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Uvod

V sou€asné dobé je na jedince ve vyspélych evropskych zemich wvyvijen
pomérné vysoky tlak na vykon, na rychlé zvladnuti problémud a v neposledni radé
také na Fedeni mnoha problémd najednou. Clovék neZije vizolovaném svéts,
ale ve spolecnosti a je ovliviiovan mnoha faktory. Tyto faktory a mnohé dalsi pUsobi
na nase zdravi jak fyzické, tak dusevni. Ackoliv dochazi k prodluzovani délky Zivota,
nedochdzi k prodluzovani stfedni délky Zivota ve zdravi. NaSe zdravi a tedy i nase
kvalita Zivota je ovliviiovana jednak genetickymi dispozicemi a jednak z velké miry
zivotnim stylem. NasSe genetické dispozice ovlivnit nem(zeme, ale Zivotni styl ano.

Otdzka Zivotniho stylu nabyva v dnesni dobé mnohem vétsiho vyznamu nez kdy
drive. Clovék se vice zabyva tim, v jakém prostfedi bydli, Zije i pracuje. Aktualnost
tohoto tématu je spojena se stale vy$Simi naroky spolec¢nosti na kvalitu lidského Zivota.
V nasich podminkach se Ize v poslednich letech setkat s nar(istem civiliza¢nich chorob
jako je obezita, vysoky krevni tlak, cukrovka apod., které maji pfimou souvislost
s zivotnim stylem. Pfiinou je nedostatek pohybové aktivity, koureni, nezdravé
stravovani, nadmérné uzivani alkoholu, drog, nedostatek spanku a odpocinku a stres.
Vétsina lidi se o své zdravi zacina zajimat az v okamziku, kdy jsou nemocni.

Ne pfilis zdravy Zivotni styl se vétSinou vyskytuje u studentd na vysokych
Skolach, ktefi nepocituji vSeobecné jesté potize se zdravim. Studium na vysoké skole je
spojeno s urcitou stresovou zatézi a studenti soucasné zacinaji ochutnavat drive
zakdzané ovoce v podobé alkoholu, cigaret a drog. Cilem této prace je zmapovat
Zivotni styl studentek JihoCeské univerzity.

Pojem zZivotni styl je vsoucasné dobé hodné diskutované téma, zejména
pak v souvislosti s nezdravym a zdravy Zivotnim stylem. Zasluhu na diskusich ohledné
tohoto tématu maiji pfedevsim média, ktera se nam casto snazi predkladat a radit jaky
Zivotni styl preferovat, jak se oblékat, jak se stravovat, jak travit volny cas, jak aktivné
sportovat, jak Zit. Zivotni styl je oviem Siroké a obtizné vymezitelné téma. Vymezeni
zivotniho stylu a faktorud, které jej ovliviuji, je predmétem teoretické ¢asti préce.
Soucasti Zivotniho stylu je mnoho oblasti. Tato prace se zaméfruje na vymezeni Zivotni

stylu v oblasti hodnot, socioekonomické situace, volného casu a faktor(, které Zivotni
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styl ovliviiuji jako stravovani a negativni vlivy jako uzivani tabakovych vyrobka,
alkoholu a drog.

Hlavnim cilem diplomové prace je zmapovat Zivotni styl studentek JihoCeské
univerzity, zjistit jaké jsou jeho hlavni charakteristiky.

Teoretickd ¢ast je rozdélena do Sesti kapitol, v jednotlivych kapitolach popisuji
a definuji pojem Zivotni styl. Dale pak faktory, které Zivotni styl ovliviuji a vstupuji
do néj, jedna se zejména o volny c¢as, zdravou Zivotospravu a Zivotni hodnoty. Ddle se
zaméruji i na faktory, které Zivotni styl ovliviiuji negativnim zpUsobem, jako je
konzumace alkoholu, uzivani tabakovych vyrobkd a drog. V neposledni fadé vymezuji
vysokoskolského studenta z hlediska vyvojové psychologie, ale i zhlediska
spolecenského statusu.

