek a micha spolu
s nervstvem, které fidi lidsky organismus a umoznuje ¢lovéku poznavat okolni svét i
sebe samého. Prostfednictvim mozku se podili na procesu mysleni a vS§ech duSevnich
procest v oblasti paméti, védomi, emoci, vile, pozornosti, fec€i, sluchu, zraku, reakcemi
na podnéty, na z4téZ a riizné Zivotni situace, podili se na vSem, co ovliviiuje psychické
zdravi. Mozek ulozeny vlebce zpracovavd informace shromdzdéné béhem dne,
mozkové a nervové buiky vykondvaji naméahavou praci, a proto potiebuji pravidelny

odpocinek, spanek, ktery je nutny pro zdravy zplsob zivota a nutny k Zivotu vibec.

Pro celkovy zdravy rozvoj osobnosti jsou diilezité zasady zdravého zplisobu Zivota a
zdravy Zivotni styl — zasady spravné vyzivy, prace a odpocinku, dostatecny spanek,
pravidelny denni rezim, pobyt na cCerstvém vzduchu, fyzicka aktivita a aktivni
odpocinek, pohyb, sport, zdjem o kulturu a uméni, souhra a vyvazenost profesniho
Zivota S volnym casem a odstranéni vSech nepfiznivych vlivii v okoli sohledem na
ptirodni prostiedi. Clovék ma mit pfiméfené vysoké Zivotni cile a perspektivy, které
realizuje se zdjmem a uspokojenim 1 prekonavanim piekdzek. Ale existuji 1 nebezpecné
zavislosti, kterym mnozi propadavaji, rizna zdravotni postizeni, nemoci, poruchy a

odchylky dusevniho zdravi. Proto se nesmi zapominat na ochranu a posilovani
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télesného a dusevniho zdravi, na jejich realizovani vlastni vili a silami, sebevychovou i
s pomoci odborného a spolecenského okoli. Kazdého jedince ovliviiuje emoc¢ni klima
Vv nejblizS§im  spoleCenském  prostiedi, vrodiné, ve Skole, mezi kamarady,
spolupracovniky, v kolektivu. Od prvopocatku zalezi na zpusobu vychovy, piistupu
rodict a vychovnych pracovnikd k ditéti a mladému ¢lovéku, s podstatnou tlohou

celozivotniho vzdélavani.

Ceska vzdélavaci politika vyjadiuje vztah spoleénosti k vzdélavani pro déti a
mladez, pro dospélé i1 aktivni seniory. Podoba soucasného vzd€lavani je dana zékony a
vzdélavacimi programy, ma strategie a cile, které odpovidaji potfebam zivota ve
spole¢nosti, podporuje promény a otevienost vzdélavacich instituci a také proménu role
a profesni perspektivy pedagogickych a akademickych pracovnikil. Stale je potieba a
nutnost ucit se novému i potieba seberealizace, potieba naplnit a vyuzit své schopnosti a
snaha vyrovnat se s novymi pozadavky a optimalné fesit vzniklé problémy. V Ceské
republice ovliviuji vzdélavaci politiku statni instituce — ministerstvo skolstvi, skolské
vybory parlamentli a narodni rady pro vzdélavani. Nova legislativa umoznila radikalni
pfemény ve struktufe Skolstvi i v obsahu Skolniho vzdélavani. I dal§i profesni a
oblanské vzd€lavani v dospélosti se rozviji nebyvalym tempem s perspektivou
budoucich potieb. Specifika uceni je zaméfena na management, marketing, znalost
riznych organizacnich teorii a strategii, pravni otazky v oblasti obCanského zakoniku,
pracovniho prava, na psychologii a sociologii prace, V souvislosti prace, rodinného

Zivota a Zivotniho stylu, na studium cizich jazykl a na dalsi hlediska.

Smysl Zivota je vyzva, kterou si kazdy vytvaii po svém, zplisobem, jak zije, jak se
se zivotem vyrovnava, jaké vytvaii hodnoty v danych Zzivotnich podminkdch a
sohledem na své télesné a duSevni zdravi. Kazdého lidského jedince provazeji
v pritbéhu jeho Zivota nejen Stastné a uspokojujici situace, ale nevyhybaji se mu ani
smutné a zatézkavajici. Nastavaji rizné problémy v kazdé zivotni etapé, které jsou
duSevni zatézi dotycného. Zatézové a ndrocné zivotni situace ovliviiuji clovéka nejen
kratkodobé, v ptitomné dobé, ale casto dlouhodobé, nékdy po cely zivot. Takové situace
vedou c¢loveka ke stradani, utrpeni aZ ke zhrouceni, nékdy ho vSak zformuji a zoceli.
Vztahy jedince k Zivotnim piekazkam a obtizim vyzaduji vili, rozhodnost, vytrvalost a

sebeovladani. K nabyvani novych sil a plnéni mnoha povinnosti i pro celkové zdravi a
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kondici, je dulezity aktivni odpocinek a relaxace dopliujici pracovni, studijni, rodinné,
spoleCenské a jiné povinnosti. Dodrzovat zdravy zivotni styl je v soucasnosti
vSudypiitomnym tématem, a V redlu je stale co napravovat. Také se fesi fada problémd,

které zasahuji vSechny generace a dotykaji se duSevniho zdravi.

