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paroénym situacim, pocit vwrovnanosti a dusevni harmonie. Tyto metody by mély do uréité miry pomoci
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adaptaci. Dufevni zdravi dzce souvisi s télesnym zdravim, proto dnes musime brat na zfetel i fyzickou
zatéz. Dale k pojmu zdravi neodmyslitelné patfi pojem stést. Sfastni jedinc se obwykle citi zdravéjs a 2
deéle. Proto je tfeba se vénovat dusevni hygiené a smafit se Zit v souladu udriitelnym Zivotnim stylem,
ktery wychazi z presvédieni jedince o svich individualnich charakteristikach, ktery na nich aktivmé a
Spravné pracuje.
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ANOTACE
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studenti k danému fenoménu. Dale se zamé&fuje na rizikové faktory, které negativné
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This bachelor thesis deals with the problematics of mental hygiene and sustainable
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quantitative research and tries to interpret and identify possible shortcomings. It further
proposes recommendations, that may lead to a positive approach to mental hygiene and
lifestyle, sustainability of grammar school, high school and training institution.
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students towards the phenomenon. It furthermore focuses on risk factors that negatively
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UvVOD

Bakalatska prace nese nazev ,,Dusevni hygiena a udrzitelny zivotni styl*“. Téma
navazuje na ro¢nikovou praci, pro jeho stalou aktualnost, vyznamnost a fatalni dopad na
dusevni zdravi jedince. Dnes$ni postmoderni svét, je pfedev§im znakem rychlosti, se
zaméfenim na spotfebu, masovou kulturu, materialismus, coz zpusobuje frustraci,
deprese ¢i dusevni prazdnotu. Stale vice Zijeme v uspéchané dob¢, kde na nas plisobi
stresory, které vyvolavaji psychické onemocnéni a nejcastéji narusuji duSevni schopnost
adaptace na zivotni podminky. DuSevni zdravi je podcenovano, pfitom se jedna o

klicovou podstatu zdravého, uspesného a plnohodnotného zivotniho cyklu.

Kofeny psychohygieny nachazime jiz v nejstarSich textech, které davaji urcité
rady, doporuceni i omezeni, tykajici se kazdodenniho Zivota ¢i kritickych zivotnich
situaci. Ve starovékém lékarstvi, lidovém léCitelstvi, ve filozofii ¢i v literatufe jde ¢asto
o rady, které jsou vyrazem lidové moudrosti a zkuSenosti, nékdy vSak i povér a
predsudkt. V soucasné dob¢ se témto informacim vénuje zvysend pozornost a zacina se
K nim zaujimat ponékud odlisny postoj nez v nedavnych dobach, kdy se tyto rady

pieziravé odmitaly z pozice aktualniho védeckého poznani.

Musime si také uvédomit, Ze dusevni hygiena neni dichotomickym oborem, jeji
presah saha az do spirituality, etiky, filozofie a uméni. Proto by se mél dusevni
hygienou zabyvat kazdy a svym zplisobem se snazit o takovou upravu zZivotnich
podminek, které vyvolaji pocit spokojenosti, §tésti, a ptispivaji k fyzické i psychické
zdatnosti a vykonnosti. Kazdy z nés touzi po ur¢itém duSevnim klidu ¢i pohodé&, uznani,
seberealizaci a naplnéni zivotniho poslani. Na cesté vedouci za efektivnim napliovanim
hledani smyslu vlastniho Zivota, a schopnosti vypotadat se s nepfiznivymi vlivy naseho
svéta. Psychicky zdravé zit vychazi z pfedpokladu poznani sebe sama, schopnost
pracovat na osobnim rozvoji, na vytrvalosti a pracovitosti pii prekonavani lenosti,

pohodlnosti, zéarlivosti, zavisti a neptejicnosti.



Cilem dusevni hygieny je pfedpovédét, jakym nepfiznivym dusevnim vyvojem
by se ¢loveék nebo spolecnost ubirala, kdybychom piedvidaveé nezasdhli. Dale snaha o
omezeni diskriminace dusevniho zdravi otevienim stigmat spojenych S psychickym
onemocnénim. Coz je ovlivnéno biologickymi faktory (geny, biochemie mozku),
zivotnimi zkuSenostmi (trauma, pozitivnim jednéani), historii duSevnich onemocnéni
vV rodiné¢ i momentalni situaci (ekonomickou, socidlni, kosmopolitni). Ke Spravnému
psychohygienickému jednani rovnéz piispivaji zkuSenosti z Iékafstvi, psychologie,

pedagogiky i sociologie.

Udrzitelny zivotni styl je komplexni lidskou Zzivotni strategii. Cilem takového
zptisobu zivota je umoznit piezit v harmonii vztah mezi clovékem a ptirodou, a to v
Casové neomezeném horizontu. Zajistit tak, dnesni i budoucim generacim Zivot v co
nejpiiznivéjsim Zivotnim prostfedi. Zivotni styl je zplsob Zivota zaloZeny na
zjistitelnych vzorcich chovéni, které ovliviuji zdravi v pozitivnim ¢i negativnim
smyslu. Zivotni styl, respektive chovani kazdého jedince, je formovano jeho
individualnimi osobnostnimi charakteristikami, socidlnimi podminkami a vlastnostmi
zivotniho prostiedi (Kunzova, 2013, s. 25). Jednim ze zakladnich piedpokladi pro
udrzitelny zpusob Zivota je ekologicky vzdélana spolecnost, kterd se vyznacuje sdilenim
podobnych hodnot a priorit. O rozSifeni znalosti a védomosti pak usiluje i
environmentalni vzdélani, které napomahd ristu Indexu lidského rozvoje (Human
development). Index lidského rozvoje je pouZivan jako komparativni nastroj k méteni

kvality lidského Zivota (porovnavaji se udaje o chudobég, gramotnosti, vzdélani, délka

zivota a vliv ekonomické politiky na kvalitu Zivota).

Zdravy zivotni styl souvisi i s dodrzovanim spravnych postupil v oblasti vyzivy,
pohybové aktivity a duSevni hygieny. Na individudlni Grovni se uplatiiuje geneticka
sloZka a osobnost jedince, jeho charakteristiky vrozené i ziskané, jeho postoje, potieby,
motivace védomé i nevédomé, hodnotovy Zebticek, mysSleni, emoc€ni proZivani, c¢i
tolerance k zatézi. Vliv faktori Zivotniho stylu na zdravi potvrzuje vétSina

epidemiologickych i klinickych studii.



Dnes Zzijeme ve spotiebni spolecnosti, kterd vytvaii novy zivotni styl —
ekonomické a mravni nezodpovédnosti. Jiz Weber vnesl zivotni styl do obecného
sociologického povédomi a konstatoval, Ze problemati¢nost moderniho zivotniho stylu
je ,,odkouzlen®. Zivotni styl je racionalizovan a disciplinovan, vede k depersonalizaci, a
stale vice se vzdaluji vSechny elementy naSeho stylu od moznosti zit Zivotni styl podle
etickych norem. N¢kteti autofi poukazuji na pozoruhodnou ambivalenci postmoderniho
zivotniho stylu, ktera spociva v tom, ze Zijeme v ,,karnevalovém svété a souCasné ve
svété ubijejici nudy, ktera vyzaduje stale nové stimuly, aby nas probouzely k nové
aktivité. Idealem udrzitelného zivota je stastny a dlouhy Zivot nés i ostatnich, generaci

dnesnich i budoucich, ktery klade diraz na shromazd’ovani a rozvijeni dusevnich statkt

a opousténi materidlnich zbytecnosti.

Bakalarské prace je rozdélena na teoretickou a praktickou ¢ast. Teoretickd cast
se déli do péti kapitol. Prvni kapitola je zamétena na definovani pojmu dusevni hygiena.
Ve druhé a tieti kapitole jsou definovany faktory, které slouzi k upevnéni a k ohrozeni
dusevni rovnovahy. Ctvrtd kapitola seznamuje s fenoménem Zivotni styl, jako
strukturovanym souhrnem Zzivotnich zvykl, obyceji a akceptovanych norem. Pata
kapitola poukazuje na spravny zivotni postoj k dusevnimu zdravi. V posledni Sesté
kapitole je vypracovana empiricka ¢ast, ktera je zaméfena na pouziti metody vyzkumné
sondy, kvotniho vybéru a formy kvantitativniho dotaznikového Setfeni. Mapuje realizaci
a analyzu udajli, prezentaci a interpretaci vysledki. Které mély za cil zjistit, postoj
respondentl stfednich odbornych ucilist, stfednich odbornych skol a gymnazia
Litoméfického okresu K otazkam duSevni hygieny, stresu a zdravého Zivotniho stylu,
ktery je zaméfen na ndvykové latky, relaxaci a Zivotospravu. Poslednich pét otazek v
dotazniku mapuje soucasnou situaci, a postoj respondent k domaci karanténé, zda
ovlivnila jejich zvyky, popfipadé zménu Zivotniho stylu ¢i nikoliv. Dale nasleduje
diskuse, kde se setkavdme s navrhy, feSenim danych situaci a porovnanim jinych studii.
Zavér struéné uzavira teoretickou i praktickou ¢ast prace, jsou zde konfrontovany cile a

stru¢né vypracovan piinos prace.



1 DUSEVNI HYGIENA

Dusevni hygiena — psychohygiena, danému fenoménu jsou vlastni predevs§im
zakladni myslenky o tom, jak si chranit a upeviiovat duSevni zdravi a jak zvySovat
odolnost cloveéka vaci nejriznéjsim Skodlivym vliviim. DuSevni hygiena také uzce
souvisi s nasim systémem hodnot. Kazdy clovek by si mél sam pro sebe ujasnit, co jsou
pro né¢ho hodnotné cile, k nimz bude sméfovat své Usili. Rovnéz uspokojivé socialni a
citové vztahy predstavuji vyznamnou soucast naseho zivota a posiluji nasi odolnost vici
fyzickym i1 duSevnim stresim. DuSevni hygiena by méla zahrnovat i cilevédomou praci

na sobé samém.

Ukolem duSevni hygieny je podporovat i vytvafet piiznivé psychologické
podminky. Taktéz upeviiovat vztah vnéjSich a vnitifnich podminek, které jsou variabilni
s ohledem na veék, zkuSenosti, charakter a osobnost. Zatimco vnéj$i podminky svého
Zivota muze jedinec upravit pouze Casteéné. Na vnitinich podminkach, pro upevnéni
svého dusevniho zdravi, by mél kazdy jedinec pracovat sam a V podstaté zalezi pouze
na ném, jakych vysledkd na cesté¢ k duSevnimu zdravi dosahne. Pravdépodobné hraji
roli také typologické faktory. Vé&tsi sklon k autoregulaci bude mit introvertni ¢loveék nez

extrovertni.

DuSevni hygiena se Vv prvé fad¢ soustfedi na duSevné zdraveé lidi. Jedna se 0
upevnéni a posileni duSevniho zdravi. Zabyva se rovnéz nemocnymi lidmi, u nichZ se
zaCaly projevovat pfiznaky naruSeni duSevni rovnovahy. Zarovenl se zaméfuje na cile,
K nimz patii sebevychovné zrani osobnosti, dusevni klid, dale na otazky socialni
interakce, upravu zivotniho a pracovniho prostiedi a zivotospravy. Jde predevSim o
pfedchazeni negativnich vlivii emoci. Takovou prevenci muze byt vycvik relaxace,
frustracni tolerance, vycvik trpélivého ¢ekani, vychova prozitkem zvladani zlosti, pocitt
ménécennosti, obav a strachu, viny, utrpeni, bolesti. Patii sem 1 prevence mezilidskych
sport, stfetd, konfliktii, ¢i vycvik efektivni socidlni komunikace (Kiivohlavy, 2001,

s. 152).



Dusevni hygiena se odliSuje od psychoterapie, a to tim, ze jde spiSe o
upeviovani relativné dobrého dusevniho zdravi nez o odstrafiovani jeho poruch, jak je
tomu u psychoterapie. Obecné Ize konstatovat, Ze dusevni hygiena je soucasti naseho

Zivota, aniz bychom si to uvédomovali.

1.1 Terminologické vymezeni pojmu

Micek (1984, s. 9) definuje duSevni hygienu jako systém védecky
propracovanych pravidel a rad slouzicich k udrzeni, prohloubeni nebo znovu ziskani
dusevniho zdravi, dusevni rovnovahy. Zasluhu na prosazeni dusevni hygieny do zivota
spolec¢nosti mél predevsim ucitel Clifford W. Beers, jenz upozornil na osud chovanci
americkych ustavli pro dusevné choré. Mezi Beersovi predchiidce miizeme zaradit

naptiklad F. Pinela, ktery prosadil lid$téjsi zachazeni s psychicky nemocnymi pacienty.

Podle Bedrnové (2009, s. 358), bychom mohli duSevni hygienu oznadit jako
interdisciplinarni obor zaméfujici se na otazky hledani a nalézani efektivniho zptisobu
Zivota a optimalni zivotni cesty pro kazdého z nas. Takto lze chépat duSevni hygienu v
SirSim slova smyslu. V uz8im slova smyslu pak miZeme dusevni hygienu chépat jako

obor zabyvajici se problematikou uchovani dusevniho zdravi.

Bartko (1980, s. 7) se ve své knize ,,Moderni psychohygiena® zminuje o tom, Ze
udrZeni duSevniho zdravi je vic neZ ochrana disponovanych jedincii pfed onemocnénim,
vice nez odstrafiovani Skodlivych faktort, které by mohly Skodlivé plisobit i u zdravého
jedince. Jde tedy o takovou upravu zivotnich podminek ¢lovéka, ktera by u ného

vyvolala pocit spokojenosti, osobniho Stésti, fyzické a psychické zdatnosti a vykonnosti.

Také Kondas (1985, s. 239) definuje dusevni hygienu jako hnuti, které se snazi
zabranit vzniku duSevnich poruch, studuje a realizuje optimalni podminky a zasady na
udrzovani dusevniho zdravi. Pojem dusevni hygiena zacal byt uplatiiovan v modernim

pojeti az na pocatku 20. stoleti.



1.2 Hygiena

vrotew

Hygiena v 1ékaistvi patii jiz dlouho mezi samostatny védni obor a je obvykle
spojovana s ,télesnou hygienou“. Z nazvu (hygiena = zdravovéda) vyplyva, ze se

zabyva pozitivni hodnotou Zivota, kterou reprezentuje zdravi, a tim, jak si jej udrzet.

Podle Micka (1976, s. 39): se jedna o ,,Systém védecky propracovanych pravidel
a rad slouzicich k udrzeni, prohloubeni nebo znovuziskani dusevniho zdravi, duSevni
rovnovahy*. Hygiena je zaméfena na vytvafeni optimalnich podminek pro duSevni
¢innost, udrzeni dusevniho zdravi, upevnéni dusevni zdatnosti, posileni odolnosti vici
nejruznéjSim vliviim, které negativné ovlivituji na§ zivot. V uz§im slova smyslu se

hygiena snazi o minimalizaci vyskytu dusevnich nemoci.

1.3 DuSevni zdravi

Mezi zékladni pojmy duSevni hygieny patii pojem duSevni zdravi. DuSevni
zdravi je Zadouci stav, ktery je vysledkem védomého nebo nevédomého dodrzovani
zasad dusSevni hygieny. Micek (1984, s. 207) popisuje dvoji pojeti dusevniho zdravi.
UzZsi pojeti ztotoznuje duSevni zdravi zejména s nepfitomnosti ptiznakd duSevni
nemoci, nerovnovahy a poruch adaptace. Sirdi pojeti nezdtiraziiuje nep¥itomnost poruch,
naopak se snazi charakterizovat a popsat projevy optimalniho duSevniho zdravi, coz

Casto splyva s popisem optiméalni zivotni adaptace.

Dusevni zdravi, které se ztotoziluje s nepfitomnosti duSevni nemoci,
nerovnovahy a poruch adaptace. Jedna se o adaptace mikrosocidlni i makrosocialni, tj.
ve vztazich mezi lidmi i1 vici spole€nosti jako celku. Déle o adaptaci intrapsychickou,
zaloZzenou na schopnosti sebepoznéani a sebevychovy (autoregulace). DuSevné zdravy
jedince musi také odolavat frustracim, Stresim a akomodovat se (piizpusobovat)
slozitym zivotnim podminkém. I aktivné ptizpisobovat své prostiedi, které ovliviiuje
spokojenost a vysledek vlastniho snazeni. Hledat prostfedky k upevnéni dusSevniho
zdravi. Dale dusSevni zdravi zahrnuje duSevni zralost jedince pfimétenou jeho véku

(Micek, 1976, s. 7).



1.3.1 Terminologické vymezeni - zdravi

Zdravi je chapano pojmem ,byt fit“. Je to disledek pozitivniho piinosu
spravného zivotniho stylu, jehoz soucasti je vedle spravné vyzivy i pravidelnd pohybova

aktivita (Fott, 2005, s. 14).

Dolezal (1964, s. 378) povazuje za zdravi takovy stav organismu, kdy struktura
a funkce jednotlivych orgénu ani regulace jejich celkové souhry nejsou poruseny. U
dusevniho zdravi se jedna pfedev§im o0 struktury a funkce umoznujici dusevni zivot,

jakoz 1 o vlastni psychické procesy vcetné jejich regulace.

Kiivohlavy (2003, s. 144) definuje zdravi jako celkovy (télesny, psychicky,
socialni a duchovni) stav ¢loveka, ktery umoznuje dosahovat optimalni kvality Zivota a

neni ptekazkou obdobnému snazeni druhych lidi.

e Zdravi patii mezi zdroj fyzické i psychické sily a je povazovano za urcity druh
sily, ktera ¢lov€ku pomaha zdolavat v Zivoté rizné t€zkosti.

e Zdravi jako metafyzicka sila, umoziuje dosahovat vyssich cili, nez je samo
zdravi.

e Salutogeneze - individualni zdroje zdravi - je chapano jako celkova
charakteristika postoje k zivotu, odolnost ¢lovéka, ktera chape Zivotni ulohy
jako vyzvy.

e Zdravi jako schopnost adaptace - upravit prostiedi nebo zménit vlastni zptisob
Zivota.

e Zdravi jako schopnost dobrého fungovani, k nimz byl socializovan.

e Zdravi jako zbozi, které se da koupit nebo ztratit.

e Zdravi jako idedl, kdy je ¢lovéku naprosto dobie, a to jak po fyzické, psychicke i

socialni strance.



2 DUSEVNI ROVNOVAHA

K dusevni rovnovaze dochazi za predpokladu usmérnéni myslenek a predstav.
Myslenky a piedstavy, které ovliviiuji v nasem védomi chovani a jednani. Clovék, ktery
kontroluje prabéh svého chovani, kontroluje své myslenkové pochody, predvida
udalosti a stanovuje cile, jichz mize dosahnout. V1iv myslenek a piedstav na zdravotni
stav je zéasadni. Pro zlepSeni duSevni rovnovéhy je potiebné zbavit se nespravnych
myslenkovych schémat a stereotypii mysleni. Velmi dulezité je zaujimat spravné
postoje K jevim a podnétim, které Zivot pfinasi, a spravné je hodnotit. Podstatna jsou
spravnd hodnoceni vyznamu minulosti, budoucnosti a pfitomnosti s dirazem na
piitomnost. Dale jde 0 realisticky postoj pii hodnoceni nedosazitelného, neznamého a

hodnoceni sebe sama a druhych lidi (Micek, 1976, s. 65).

Mtuzeme hovofit 1 o dalSich dalezitych faktorech, které vedou k duSevni
rovnovaze. Napiiklad o adaptaci, sebevychové, sebepoznani, relaxaci, dale o
autoregulaci konativnich ¢innosti i vlastniho mysleni a emoci. Dusevni vyrovnanost
nedovoluje piili§ podléhat emocim. A je to schopnost pfemyslet, jednat a komunikovat

s rozvahou (Niirnberger, 2011, s. 14).
2.1 Upevnéni duSevni rovnovahy

Vztahy mezi schopnosti soustfedit se a duSevni rovnovahou jsou potvrzeny
fadou vyzkuma. Nektefi autofi zafadili poruchy soustfedénosti mezi piiznaky
neuroticismu. Koncentrace je soustfedénost. Koncentrace pozornosti znamend, Ze je
soustfedéna psychickd nebo uvédoméla ¢innost. Hyhlik a Nakonecny pfipominaji, Ze
koncentrace souvisi také s odolnosti vii¢i vnéj$im rusivym vlivim (Micek, 1976, s. 40).
Snazsi je koncentrace kratkodobd neZ dlouhodoba. Trvani koncentrace je nejcastéjSim
kritériem obtiznosti, jehoZ jedinec dosahl. Vyznam koncentrace zavisi i na cviceni,

ktera vedou k jejimu zvyseni.