V empirické casti se zamérfuji na samotny vlastni vyzkum, jehoz cilem je
zmapovat Zivotni styl studentek Jihoceské univerzity a prostfednictvim stanovenych

hypotéz.
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I. TEORETICKA CAST
1 Zivotni styl

Pojem Zivotni styl byvd v posledni dobé velmi ¢asto pouZivan, nejcastéji
asi v souvislosti se zdravym c¢i nezdravym Zivotnim stylem. Pojem Zivotni styl je lze
ze sociologického hlediska velice nekonkrétni a kazdy z nds si pod timto pojmem
predstavi néco jiného. Duffkova, Urban a Dubsky (2008) popisuji Zivotni styl jako velice
rozsahlou oblast. Obecné Ize Zivotni styl definovat jako ,zplsob, jakym lidé Ziji — tedy
jak bydli, stravuji se, vzdéldvaji se, chovaji se v ruznych situacich, bavi se, pracuji,
spotiebovdvaji, vzajemné komunikuji, jednaji, rozhoduji se, cestuji, vyzndvaji a dodrzuji
urcité hodnoty, staraji  se o deti, péstuji  potraviny, vyrabéji
atd.” (Duffkova, Urban a Dubsky, 2008, s. 51).

S pojmem Zivotni styl se poji i pojem Zivotni zplUsob. Podle Honzdka (2006)
se jednd v podstaté o systém cinnosti a vztahU, které jsou vyznacné pro urcitou skupinu
i spole¢nost, jejich Zivotni projevy a zvyklosti, které jsou pro dané osoby typické.
Obecné se lze setkat s pojmy Zivotni zplisob a Zivotni styl, které jsou povaZovany
za synonyma, ale existuje mezi nimi urcita diferenciace.

Podle Kubatové (2010) je pojem Zivotni styl konkrétnéjsi a jednd se spise
0 systém vzajemné provazany &asti. Zivotni zplsob oznacduje autorka jako kvantitativni
souhrn jednotlivych &innosti, projevd, vztahtl a dal$ich aspektd. Zivotni styl jednotlivce
je ve znacné mire jeho konzistentni Zivotni zplsob, jehoz jednotlivé ¢asti si navzajem
odpovidaji, vychazeji z jednotného zakladu a jsou ve vzajemném vztahu. Maji urcity
jednotny styl, ktery se prolind vSemi podstatnymi ¢innostmi, vztahy a zvyklostmi jejiho
nositele. Zivotni styl skupiny predstavuje typické spole¢né rysy, které jsou pFiznaéné
pro prevaznou vétsinu ¢lend néjaké skupiny.

Zivotni styl ma dva aspekty, Zivotni a kulturni Groveri. Zivotni Uroveh je
charakterizovana vybavenosti domacnosti pfedméty dlouhodobé spotieby. Do kulturni
urovné zahrnujeme kulturni aktivity, napfiklad navstévy divadel, koncertd a vystav,
studium odborné literatury a cetbu, chozeni do pftirody, sport, turistiku, navstévy

restauraci, kavaren a zabav, navstévy pratel a konicky (Kubatova, 2010).
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1.1 Zivotni styl - zakladni charakteristika

Jako Zivotni styl oznacujeme systém vyznamnych ¢innosti a vztah(, veskerych
zivotnich projevi a zvyklosti, které jsou charakteristické pro urcity Zzivy subjekt
nebo i objekt. Jednd se tedy o souhrn ustalenych kazdodennich praktik, zplsobu
realizace cinnosti azpUlsobl chovani. Souhrnné jde o prevladajici zplsob Zivota
jednotlivcl ¢i socidlnich skupin. Spadaji sem pracovni vztahy, zplsoby socidlni interakce,
trdveni volného casu, reprodukéni charakteristiky apod. Zivotni styl ovliviiuji tradice,
prostiedi a socioekonomicka uroven dané spolecnosti (Vyrost, 2008).

Lasek (2011) povazuje Zivotni styl za zpredmétnény zplsob Zivota,
ktery ovliviuji rzné faktory jako je vék, pohlavi, vzdélani, rodinny stav atd. Jednd se
vyhranéné typické formy chovani lidi ve spolecnosti. Je to vlastné vycet cinnosti,
které vykonavame v béiném Zivoté, napf. provoz domacnosti, vzdélavani, traveni
volného &asu, Ucast na spolecenském Zivoté, vyZiva. Zivotni styl velkou mérou ovliviiuje
zdravi kazdého jednotlivce.

Montoussé (2005) uvadi, Ze nas zdravotni stav je z 50 — 60% ovlivnén Zivotnim
stylem, z 10% Zivotnim prostfedim, z 10% rodinnou zatézi a z 20% uroven zdravotni
péce.