Malé¢ dité se pfi vstupu do predsSkolniho zatizeni tézko lou¢i z doméaciho prostiedi od
matky, pfi zahdjeni povinné Skolni dochazky v zakladni skole statni nebo alternativni,
dité je sice uz zvyklé na kolektiv vrstevniki, ale organizovana vychova s pozadovanou
disciplinou a nabyvani védomostnich znalosti je pro mnohé skolaky zatézujici a zvySena
duSevni zatéz je o to horsi, kdyz ve Skolni tfidé neni optimalni socidlni klima, tehdy se
objevuji i détské neurdzy. Dospivani chlapct a divek je jednim z nejobtiznéjSich obdobi
vychovy. Psychicky vyvoj dospivajicich se rozviji ve vSech oblastech, ale zaroven
dochazi k napéti a konflikthm ve vzajemnych vztazich s dospélymi. Obavou pro
Skolédky jsou centralné fizené jednotné pfijimaci zkousky na vSechny stiedni Skoly
s maturitou, tj. pisemny test z Ceského jazyka a matematiky, a poté, po absolvovani
sttedni Skoly, je to opét centrdlné¢ zadavany i opravovany pisemny test maturitni
z ¢eského jazyka a zvoleného maturitniho pfedmétu. V soucasné dobé se zvazuje

povinnost maturovat i z matematiky.

Mezi $kolaky a studenty dochazi také nékdy k nezadoucimu nevhodnému chovani
ruznych part i jednotlived, k vytrznostem, trestnym cintim, brani navykovych latek, piti
alkoholu a koufeni. Dochazi i k hrubému napadani a urazlivému ponizovani slabsiho
silngj§im, K $ikané, a tim k télesnému i duSevnimu tyrani. K nedorozumeéni, sporim a
konfliktim dochazi i1 v mezigeneracnich vztazich, mezi mladymi a starymi, mezi
dospélymi a détmi, mezi sousedy, kdyz se zapomina na ohleduplnost, pfi jednani na
uradech stylem jednani ,,shora®, mezi spolupracovniky a nadfizenymi na pracovisti, a
coz je zarazejici také mezi nékterymi v nejbliz§i rodin€. Z mnoha divodd byvaji
naruseny vztahy v manzelském zivoté, kde by se predpokladala laska a porozuméni
mezi muzem a zenou, disledkem jsou pak Casté rozvody, které negativné ovliviiuji oba
partnery, a piedev§im komplikuji Zivot jejich détem, pokud pfi¢inami nejsou hrubost,
nasili, zavislost a jiné nebezpeCi. Zvladat sourozenecké a ptibuzenské vztahy
v dospélosti vyzaduji celkovou socialni vyzréalost s pravidly slusného chovani. Ve

veskerych vztazich se od lidi ocekava vzajemné pochopeni, sndsenlivost, ohleduplnost,
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taktnost a vzajemné respektovani prav. to vse pak pozitivn¢ ptisobi a ovliviiuje i celkové

zdravi a zivot.

Zpusob zivota lidi je podminén spoleCensko — ekonomickym rozvojem statu,
spolecenskym materidlnim a duchovnim bohatstvim. Ve zplsobu zivota se projevuje,
jak si lidé utvareji svlij vlastni osobni a spoleCensky zivot, jak uspokojuji dosavadni a

tvoti si nové potieby.

I ve vyspélé spolecnosti je v souCasné dobé stale hodné problému. OhroZena je
pfiroda vlivem moderni pfetechnizované civilizace, zména klimatu a ekologické
problémy vedou k celkovému zhorSovani zivotniho prostredi, v ramci konzumniho stylu
zivota dochazi k socidlnim konfliktim, problémem jsou i mezilidské vztahy s moralni
slepotou rozlisit dobré a zl¢€, ptibyva psychicky nemocnych lidi a narkomanii, nésilnych
¢ini a vandalismu, sniZuje se ochota pomoci druhym, zavazné jsou konflikty

narodnostni a rasové dalsi problémy.

Lidsky rod mize piezit a rozvijet se s posilenim mezilidskych vztahd, za
predpokladu vzajemné spolupriace a pomoci, tolerance, pochopeni a porozumeéni. Se
zplisobem Zivota souvisi 1 svétovy nazor, osvojovani védeckych poznatki, zvySovani
profesni kvalifikace, nabyvani novych znalosti, védomosti a dovednosti, celkovy aktivni
zpisob zivota kazdého jedince, jeho prospésna, uvédoméld, odpoveédna a obétava prace
ve svij prospéch a prospéch celé spolecnosti. Nelze opomijet duchovni hodnoty, které

obohacuji a rozvijeji kazdého ¢lovéka a ucta ¢lovéka k ¢loveéku.

Mimotéadné dileZitd je mezinarodni spoluprace v mnoha oblastech Zivota. Od lidi,
ktefi jsou zodpovédni za tfeSeni globalnich krizi, se za pomoci vé€dy ocekava tvofivy
aktivni pfistup k Zivotu v globélné propojeném svété informacné€, ekonomicky, politicky
a ekologicky, vfteseni rozpord mezi vyspélymi a nerozvinutymi zemémi svéta,

k zachovani miru a lidského Zivota.
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