Uvadéji se tyto argumenty:

e upeviovani dusevni rovnovahy (kdo se dokaze koncentrovat, nepodléha
nervozite)

e zvySovani pracovniho vykonu a snizovani Gnavy pii praci (soustiedénim jedinec
Setii Cas, energii, zlepSuje své vysledky a zabranuje ptepracovani)

e prohlubovani poznani objekt koncentrace (objevovani novych souvislosti).
2.2 Adaptace

Adaptace je pfizpusobeni se neménnym a nezménitelnym podminkam prostiedsi,
v némz ¢lovek zije a tomu co se zmenit dd. V duSevni hygiené se jedna predevsim o

zvladani kazdodennich problémti.

Sest zakladnich kritérii adaptace

1. Postoj viici sobé samému - uvédomeéni si své minulosti i pfitomnosti; zdravy
¢loveék vi, kam jde a nema zadné pochybnosti o své identité.

2. Rist, vyvoj, sebeuskutecnovani.

3. Integrace (jednotnost, celistvost osobnosti) - rovnovaha psychickych sil
a frustracni tolerance.

4. Autonomie, nezavislost a sebeurceni schopnost, fidit své jednani, kontrolovat
sve Ciny - vznik sebedlvéry a vlastni jistoty.

5. Adekvatni percepce reality - realny, objektivni pohled na svét.

6. Zvladnuti svého prostiedi - schopnost mit rad, pfizptsobovat se (Hartl, Hartlova,
2010, s. 207).

Déle miiZeme piizptsobeni prezentovat:

e znamky ristu dusevni rovnovahy,
e pfirozenost,
e objektivni pohled na sebesama, sebepoznani (realistické sebehodnoceni,

otevienost ke zkusenosti),



e sebeakceptace - sebepiijeti (Cloveék, ktery dokaze sam sebe piijmout v
objektivnim odhadu svych vlastnich sil, dovede také akceptovat druhé lidi),

e 0dvaha ke stalému zac¢inani (snaha o dusevni rast a pokrok),

e spokojenost a ticha radostnost,

e smysl pro krasu (zjemnéni a kultivovanost, vyssi vnimavost uméleckych d¢l
1 kras v kazdodennim zivot¢),

e akceptace druhych, socialni adaptace,

e nesobeckost,

e smysl pro etiku (chybou je ublizovat komukoli, respektovat zakladni moralni

pravidla).

Nékteré adaptacni procesy ovliviiuji stresory, které zplisobuji zvySenou zatéz na
psychiku ¢lovéka. Micek (1984, s. 207) zminuje, ze se pii adaptaci vuéi stresoru

v organismu objevuji tii hlavni faze.

1. Poplachova reakce muiize vyvolat bolest hlavy, horecku, tinavu ¢i nechut’ k jidlu.
Polachova reakce je spojena s vyluCovanim adrenalinu, glukozy
a jinych latek do krve. Dochéazi vzdy k vytvafeni podobného typu piiznaki,
napt. zrychleni tepu, dechové frekvence (stresorem muze byt ztrata lasky,
télesné poranéni, naruSeni pocitu bezpeci).

2. Jestlize ptetrvava stresova situace, mtize nastat druha faze, kterou je rezistence —
jedna se o aktivni psychickou obranu proti faktorim sebepojeti. Rezistence je
ovliviiovana zvySenou ¢innosti pfedniho laloku hypofyzy
a kary nadledvinek. Disledkem je produkce hormonu ACTH a kortizolu, coz
pomaha organismu adaptovat se vi€i stresu.

3. Pokud i nadale faze pretrvd, dochdzi k vyCerpdni organismu

a psychickym onemocnénim (deprese).

Proces adaptace ovliviluje naSe sebevychova, sebepoznani, autoregulace (konativni

¢innosti, vlastniho mysleni a emoci) a relaxace.
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2.3 Sebevychova

Pojednavd o zamérné, cilevédomé, z vlastniho usili vychazejici cinnosti
zam&fené na formovani a rozvoj osobnosti a na osvojeni spoleCenské zkusSenosti ve
vSech oblastech lidské ¢innosti. Sebevychova a sebevzdélavani se jako proces rozvoje
rozumovych schopnosti, dovednosti, viile, charakteru, z4jmut a citového zivota jedince
realizuje v priabéhu celého Zivota, at’ jiz formou hry, uceni, ¢i prace. Sebevychova
a sebevzdélavani predstavuji aktivni Cinnost, jeZ se v rozvinuté spolecnosti stava
zakladnim predpokladem vSestranného rozvoje Clovéka. Jde rovnéz o osvojeni si
zadouci zivotospravy, dodrzovani principi duSevni hygieny, Gsili o Zivot bez
zbytecnych stresli, odolnost vii¢i zatézim vSeho druhu. Zékladni potitebou, fungujici

jako ptedpoklad k naplnéni dalSich hodnot, je podpora zdravi.

Vyznamny ¢esky psycholog Helus (2018, s. 160) pfipomina, Ze zavazné piinosy
k profilovani problematiky zivotni cesty, a tedy i vzdélavaci a sebevychovné
autoregulace, se poji se jménem E. H. Eriksona, a to zejména s jeho koncepci sledu

osmi Zivotnich témat, jejichz feSenim jedinec aktualizuje svou otevienou budoucnost.

Vedle zasadnich cili, danych zivotnimi etapami, existuje fada cili dilich,

z nichz mnohé Ize oznadit za ,,minutové,"a dosazeni minutovych cili vyzaduje:

e Ztotoznit se svymi cili.
e Stanovit si optimalni postup k jejich dosazeni.
e Napsat si kazdy cil i postup k jeho dosazeni na zvidstni list papiru za pouziti

maximalné 250 slov (Blazek, 2011, s. 12).

Utinnost sebevychovy je zvySovana respektovanim princip aktivnosti,
uvédomélosti, cilevédomosti, soustavnosti, planovitosti, dobrovolnosti a samostatnosti.
Sebepoznani a sebevychova je povazovana za zvIasté cennou cestu ke zlepsSeni adaptace
osobnosti. Micek (1982, s. 67) vystizné uvedl, ze ,,vychovdvat sebe znamend predevsim
se ukdznit ve svych potrebdach a zamezit jejich anarchii”. Pfi sebevychové spoluptisobi

osobni hierarchie hodnot, kterou ¢loveék vyznava a jeho moralni normy, zasady a cile,
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které nejenom zna, ale jimiz se hodla fidit. Mizeme vychazet z toho, ze proces vyvoje a

ristu trovné osobnosti neni nikdy ukoncen.

Za cil sebevychovy povazujeme dosahovéani zaddoucich informaci, védomosti,
dovednosti, navyki, zvyki, ustalenych zptisobli chovani a Zadoucich zivotnich postojt.
K tomu, aby mohlo dojit k efektivnimu sebehodnoceni a sebevychové, je nutné nejprve
adekvatni sebepoznani. Uroveii sebepoznani zavisi na schopnosti reflexe a hodnoceni

sebe sama.

2.4 Sebepoznani

Sebepoznani vétsinou definujeme jako kognitivni aspekt vztahu ¢lovéka k sobé.
Je mozné jej chapat i jako vysledek procesu sebepoznavani vlastniho ja v uréitém
okamziku, v tomto vyznamu do jisté miry splyva s pojmem sebepojeti. Vlastni
sebevychova, vlastni autoregulace, za¢ind sebepoznanim. Sebepoznani byva psychology
vniména jako cenna cesta ke zlepSeni adaptace a upevnéni dusevniho zdravi. Podle

Carse Rogerse, ¢im vice se zname, tim lepsi je naSe adaptace (Micek, 1976, s. 13).

V dosavadni psychologické literatufe byvaji pojmy sebepoznani a sebepojeti
Casto zaménovany nebo pouzivany dokonce jako synonyma. Miizeme fict, Ze
sebepoznani je kognitivni slozkou sebepojeti, je piedstavou o sobé samém (o svém téle,
svych vlastnostech, schopnostech a planech). Jde o kognitivni aspekt postoje ¢loveéka
k sobé. Uroven sebepoznani zavisi na schopnosti reflexe a hodnoceni sebe sama.
Utvareni sebepojeti je zavislé na adekvatnosti sebepoznani. Jiz Immanuel Kant fekl:

., Sebepoznani je pocdatkem v$i moudrosti ** (Mikulastik, 2007, str. 33).

Sebepoznavani probihd po cely Zivot a skrze né¢ poznavame své prednosti |
nedostatky. Zahrnuje tii oblasti: pfedstavu o svém téle, o svych vlastnostech a zivotni
cile. Sebepoznévani by nemélo koncit zjiSténim, ¢im jsem, mélo by vést 1 k otdzkam:
Co bych mél znat?

Co chci dokazat?
Kym chci byt?
(Plaminek, 2013, s. 167 - 172).
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2.5 Sebehodnoceni

Ze sebecit je jakymsi ,,centrem osobnosti® prohlasil jiz v roce 1937 americky
psycholog G. W. Allport. Zahrnuje pocit vlastni hodnoty, pocit vlastni sily a pocit
vlastnich moZznosti (potenciality). Sebehodnoceni se méni v priitbéhu ontogenetického
vyvoje a podle spolecenskych roli ¢lovéka. Projevem sebereflexe na urovni jednani je
sebeprezentace. Mezi sebehodnoceni patfi sebemonitorovani, tj. schopnost a potieba
vyladovat svoje chovani podle pozadavkl socidlni situace. Optimalni sebehodnoceni
zahrnuje pfijemné pocity z vlastni hodnoty, déle vztahy, ve kterych je ¢lovek cenén za

to, jaky je, a ne za to ¢eho dosahl (Zemanova, Dolejs, 2015, s. 67).
3 FENOMENY OHROZUJiICi DUSEVNI HYGIENU

Negativni mySlenky a predstavy jsou nezadouci, patii k nim starosti
a negativni meditace. Jedna se o dlouhodobé, plisobeni negativnich ¢initeld. Pfiznaky
jsou nenapadné a dopad na organismus mize byt o to vétsi. Starosti jsou obvykle
charakterizovany jako zaporné emotivné ladéné myslenky a predstavy. Jimiz jedinec
reaguje na skuteCné ¢i domnélé ohroZeni nebo ztradtu svych zivotnich hodnot. Sklon
délat si starosti se zvySuje pii inavé a vycerpanosti, v nemoci, izolovanosti, osaméni a
vV ne¢innosti. V nevyrovnaném c¢loveéku starosti déle pretrvavaji, silné na né¢ho plisobi a
ovlivituji jeho jednani. Pfi dlouhodobém setrvani jedince u téZe negativni myslenky,
starosti, dale zabyvani se vlastnimi chybami a pfedstavami, hovofime o negativni
meditaci. Negativni meditace zintenziviluji pfiznaky néaladovosti, nesoustfedénosti a

dochazi k rychlejSimu vycerpani (Svobodova, 2015, online).

Micek (1976, s. 71) uvadi, Ze podstatnym rysem starosti je subjektivni pichanéni
tendenci starosti neumérné zveliovat, proto je dilezité oddéleni raciondlniho jadra
starosti od jejich emo¢niho naboje, a fesit starosti az tehdy, kdyz budeme relativné
klidni a soustfedéni. Starostmi trpi nejvice lidé s velkym rozsahem potieb, zahéalkou
(nicned€lanim z pfili§ volného Casu), socialni izolaci, nespravnymi navyky a Spatnou

télesnou kondici. Negativni naladéni mysleni vede ke ztraté€ iniciativy a n€kdy dokonce
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I Ktomu, ze lidé své snazeni ptredCasné¢ vzdaji. Kdo ocekava, Ze stejné niceho

nedosahne, nebude se ani snazit cokoliv ménit (Niirnbergers, 2011, s. 24).

3.1 Deprese a uzkost

Depresi nenazyvame smutky nebo skli¢enost, které se normalné vyskytuji
Vv bézném zivoté, jedna se skutecné o psychickou nemoc. Neexistuje jedna deprese.
Depresi je vic, nékteré vznikaji i z fyziologickych diivodi. Deprese je jednak symptom
a zarovenl syndrom. Depresi rozumime ,, Vitalni smutek, charakterizovany nostalgii
a vycitkami svedomi ohledné minulosti, obavami z pritomnosti, uzkosti z budoucnosti,
sebeobviniovani a afektivni anestezii* (Tenenbaum, 2018, s. 17). Deprese je
psychosomatické onemocnéni, pii némz mé ¢lovék smutnou naladu, kterd je obvykle
doprovazena uzkosti, vnitinim nepokojem, poruchami mysleni a spanku. Mysleni je
zpomalené a zaobira se zejména beznad&jnosti SouCasné situace a beznadé&jnosti

budoucnosti.

Lécba depresivnich potizi ma mnoho podob, lze IéCit antidepresivy,
psychoterapii, fototerapii nebo elektrokonvulzivni 1écbou. Nejrozsitenéjsi (a ve vétSiné
ptipadii také nejosveédcené)si u vSech depresi) je pouziti antidepresiv. U mirné deprese
muze dostate¢né¢ pomoci samotnd psychoterapie. Od stiedné tézké deprese jsou vsak
potiebné 1éky a optimalni je kombinace antidepresiv a psychoterapie. Musime si
uvédomit, ze chemie neni v§emocnd a deprese je 1 biologicky proces. Proto bychom
neméli zapominat, ze Se jedna 0 smutek v dusi a pokusit se o naslouchani a umoznit
zamé&fit se na sebe sama, a znovu nalézt dusevni rovnovahu (Prasko, Bulikova a

Sigmundova, 2010, s. 58-68).

Deprese je stara jako lidstvo samo. V 1ékaiském prostiedi zacala byt povazovana
za nemoc az v poloving¢ 20. stoleti. Jednd se o komplexni psychickou poruchu se
zavaznymi dusledky. Clovék trpici depresi se za to stydi, pfipada si zcela neschopny,
ma uzkosti a télesné potize. Obecné o depresi plati, ze miize zcela necekané
postihnout kazdého ¢loveka. U rozvoje depresi hraje velkou roli mira stresu. Schopnost
zvladnout stres mtize byt 1 geneticky podminéna, a vSak velkou roli hraje zivotni styl,

ktery jsme si osvojili. Stalo se béznym, ze v ekonomicky rozvinutych zemich, mezi
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které patii i Ceska republika, je Zivotni styl velmi nezdravy. Nadmérné kaloricka strava
s nedostatkem pohybu vede k obezité s komplikacemi jako je vysoky krevni tlak, cévni
onemocnéni nebo cukrovka, a nedostatek vlakniny ve stravé zptsobuje travici obtize.
Vsechny tyto zdravotni komplikace snizuji odolnost vic¢i stresu, a naopak zvysuji

pravdépodobnost vzniku depresivniho ladéni.

Deprese omezuji aktivitu a kvalitu Zivota téch, kteti jimi trpi. Staré latinské
ptislovi ,, mens sana in corpore sano“ (ve zdravém téle zdravy duch), odrazi klinickou
zkuSenost, Ze vzniku depresi ¢i tzkosti lze predchazet duslednou prevenci vzniku
nemoci téla. Zvysit odolnost k podnétim navozujicim uzkost ¢i depresi lze osvojenim
zdravéjsiho zivotniho stylu. Uz J. A. Komensky nachéazel v systému zdravotnické
vychovy a psychohygieny velky vyznam. Lze jej oznacit jako princip aktivity a
prevence. Komensky ve vSech uvahach, které se tykaji zdravi, i vykonnosti a rozvoje
schopnosti, vzdy zdiraziuje, ze ¢loveék neni pasivni hiickou ptirody. Avsak diky svym
védomostem a znalostem miize sam sebe zdokonalovat a vyhybat se a branit se

nepfiznivym vlivim (Rehulka, 1997, s. 23).

Zéavazna je kombinace uzkosti a deprese, pfi¢emz deprese neni totéz, co smutek.
Smutkem reagujeme na ztratu. Zejména, pokud se jednad o nevratnou ztratu. Smutek
muze trvat mésice, nicméné Clovek je zpravidla schopen chodit do prace a fungovat
Vv roding, proto nehovoiime o depresi. Deprese miiZe navazovat na smutek ze ztraty —
pak ovSem c¢loveka ochromi, takze jeho fungovani je vyrazné oslabeno. Smutek je vice
o tom druhém, kterého jsme ztratili, deprese je vice o nds, ze nejsme schopni se s tim
vyrovnat (Prasko, 2019, s. 10). Pro nemocné je deprese velkym utrpenim a stejné tak
I pro jejich nejblizsi. Deprese je podle Svétové zdravotnické organizace druhou

nejcastejs$i chorobou na svéte a tyka se Sesti procent zapadoevropské populace.
Depresi miazeme odlisit:

e Na mirou depresi, kdy je postizeny schopen chodit do price a funguje
v kazdodennim Zivoté, jen mu vSechno jde hife a pomaleji, véci ho pfestavaji
t&sit, vyhyba se pratelim a uzavira se do sebe. Lécba je zde zpravidla

ambulantni a postizeny miize vykonavat pracovni ¢innost.
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e Pii stiedné té¢zké depresi uz zpravidla neni mozné pracovat, i domaci Cinnosti
jdou tézce. VEtSinu Casu je postizeny nest’astny, zpomaleny, nadmérné napjaty a
izoluje se od lidi. Citi nedostatek energie a ¢asto se ze vSeho obvinuje. Lécba
probihd v pracovni neschopnosti, v piipad¢ sebevrazednych myslenek je vhodna
hospitalizace.

o U tézké deprese uz neni postizeny schopen se starat sam o sebe, ma tendenci
lezet v posteli a veskery Cas travi v sebevycitkach. Je vyrazné zpomaleny
v pohybech, fe¢i i mysleni, nebo naopak vyrazné agitovany, plny neklidu, ktery
ho popohani z mista na misto. Porucha nalady je hluboka, t¢éméf neovlivnitelna
vngjsimi impulsy. Cast&ji mysli na sebevrazdu. Lécba t&zké deprese probiha

vzdy za hospitalizace (Prasko, 2019, s. 12).

3.2 Stres

Kazdy den je na néas vyvijen tlak, jsme vystaveni fadé problémi a stres ma
paradoxn¢ chranit naSe télo nikoliv ubliZovat. Provazi nas od poc¢atku zivota, je vnitini
¢ast nasi reakce na jakoukoliv zat€z ¢i podnét, je pozitivni hybnou silou, poméaha nam

ee ve

a aktiva¢nim Cinitel, ktery zlepSuje nase vykony.

Spoluutvaii nas$ zplsob zivota, stanovuje tempo, uruje rytmus — predstavuje
podnét nezbytny k aktivaci, jak uvadi Hartl a Hartlova, je to ,fyziologicka odpoved
organismu na nadmérnou zatéz neunikového druhu, kterd vede ke stresové reakci®.
Nerovnovahu zptsobuji stresory, které mohou byt rizného druhu (Plaminek, 2013, s.
162).

H. Selye (1983, s. 72), stejn¢ jako C. Bernard a W. B. Cannon, povazuje stres za
nespecifickou odpovéd’ organismu na podnéty, které naruSuji jeho homeostazu. Pro
udrZeni této rovnovahy musi jedinec neustale reagovat na ménici se okolni prostiedi.
Tato reakce GAS (General Adaptation Syndrom) probiha podle tfifazového schématu,

jediné, co se meéni, je jeji intenzita.
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R. S. Lazarus je autorem jedné z nejznamé;jsich teorii stresu, kterd tvrdi, Ze stres
vznikd v dusledku fyzického ohrozeni (i pokud situaci jako nebezpecnou hodnotime bez
odpovidajicich podkladl). Stres je tedy vztah mezi Clovékem a prostfedim, pficemz obé
tyto slozky se vyviji, méni a vzajemné ovliviiuji. Kognitivni hodnoceni situace Lazarus
déli na primarni, kterd popisuje nebezpecnost situace (ztrata, hrozba, vyzva), ohrozeni
nebo naopak mozny rozvoj well-being jedince, a sekundarni, ktera se dotykd moznosti
uspésného zvladnuti situace a volby coping (Paulik, 2009, s. 48). V dnes$ni dob¢ se stres

stal synonymem pro nepohodu a maladaptaci.

Druhy stresu

e Akutni stres — aktualni zména v organismu je velkd, avSak nasleduje rychly
navrat ke klidu a k uvolnéni tenze.

e Chronicky stres — je dlouhodoby, aktualni pfiznaky jsou nendpadné, ale
negativni dopad na organismus mize byt veétsi.

e Eustres — stres s pozitivnimi u¢inky (radost, nadSeni), téZ jsou kladeny zvySené
pozadavky na adaptacni mechanismy, avSak vSe je kompenzovano celkovym
pozitivnim efektem — nejde o negativni emocionalni zazitek.

e Distres — stres s negativnimi U¢inky, domnivame se, Ze nemame dost sil

a moznosti zvladnout to, co nas ohrozuje — emo¢né negativni tenze (Stenger,

2015, s. 84).

Priciny stresu - vnéjsi (hluk, situace nebezpeci), piekazka v uspokojovani primarnich
potieb (spanku, jidla, odpoc¢inku), socialni (socialni izolace, konflikty v mezilidskych
vztazich), konflikty (nejistota v rozhodovani, v pokusech o zvladnuti ukolu,
intrapsychické), zatéz pii vykonu (spojené piedev§im s praci — na jedné strané
z Casove tisn€ a nadmérnych pozadavki, na druhé strané stresujici mohou byt 1 naopak
nizké pozadavky spojené s monotonnosti prace) ¢i traumatické udalosti (nastup do

vézeni, smrt v roding, rozvod).
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Stresova reakce miiZe byt riiznoroda:

1. Poplachova faze (alarmujici, pohotovostni) - aktivace sympatické Casti
autonomniho nervového systému, zvySena koncentrace adrenalinu a
noradrenalinu souvisejici s obrannou reakci organismu. Pokud stresor ustoupi,

nastava faze zotavovaci.

2. Faze odporu (vyrovnavaci) - snaha organismu vyrovnat se stresovou situaci.

3. Faze vyCerpani (konecnd) - nepodafilo se stresovou situaci zvladnout, hrozi
zhrouceni obrannych schopnosti organismu, celkového vycerpani, které muze

skonc¢it i smrti (Helus, 2015, s. 374).

Zvladani stresu — coping

Neni jednordzovou zélezitosti, jedna se o dynamicky proces. Vyzaduje urcitou
védomou snahu a namahu jednajici osoby, neni automatickou reakci. V boji se stresem
nam muze pomoci: dobry zdravotni stav a dostatek sily. Pozitivni postoj ¢lovéka
k moZnostem UspéSného zvladnuti situace. Kladny vliv socidlni opory a materialni

situace.

Mezi moZnosti zvladani stresu patri:

eliminace (odstranéni) stresort (nadmérny hluk, vibrace, teplo, chladno,
nepfiméfené osvétleni, neptiznivé chemické a fyzikalni podminky - poSkozuji

smyslové organy)

e zmeéna reakce na stresory - postupy vedouci k uvolnéni, psychické napéti se
projevuje i ve svalovém napéti (autogenni trénink - ovlivnéni pomoci
autosugesce, joga, meditace, relaxace)

e zvySovani odolnosti vici stresu - osvojeni si zdravého zivotniho stylu (zdrava
vyziva, odmitani koufeni, alkoholu, drog, cvi¢eni, zapojovani odpocinku)

e vyhybani se stresu nebo minimalizace kontaktu se stresem
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e sebeznehodnocujici styl - kdyz ocekavame, Ze v tézké situaci neobstojime
(uvadime negativni véci a snazime se predem zabezpecit pro piipad prohry a
zachovat si tak tvar)

e relaxacni metody

e technika diafe (vytvofeni realizovatelného ¢asového rozvrhu)

e protistresova dychaci cvi¢eni (Ktivohlavy, 2010, s. 22-32).

Zdravotni organizace poskytla divody, pti¢iny tzkosti ,,vyZiva zlepsuje naladu a
omezuje stres nejen v ére COVID-19. Zména rozvrhu dne a ztrata rutiny mize vyvolat
uzkost a stres. Lidé casto projevuji vice uzkosti a strachu a hledaji zpiisoby, jak se
vyporddat s masivni kampani v médiich o pandemii. Rada lidi “sedi doma” s détmi
nebo i dalsimi cleny rodiny po cely den a novy rozvrh pracovnich a skolnich ukolit bez
znamé rutiny miize zvySovat uzkost, ale i narusit zdravé stravovani. Jednim z faktoru
tohoto zvyseni uzkosti se zda byt nejistota, ktera nici predsevzeti na zdravé stravovani

(Ruprich a kol., 2020, online).

3.3 Syndrom vyhoreni

Stav emocniho, fyzického a duSevniho vycerpani zpisobeného nadmérnym
a dlouhodobym stresem. Dochazi k nému, kdyz jsme emociondlné vycerpani
a neschopni vyhovét neustalym pozadavkum. Jak stres stale pietrvava, zaéneme ztracet

zajem a motivaci, kterd nas vedla k tomu, abychom v prvni fadé¢ ptevzali urcitou roli.

Burnout je odborny termin, ktery se objevil v psychologii a psychoterapii
v sedmdesatych letech minulého stoleti. Poprvé ho pouzil Hendrich Freudenberger.
Kebza (2012, s. 56) konstatuje, ze vétSina pojeti se shoduje alespont v nasledujicich
bodech: VycCerpani, pasivita a zklamani ve smyslu burnout syndromu se dostavuje jako
reakce na prevazné pracovni stres. Jako burnout (,,vyhotfeni ¢i ,,vyhasnuti) byva
popisovan stav emocionalniho vy€erpani vznikly v dasledku nadmérnych psychickych

a emocionalnich naroku.
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Syndrom vyhoteni definujeme jako urCity druh stresu a emociondlni Unavy,
frustrace, vycerpani, k ¢emuz muze dochdzet v dusledku toho, Ze sled udalosti
tykajicich se prace, vztahu, Zivotniho stylu aj. nepiinasi o¢ekavané vysledky. Takovy
stav je typicky pro velmi vykonné lidi, ktefi se snazi byt GspéSni a chtéji néceho
dosdhnout (Rush, 2003, s. 64). Mezi fyzické piiznaky vyhofeni patii t(nava,
vyCerpanost, nasledkem je snizend imunita a ¢asté nemoci (Casté bolesti hlavy nebo

bolesti svaldi, zména chuti k jidlu nebo spanku).

Emocni piiznaky vyhoreni: smysl pro selhdni a pochybnosti, citime se
bezmocni, uvéznéni a porazeni, odlouceni, pocit osaméni ve svété, ztrata motivace,
jsme stale vice cynicti a negativni, snizena spokojenost a pocit tspéchu, odstoupeni od

odpovédnosti €i izolace od ostatnich.
Rozdil mezi stresem a vyhoienim

Stres - emoce jsou prehnané, produkuje naléhavost a hyperaktivitu, ztrata energie,

vede k tzkostnym porucham, primarni poskozeni je fyzické, mlize pfedCasné zabit.

Vyhoteni - emoce jsou otupené, vytvari bezmoc a beznadéje, ztrata motivace, idealt
a nadéje, vede k depresi, primarni poskozeni je fyzické, mize se zdat, Ze Zivot nema
cenu. Burnout je mimotfadné bolestivym a tizivym zazitkem. MlzZe se stdt prvnim
krokem ke zlepSeni povédomi o tom, kym jsme. MlzZe byt pifedchiidcem dileZitych

Zivotnich zmén, naseho osobniho ristu a vyvoje nasi osobnosti (Stock, 2010, s. 14).
Prevence syndromu vyhoreni

Kebza, Solcova (2003, s. 6-7) ve své publikaci pfedstavuji tyto protektivni
faktory ve vztahu k syndromu vyhoteni: dostatecna asertivita, schopnost a dovednost
relaxovat, vhodny time-management (uméni nedostat se pod casovy tlak), pracovni
autonomie, pestrost a proménlivost prace, odolnost (resilience) ve smyslu hardiness ¢i
smyslu pro koherenci (sense of coherence), pocit dostatku vlastnich schopnosti zvladat
situace, ego-kompetence, self-efficacy, vira ve vlastni schopnosti, sebeuplatnéni,

percipovana kontrola (perceived control), interni lokalizace kontroly, dispozi¢ni
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optimismus, ,,flow* - pfijemny tok, ¢i proud zazitkli dostavujici se na zakladé
pfimétenych pozadavkl v poméru k moznostem jedince a silného, euforicky ladéné¢ho
zaujeti pro véc, ,,social support, socialni opora. V piipad¢ burnout syndromu se jako
nejefektivnéjsi jevi opora ze strany spolupracovnikt stejného postaveni (peer-support),
pocit adekvatniho spolecenského a ekonomického uznani a hodnoceni, pocit osobni

pohody (well-being) (Mandincova, 2011, s. 52).

3.4 Autoregulace

Autoregulace jinymi slovy sebefizeni ¢i seberegulace, je povazovana za jednu ze
zakladnich schopnosti ¢lovéka. Jde o schopnost fidit své jednani a védomé usilovat
o dosazeni stanoveného cile. K ptredpokladiim, nezbytnym k ispé$né autoregulaci, patii

schopnosti:

e fidit vlastni motivaci

e fidit svou pozornost

e fidit své emoce

e zvladat vlastni netispéchy
e umct sledovat sam sebe

e motivovat se ke zménam

e vyhodnocovat a byt schopen ménit své zpiisoby mysleni.

Autoregulaéni funkce maji externi pivod - jsou vytvaieny vlivy prostiedi. Dale
vyssi intelektova schopnost symbolického mysleni, jez umoziuje ¢lovéku ovliviiovat
vngjsi prostiedi. Autoregulace je konativni Cinnosti, autoregulaci - fizenim Cinnosti
vlastni vili, déldme mnohé. V prvni fadé rozhodujeme o cilech, k nimZz ma byt ¢innost

roce
1

zaméfena, coz oznacujeme importovanym terminem ,,konativni,” ktery znamena, snazit
se, usilovat, namahat se. Micek (1988, s. 55) charakterizuje autoregulaci takto: ,,Clovek
miize do jisté miry kontrolovat pritbeh svého chovani tim, zZe kontroluje své myslenkove
postupy. Je mozné zadrzet jednani a myslet drive, nez jedname. Navic se da myslenim

urcit smer naseho jednan.
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Autoregulace emoci souvisi s tim, jak se nam dafi dosahovat cild, které jsme si
stanovili. KdyZz se nam to dafi, objevuji se kladné city, pokud se nedaii, vystupuji do
popiedi naseho prozivani negativni emoce. Psychologie zde hovofi o frustraci. Frustrace
stoji v mnoha pfipadech za tzv. maladaptaci - ,,nezvladnuti cesty®, kterou se ubirame
k ur¢itému cili. Micek (1976, s. 145-147) odliSuje emoc¢ni maladaptace kratkodobého a
dlouhodobého charakteru. Mezi nejzavaznéjsi druhy negativni maladaptace patii agrese
(zlost). Projeviim agrese a zlosti je vénovana stale vétsi pozornost pro jejich negativni
vliv nejen na psychiku clovéka, ale 1 na jejich socidlni dopad. Lze se domnivat, ze
zvladani zlosti je jeden z dilezitych ukoli dusevni hygieny. Pro zajimavost, Micek
posuzoval statisticky signifikantni rozdily ve zptisobech odreagovani vnitiniho napéti
mezi muzi a Zenami. Zjistil, Ze Zeny Castéji, nez muzi vnitini nap&ti fesi plaCem a
svéfovanim se rodictm ¢i pritelkyni. MuZzi své vnitini napéti fesi ve veselé spolecnosti

¢i sportovni aktivitou.

Dulezité je upozornit na to, ze panuji urcité myty o nevyjadfovani emoci, resp.
0 sebeovlddani za kaZzdou cenu. Na druhou stranu dnes je jiz dobie znamo, ze soucasti
emocni inteligence je schopnost vyjadfit emoce a umét reagovat na emoce druhych.
Negativni emoce jsou stresovou reakci a mohou byt zdrojem vnitiniho napéti,
interpersonalnich konfliktd, proto je tfeba naudit se je regulovat, zachazet s nimi
a pfiméfen¢ je vyjadfit. Pfiméfené vyjadfovani emoci ma dnes jiZ prokdzany vliv

na imunitni systém, na vznik, prubéh a 1é¢bu nemoci (Plaminek, 2013, s. 24).

3.5 Emoce

Emoce v duSevnim Zivoté ¢loveéka tvoii velmi dilezity funkéni celek. Emoce
byvaji vyznamové ztotozilovany s pojmem cit a jsou povazovany za prozivani stavl
jako smutek, radost, hnév, zavist a podobn&. Nekteti autofi soudi, ze emoce a cit neni
totéz. Cit je povazovan za jednu ze slozek emoci. Jednd se v podstaté o prozitkovou

slozku emoci (Nakonecny, 2000, s. 13).

Emoci se zabyva Burkitt, podle né¢hoz se emoce povazuje za urcity druh pocitt,
ovSem na druhé strané nelze vSechny pocity oznacovat jako emoce. Dle tohoto autora je

nutné mezi emocemi a city (pocity) rozliSovat. Rozdil je mozné spatfovat v tom, Ze
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v emocich je zahrnuta také celkova psychicka a fyziologicka reakce. Naproti tomu

v piipadé cit obsahuji pouze samotny prozitek (Burkitt, 2014, s. 3).

Podle R. de Souse (1987, s. 103), ktery patii mezi sou¢asné znalce problematiky
emoci, jsou emoce projekcemi naSich vnitinich stavili, které nam fikaji vic o subjektu

neZ o objektu. Zivot bez emoci je sotva myslitelny.

Emoce maji razny puvod: vyvolavaji je fyziologické zmény probihajici
VvV organismu a vn&j$i zivotni situace. ,, Funkci emoci je ocenovat viastni cile jednani,
jeho vysledky a dusledky a jejich situacni kontext jejich vztahu ke stupni uspokojeni
vlastnich motivii a iniciovanim vhodnych jednani, ktera to zvladnou, zajistit uspokojeni
motivit. Vtomto smyslu pak lze emoce chapat jako funkcni psychicky systém*
(Holodynski, 2006, s. 41). Odbornici se shoduji, ze emoce také ovliviyji funkce
riznych télesnych organi. Pfi rozcileni nebo radosti stoupa krevni tlak, zrychluje se
srdeCni tep, dech je povrchni a mélky, méni se prokrveni svall, kiize i zazivacich
organd, zvysuje a snizuje se hladina nékterych hormont. Dnes jiz vime, Ze radost mame
tehdy, kdyz se ndm néco dafi, vztek, kdyz se néco nedafi. Pfi ohrozeni mame strach.
Zklamani, deprese, rezignace se objevuji pii nezvladani riiznych Zzivotnich ukold.
Rozzlobeny ¢loveék se citi neklidn€, nevydrzi obvykle sedét na jednom misté. Deprese
naopak vedou k nechuti se pohybovat. V piipadé, ze nastane jakakoliv emoce, méni se i
funkce fady organii (Simek, 2018, s. 141-143). Tim, Ze ¢lovék proziva emoce, miiZze
ovlivilovat 1 své okoli — emocionalni nakaza. Zakladni funkci emoci je orientace v

aktualni situaci a regulace chovani jedince, ktera ptispiva k adaptaci na dané podminky.

Golemova publikace ,, Emocni inteligence - pro¢ miiZe byt emocni inteligence
chovani a jednani. Podle Golemana (1997, s. 41) je dulezité ucit se, jak zachazet s
emocemi, a to jak u sebe, tak i u druhych, nebot’ emocni inteligence z ptiblizné¢ 80 %
utvafi Gspéch v osobnim i1 pracovnim zivoté. Soucasti emocni inteligence jsou tyto

vlastnosti:

e Sebeuvédoméni - ¢loveék musi pochopit své emoce (mnohdy i protichtidné) a

musi védet, proc tyto emoce pocit'uje.
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e Samoregulace - jedinec zvladne své emoce, a to i navzdory nepiiznivym
okolnostem.

e Motivace - ¢lovek si osvoji schopnost vytrvat v urcitém chovani ¢i jednani, a to
1 navzdory nepfiznivym okolnostem.

e Empatie - ¢lovek je schopen porozumét a rozpoznat pocity u druhych lidi.

e Socialni dovednosti - ¢lovek se nauci schopnosti, jak dobfe vychazet s druhymi,

kde se ptredpoklada, ze jim dovede naslouchat, porozumét a uznavat jejich

emoce (Mearns, Thorne, 2013, s. 58).

Jednd se o zédsadni divody, pro¢ musi byt emocni inteligence b&hem celého Zivota

rozvijena.
Vyjadreni emoce ma zasadni funkce:

e Informaéni vyznam - sd€lujeme druhému, jak se citime, ipfes sebevétsi
schopnost empatie ndm nikdo do hlavy nevidi, ddvdme informaci nezbytnou pro
dalsi komunikaci, kterd mize vést k vyjasnéni situace.

e Nezakladdme si na nemoci, nahromadéné emoce se totiz manifestuji télesne.
Cinské pfislovi pravi: ,,Nepldcou-li oci, placou vnitini orgdany* (Hasson, 2015,
s. 145).

e Nedochazi-li ke kumulaci emoci, neni nutné pak nést nasledky za emocni
vybuch.

e Potlatovanim negativnich emoci dochazi rovnéz K potlacovani pozitivnich
emoci - ¢lovék se muze stat citové plossim, neproziva naplno (Grambal, 2017, s.

212).
MozZnosti zvladani nékterych negativnich emoci jsou nasledujici:
e Vztek aagresivita - fyzicka aktivita (sport, namahava télesna prace, bouchnuti
do stolu, kiik do zdi), vypsani negativnich pociti na papir.

« Spatna nalada - autosugesce pfijemné nalady, kontakt s pozitivnimi lidmi, udélat

si radost.
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o Strach a tréma - relativizace, verbalizace pocitl, posilovani sebedtvéry, princip
expozice (vystavovani se naroénym situacim), pfivykdni na zéklad¢ cviceni,
dobra piiprava na vykon.

e Piekonavani silnych afektdh - odvedeni pozornosti jinam, ,rozchodit®
a ,,rozdychat”, napocitat do deseti, odejit a zustat chvili sam, predstavit si
protéjsek v néjaké ,,veselé situaci®, napit se pomalu vody, nic nefeSit hned,

kromé zachrany Zivota nic nerozhodovat.

Ve verbalizaci (vyjadfovani) emoci je dulezita forma, stejn¢ jako asertivita uci
mluvit v ,ja“ form¢, tak u emoci to plati nékolikanasobné. Mluvit o svém vnimani,
0 emocich, které chovani druhého vyvolalo. Neinterpretovat, protoze interpretace jsou
vétSinou nespravné, nepomahaji a spoustéji obranné mechanismy (Mikulastik, 2010,

s. 54).

4 ZIVOTNI STYL

Zivotni styl je strukturovany souhrn Zivotnich zvykd, obydejt, resp.
akceptovanych norem, nalézajicich svlij vyraz v interakci, v hmotném, vécném
prostiedi, v prostorovém chovania Vv celkové stylizaci. Pfedpoklada se, ze zivotni
styl n¢jakym zpisobem vyjadiuje ihodnoty a zajmy jedince, skupiny ¢i spolecnosti
vibec. Styly krystalizuji kolem Zivotnich roli a samy role a jejich interpretace jsou
vyznamnym projevem zivotniho stylu. Podle Seneky ,,styl je vyrazem duse a ve stylu
poznavame zZivot cloveka“. Jednotlivé Zivotni styly se 1i§i vykrystalizovanosti,
koherenci, ,,stylovou €istotou®, harmoni¢nosti a plasti¢nosti odezvy na zmény vnéjSich
i vnitfnich podminek Zivota, stabilitou va¢i starnuti a zménam v Zivotnim cyklu

celkovou rigiditou (Vymétal, 2010, s. 149).

Muzeme vychazet z toho, ze Zivotni styl se rovna i sebevychova. Vychova patii
Kk mocnym zdrojum sil, které ovliviiuji zivotni styl. Plati to nejen o tebe-vychové, ale
i 0 sebevychové. Micek (1976, s. 107) zahrnuje do sebevychovy ve vztahu k duSevnimu
zdravi tato aktiva: sebepoznani, koncentrace pozornosti, autoregulace mysleni a emoci, i

aktivni zvladani situaci.
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Zdravi se odviji od dusevni pohody tzv. well - being. Podle Svétové
zdravotnické organizace (WHO) je zdravi stav organizmu, kdy se ¢lovek citi naprosto
dobie (wellness), jak po fyzické, psychické i socialni strance. Zdravi je to nejcennéjsi,
co mame. Hodnotu zdravi si v§ak uvédomime az ve chvili, kdy jsme nemocni ¢i mame
néjaky zdravotni problém, at’ uz psychicky ¢i fyzicky. Zdravi je také pojiméno jako
zdroj fyzické, psychické sily a metafyzické sily, schopnosti se adaptovat, zalezi na
individualité ¢lovéka, jeho pohledu a smyslu na zivot. Kazdy vnimé smysl Zivota po
svém, zalezi na naSich hodnotach, zivotni sile a postojich. Pouze na nés zalezi, jaky

postoj zaujmeme, abychom docilili zdravého zivotniho cile (Novakova, 2011, s. 29).

5 ZIVOTNI POSTOJ K DUSEVNIMU ZDRAVI

Zajem o podstatu pocitu dusSevniho zdravi je stary jako historie lidstva. Nejstarsi
odpovéd na tuto otdzku zaznéla z st Aristotela, Ze jedinym rozumnym cilem c¢lovéka
Vv jeho zivoté je byt Stastny. V feci filozofl a teologll jsou znama rizna doporucent,
napf. prozit Zivot v lasce - kiestanstvi, byt moudry - antika, nepfipoustét si bolest a

nedat se vyvést z klidu - Buddha (Blatny, 2016, s. 189).
5.1 Pohybova Cinnost

Pohybova ¢innost je zakladni projev zivych organismi, pohyb piisobi na vyvoj
a vyvoj pusobi na pohyb. V poslednim stoleti, od zacatku primyslové revoluce az do
soucasnosti, se zac¢ina zpiisob Zivota celé populace zdsadné odliSovat od zptisobu zivota
vSech generaci ptredchazejicich. Proto v dnesni dobé nesmime zapominat na sportovné
pohybovou aktivitu, kterd je velmi dulezitym prosttedkem k duSevni hygiené. Dale ma
velmi pozitivni a ochranny vlivy na zdravi. Aby sportovni aktivita plsobila efektivné,
méla by byt provadéna alespon tiikrat tydné po dobu tficeti minut. Zaroven je dilezité
dodrzovat vyvadzenou stravu, pitny rezim a v neposledni fadé¢ dbat na odpocinek.

Nejptiznivejsi vliv na nase zdravi mé jizda na kole, plavani nebo rychla chlize, ktera

nepietézuje pohybovy aparat (Machova, 2015, s. 47).
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5.2 Vyiva

Zdrava vyziva mize fungovat jako protektivni faktor tehdy, kdyz jedinec
dodrzuje zasady vyvazené a pestré stravy, a spoleéné s tim i principy zdravé vyzivy.
Nejvétsi podil ve stravé by mély tvorit lusténina, zelenina a ovoce. Je tfeba omezovat
piijem nasycenych tuk, soli, rafinovaného cukru a vénovat pozornost celkové

energetické hodnot¢ potravy.

Zdrava vyziva udrzuje vdhovou toleranci a pfedchazi obezité. VSeobecné se
uvadi, ze obezita je nemoc téla i duse a psychologické faktory casto pievazuji.
Psychoterapie pomaha pii 1é€bé obezity i u 1écby dusevnich poruch, pomaha lidem
v obtiznych Zivotnich situacich, a dokonce slouzi jako prostfedek osobniho rastu.
Psychoterapeut poméha k uvédoméni si svych potieb, zmé&nam postoje k sobé nebo
lidem a vécem okolo, k osvojeni si n¢které dovednosti a kucinéni dulezitych
rozhodnuti. Vyhledat pomoc lze i u mentora ¢i kouce, ktefi pomahaji k cesté k lepsi

dusevni i1 fyzické harmonii (Kunova, 2011, s. 102).

5.3 DusSevni pohoda

Well - being, tento termin se vyskytuje i v definici zdravi, kterou nam poskytla
WHO (Svétova organizace zdravi) v Zenevé. Subjektivni Zivotni pohoda je definovana
jako kognitivni a emociondlni vyhodnoceni vlastniho zivota. Tyka se kladnych
1 negativnich emoci, afekti, nalad i toho, jak se dany ¢lovék diva na své plany, na sva
ocekavani a jejich realizaci. Lze konstatovat, Ze dusevni pohoda ovliviiuje zdravotni

stav (Gurkova, 2011, s. 32).

5.4 Asertivita

Hovotime pfedevsim o formé& Zivotniho postoje. Pti tomto postoji Clovek piijima
rozhodovdni sdm za sebe, a je pfipraven nést za své ciny zodpoveédnost. Je

piipraven oteviené¢ vyjadiit své potieby, jasné a srozumitelné¢ o nich komunikovat
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S okolim a zaroven respektovat potieby druhych osob. Asertivni postoj znamend, zacit
se ucit sebeucté, neublizovat sobé samotnému, uvédomovat si vlastni potfeby, védomée
tyto potieby vyjadiovat a napliiovat, prestat se za né¢ stydét, nauCit se o nich
komunikovat s druhymi. A ve vztahu s druhymi jim umét piedev§im naslouchat,
respektovat jejich kulturu a chapat, Ze odlisnost vlastniho svéta od svéta druhych slouzi
k vzajemnému obohaceni a neni ptekazkou vztahu. Zastadvani tohoto postoje mize
Casem piinést veétsi stabilitu pro vlastni dusevni zivot, zvysit sebedivéru a predevsim
sebetictu (Prasko, 2005, s. 26). Pro spravnou psychohygienu je nutné také vyzdvihnout
jednu asertivni dovednost, a to dovednost fikat ,,NE“. Timto kratkym slovem se ve

spravny cas chranime pted pretizenim.

5.5 Pozitivni mySleni

Pozitivni mysleni je schopnost udrzet si pocit nadéje a motivaci, at’ se déje
cokoliv. Jednd se i o zZivotni postoj, zpusob, jakym piistupujeme k zivotu (Hadfield,
2013, s. 15). Optimista chape negativni jevy jako docasny problém a vyzvu, ma lepsi
zdravi, mén¢ zdravotnich problémul. Pesimista vidi nulové moznosti situaci zménit,
nema se rad, mlZe byt depresivni, pasivni a bezmocny, nachylnéjsi k nemocem
a hor§imu hojeni. Vrozeny ani vychovou vstipeny pesimismus neni neménny, lze s nim
pracovat napf. pouzivanim pozitivniho vysvétlovaciho stylu. Zadkladem je nevysvétlovat

si negativni véci jako trvalé, osobni a obecné.

Pozitivni psychologie se nejcastéji deklaruje jako véda o pozitivnich emocich
(radost, Stésti, laska, nadéje) a kladnych zivotnich =zazitcich a zkuSenostech,
o pozitivnich individudlnich vlastnostech a rysech osobnosti (optimismus, nezdolnost,
smysl pro humor, svédomitost, sebediivéra) a o pozitivné fungujicich spolecenstvich
a instituci. Hlavnim cilem je podle jejich celnich ptedstavitela M. Seligmanaa
M. Csikszentmihalyiho (2000) budovani ,,nejlepSich kvalit Zivota®. Nové je vyneseno

na svétlo i1 téma silnych stranek charakteru a ctnosti cloveka (Peterson & Seligman,
2004, s. 306).
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Pozitivni psychologie nabizi fadu ucinnych strategii pro efektivni zvladani
nepiiznivych situaci a udrzeni dusevni pohody a zdravi. Posilovani vlastni pozitivity je
tedy smysluplnou investici i pro dobro druhych lidi a celé spole¢nosti, jiz jsme soucasti.
Své vyznamné misto v pozitivni psychologii zaujima také koncept optimalniho
prozivani ,,flow* rozpracovany M. Csikszentmihalyim v roce 1996 (Slezackova, 2010,
S. 58-64).

5.6 Flow

Jedna se o zvlastni stav mysli, ktery se nazyva flow fenomén. Do cCestiny se
nejcasteji preklada jako plynuti. Z teorie fenoménu flow pfiSel americky psycholog
madarského piivodu Csikszentmihalyi (Ciksentmihaji). Flow pravem nalezi do
pozitivni psychologie, ktera se zabyva aspekty, jez nam zpfijemnuji Zivot a €ini nds
Stastnymi. Pii prozitku flow - plynuti totiz zazivdme pocity smysluplnosti a
energizujiciho nadSeni, které mize vést az k prozitkim extaze. Flow slouzi jako
prevence syndromu vyhoteni a mnohych dalSich ohrozujicich faktorii lidské psychiky

(Skytik, 2008, s. 21).
Riizné terminologie nového fenoménu v pozitivni psychologii.

Ve slovniku japonskych bojovych uméni: ,,mizu no kokoro* znamena ,mysl
jako voda®, a v podstaté se jedna o totéz co ,,flow*. Flow znaji dobfe i sportovci, hovoii
o stavu dokonalé koncentrace, nazyvaji ho ,,zona“. Bahbouh (2010, s. 19) pfirovnava
flow k jistému stavu mysli, kdy jsme $tastni a téz vykonni. Flow pracuje se dvéma
proménnymi a tim jsou dovednost ¢lovéka a narocnost ukolu. Pokud je mezi dovednosti
a narocnosti souhra, je naptl vyhrano. Teprve kdyz se naro¢nost i dovednost zvysuji,

nastava to pravé zaujeti a pocit smysluplnosti — tedy flow.

Sam autor oznaCuje fenomén flow za podstatu lidského Stésti. Déle
charakterizuje flow (v psychologii téZ proudéni ¢i plynuti) jako stav, v némz jsou lidé
tak hluboce ponotfeni do urcité ¢innosti, Ze se jim v tu chvili nezd4 nic jin¢ho tak

dalezité. Jedna se o okamzik, ,, kdy se nase télo nebo mysl vzepne K hranicim svych
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moznosti ve veédomé snaze dosdhnout néceho obtizného, co stoji za fto.

(Csikszentmihalyi, 2015, s. 92).

Jak prozZivame flow:

o dostavuje se intenzivni a soustiedéna koncentrace na pfitomny okamzik,

o dana Cinnost a povédomi jsou v silném spojent,

e dochazi ke ztraté sebereflexe,

o ziskdvame okamzitou zpétnou vazbu ohledn¢ uspeSnosti nasi aktivity (k tomu
nam sta¢i naSe vlastni smysly),

e zintenziviuji se pocity nadhledu nad celou situaci,

e ztracime pojem o Case, ktery nam plyne rychleji,

o zkuSenost z ¢innosti je vnitiné obohacujici a zakouSime pocit smysluplnosti.

(Csikszentmihalyi, 2015, s. 138).

Mezi nejaktudlnéjsi pojmy soucasné pozitivni psychologie patii ,,flourishing*
(optimalni prospivani, vzkvétani). Tento termin podle Seligmana zastfeSuje a propojuje
pét aspektd Stastného a naplnéného Zivota: pozitivni emocionalitu, prozivanou
smysluplnost  existence, kvalitni mezilidské vztahy, angaZovanou aktivitu
a pracovni - studijni GspéSnost. Model Perma: pozitivni emoce, zapojeni, vztahy,

vyznam a uspéchy (Bahbouh, 2010, s. 19).

5.7 Relaxace

O relaxaci hovotfime pfi uvolnéni téla 1 mysli. Umoziuje védomou cestou
ovlivnit psychicky i fyzicky stav, navozovat stav klidu a pohody, zlepSovat odolnost
proti zatézi. Pti relaxaci dochéazi ke snizeni mozkové frekvence z hladiny beta na
nizkofrekvenéni hladinu alfa. Clovék je ,,spojena nadoba“, propojeny systém psychiky
I t€la — uvolnéni svali. Zklidnéni télesné vyvola zklidnéni psychické, psychika je pak
schopnd 1épe piijimat podnéty. Dovednost relaxovat, uvolnit se, je piedpokladem
uklidnéni a dusevni vyrovnanosti. Clovék, jenz ovlada relaxaci, miva pevngjsi dusevni i
télesné zdravi, lepsi pracovni vykonnost, 1épe se soustiedi, méné unavi, a byva v Zivoté

spokojen¢jsi. Naopak jedinec pfiliS napjaty si poc€ind kieCovité, byva podrazdény,
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naladovy, uzkostlivy, konfliktni, miva poruchy spanku. Trvalé tenze mtize mit i vaznéjsi
zdravotni dusledky — je jednou z pfic¢in (i projevi) tzv. civilizaénich chorob, napf.
ischemické choroby srdecni, ZaludeCnich viedl, zvySeného krevniho tlaku, dokonce i

metastazy rakoviny se rychleji tvofi u jedinci s Vyssi tenzi.

Relaxaci je moZné se naucit aje vhodné postupovat od snazsich zpusobi a metod

K obtizngjsim:

e Spontanni (samovolnd) relaxace - provadime ji nevédomky. Relaxaéni ,,cviceni
- nasSe napéti pred spankem musi poklesnout pod urcitou troven, abychom vibec
usnuli.

e Diferencovana (odliSend) relaxace - uvolnéni svalli, které nejsou zapojeny
do zadné tcelné Cinnosti. Provadime diferencovanou relaxaci, ktera Setfi sily a je
dobré zvyknout si na ni v dennim Zivot¢.

e Celkova relaxace - ,,rychléd* varianta.

e Dil¢i (parcialni) relaxace - zaméiena na nékteré casti téla.

e Postupna (progresivni) relaxace - autor této metody E.Jacobson. Zkracenou
verzi progresivni relaxace se pracuje na uvolnéni vybranych svalovych skupin.
Autor R. M. Suinna svou metodiku vyuziva u sportovct.

e Relaxace aautosugesce - nejosvédéengjsi a nejpropracovanéjsi metoda, jejimz
autorem je prof. Schultz. Vede k celkovému uklidnéni a je dobrou prevenci
psychosomatickych onemocnéni a zvySuje schopnost koncentrace. Tuto relaxaci
je uzite¢né se ucit pod vedenim zkuseného odbornika, 1ékafe nebo psychologa.

e Relaxace a dychani - klidné, pravidelné dychani je jednim z predpokladi
i vysledk relaxace. Uginnou cestou k uvolnéni je zaméfit se na své dychani.

e Relaxace k okamzitému uklidnéni - dovednost ihned se uvolnit a uklidnit
I Vnepfijemné zatézové situaci byva obvykle vyslednici delsiho piedchoziho

tréninku (Micek, 1988).

Pti uvolnéni od psychického napéti ndm mulzou pomoci i vychdzky do pfirody

a jakékoliv cviceni.
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5.8 Mindfulness

Vsimavost je schopnost plné prozivat pfitomnost, zvladat pfitom své emoce a
zachovat si odstup od posuzujicich myslenek. Program pro snizovani stresu pomoci
v§imavosti - mindfulness, ktery vyvinul psycholog Jon Kabat-Zinn v 70 letech 20 stoleti
(Mindfulness-based stress reduction, MBSR). Cilem programu je pomoci lidem 1épe
zvladat stresujici podnéty a rtzné projevy dlouhodobého stresu, jako je
uzkost, deprese a vycerpani. Jde 0 uzitetnou metodu zlepSujici duSevni zdravi a
snizujici projevy stresu, Uzkosti a deprese, kterou lze doporucit jako prostfedek ke
zlepseni kvality zivota. Pro 1é¢bu deprese je stejné efektivni jako 1éky. Jesté dilezitéjsi
je v8ak, ze pomaha i ostatnim, ktefi netrpi vaznou depresi, ale se potykaji s naroky

moderniho uspéchaného svéta (Kabat-Zinn, Valek, 2016).

Kirk Brown a Richard Ryan z univerzity v Rochesteru v New Yorku zjistili, ze
v§imavéjsi 1idé jednaji mnohem samostatnéji, coz znamena, ze jednaji podle sebe a ne
podle toho, co po nich druzi chtéji nebo do ¢eho je nuti. Také tolik nehodnoti sami sebe
anesnazi se zapisobit na druhé. V8imav¢jsi lidé jednoduSe travi vice Casu aktivitami,
které jsou pro n¢€ opravdu diilezité nebo je zajimaji a bavi. V§imavéjsi lidé 1épe zvladaji
nepfijemné emoce (zejména deprese, uzkost, vztek), maji lepsi vztahy a Iépe zvladaji
konflikty, protoze jsou vyrovnangjsi, nepotlacuji emoce, neutikaji pfed nimi a
nerezignuji. VSimavost zmirfiuje chronicky stres, chronické bolesti, nespavost a

vy&erpani (Lebow, 2013, s. 82).

Charakteristika pojmu v§imavost:

e je schopnost plné prozivat pfitomnost, zvladat své emoce a zachovat si odstup
od posuzujicich myslenek

e znamend uvédomovat si se zajmem a lehkosti, co se pravé ted’ déje uvnitf nas i
kolem nas

e Vytvaii vétsi prostor mezi podnétem a reakci a umoznuje tak najit odpoveéd’ na
stresujici situace. Postupné Ize se osvobodit od navyklych reakci, které udrzuji
stres

e dava vétsi svobodu zvolit si, zda v myslenkach pokracovat ¢i nikoliv

e I¢pe si uvédomujeme, jak myslenky ovlivituji emoce a naopak
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e jasngji rozliSujeme, kdy je piremysleni efektivni cestou k feSeni a kdy vede
k frustraci (Williams, Penman, 2014, s. 49).

5.9 Spanek

Spanek je pfirozeny psychosomaticky stav, provazeny poklesem a Gtlumem
psychické i fyzické aktivity, dochazi k oddéleni aktivity mozku od wvnéjsi reality,
probihaji v ném rtizné druhy mentalnich aktivit, ptedevs§im snéni. M4 blahodarné ucinky
na mozek. Prokrastinace spanku pozméuje aktivitu a vystupy genti. Cim méné spime,
tim horSi je kvalita spanku a dochdzi k poskozovani telemetry jednotlivych

chromozom (Walker, 2018, s. 220).

U spanku se nejedna o plynuly stav, ale rizna stadia. Spanek délime na dvé faze, které
se stfidaji. Jde o REM a NREM fazi. V REM fazi se zdaji sny. Mysl je aktivni, ale je
,odpojena“ od téla. Dostatek REM spanku ovlivituje nasi kazdodenni schopnost ovladat
vlastni emoce, pohani kreativitu, uklada a porovnava vzpominky. NREM spanek nam
pomaha zajiStovat a piesouvat nové naucené¢ informace do mozkovych ulozist’
spojenych s dlouhodobou paméti. Télo odpociva a regeneruje (Walker, 2018,
s. 92).

Zakladem spankové hygieny je nepit alkohol, kavu, ¢erny ¢i zeleny caj, kolu
nebo rizné energetické napoje od pozdniho odpoledne, omezit i jejich pozivani pies
den. Vynechat vecer tézka jidla, posledni jidlo 3 hodiny pied ulehnutim. Po vecefi
nefesit dulezité véci. Prochdzka po vecetfi muze zlepsit spanek, naopak cviceni muize
spanek narusit. Postel iloZnici uzivat pouze ke spanku a pohlavnimu Zivotu. Spat a
vstavat kazdy den pfiblizné ve stejnou dobu. V pokoji minimalizovat hluk, svétlo a
zajistit vhodnou teplotu (Nevsimalova, Sonka, 1997, s. 256).

Zékladni poruchou spanku je insomnie (nespavost), ktera je ale velmi
subjektivni, protoze lidé maji sklon nedostatek spanku precenovat, lehky ¢i neklidny
spanek muze byt totiz pocitovan jako bdéni, navic spankova potieba se v pribéhu
zivota méni. Mezi hlavni pfiCiny nespavosti patii zaté¢zové situace, mentalni usili pred
spanim, pfili§ mnoho stimula¢nich latek (kava, ¢aj apod.), nedostate¢na tinava, prechod

do jiného cCasového pasma aprace na smeény. Dlouhodobou nespavost vyvolava
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chronicky rodinny, zdravotni, pracovni nebo finan¢ni stres, endokrinni poruchy a
alkohol (Moran, 2001, s. 6).

5.10 Resilience

Pojem resilience ma mnoho definic. Nejcastéji je resilience oznacovana jako
schopnost jedince zvladnout nepiiznivé okolnosti a stres. Termin resilience znamena
v prekladu pruznost, a lze ji také interpretovat jako nezdolnost, houzevnatost ¢i odolnost
(Solcova, 2009). Resilience neni pouze osobnostni rys &i vlastnost jedince, je to spis
proces pozitivni adaptace na nepfiznivé okolnosti. Resilience zahrnuje socialnég,
osobnostné a somaticky zalozené zdroje, jednd se 0 socidlni vztahy, Zivotni styly,
osobnostni charakteristiky, zpiisoby mysleni a také fyzickou zdatnost (Pelcak, 2015, s.
90- 103).

Resilienci rozumime i psychickou houzevnatost. Kazdy jedinec ma jinou
miru resilience, tedy miru schopnosti fesit neptiznivé Zivotni situace. V psychologii se
resilience obvykle charakterizuje jako osobni rys ( Helus, 2018, s. 178). Resilience se

behem naseho Zivota vyviji, a proto je tieba ji posilovat.
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6 PRAKTICKA CAST

Cilem pruzkumného Setfeni bakalatské prace je zjistit aktudlni Groven poznatkt
a jejich aplikaci v oblasti dusevni hygieny a udrzitelného zivotniho stylu u respondentd
druhych a tietich rocnikii gymnazia, stfednich odbornych Skol a stiednich odbornych
ucilist’ Litoméfického okresu. Pomoci vyzkumné sondy se zaméfuje na urcité aspekty,
které signalizuji miru duSevni rovnovahy a udrzitelného zivotniho stylu u soucasné
mladé populace, do jaké miry mlada generace dodrzuje zasady zdravého zivotniho stylu

a zda se na korelaci podili vzdélani a pohlavi.
6.1 Popis metody a sledovaného souboru

K acelu vyzkumné ¢asti prace bylo pouzito kvantitativni dotaznikové Setfeni
metodou vyzkumné sondy. Tato technika umoziuje ziskani velkého mnoZstvi
informaci, které se zaméfuji na to jak, jednotlivci a skupiny nahlizeji, chapou a
interpretuji fenomén dnesni doby, do kterého patii duSevni zdravi, rovnovaha, hlavni
faktory udrzitelnosti, jako je adaptace, sebevychova, sebepoznani a sebehodnoceni.
Ohrozujici duSevni hygienu, a to je negativni mysleni, deprese, uzkost, stres a emoce.
Dale pohybova cinnost, vyziva, duSevni pohoda, relaxace, spanek a zkuSenost se

soucasnou situaci (Reichel, 2009, s. 99, 102).

Dotaznik byl po domluvé s vedenim Skol pro respondenty druhého a tfetiho
ro¢niku gymnazia, stfednich odbornych Skol a uciliSt’ upraven, na Casové pfijatelnou
hranici, struktura otdzek byla co nejvice zjednoduSena a byly odstranény oteviené
otazky. Pfedem stanovené otdzky meély poukédzat na vztah mladych respondenti
k dusevni hygien¢ a dodrzovani zasad udrzitelného Zivotniho stylu. Dotaznik obsahuje

také otazky na tvrda data vzdélani a pohlavi.

Prvni otazka byla zaméfena, jak jiz bylo feceno na vzdélani, coz mélo poukazat
na rozdilné vyhodnoceni v nasledujicich otazkéach. Které se tykaly pojmu duSevni
hygieny, stresu, konfliktu, uzkosti a jejich feSeni, navykovych latek, zdravé

zivotospravy, socidlnich vztahti a jejich vlivii. Déle byly pouzity otazky na soucasnou
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krizovou situaci, které socialné, ekonomicky a psychicky ovlivnilo déni nejen nasi
spolecnosti, ale i celého globalniho svéta. Dotaznik je strukturovany, obsahuje 33
otazek, je vyplnén elektronicky 113 respondenty. Odpovédi jsou znazornény v grafu a
zpracovany procentualné. V interpretaci ziskanych tdajii jsou procenta rozpracovana

Ciselné a dle genderového hlediska. Dotaznik je soucasti ptiloh bakalarské prace.

6.2 Realizace vyzkumné sondy

Vyzkum probéhl od 17. 6. 2020 do 30. 6. 2020. Po o0sobnim kontaktu a
konzultaci k danym otazkdm s vedenim Skol, gymnazia, Stfedni Skoly pedagogické,
hotelnictvi a sluzeb, stiedni odborné skoly technické a zahradnické. Do vyzkumu byli
zapojeni studenti stiednich odbornych §kol a gymnazii, druhého a tfetiho ro¢niku. Pro
vyplnéni dotazniku nebyla stanovena Zzadna kritéria. Dotaznik byl rozesldn v
elektronické verzi na adresu vedeni Skoly. V dotazniku byla zachovana anonymita
zapojenych respondentll. Dotazniky byly sdileny pomoci Google forms, se stanovenym

poctem 100 dotaznika.

Prizkumu se zGcastnilo 113 respondentt, dané vékové hranice 17-18 let, a
pomoci elektronického dotazniku, ktery obsahoval 33 otazek, které jsou cilené
sméfovany k ziskani pozadovanych odpovédi na dand témata, které maji poslouzit k
vyhodnoceni informovanosti a popsat, jak je pfijimana soucasna problematika dusevni
hygieny, stresu a zdravému zivotnimu stylu. Dil¢im cilem prizkumu je popsat, zda
soucasna mlada generace ma dostatek informaci, porovnat genderovy piistup a zda
hraje roli vybér Skol respondentti k postoji dané¢ho tématu. Vybér ve€kové kategorie a
vzdélani mélo opodstatnény diivod. Dospivajici respondenti se nachédzeji v obdobi
formovani vlastni identity, vymezovani a definovani vlastniho ,,JJ4“, vyhledavani

novych potfeb a adaptace v kontextu existujici socialni reality a kazdodenniho Zivota.

Pouziti metody sondy, kterd je nckdy také nazyvana metoda reprezentativniho
vybéru slouzici ke zvoleni vhodnych kritérii vlastniho vybéru souboru, a v dalsi fazi
soubor zpracovat a vyhodnotit. Tak zvany kvotni vybér se ¢asto pouziva pii sledovani

vetejného minéni. Jde v podstaté o vytvofeni pomérné malé a snaze zkoumané skupiny
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sestavené¢ na zdklad¢ odpovidajiciho zastoupeni. Respondenti odpovidali na otazky

uvedené v dotazniku (viz. ptiloha - dotaznik s. 90).

Realizace dotaznikového Setfeni byla komplikovana pandemii Covid 19, z tohoto
divodu jsme se potykali s problémy s oslovenim respondentli. Situaci jsme feSili
kontaktovanim a naslednou kooperaci s vedenim oslovenych skol. Diky jejich pomoci

se podaftilo kontaktovat dostate¢né mnozstvi respondentd.

6.3 Analyza Gadaja z vyzkumné sondy

Po provedeni vlastniho vyzkumu pomoci anonymniho dotazniku byly informace
vyhodnoceny a znazornény graficky v procentech, které jsou roztfidéni podle skol a

pohlavi respondent.
Otazka ¢. 1 Jste studentem - rozloZeni vzorku respondenti podle studia.

QGraf ¢. 1

Jste studentem

112 odpovédi

@ gymnazia
@ stiedniho odborného udilisté
stiedni odborné Skoly

V ramci dotaznikového Setfeni zodpovédélo 112 respondentti, 34 gymnazistd,

39 studentu stiednich odbornych skol a 39 studentu stiednich odbornych ucilist’.
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Otazka ¢. 2 Demograficky udaj udava pohlavi respondenti (dotaznik je cileny pro

vékovou hranici 17-18 let).

Graf¢. 2

Pohlavi

113 odpovédi

@ Zena

& muz

Otazku odpovédélo 113 respondentt, z toho 50 Zen a 63 muzl. Z gymnézia: 22 Zen a
12 muzi. Ze sttednich odbornych ucilit: 14 zen a 25 muzl. A stfednich odbornych

Skol: 14 Zen a 25 muzu.

Otazka ¢. 3 Setkali jste se pojmem duSevni hygiena?

QGraf ¢. 3.

Setkali jste se pojmem dusevni hygiena?

111 odpovédi

@ ano
@ Ne

Otazku zodpovédélo 111 respondentl: ano 75, ne 36 a 2 nezodpovedéli.

Gymnazisté odpovédéli: 31 ano (11 muzd, 20 zen), 2 ne (1 muz, 1 Zena) a

1 neodpovedél.
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Respondenti ze stiednich odbornych skol odpovédeli: 21 ano (10 Zena, 11 muzt), ne 17

respondentii (4 Zeny, 13 muzi) a 1 neodpovéedél.

Respondenti ze stiednich odbornych ucilist odpovédéli: 23 ano (9 Zen, 14 muzu) a

nesetkalo s pojmem 16 (5 Zzen, 11 muzu).

Otazka ¢. 4 Jste ¢asto vystavovani stresu?

Jste casto vystavovani stresu napf. ve skole &i doma?

@ ano
46,9% ® ne
@ obéas

113 odpovédi

Na otazku odpovédelo respondentii: 37 ano, 23 ne a 53 obcas.

Gymnazisté odpovédéli: ano 20 (16 zen, 4 muzi), ne 2 (1 zena, 1 muz) a obcas

12 (5 zen, 7 muzu).

Respondenti ze stfednich odbornych skol odpovédéli: ano 8 (4 zeny, 4 muzi), ne

8 (3 zeny, 5 muzil) a obcCas 22 (6 Zen, 16 muzil).

Respondenti ze stfednich odbornych ucilist’ odpovédéli: ano 9 (5 Zena, 4 muzi), ne 13

(1 zena, 12 muz) a obc¢as 17 (8 zen, 9 muzi).
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Otazka ¢. 5 Umite zvladat stres?

Umite zvladat stres?

1132 odpovédi

@® ano
® ne

Na otazku odpovédelo respondentti: 76 ano a 37 ne.
Gymnazisté odpovédeli: 21 (10 Zen, 11 muzi) a ne 13 (12 zeny, 1 muz).

Respondenti ze stfednich odbornych $kol odpovédéli: ano 26 (10 Zen, 16 muzi) a ne 12

(4 Zeny, 8 muzu).

Respondenti ze stiednich odbornych uéilist’ odpovédeéli: ano 27 (7 Zen, 20 muzl) a ne

12 (7 zen, 5 muzu).

Otazka ¢. 6 Jak zvladate reSeni konfliktu?

Jak zvladate feseni konfliktu?

112 odpovédi

@ Bezkonfliking
@ Konfliktng
O nezvladam

Na otazku neodpoveédél 1, bezkonfliktné 69, konfliktné 26 a 17 respondentli feSeni

konfliktd nezvlada.
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Gymnazisté odpovédéli: bezkonfliktné 18 (10 muzi, 8 Zen), konfliktné 8 (6 Zena, 2

muzil) a nezvlada 8 (8 Zen).

Respondenti ze stfednich odbornych $kol odpovédéli: bezkonfliktné 25 (8 Zen, 17
muzu), konfliktné 9 (5 zen, 4 muzi), nezvladaji 4 (1 Zena, 2 muzi). Jeden muz otazku

nevyplnil.

Respondenti ze sttednich odbornych ucilist’ odpovédéli: bezkonfliktné 24 (7 Zen, 17

muzil), konfliktné 9 (2 Zeny, 7 muzli) a nezvlada feSeni konfliktd 6 (5 zen, 1 muz).

Otazka ¢. 7 Trapite se Casto?

Trapite se casto? (citite uzkost?)

113 odpovédi

@ ano
® ne

obéas

|4

Na tuto otazku odpovédelo ano 22, ne 42 a obcas 49 respondentt.

Gymnazisté odpovédeli: 11 ano (8 Zen, 3 muz), ob¢as 16 (10 Zen, 6 muzu) a ne

odpovédélo 7 (4 zeny, 3 muzi).

Respondenti ze stfednich odbornych $kol odpovédeli: ano 3 (2 Zeny, 1 muz), ne 16 (4

zeny, 12 muzi), obCas 19 (7 Zen, 12 muzi).

Respondenti ze stiednich odbornych ucilist’ odpovédéli: ano 7 (5 Zeny, 2 muzi), ne 18 (1

zena, 17 muzli) a ob¢as 14 respondentt (8 zen, 6 muz).
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Otazka ¢. 8 ReSite stres €i trapeni alkoholem nebo koufenim?

Resite stres &i trapeni alkocholem nebo koufenim?

113 odpovédi

@ ano
® ne
@ obcas

Ano odpovédélo 14, ne 73 a obcCas 26 respondentt.

Gymnazisté odpovédéli: ano 6 Zen, obcas 5 respondentd (3 zen, 2 muzi) a ne 23 (10

muzu, 13 zen).

Respondenti ze stfednich odbornych $kol odpovédéli: ano 5 (2 Zeny, 3 muzi), ne 27 (10

zen, 17 muzt) a obcas 7 (2 zeny, 5 muzi).

Respondenti ze stfednich odbornych ucilist odpovédéli: ano 3 (1 Zena, 2 muzi), ne 23 (8

zen, 15 muzt) a obcas 14 (5 zen, 9 muzl).

Otazka ¢. 9 Kourite?

Koufite?

1132 odpovédi

@ ano
& ne

Respondenti odpovedéli: 83 ne a 30 ano.
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Gymnazisté odpoveédeli: ano 4 (3 zeny, 1 muzi) a ne 30 (11 muzi, 19 Zen).

Respondenti ze sttednich odbornych kol odpovédeli: anol3 (6 zen, 7 muzi) a ne 25 (8

zen, 17 muzh).

Respondenti ze stiednich odbornych ucilist odpovédéli: ano 13 (3 Zeny, 10 muzd) a ne
26 (11 Zen, 15 muzd).

Otazka ¢. 10 Pijete alkohol?

Pijete alkohol?

113 odpovédi

® ano
@ ne

Na otazku odpovéedélo 63 ne a 50 ano.

Gymnazisté odpovédéli: ne 12 (5 muzi, 7 zen) a ano 22 (15 zen, 7 muzi).

Respondenti ze stiednich odbornych $kol odpovédéli: ano 20 (9 Zen, 11 muzd) a ne 19

(4 zeny, 15 muzu).

Respondenti ze stfednich odbornych ucilist odpovédeéli: ano 8 (3 Zena, 5 muzi) a ne 31

(11 Zen, 20 muz).
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Otazka €. 11 Davite prednost zdravym potravinim?

Davate pfednost zdrawvym potravinam?

113 odpovédi

® ano
® ne
@ obcas

Na otazku, zda se respondenti zdrave stravuji, odpovédélo 25 ano, 16 ne a ob¢as 72.

Gymnazisté odpoveédéli: ano 13 (2 muzi, 11 Zen), ne 5 (2 muzi, 3 Zeny) a obCas 16 (8

zen, 8§ muzil).

Respondenti ze stiednich odbornych $kol odpovédéli: ano 6 (3 Zeny, 3 muzi), ne 8 (3

zeny, 5 muzu) a obcas 25 (8 zen, 17 muzi).

Respondenti ze stiednich odbornych u¢ilist’ odpovédeli: ano 8 (2 Zeny, 6 muzi), ne 6 (3

Zeny, 3 muZzi) a obcas 25 (9 zen, 16 muzii).

Otazka ¢. 12 Zajimate se o zdravy Zivotni styl?

Zajimate se o zdravy Zivotni styl?

112 odpovédi

® ano
® ne

Ano odpovédélo 62, ne 50 respondentil. 1 respondent neodpoveédél.
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Gymnazisté odpovédéli: ano 21 (14 zen, 7 muzt) a ne 13 (8 zen, 5 muzi).

Respondenti ze stiedni odborné skoly odpovédéli: ano 22 (6 zen, 16 muzii) a ne 17 (6

zen, 11 muzh).

Respondenti ze stiednich odbornych ucilist’ odpovédéEli: ano 19 (11 Zen, 8 muzl) a ne

20 (3 zeny, 17 muzi).

Otazka ¢. 13 Odkud ziskavate informace o zdravém Zivotnim stylu?

Odkud ziskavate informace o zdravém Zivotnim stylu?

109 odpovédi

@ ikola
@ rodina
|&kar
@ jiné zdroje- internet, tasopisy..

\ 4

Na otazku odpovédélo 109 respondenti: jiné zdroje zvolilo 78, 16 v roding, 11 u 1ékaie

a 4 ve skole.

Gymnazisté odpoveédeli: 28 z jinych zdroja (19 Zen, 9 muzi), v rodiné 2 muz, ve Skole 1

muz a | zena, od lékate 1 zena. Otazku nezodpovédéla jedna zena.

Respondenti ze stiednich odbornych skol odpovédeli: z vefejnych zdroji 26 (8 Zen, 18
muzu), V rodiné 6 (3 Zen, 3 muzi), od 1ékafe 5 (2 Zeny, 3 muzi), ve skole 2 (1 Zena, 1

mu?) a jeden muz na otdzku neodpoveédél.
Respondenti ze stfednich odbornych ucilist odpovédéli: ve skole 1 Zzena, od 1ékate 5 (2

zeny, 3 muzi), v rodin¢ 8 (1 Zena, 7 muzd) a z jinych zdroji 24 (10 Zen, 14 muzu).

Jeden muz neodpovédel.
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Otazka ¢. 14 Citite se v pribéhu dne unaveni?

Citite se v pribéhu dne unaveni?

113 odpovédi

@ ano
® ne
@ obéas

Na otdzku odpovédé€lo: obcas 65, ne 15 a ano 33 respondentl.

Gymnazisté opovédéli: obcas 19 (14 Zen, 5 muzl), ne 6 (4 Zena, 2 muzi), ano 8

(4 muzi, 4 zen).

Respondenti ze stiednich odbornych skol odpovédéli: ano 13 (2 zen, 11 muzi), ne 4 (2

Zeny, 2 muzl) a obcas 19 (9 Zen, 12 muzi).

Respondenti ze sttednich odbornych uéilist’ odpovédéli: ano 9 (3 Zeny, 6 muzu), ne 5 (1

zena, 4 muzi) a obcas 25 (10 zen, 15 muzd).

Otazka ¢. 15 Mate ¢as na relaxaci?

Mate ¢as na relaxaci?

113 odpovédi

@® ano
® ne

Na otazku odpovédélo: ano 84, a nema Cas na relaxaci 29 respondent.
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Gymnazisté odpoveédéli: ano 27 (17 zen, 10 muzi) a ne 7 (5 Zen, 2 muzi).

Respondenti ze stiednich odbornych $kol odpovédéli: ano 28 (10 zen, 18 muzt) a ne 11

(3 zeny, 8 muzn).

Respondenti ze stfednich odbornych ucilist’ odpovédéli: ano 28 (8 zen, 20 muzil) a ne
11 (6 zen, 5 muzi).

Otazka €. 16 Relaxujete spiSe aktivni nebo pasivni formou?

Relaxujete spise aktivni nebo pasivni formou?

111 odpovédi

@ aktivné
@ pasivné

Otazku nezodpovédéli 2 respondenti, 63 relaxuje pasivné a aktivné relaxuje 48.

Gymnazisté odpovédeli: 20 pasivné (8 muzil, 12 zen), 13 aktivné (4 muzi, 9 Zen) a

neodpovédéla jedna Zena.

Respondenti ze stfednich odbornych $kol odpovédéli: aktivné 15 (7 zen, 8 muzu) a

pasivné 23 (7 zeny, 16 muzt). Jeden muz neodpoveédél.

Respondenti ze strednich odbornych ucilist odpovédeli: aktivné 18 (6 zen, 12 muzi) a

pasivné 21 respondentt (8 Zen, 13 muzu).
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Otazka ¢. 17 Myslite si, Ze mate dostatek ¢asu na vase aktivity?

Myslite si, Ze mate dostatek ¢asu na vase aktivity?

113 odpovédi

@® ano
® ne

Otazku zodpovédélo respondentil: ano 73 a ne 39.

Gymnazisté odpovédeéli: ano 22 (12 Zen, 10 muzl) a ne 12 respondentd (10 Zen, 2

muzi).

Respondentt ze stfedni odborné skoly odpovédéli: ano 26 (10 zen, 16 muzi), ne 13 (3

zeny, 9 muzl).

Respondenti ze sttednich odbornych ucilist odpovédéli: ano 25 (4 Zena, 21 muzl) a ne

14 (10 Zen, 4 muzi) respondentd.

Otazka ¢. 18 Sportujete?

Sportujete?

113 odpovédi

@ ano
® ne
@ obéas

Ptfevazna ¢ast respondentl uvedla: obcas 49, ne 24 a ano 40.
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Gymnazisté odpovédéli: ano 18 (10 zen, 8 muzl), obcas 13 (4 muzi, 10 Zen) a ne 2

respondenti (zeny).

Respondenti stiednich odbornych $kol odpovédéli: ano 11 (4 Zen, 7 muzi), ne 14

(5 zena, 10 muzu) a obc¢as 14 (4 Zena, 10 muzii).

Respondenti stiednich odbornych ugéilist’ odpoveédéli: ano 9 (3 Zzen, 6 muzi), ne 8 (5 zen,

3 muzi) a obcas 22 (6 zen, 16 muzi).

Otazka ¢. 19 Mate pocit, Ze Zijeme v uspéchané dobé?

Mate pocit, ze zijete v uspéchane dob&?

113 odpovédi

@ ano

® ne
obéas

Na otazku odpovédélo: ano 58, obcas 37 a ne 18 respondenti.

Gymnazisté odpovédéli: ano 23 (14 zen, 9 muzi), obcas 10 (7 zen, 3 muzi) a jedna

respodentka neodpovédéla.

Respondenti ze stfednich odbornych $kol odpovédéli: ano 13 (4 zeny, 9 muzi), obCas

15 (5 zen, 10 muzi) a ne 10 (4 zeny, 6 muzi).

Respondenti ze stfednich odbornych ucilist’ odpoveédéli: ano 21 (6 Zen, 15 muzili), ne 7

(3 zeny, 4 muzu) a 11 obcas (5 Zen, 6 muzu).
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Otazka ¢. 20 Kolik hodin spite?

Kolik hodin spite?

112 odpovédi

® 56
® 79

vice nez 9

Na otazku odpovédéli: 5 az 6 hodin denné spi 33, 7 az 9 hodin 73, a vice neZ 9 hodin spi

6 respondentt. Jeden muz neodpovédél.

Gymnazisté odpovédéli: 5 az 6 hodin denné spi 11 (8 Zen, 3 muzi), 7 az 9 hodin denné

22 (13 Zen, 9 muz) a 9 hodin denné jedna Zena.

Respondenti ze stfednich odbornych $kol odpovédéli: 5-6 hodin denné spi 10 (3 Zeny,
7 muzt), 7-9 hodin denné 24 (9 zen, 15 muzi) a 9 hodin spi 2 (1 Zena, 1 muz). Jeden

respondent neodpovédél (muz).

Respondenti ze stfednich odbornych ucilist’ odpovédéli: 5-6 hodin denné 10 (4 Zeny,
6 muzit), 7-9 hodin denné spi 26 (8 zen, 18 muzil) a vice nez 9 hodin spi 3 respondenti

(2 Zeny, 1 muz).

Otazka ¢. 21 Jak Casto se denné stravujete?

Jak ¢asto se denné stravujete?

113 odpovédi

@ 1- 3 krat denné
@ 4-5 krat denné
vickrat
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Na otazku, jak casto se respondenti denn¢ stravuji, odpovédélo: 1-3 krat denné 42, 4-5

krat denné 59 a vicekrat za den 12.

Gymnazisté odpovédéli: 1-3 krat denné 9 (4 zeny, 5 muzi), 4-5 krat denn¢ 21 (16 Zen, 5

muz) a vickrat denné¢ se stravuji 4 respondenti (2 muzi, 2 Zeny).

Respondenti ze stfednich odbornych skol odpovédéli: 1-3krat denné 11 (3 Zen,

8 muzl), 4-5 krat denné 20 (8 Zen, 12 muzl) a vicekrat 7 (3 zeny, 4 muzi).

Respondenti ze stiednich odbornych ucilist’ respondenti odpovédéli: 1-3 krat denné 18
(8 Zen, 10 muzia), 4-5 krat denné 19 (5 Zen, 14 muzn) a vicekrat denné 2 (1 Zena, 1

muz).
Otazka ¢. 22 Myslite si, Ze na zdravi maji vliv dobré vztahy v rodiné?

Myslite si, Ze na zdravi maji vliv dobre vztahy v roding?

113 odpovedi

® ano

Odpoved ano zvolilo 96 a ne 17 respondentti.

Gymnazisté odpovédeli: ano 33 (12 muzd, 21 Zen) a ne jedna Zena.

Respondenti ze stiednich odbornych skol odpovédéli: ano 31 (11 zen, 20 muz) a ne 8

(2 zeny, 6 muzl).
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Respondenti ze stfednich odbornych ucilist’ odpovédeli: ano 32 (11 zen, 21 muzi) a ne

7 (3 zeny, 4 muzi).

Otazka €. 23 Jste spokojeni se vztahy ve vaSi rodiné?

Jste spokojeni se vztahy ve Vasi rodiné?

113 odpovédi

@ ano
@ ne

obéas

Odpovéd ano zvolilo 65 respondentt, ne 23 a obcas 25 respondentd.

Gymnazisté odpovédéli: ano 14 (6 muzi, 8 Zen), ne 10 (6 Zen, 4 muzi), obcas

10 respondenti (2 muzi, 8 Zen).

Respondenti ze stfednich odbornych §kol odpovédéli: ano 27 (10 Zen, 17 muzu), ne 5

(1 zeny, 4 muzi) a obcas 6 (2 zeny, 4 muzl).

Respondenti ze stiednich odbornych ucilist odpovédeli: ano 22 (pouze 2 Zena,

20 muzi), ne 8 (7 Zen, 1 muz) a obcas 9 (5 zen, 4 muzi).

Otazka ¢. 24 Myslite si, Ze je pro zdravi dobré mit piratelé?

Myslite si, Zze je pro zdravi dobre mit pratele?

113 odpovédi

@ ano
® ne
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Odpovédelo na otazku: ano 100 a ne 13 respondentt.

Gymnazisté odpovédeli: ano 32 (11 zen, 21 muzil), ne respondenti 1 Zeny a 1 muz.

Respondenti ze stiednich odbornych $kol odpovédéli: ano 34 (13 Zen, 21 muzd) a ne

5 (Zena, 4 muzi).

Respondenti ze stfednich odbornych ucilist’ odpovédéli: ano 33 (12 Zen, 21 muzi) a ne

6 (2 zeny, 4 muzi).

Otazka ¢. 25 Mate pratele, ktefi vaim pomohou v tézkych chvilich?

Mate pratele, ktefi Vam pomohou v tézkych chvilich?

)

113 odpovédi

@ ano
® ne

Odpovéd’ ano zvolilo 100 a ne 13 respondentd.

Gymnazisté odpovédeéli: ano 29 (19 zen, 10 muzd) a ne 5 (3 zeny, 2 muzi).

Respondenti ze stiednich odbornych $kol odpovédéli: ano 35 (11 Zen, 24 muzi) a ne

3 respondenti (2 Zeny, 1 muzi).

Respondenti ze stfednich odbornych ucilist odpoveédeli: ano 34 (11 zen, 23 muzil) a ne

5 (3 zeny, 2 muzi).
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Otazka ¢. 26 Myslite si, Ze pozitivni mysleni ovliviiuje zdravotni stav?

Myslite si, Ze pozitivni mysleni ovliviiuje zdravotni stav?

110 odpovédi

@ pozitivné
@ negativné

g

Na otazku odpovédelo pozitivné 100, negativné 10 a 3 repondenti neodpovedéli.

Gymnazisté odpovédeli: pozitivné 32 ( 11 muzd, 21 Zzen), negativné 1 muz a 1 Zena.

Respojdenti ze stiednich odbornych $kol odpoveédéli: pozitivné 32 (10 zen, 22 muzi),

negativné 4 (2 Zena, 2 muzi) a 2 respondenti neodpovédél (Zena a muz).

Respondenti ze stiednich odbornych ucilist odpoveédéli: 34 pozitivné (11 Zen, 23 muzi)

a 5 negativné (3 Zeny, 2 muzi).

Otazka €. 27 Jste spokojeni se svym Zivotnim stylem?

Jste spokojeni se svym zivotnim stylem?

113 odpovédi

@ ano
@ ne

obéas

Na otazku odpovédélo 53 ano, 19 ne a 41 obcas.
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Gymnazisté odpoveédéli: 13 ano, (7 Zena, 6 muzil), ne 6 (3 muzi, 3 Zena) a obcas

15 respondenti (12 Zen, 3 muzi).

Respondenti ze stfednich odbornych $kol odpovédéli: ano 19 (7 Zen, 12 muzi), ne 7

(2 zeny, 5 muzh) a obc¢as 12 (4 zeny, 8 muzi).

Respondenti ze stiednich odbornych ucilist odpoveédéli: ano 18 (3 zeny, 15 muzi), ne 7

(3 Zeny, 4 muzi) a obcas 14 respondentt (8 Zen, 6 muzi).

Otazka ¢. 28 Jak jste zvladali domaci karanténu v obdobi epidemie?

Jak jste zvladali domaci karantenu v obdobi epidemie? (v dobé kriticke situace, zplsobeno
coronavirem: uzavieni skoly, minimalizace pohybu na verejnosti)

110 odpovédi

@ hodné stresové
@ stiedné stresové
citil jsem dlevu
@ pocitoval jsem emoéni nestabilitu

NS

Otazky ¢. 28-33 vystihuji soucastnou situaci. Hodné stresové 9, stfedné stresové 26,

ulevu citilo 53, emo¢ni nestabilitu pocitovalo 22 a 3 neodpovédéli.

Gymnazisté odpoveédéli: hodné stresové 1 muz, 9 stiedné stresoveé (6 Zeny, 3 muzi), 19

citilo ulevu (13 Zen, 6 muzi) a 6 respondentti emo¢ni nestabilitu (3 zen, 3 muzi).

Respondenti ze stfednich odbornych skol odpovédéli: 10 stfedné stresoveé (6 Zen a
4 muzi), 15 citilo ulevu (5 Zeny a 10 muzi), 10 emoc¢ni nestabilitu (2 Zeny a 8 muza).
Jeden respondet neodpovédél (zena) a 3 muzi prozivali obdobi karantény hodné

stresove.
Respondenti ze stiednich odbornych ucilist odpovédéli: 5 hodné stresové (5 zen, zadny

muz), 7 stiedné stresové (2 zeny, 5 muzl), 20 citilo ulevu (4 zeny, 16 muzil), 5 emocni

nestabilitu (3 Zeny, 2 muzi) a dva respondenti muzského pohlavi neodpovédéli.
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Otazka ¢. 29 Vyhledali jste odbornou pomoc v obdobi karantény?

Vyhledali jste odbornou pomoc v obdobi karantény?

112 odpovédi

® ano
® ne

Odpovédelo: ano 13, ne 99 resondentli ne a 1 neodpovedél.

Gymnazisté odpovédéli: ano 4 (2 muzi, 2 zeny), ne 30 (10 muzu, 20 Zen).

Respondenti ze stfednich odbornych $kol odpovédéli: ano 4 (2 Zeny, 2 muzi), ne
34 (11 zen, 23 muzi).

Respondenti ze stfednich odbornych ucilist odpovédéli: ano 6 (3 Zeny, 3 muzi), ne

32 respondentti (10 zen, 22 muzil) a jedna respondentka otazku nezodpovédéla.

Otazka ¢. 30 Zménily se vaSe osobni zvyky?

Zmeénily se Vase osobni zvyky? (v obdobi karantény)

113 odpovédi

@ ano
® ne

Otéazku zodpovédélo respondentli: ne 56 respondenti, ano 57.

56



Gymnazisté odpovédeli: 22 ano (16 Zen, 6 muzl) a 12 ne (6 zen,

6 muzl).

Respondenti ze stiednich odbornych kol odpovédéli: ano 20 (4 Zeny a 16 muzi) a ne

19 (9 Zen a 10 muzd).

Respondenti stiednich odbornych ucilist’ odpoveédéli: 15 ano (9 Zen, 6 muzt) a ne 24

(5 Zen, 19 muzu).

Otazka ¢. 31 Zménili, ¢i pracovali jste na svém Zivotnim stylu k vaSemu

prospéchu?

Zménili &i pracovali jste na svém Zivotnim stylu k vasemu prospéchu?

112 odpovédi

@® ano
@ ne

Respondenti odpovédéli: ano 68, ne 44 a 1 neodpoveédel.

Gymnazisté odpovédeéli: 17 ano (11 Zzen, 6 muzit) a 17 ne (11 zen, 6 muzd).

Respondneti ze stfednich odbornych skol odpoveédéli: 26 ano (5 zen, 21 muzi), 12 ne (8

zen, 4 muzi).

Respondenti ze stiednich odbornych ucilist odpovédéli: ano 29 (10 Zen, 19 muzi), ne 9

(4 Zeny, 5 muzl) a jeden muz neodpovédél.
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Otazka ¢. 32 Pracovali jste na sebezdokonalovani v obdobi karantény?

Pracowvali jste na sebezdokonalovani? (v karantené)

112 odpovédi

@ ano
® ne

obéas

Na otazku odpoveédeli respondenti: 53 obcas, 38 ano, 21 ne a 1 neodpoveédel.

Gymnazisté odpovédéli: ano 12 (9 Zena, 3 muz), ne 7 (4 Zena, 3 muzi) a obCas 15

(6 muzil, 9 Zena).

Respondenti ze stiednich odbornych skol odpovédéli: ano 11 (4 zeny, 7 muzi), ne 7 (3

zeny, 4 muzi) a obCas 21 (6 zen, 14 muzu).

Respondenti ze sttednich odbornych ucilist’ odpovédeli: ano 16 (7 Zena, 9 muzi), ne 7

(2 Zeny, 5 muzl), obcas 15 (5 Zen, 10 muzi) a jeden muz neodpoveédel.

Otazka €. 33 V obdobi karantény jste se setkali s vétSi stresovou situaci?

V obdobi karantény jste se setkali s vétsi stresovou situaci?

112 odpovédi

@® ano
® ne

Na posledni otazku odpovédéli respondenti: ano 38, ne 74 a jeden neodpoveédél.
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Gymnazisté odpoveédéli: ne 19 (11 zen, 7 muzt) a ano 14 (11 Zen, 5 muzi).ano 10 (7

zen a 3 muzi) a ne 28 (6 Zena a 22 muza).

Respondenti ze stfednich kol odpovédéli: ano 10 (7 Zen a 3 muzi) a ne 28 (6 Zena a 22

muzi).

Respondenti ze stfednich odbornych ucilist’ odpovédéli: ano 14 (9 zen, 5 muza), ne

24 (5 Zen, 19 muzl) a jeden na otazku nezodpoveédel.

6.4 Prezentace a interpretace vysledkii

Vzorek respondentli lze povazovat za reprezentativni, z hlediska vé&kové
kategorie, pohlavi a forem studia. Vékovy primér respondentd je 18 let, jedna se o
studenty druhych a tfetich ro¢nikt stiednich Skol. Do vyzkumného projektu se zapojilo
113 respondentti druhych a tietich rocnikil, 34 studentii gymnazia, s po¢tem zen 22 a 12
muzi. Stiedni odborné Skoly mély zastoupeni 39 studenttl, 14 Zen a 25 muzl. Stejny
pocet mély i stfedni odborné ucilisté - 39 studentt, 14 a 25 muzi. Celkem 50 Zen a 62
muzi. Informace byly ziskané u uvodnich otdzek jedna a dvé. Nasledujici odpovédi
respondentll poslouZily k vyhodnoceni vyty¢enych cili ve vyzkumné sondé a

poptipad¢ vyvratily ¢i potvrdily dané predpoklady.

Vyzkumna otazka ¢. 3 je zaméfena na znalost pojmu duSevni hygieny.

wewr

zodpovédélo 111 respondentl, z toho ano 75 a ne 36. Dva respondenti neodpovédéli,

student z gymnazia a ze stiedni odborné $koly.

Celkem 113 Gymnazium SOS Uciliste
respondenti 34 respondenttt | 39 respondentd | 39 respondentt
Zeny | Muzi | Zeny | Muzi | Zeny | Muzi
22 12 14 25 14 25
ANO 21 10 10 11 9 14
NE 1 1 4 13 5 11

Zdroj: vlastni
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Z vyzkumné otazky je patrné, Ze respondenti gymnazia a stiednich odbornych $kol
se s pojmem duSevni hygiena setkali castéji neZ respondenti ze stiedniho
odborného uciliSté a stifedni odborné Skoly. Predpoklad, Ze vybér Skoly souvisi
sinformovanosti 0 daném fenoménu, se potvrdil. Pohlavi hraje roli u stiedni

odborné skoly, kde jsou Zeny informovanéjsi neZ muZi.

Vyzkumna otazka ¢. 4 je zaméfena, jak ¢asto jsou respondenti vystavovani
stresu. Vychazime z narocnosti studia, a proto predpokladame, Ze respondenti

gymnazia jsou vice vystavovani stresu.

Gymnazium SOS Ugiliste

34 respondentti. | 39 respondentd | 39 respondentl

Zeny | Muzi | Zeny | Muzi | Zeny | Muzi
22 12 14 25 14 25
ANO 16 4 4 4 5 4
NE 1 1 3 5 1 12
OBCAS 5 7 6 16 8 9

Zdroj: vlastni

Potvrdila se progrese, gymnazisté jsou vice vystavovani stresovym situacim. Vice Si
stresové situace pripoustéji Zeny na gymnaziu. Na stiednich S$kolach jsou
respondenti vystavovani stresu minimalné. VétSina respondentii stres proziva

obcas, pomérné vysSi pocet respondentii ze stiedniho uciliSté stres neproziva.

Vyzkumna otiazka €. 5 je zaméfena, jak respondenti zvladaji stres.

Predpoklad, muZzi se méné stresuji, z ¢ehoZ vypliva, Ze 1épe zvladaji stres.

Gymnazium SOS Uciliste

34 respondentti. | 39 respondenti | 39 respondentl

Zeny Muzi Zeny Muzi Zeny Muzi
22 12 14 25 14 25
ANO 10 11 10 16 7 20
NE 12 1 4 8 7 5

Zdroj: vlastni
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Podle vysledku prizkumné sondy lépe zvladaji stres respondenti muZského
pohlavi. Piedpoklad se potvrdil. Naopak Zeny stresové situace zvladaji huie, jedna

se o studentky gymnazia.

Vyzkumna otazka ¢. 6 je zamérena jak respondenti zvladaji konflikty.

Vychazime z domnénky, Ze respondenti gymnazia zvladaji konflikty lépe.

Gymnéazium SOS Ucilists

34 respondentti. | 39 respondentti | 39 respondenti

Zeny Muzi Zeny Muzi Zeny Muzi
22 12 14 25 14 25
Bezkonfliktné 8 10 8 17 7 17
Konfliktné 6 2 5 4 2 7
Nezvladam 8 0 1 2 5 1

Zdroj: vlastni

Z vysledku sondy miiZeme vypozorovat, Ze bezkonfliktni FeSeni u respondentii
stfednich Skol je priblizné stejny a prevazuje nad konfliktnim i nezvladatelnym
jednanim. Piekvapivé je, Ze konflikty vice nezvladaji Zeny z gymnazia. Domnénka

se nepotvrdila.

v

Vyzkumna otizka ¢ 7 je zaméFena, zda jsou respondenti uzkostni.

Vychazime z predpokladu, Ze Zeny z gymnazia jsou vice uzkostny.

Gymnézium SOS Ugiliste

34 respondentti. | 39 respondentti | 39 respondenti

Zeny Muzi Zeny Muzi Zeny Muzi
22 12 14 25 14 25
ANO 8 3 2 1 5 2
NE 4 3 4 12 1 17
OBCAS 10 6 7 12 8 6

Zdroj: vlastni
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Z toho vyplyva, Ze teze se nepotvrdila. VétSina respondentii Z gymnazia je obcas
uzkostna. Velmi prekvapivé zjiSténi je, Ze respondenti muZského pohlavi ze

stiednich Skol a ucilist’ Zadnou uzkost nepocit’uji.

Vyzkumna otazka ¢. 8 je zaméfena jak respondenti Fesi stresové situace
(alkoholem a koufFenim). Domnénka, respondenti udiliSté hodné uzZivaji navykové

latky.

Gymnazium SOS Ugiliste

34 respondentti. | 39 respondentti | 39 respondenti

Zeny Muzi Zeny Muzi Zeny Muzi
22 12 14 25 14 25
ANO 6 0 2 3 1 2
NE 13 10 10 17 8 15
OBCAS 3 2 2 5 5 8

Zdroj: vlastni

Domnénka se nepotvrdila, Ze respondenti udilisté a stfednich $kol obcas
vyhledavaji navykové latky k feSeni tiZivych situaci. Vyzkumna sonda prekvapivé
ukazala, Ze Zeny z gymnazia vice inklinuji ve stresové situaci ke konzumaci

navykovych latek nezZ muZzi i nez Zeny na stiednich Skolach.

Vyzkumna otazka ¢. 9 je zamérena na koufeni u respondentii. Pfedpoklad,
respondenti vice kouFi na stfrednim odborném uciliSti. Dile je zndmo, Ze mladez

celkem hodné holduje koureni, tak bude prevladat vice respondentu kuraki.

Gymnazium SOS Ucilists

34 respondentti. | 39 respondentti | 39 respondenti

Zeny Muzi Zeny Muzi Zeny Muzi

22 12 14 25 14 25
ANO 3 1 6 7 3 10
NE 19 11 8 17 11 15

Zdroj: vlastni
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Z vyzkumné sondy vyplyvd, Ze respondenti reprezentujici soucasnou mladou

generaci odolavaji navykovym latkam.

Vyzkumna otazka ¢. 10 je zaméfena na postoj respondenti k alkoholu.
Pi‘edpoklad, respondenti maji kladny vztah k alkoholu. Nejvice konzumuji alkohol

respondenti stfednich odbornych udilist’.

Gymnazium

34 respondentt.

SOS

39 respondentti

Uciliste

39 respondentt

Zeny Muzi Zeny Muzi Zeny Muzi
22 12 14 25 14 25
ANO 15 7 9 10 3 5
NE 7 5 4 15 11 20

Zdroj: vlastni

V tomto pripadé se predpoklad nepotvrdil. Negativné se postavili ke konzumaci
alkoholu respondenti ze stfednich odbornych ucilist. Naopak respondenti

z gymnazia a stiednich odbornych $kol prokazali, Ze nejvice konzumuji alkohol.

Vyzkumna otazka ¢. 11 méla poukazat na pristup ke zdravé stravé.

Vychazime z predpokladu, Ze respondenti gymnazia dodrZuji a vyhledavaji zdravé

potraviny.
Gymnézium SOS Ugiliste
34 respondentti. | 39 respondentd | 39 respondent
Zeny Muzi Zeny Muzi Zeny Muzi
22 12 14 25 14 25
ANO 11 2 3 3 2 6
NE 3 2 8 5 3 3
OBCAS 8 8 8 17 9 16

Zdroj: vlastni

Predpoklad se nepotvrdil, ani respondenti gymnazia nekonzumuji vice zdravych
potravin neZ ostatni zicastnéni. Pfrevazna ¢ast uprednostiiuje zdravé potraviny

pouze obcas.
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Vyzkumna otazka ¢. 12 zjiStuje postoj ke zdravému Zivotnimu stylu.
Piredpoklada se, Ze zasady zdravého Zivotniho stylu dodrZuje vice neZ polovina

studentii gymnazia a stfednich odbornych skol.

Gymnazium SOS Uciliste

34 respondentti. | 39 respondenttt | 39 respondenti

Zeny Muzi Zeny Muzi Zeny Muzi
22 12 14 25 14 25
ANO 14 7 8 14 11 7
NE 8 5 6 11 3 17

Zdroj: vlastni
Piedpoklad se potvrdil, respondenti gymnazia a stiedni Skoly se vice zajimaji o

zdravy Zivotni styl.

Vyzkumna otazka ¢. 13 zjist'uje, odkud respondenti ziskavaji informace o
zdravém Zivotnim stylu. Pfedpoklad, mlada generace ¢erpa informace o zdravém
Zivotnim stylu pouze z masovych médii. DneSni doba piimo nabizi rizné

komunikaéni platformy, které nahrazuji Skolu a rodinu a ovliviiuji nejen Zivoty

jednotlivcei.
Gymnazium SOS veiliste
34 respondenttt | 39 respondenti %
Respondenti
Zeny Muzi Zeny Muzi Zeny Muzi
22 12 14 25 14 25
skola 1 1 1 1 1 0
Rodina 0 2 3 3 1 7
Lékar 1 0 2 3 2 3
jiny zdroj 19 9 8 18 10 14

Zdroj: vlastni

Pi‘edpoklad se potvrdil, $kola a rodina nehraji v informovanosti Zadnou vétsi roli.
CoZz muZe mit dopad nejen pro mladou generaci. Informovanost od lékaie, §kol a

rodiny zcela prestala sublimovat, nastava az pri zdravotnich potizich.
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Vyzkumna otazka ¢. 14 zjist'uje, zda se respondenti citi v pribéhu dne
unaveni. PFedpoklad vychazi z teze, Ze respondenti ucilist’ se budou v pribéhu dne

citit unavenéji.

Gymnazium SOS Uciliste

34 respondentdi. | 39 respondentti | 39 respondentii

Zeny Muzi Zeny Muzi Zeny Muzi
22 12 14 25 14 25
ANO 4 4 2 11 3 6
NE 4 2 2 2 1 4
OBCAS 14 5 9 12 10 15

Zdroj: vlastni

VétSina respondenti béhem dne ob¢as pocituje unavu. Teze se U stiednich

odborného u¢ilisté nepotvrdila.

Vyzkumna otiazka ¢. 15 ovéruje postoj respondenti Kk volnocasovym
aktivitam a relaxaci. Piredpoklad, respondenti gymnazia vice pecuji o dusevni,

fyzickou relaxaci, a druhy predpoklad, maji méné ¢asu.

Gymnéazium SOS Ucilists

34 respondentti. | 39 respondentti | 39 respondenti

Zeny Muzi Zeny Muzi Zeny Muzi
22 12 14 25 14 25
ANO 17 10 10 18 8 20
NE 5 2 3 7 6 5

Zdroj: vlastni

U respondenti gymnazia bylo prokaziano, Ze casovy nedostatek na relaxaci
nepocit'uji. PFedpoklad se naplnil. Také se prokazalo, Ze muZi maji vice ¢asu na
relaxaci. Aktivné Zije pfevazna ¢ast respondenti. Druhy predpoklad se nepotvrdil,

gymnazisté maji také dostatek ¢asu na svoje aktivity.

Vyzkumna otiazka ¢. 16 zjiSt'uje, jakou formou respondenti nejcastéji

relaxuji. Vzhledem k tomu, Ze se jedna o sou¢asnou mladou generaci, se teze
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priklani Kk pasivni relaxaci. Druhy predpoklad, respondenti ze stiednich

odbornych $kol vice sportuji.

Gymnazium SOS Uciliste
34 respondentti. | 39 respondentti | 39 respondenti
Zeny Muzi Zeny Muzi Zeny Muzi
22 12 14 25 14 25
Aktivné 9 4 7 8 7 8
Pasivné 12 8 7 16 7 16

Zdroj: vlastni

Z dotazniku vyplyva, Ze respondenti ve vétSi mife davaji prednost pasivhimu
odpocinku. Teze se naplnila. Druhy predpoklad se nepotvrdil, ani respondenti

stfednich $kol se nevénuji sportovni aktivité.

Vyzkumna otazka ¢. 19 ovéfuje, zda si respondenti mysli, Ze Zije

vV uspéchané dobé. Pfredpoklad je, nemaji pocit, Ze Ziji v uspéchané dobé.

Gymnézium SOS Ugiliste

34 respondentti. | 39 respondenti | 39 respondentl

Zeny Muzi Zeny Muzi Zeny Muzi
22 12 14 25 14 25
ANO 14 9 4 9 6 15
NE 1 0 4 6 3 4
OBCAS 7 3 5 10 5 6

Zdroj: vlastni

Predpoklad se nepotvrdil, vétSina respondentii vnima, Ze Ziji v uspéchané dobé.
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Vyzkumné otazKky ¢. 20 — 21 provéruji spravnost denniho reZimu spanku a

stravovani. Vychazime z predpokladu, Ze studenti nedodrZuji spravny denni

rezim.

Gymnazium

34 respondent.

SOS

39 respondentt

Uciliste

39 respondentil

Zeny Muzi Zeny Muzi Zeny Muzi
22 12 14 25 14 25
5- 6 hodin denn¢ 8 3 3 7 4 6
7-9 hodin denné 13 9 9 15 8 18
vice nez 9 hodin 1 0 1 1 2 1
Gymnéazium SOS Ucilists

34 respondent.

39 respondentt

39 respondentti

Zeny Muzi Zeny Muzi Zeny Muzi
22 12 14 25 14 25
1-3 krat denné 4 5 3 8 8 10
4-5 krat denné 16 5 8 12 5 14
vice krat 2 2 3 4 1 1

Zdroj: vlastni

Piedpoklad se nepotvrdil, pouze u respondentt uciliSt’ miiZeme pozorovat narust

nezdravého pristupu stravovani.

Vyzkumné otazky €. 22 -23 zjistuji vztahy v rodiné, a zda dobré vztahy

souvisi se zdravim. Predpoklida se, Ze neodpovidajici vztahy budou mit

respondenti z udilist’, a budou se domnivat, Ze rodina neovliviiuje zdravotni stav.

Gymnazium

34 respondent.

SOS

39 respondentl

Uciliste

39 respondentd

Zeny Muzi Zeny Muzi Zeny Muzi
22 12 14 25 14 25
ANO 8 6 10 17 2 20
NE 6 4 1 4 7 1
OBCAS 8 2 2 4 5 4

Zdroj: vlastni
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Z vyzkumu je patrné, Ze piredpoklad se nepotvrdil. Prokazalo se vsak, Ze pouze 2

z 14 Zen (udiliSté) ma dobré vztahy v rodiné.

Vyzkumné otazky €. 24 - 25 zjistuji, zda maji respondenti dobré mezilidské

vztahy, které se soustied’uji na pomoc Vv tézkych Zivotnich etapach. Predpoklad: o

dnesni spole¢nosti se tvrdi, Ze je spole¢nosti individualisti, vénujici se vice

elektronickym hra¢kam neZ vztahiim. Tyto otazky maji za cil toto tvrzeni vyvratit.

Gymnazium

34 respondent.

SOS

39 respondentt

Uciliste

39 respondentti

Zeny Muzi Zeny Muzi Zeny Muzi
22 12 14 25 14 25
ANO 21 11 13 21 12 21
NE 1 1 2 4 2 4

Zdroj: vlastni

Jiz z grafu bylo patrné, Ze piredpoklad se neshoduje s realitou. Stale plati, Ze ¢lovék

je tvor spolecensky a hleda oporu v druhém, a druhého potiebuje, aby byl zdrav.

Vyzkumna otazka ¢. 26 zjiSt'uje, jak ovliviiuje pozitivni mysleni zdravotni

stav: negativné ¢i pozitivné. Pfedpoklad, vSichni respondenti oznadi, Ze zdravotni

stav ovlivituje pozitivni mysleni.

Gymnazium

34 respondentt.

SOS

39 respondentli

Uciliste

39 respondentt

Zeny Muzi Zeny Muzi Zeny Muzi
22 12 14 25 14 25
Negativné 1 1 2 2 3 2
Pozitivné 21 11 10 22 11 23

Zdroj: vlastni

Respondenti se ve vétSiné shodli, Ze pozitivni mySleni ovliviiuje zdravotni stav.
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Vyzkumna otizka €. 27 zjiSt'uje spokojenost Zivotniho stylu respondentii.

Piedpoklad, se svym Zivotnim stylem jsou spokojenéjSi respondenti stiFednich

odbornych ucilist’ a prevazné muzi.

Gymnazium

34 respondent.

SOS

39 respondentt

Uciliste

39 respondentil

Zeny Muzi Zeny Muzi Zeny Muzi
22 12 14 25 14 25
ANO 7 6 7 12 3 15
NE 3 3 2 5 3 4
OBCAS 12 3 4 8 8 6

Zdroj: vlastni

Pi‘edpoklad se potvrdil, muzi uéni jsou vice spokojeni se svym Zivotnim stylem nez

ostatni respondenti.

Vyzkumna otazka €. 28 méla za tkol zjistit duSevni stav béhem karantény

narizené vladou v ramci ochrany zdravi. Predpoklad, studenti gymnazia vnimali

obdobi karantény jako vice stresujici neZ studenti stfednich udilist.

Gymnézium SOS Ugiliste
Zeny Muzi Zeny Muzi Zeny Muzi
22 12 14 25 14 25
Hodné stresove 0 1 0 3 5 0
Stfedné stresove 6 3 6 4 2 5
Citil jsem tlevu 13 6 5 10 4 16
Emocni

nestabilitu 3 3 ? ° 3 ?

Zdroj: vlastni

Obdobi karantény respondenti z gymnazia neproZzivali vice stresové neZ ostatni

dotazovani.
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Vyzkumné otazky €. 29 a 33 zjiSt’uji u respondentu priznaky uzkosti v dobé
karantény a moZnosti zvySené stresové situace. Vychazime z predpokladu, Ze
gymnazisté maji vice zodpovédnosti, a v dané situaci byli ve vétsi stresové situaci a

vyhledali ¢astéji odbornou pomoc.

Gymnazium

34 respondentu.

SOS

39 respondenti

Uciliste

39 respondentil

Zeny Muzi Zeny Muzi Zeny Muzi
22 12 14 25 14 25
ANO 2 2 2 2 3 3
NE 20 10 11 23 10 22

Zdroj: vlastni

MiuZeme konstatovat, Ze piredpoklad neodpovida provedené sondé.

Vyzkumné otazky €. 30, 31 a 32 se zaméruji, zda probéhla zména osobnich

zvyku, Zivotniho stylu k prospéchu a na sebe zdokonalovani respondenti v obdobi

nouzového stavu. Predpoklada se, Ze v téchto otiazkach bude pievladat ano u

respondenti z gymnazia.

Gymnazium

34 respondent.

SOS

39 respondentl

Uciliste

39 respondentti

Zeny Muzi Zeny Muzi Zeny Muzi
22 12 14 25 14 25
ANO 16 6 4 16 9 6
NE 6 6 9 9 5 19

Zdroj: vlastni

Vysledek se s predpokladem shoduje, pouze u otazky pri zméné osobnich zvykii.
Gymnazisté nejvice zménili své zvyky. V dalSich otazkach nejvice na sebe
zdokonalovani a Zivotnim stylu ve sviij osobni prospéch pracovali respondenti

odborné Skoly.
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DISKUSE

Zdravi je nejvétsi hodnotou naseho zivota, kterou bychom si méli uvédomovat
diive, nez o ni pfijdeme. Z tohoto divodu byli do vyzkumné sondy vybrani dospivajici
predstavitelé spole¢nosti, ktefi nesou nalepku problémové generace. Mladi lidé jsou
dost Casto v tisku vyobrazeni jako povrchni konzumenti, i na ukor vypracovanych
skute¢nych studii. To znamena, Zze média ptimo fikaji, co si spole¢nost ma myslet o
mladé generaci. Tato prace meéla castecné¢ poukdzat na pravdivost ¢i vyvratit

neopodstatnéné Skatulkovani mladé generace.

Zdravy zivotni styl musi stat na pevné konstrukci zdravé vyzivy, télesné aktivity,
odpocinku, spanku a psychohygien€. VSechny zminéné okruhy byly zatazeny do otazek
vyzkumné sondy, bylo také zjisténo jaky ptistup ma mladd generace ke Skodlivym
latkam. Dale bylo vyuzito vzniklé situace a do dotazniku zakomponovany otazky i na
aktualni situaci, které medialn¢ ovliviiuji kazdodenni zivot nejen respondentd.
Vysledku hlavniho cile bylo dosazeno prostfednictvim stanovenych dil¢ich cili a
pfedpokladii. Ke sbéru informaci pomohla zvolend kvantitativni forma dotaznikového

Setfeni.

Cilem dotazniku ve tfeti otdzce, bylo podat néstin o informaci k pojmu dusevni
hygiena. Ze stanoveného predpokladu K otazce, ktera se vztahovala na postoj danému
fenoménu, bylo zjisténo, ze u respondentli gymndazia znalost odpovida vybéru Skoly.
Respondenti potvrdili informovanost - tiicet jedna ze tficeti étyt odpovédi. Z vysledka
vyzkumu vyslo, ze hodnoty dalSich dvou skupin byly pomérné nizké. Ztoho lze
vyvodit, ze nejsou dostate¢né informovani v oblasti dusevni hygieny. Pedagogicti
pracovnici a rodice, Vtomto pfipadé¢ jako zdroj informaci selhali. Jiz dilo J. A.
Komenského je konkrétnim inspiraénim zdrojem soucasné praktické péce o zdravi lidi

zavadgjiciho do pozadavkil na vyucovani a do celého pedagogického systému.
U ctvrté a paté otazky vyzkumné sondy byl piedpoklad, ze urovein stresu bude

vysS§i u respondentl gymnazia vzhledem k naro¢nosti studia. Dale, ze muzi budou 1épe

zvladat stresové situace. K otdzkdm Ize zaradit 1 Sestou a sedmou, zvladani feSeni
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konflikti a tzkosti. Nejvyrazn€ji mezi respondenty diferencovalo gymnaziu, i
genderové. Nejvyssi skore mély zeny také u otazky zvladdani stresu a nezvladani
konfliktu, piedpoklad se shoduje. Tento vyzkum muZeme porovnat s vyzkumem
STRES A ZACI STREDNICH SKOL (Jandova, 2012, s. 125, online) a konstatovat,
ze vysledek je shodny. Ziskand data ukazuji, Ze vétSina respondenti si zatézové situace
s interpersonalnimi vztahy ve §kole nespojuje. Zatézova je pro né hlavné oblast vykonu
spojend s hodnocenim v daném okamziku. Musime si uvédomit, Ze mala davka stresu
dilezité naucit se s nim pracovat a zvladat jej. Stresové reakce si neseme z minulosti,
kdy ndm umoznovala pfezit. Neexistuje zadna zazra¢na rada, jak se zbavit stresu,
uzkosti ¢i dalSich psychickych potizi, musi se vSak aktivné pracovat na svém klidu a
dobré nalad¢. Hlavnim zdrojem tuzkosti jsou nase myslenky, ty je tfeba zastavit.
Prekvapivé zjisténi je pouze u respondentd uciliste, ktefi ve veétsing uvedli, ze zadnou

uzkost nepocit’uji.

Problémem naS8i mladé generace je konzumace navykovych latek. Ve vyzkumné
sond¢ v otdzce osmé, devaté a desaté bylo u respondenti sledovano postoj k této
problematice, ktery mél poukdzat, Ze sd€lovaci prostiedky informuji spolecnost
ekvivalentné, coZ je predpoklad zkazené mladdeZze. Respondenti si od stresu pomahaji
navykovymi latkami pievazné obcas. Korelace je u vSech tiech kol stejna, avsak je
zarazejici, Ze vice studentky gymnazia feSi stresové situace konzumaci alkoholu ¢i
koutfenim. Také u otazky koufeni a konzumace alkoholu je patrné, Ze respondenti
z Litométického okresu nekouii a nepopijeji, jak bylo predpokladano. Piekvapivému
zjisténi vSak dochéazi u poctu respondentii v konzumaci alkoholu. Prokazalo se, Ze
gymnazisté nejvice holduji alkoholu a nejméné popijeji studenti ucilist. Vyzkumna
zprava 1997- 2011, vyvoj prevalence kuidctvi v dospélé populaci CR. Uvadi, Ze
prevalence kurdkii je vysoka predevsim v populaci dospivajicich a mladych dospélych
do 34 let (20 % patnactiletych, z toho 22 % chlapcii a 18 % divek, kouri alespon jednu
cigaretu tydné), zacalo s kourenim do 18 let (Sovinova a kl., 2012, s. 12, online). Lze z
toho vyvodit nizkou troven ochrany nekufakd (mladistvych) pied tabakovymi produkty
a malou osvétu o dopadu koufeni cigaret na lidské zdravi. K porovnani dale slouzi

analyza mlédeze VysocCiny. Temer 40% Sestndctiletych studentii stiednich Skol v Kraji
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Vysocina kouri pravidelné o néco vice chlapci 23% oproti 20 % divkam, a o 12%

gymnazisti, ale naopak 71% studentii odbornych ucilist (Statni zdravotni ustav, 2012, s.

vvvvvv

Dalsim problémem mélo byt dodrzovani a pravidelnost zdravého stravovani a
spankového rezimu. Jedna se o otazky jedenacta, dvacaté a jednadvacatd. Ve vyzkumné
sond¢ k postoji zdravym potravinam se vyjadiily vSechny tfi Skoly jednotnég, a spiSe
obcas se zdravé stravuji. Jejich pravidelnost a ¢etnost poukazala na nedostatky pouze u
respondentl ucilisté, polovina se stravuje 1-3 krat denné, samoziejmée se to prokazalo i
u nespravného spankového horizontu. Ani tyto vysledky prizkumu nejsou zvlast
znepokojivé. Snad o dulezitosti zasad zdravého stravovani a dostate¢ném spanku dnes
téme&f nikdo nepochybuje, avsak prakticka realizace téchto doporuceni je ¢asto obtizna.
Cilem vytvofeni zdravych stravovacich ndvykid a Zzivotniho stylu ve spolecnosti je
bezesporu vychovné a vzdélavaci plisobeni jiz od utlého véku ¢loveka, v tom to piipade
nejdilezitéjs$i vliv ma rodina a Skolni instituce. Statni zdravotni tstav se zacal Skolnim
stravovanim intenzivné a systematicky zabyvat jiz v roce 2013, kdy vznikl projekt
Zdrava $kolni jidelna - jak se spravné a zdravé stravovat (Hygienicka stanice hlavniho
mésta Prahy, 2012, online). Informace lze Cerpat v publikaci Zdrava vyziva od Kunové,
ktera nas provede zdravou vyzivou, prevenci civiliza¢nich chorob, moderni gastronomii

1 jak zustat $tihli a byt fit.

Otazky tfinact, devatenact a dvacet sedm poodkryva informace o fenoménu
nejen dneSni doby, ktery je dilezity 1 pro budouci generace a to je spravny postoj a
znalost zdravého Zivotniho stylu. Pfedpoklad byl, ze moderni komunika¢ni platformy
nahrazuji Skolu a rodinu. Pfedpoklad se potvrdil, Skola a rodina nehraji
Vv informovanosti, zadny vétsi podil, 1€pe feceno, zadny podil. Coz nese sebou velka
rizika nejen pro mladou generaci. DneSnim trZznim svétem vladne, ne az tak dobra

reklama.

Z pohledu spokojenosti respondentii je pfevazna Cast pouze obc¢as spokojena Se
svym Zzivotnim stylem, coZ neni moc optimistické. Proto je tfeba si uvédomit, Ze
nespokojenost vede k dusevnim problémim a muze vyvolat i deprese. Deprese je

pfitom jednim z nej¢astéjSich diivodu k sebevrazdé. To se tyka zejména dospivajicich a
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zen v reprodukénim véku. ,,Kazdych 40 sekund nekde na svété jeden clovek spacha
sebevrazdu. Kazdorocné tak v diisledku sebevrazdy zemre vice nez 800 tis. 0sob.
Sebevrazdy jsou druhou hlavni piicinou timrti mezi lidmi ve véku 15-29 let. V Ceské
republice. WHO zaznamenala 525 488 depresivnich lidi, tedy kolem 5,2 procenta
obcanii. Depresemi trpi vice Zen nez muzii. Jedna se o dusevni onemocneéni zpiisobené
nerovnovahou mozkovych neurotransmiteri, predevsim nedostatkem hormonii

serotoninu ¢i dopaminu“* (Kaerova, 2017, online).

Ctrnactd az osmnactd vyzkumna otazka ovéfuje postoj respondentl
k volnoc¢asovym aktivitim a relaxaci. Pfedpoklad byl, ze respondenti gymnazia vice
pecuji o duSevni a fyzickou relaxaci a druhy ptedpoklad zni, maji méné ¢asu na aktivity.
K otazkdm se respondenti vyjadfili pievdzné odpovédi, ze obcas se citi unaveni a
sportuji. Aktivnimu pohybu nejvice davaji pfednost pouze stfedoskolaci, prevazuje

pasivni aktivita.

U otazek dvacet dva az dvacet Sest se predpokladalo, ze neodpovidajici vztahy
budou mit respondenti z ucilist’ a budou se domnivat, Ze rodina neovliviiuje zdravotni
stav. Z vyzkumu je patrné, ze pfedpoklad se nepotvrdil. VétSina respondentit hodnotila
vztahy v rodiné celkem dobie. Az na velice alarmujici zjiSténi, ze pouze dvé ze Ctrnécti
zen z ucilist ma dobré vztahy v rodiné. Musime zdiiraznit, ze rodinné vztahy jsou alfou
omegou v zivoté. V tomto piipadé by bylo vhodné dalSiho Setfeni ke zjisténi divodu,
pro¢ studentky danou situaci takto vnimaji. Zda si rodi¢e pouze nedémonizuji a
selektivné vytahuji do poptedi jejich aspekty, zatimco jiné opomijeji. Poptipade

doporucit vyhledat odbornou pomoc u vySkoleného pedagoga ¢i psychologa.

Posledni reprezentativni soubor otdzek dvacet osm aZ tficet tfi, vychazi ze
soucasné situace, ktera je nadale aktudlni. A mély za cil zjistit duSevni stav béhem
karantény nafizené vladou v ramci ochrany zdravi. Pfedpokladalo se, Ze studenti
gymndzia vnimali obdobi karantény jako vice stresujici nez studenti stfednich ucilist,
ovSem ani respondenti z gymnéazia neprozivali vice stresoveé situaci neZ ostatni
dotazujici. Dalsi otdzka méla zjistit u respondentli pfiznaky uzkosti v dobé karantény.
Opét vychazime z predpokladu, ze gymnazisté maji vice zodpovédnosti, a v dané situaci

byli ve vétsi stresové situaci a vyhledavali vice odbornou pomoc, i zde muzeme
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konstatovat, ze predpoklad neodpovidd provedené sond¢. Nejvice psychické zatéze
Vv dané situaci pocitovali respondenti ze stfednich odbornych ucilist’. Posledni otdzky se
zam¢iuji na zménu osobnich zvykl, zivotniho stylu ke svému prospéchu a na
sebezdokonalovani respondent. U odpovédi se predpokladalo, ze kladné¢ odpovi na
otazku spiSe respondenti z gymnazia. Vysledek se s pfedpokladem shoduje pouze u
otazky na zménu osobnich zvyki. V dalSich otdzkéch na sebezdokonalovani a zménu
zivotniho stylu nejvice ve svlij osobni prospéch pracovali respondenti ucilisté. V éfe
Covidu 19 Ruprich a kolektiv (Statni zdravotni ustav, 2020, online) vypracovali studie
postupt, jak predejit v tomto obdobi uzkosti a stresu. Muzeme konstatovat, ze
respondenti stfednich $kol neméli diivod tyto sdéleni vyhledavat, a ze situaci zvladali

bez vétsich obtizi.

Veskeré zpracované poznatky ve vyzkumné sond€ je mozno vyuzit pro motivaci
studentti, k zamySleni pedagogii a rodi¢i. Dtlezité je pfipomenout, Ze nejen
odpovidajici a pravdivé informace jsou vyhledatelné na internetu, a byt si védom, zZe
WVIiv vzdelani jako jednoho z ukazateli socidlné ekonomického statusu na osobni
pohodu neni v dostupné literature vidy docenén, i kdyz se pocinaji ve zvySené mire
objevovat studie, jez tuto souvislost potvrzuji. Dle Mirowského a Rosse (1998) je
vzdelani lidskym kapitalem (,, human capital ), prostrednictvim vzdélani ziskava clovek
ditveru ve vlastni schopnosti, schopnost stat se pozitivnim cinitelem ve vlastnim zivote,
prevzit za néj odpovédnost. Vzdeélani hraje vyznamnou roli ve vyvoji osobnostnich
zdrojui, ve vypracovani navyki, dovednosti a schopnosti, které clovéku umozZnuji Zzit

vvvvvv

jedinci dostane* (Kebza, 2013, s. 8, online).

PrestoZze se podafilo oslovit pomérné velké mnozstvi respondentil, je tieba
povazovat ziskané vysledky za orienta¢ni. Empirickd sonda vSak muze ptedstavovat

inspirativni pohled, ktery 1ze na zaklad¢ dikladnéjSiho zkoumani dale rozvijet.
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ZAVER

Bakalarska prace méla za cil priblizit téma dusevni hygieny a udrzitelnosti
zivotniho stylu soucasné mladé generace. Teoretickd Cast interpretuje pojmy danych
fenoménu z odborné literatury, a poukazuje na jejich dulezitost. Dusevni hygiena nam
poskytuje navod, jak cilevédomé upravit zivotni podminky, tak aby se zabrénilo
psychicky neptiznivym vliviim, poptipadé jak je nejlépe zvladat, aby se posilila nase
celkova dusevni rovnovéaha a spokojenost. Hlavnim piinosem je prevence somatickych

a psychickych nemoci, spolecenska vyrovnanost a dobra pracovni vykonnost.

vvvvvv

jsou socialni a ekonomické dispozice, které navic koresponduji s tradiénimi postoji a
zkuSenostmi obyvatelstva. Zdravy zivotni styl znamena zhostit se odpovédnosti za
vlastni rozhodnuti ohledné svého zdravi, nejen pro svij soucasny zivot, ale i pro
nastavajici generace. Zivotni styl ma zohlediovat Zivot v roviné fyzické a emocialni
konstelace. Pro které plati, ze zdravé zije ¢lovek, ktery nekoufi, nekonzumuje alkohol a
jiné navykové latky, udrZuje si pfiméfenou vahu, konzumuje vyvazenou pestrou stravu,
pravidelné cvici, mysli pozitivn€ a ma dobré socidlni vztahy. Mit také na paméti, ze
riziko vzniku deprese zvySuje chudoba, nezaméstnanost, uzivani drog nebo bolestné
zivotni udalosti jako ztrata blizké osoby. V tadé piipadli deprese nema zadny konkrétni

externi spoustec.

V praktické ¢asti prace jsou prezentovany formulace vyzkumnych otdzek a
odpovédi vychazejici ze subjektivniho hodnoceni a diferencovanosti pfistupu s vysokou
vypovédni hodnotou. Cil vyzkumné sondy umoznil posoudit postoj i chovani
respondentti k duSevni hygiené a Zivotnimu stylu, poukazat na pievladajici standardy
hodnot v zavislosti na intervenujicich vlivech. Ziskané vysledky vypovidaji casto

nejenom o postojich, problémech a zivotnim stylu dospivajicich, ale i celé spolecnosti.

Cilovou skupinou vyzkumné sondy byli studenti stfednich Skol, gymnazia a
odbornych $kol a ucilist, z druhych a tietich ro¢nikd a primérnou vékovou hranici 18

let. Cilem Setieni bylo zjistit, jak zodpovédné k dusevni hygiené a ke svému Zivotnimu

76



stylu dotazovani pfistupuji, do jaké miry jsou s fenomény dnesni doby obeznameni.
Dalsim cilem bylo zjistit diferenciaci mezi volbou vzdélani v informovanosti
respondentll. Vybér vékové kategorie a vzdélani mélo opodstatnény diivod. Dospivajici
respondenti se nachazeji v obdobi formovani vlastni identity, vymezovani a definovani
vlastniho ,,Ja“, vyhleddvani novych potifeb a adaptace v kontextu existujici socidlni

reality a kazdodenniho zivota.

Ziskané vysledky pomoci sondy jsou minimalné v konkrétnich proporcich v
souladu s normativnimi vyzkumy socialné patologickych jevl, psychickych nebo
zdravotnich problémt (problematika alkoholové nebo drogové zavislosti a poruchy
pfijmu potravy) a postoji k zivotnimu stylu. Méli bychom si proto uvédomit, jaké
zmény vedou k nepodloZzenym spekulacim a hypotézam u této mladé generace, které
mohou ovlivnit v pozitivnich (spravna a dostateCna informovanost, tolerance,
porozuméni), i v negativnich konotacich (nespravnd zivotosprava, konzumace

navykovych latek) pohled soucasné spolecnost.

Dotaznikové Setfeni reprezentuje nazory a postoje souboru o 113 néctiletych
studentl z Litoméfického okresu. Ze zjisténych dat vyplyva, ze se vyzkumné sondy
zucastnilo 50 Zen a 62 muzl. Z gymnazia 22 zen a 12 muzd, celkem respondentt 34. Ze
sttedni odborné Skoly vyplnilo dotaznik 14 Zen a 25 muzi, celkem 39 respondentt. A
respondentl ze stfednich ucilist’ se podilelo 14 Zen a 25 muzi, celkem 39. Ze zjisténych
dat v uvodni otdzce o znalosti pojmu duSevni hygieny, odpovédéla pievazna cast
kladné. Otazka ukazuje enormni znalost pojmu u gymnazisti. A ptredpoklad, Ze vybér

Skoly ovlivituje znalost respondenttl, se potvrdil.

Pohlavi hraje roli u stfednich odbornych ucilist, kde zeny jsou informovanéjsi
nez muzi o pojmu dusevni hygiena. Vice stresovym situacim inklinuji pfevazné Zeny. U
otazek na uzivani navykovych latek se nepotvrdil pfedpoklad zkazené mladeze, naSe
mlada generace ma snahu odolavat koufeni a alkoholu. Zajimavé zjisténi bylo u
respondentek z gymnazia, které maji kladnéjsi vztah k alkoholu nez muzi. Zneklidnujici
je vSak postoj rodiny a Skoly k podavéani informaci. Dale u respondentek ucilist,
dvanact ze Ctrnacti znepokojivé zodpovédelo, Zze nemaji dobré vztahy v rodiné. Dalsi

vysledky vyzkumné sondy nejsou alarmujici, nachdzime v nich pouze marginalni
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odchylky. Vyzkumna ¢&ast potvrdila, ze neni docenéno paradigma formovani a
stabilizace dusevni hygieny, Ze cesta ke zdravému Zivotnimu stylu a chovani jednotlivce
dominantné nedeterminuje tloha vychovy, pfedev§im vychovy v rodiné a vychovy ve

Skole. Lze konstatovat, ze dil¢i cile a cil vyzkumné sondy se podafiilo splnit.

Z vyzkumné sondy je patrné, ze smysleni soucasné spolecnosti, jez predpoklada,
ze zékladni predavani informaci zodpovédné sublimuje rodina a Skola, neni dostate¢né
opodstatnéné. Mlada generace prevazné vyhledava informace z internetovych zdroji,
kde ptevladd komercnost a ekonomicky byznys. Musime si uvédomit, ze klicem
Kk vytvofeni spravného piistupu k danym fenoméntim zalezi na spravné informovanosti a
environmentalnim vzdélanim, které napomaha ristu Indexu lidského rozvoje. Které
nejsou pouze prioritou pro zachovani lidského druhu, ale také slouZzi pro zachovani celé
nasi existence. K napliiovani téchto cill je tfeba dale rozvijet existujici programy na
podporu zdravi a podnikat i praktické kroky, které je potfeba nachazet prevazné
vrodiné a ve Skolnim vzdélavacim systému. Dal§i vyzkum v této oblasti by bylo
vhodné zaméfit na uroven znalosti a informovanosti o zdravém Zivotnim stylu u téch,
kteti déti vzdelavaji a ovliviuji, tedy prevazné ucitelll, piipadné rodici. Nasledné na
zéklad¢ vysledki navrhnout vhodné formy edukaénich programii pro pedagogy a

dospéle.
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SEZNAM PRILOH

P¥iloha —- DOTAZNIK
Dotaznik

Jmenuji se Jarmila Srumova a prosim o vyplnéni dotazniku pro ucel mé
bakalarské prace, kterd je zamétfend na dusSevni hygienu a udrzitelny Zzivotni styl.

Dotaznik je anonymni a data nebudou poskytnuta jinym ucellim.

V dotazniku vzdy zaSkrtnéte pouze jednu moZnou odpovéd’. Predem dékuji za

vyplnéni.
1. Pohlavi:

o Zena
o muz

2. Setkali jste se pojmem duSevni hygiena?

o ano
o he

3. Jste casto vystavovani stresu napf. ve §kole ¢i doma?

o ano
o he
o obcas

4. Umite zvladat stres?

o ano
o he
o nevim

5. Jak zvladate reSeni konfliktu?
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o Bezkonfliktné
o Konfliktné
o nezvladam

6. Trapite se ¢asto? (citite uzkost?)

o ano
o he
o obdas

7. ReSite stres €i trapeni alkoholem nebo kouienim?

o ano
o he
o obcas

8. Kourite?

o ano
o he
o obcas

9. Pijete alkohol?

o ano
o he
o obdas

10. Davate prednost zdravim potravinam?

o ano
o he
o obcas

11. Zajimate se o zdravi Zivotni styl?

o ano
o ne
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12. Odkud ziskavate informace o zdravém Zivotnim stylu?

Skola
rodina
1ékar

média — televize, internet, Casopisy

0O O O O O

jiné zdroje

13. Citite se v pribéhu dne unaveni?

o ano
o he
o obdas

14. Mate ¢as na relaxaci?

o ano
o ne

15. Relaxujete spiSe aktivni nebo pasivni formou?

o pasivné
o aktivné

16. Myslite si, Ze mate dostatek ¢asu na vase aktivity?

o ano
o he

17. Sportujete?

o ano
o he
o obcdas

18. Mate pocit, Ze Zijete v uspéchané dobé?
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o ano
o he
o obdas

19. Kolik hodin spite?

o 5-6
o T7-8
o 9avice

20. Jak casto se denné stravujete?

o 1- 3 krat denné
o 4- 5 krat denné
o vicekrat

21. Myslite si, Ze na zdravi maji vliv dobré vztahy v rodiné?

o ano
o he

22. Jste spokojeni se vztahy ve Vasi rodiné?

o ano
o he
o obdas

23. Myslite si, Ze je pro zdravi dobré mit pratelé?

o ano
o nhe
o nevim

24. Mate pratele, ktefi Vam pomohou v téZkych chvilich?

o ano
o ne
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o nevim

25. Myslite si, Ze pozitivni mySleni ovliviiuje zdravotni stav?

o pozitivné
o negativné

26. Jste spokojeni se svym Zivotnim stylem?

o ano
o he
o o0bdas

27. Jak jste zvladali domaci karanténu v obdobi epidemie? (v dob¢ kritické situace,

zpusobeno corona virusem: uzavieni Skoly, minimalizace pohybu na vefejnosti)

hodné¢ stresové

sttedn¢ stresove

citil jsem ulevu

pocitoval jsem emocni nestabilitu

o O O O

28. Vyhledali jste odbornou pomoc v obdobi karantény?

o ano
o ne

29. Zménily se Vase osobni zvyky?

o ano
o he

30. Zménili ¢i pracovali jste na svém Zivotnim stylu k vasemu prospéchu?

o ano
o ne

31. Pracovali jste na sebezdokonalovani?
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o ano
o he
o obdas

32.V obdobi karantény jste se setkali s vétsi stresovou situaci?

o ano
o ne
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