Na fadé zdravotnich problém( se podileji rizikové faktory spojené
s nespravnym stravovacim a pohybovym reZimem, déle pak stres a koufeni. Zivotni styl
kazdého z nas se mlzZe odliSovat, stejné tak jako urcity Zivotni styl maze sdilet néjaka
skupina jedincl, v této souvislosti hovofime o subkulturach nebo celd spolecnost.
Za nositele Zivotniho stylu, lez tedy oznacit jedince, skupinu ¢i spole€nost. Z pohledu
jedince determinuje jeho Zivotni styl jednak posobnost, ale i vztahy s okolim
(Novotna et al., 2012).

Nakonecny (2009) povazuje Zivotni styl za koncept, ktery zahrnuje jednak
osobnost ¢lovéka a jednak jeho Zivotni podminky. Nejedna se ovsem o podminky
v materidlnim smyslu, ale o socidlni. Zejména je podstatné, zda dochazi k souladu mezi
sebepojetim jedince a tim jak k nému pfistupuje jeho okoli.

Kubatova (2010) v této souvislosti hovofi o ¢lovéku jako o socialni a individualni
bytosti, jedna se o vztah mezi individualni identitou a identitou vychazejici ze socialnich

roli. V pfipadé Zivotniho stylu skupiny, ktera je nejCastéji predmétem v sociologickych
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vyzkumech, vykazuje Zivotni styl skupiny podle Urbana a Dubského (2008) podstatné
spolecné rysy.

Podle Ondrejkovice (2004) se i v pripadé vysokoskolskych studentl jedna
o subkulturu, ktera se vyznacCuje urcitymi spole¢nymi znaky Zivotniho stylu.
Podle tohoto autora jsou vysokoSkolsti studenti urcitou elitou s potenciondlem
vzdélané vrstvy obyvatelstva a systémové charakteristiky jsou homogenni a to i pfesto,
ze se ruUzni jejich socidlni podminky, ambice a rodinné zazemi. Spole¢nost
Ize v souvislosti s Zivotnim stylem oznacit za nejproblematictéjsi a nejobecnéjsi subjekt.
Urban a Dubsky (2008) si kladou otazku, zda je vibec moZné v souvislosti se
spole¢nosti hovofit o Zivotnim stylu. Je velice problematické shrnout jednotlivé Zivotni
styly jedincil. Casto se tedy spise hovofi o tendencich k Zivotnimu stylu nebo se
hodnoti nejrozsifenéjsi Zivotni styl.

Kubatova (2010) vsak pfimo odmitd spolecnost jako subjekt Zivotniho zpusobu.
Podle ni nelze tvrdit ani predpokladat, Zze by v dnesni diferenciované spole¢nosti mohl
prevlddat pouze jeden Zivotni styl. Tvrdi, Ze spolecnost nelze povazovat za subjekt
zivotniho stylu, ale za souhrn diferenciovanych podminek, které Zivotni styl

determinuiji.

1.1.2 Faktory ovliviujici Zivotni styl

Zivotni styl podle Duffkové, Urbana a Dubského (2008) ovliviiuji dva faktory,
vnéjsi a vnitini. Za vnéjsi faktor jsou povazovany Zivotni podminky, které jsou dané,
tedy jakési mantinely, které vymezuji meze pro ¢innosti a chovani jedince. Jako vnitfni
faktor je oznacovana osobnost ¢lovéka, jeho potieby, hodnoty, dovednosti, zkusenosti,
schopnosti, ambice apod. zjednodusené lze fici, Ze Zivotni styl jedince je utvaren
jehoindividualitou a  Zivotnimi podminkami. Tito autofi ¢leni  Zivotni
podminky: geografické, ekologické, biologické, demografické, socidlné-politické,
socidlné-ekonomické, kulturni a obecné ideové, technologické.

Geografické a ekologické podminky — poloha oblasti, meteorologické a klimatické
poméry, urodnost pldy, nerostné bohatstvi, Uroven Zivotniho prostredi.
Od geografickych podminek se odviji i Zivotni styl, prikladem mohou byt zemé

s tropickym klimatem, v téchto zemi je béZzna siesta v polednich hodinach apod.
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Biologické podminky — pohlavi, vék, zdravi. Zde je vSak nutné brat v dvahu biologickou
realitu a socidlni konstrukt, tedy rozdil mezi biologickou realitou a ocekdvanim
spolecnosti. Pfikladem m(iZze byt genderové vnimani pohlavi, kdy jsou na biologickém
podkladu jasné vymezené role muze a Zeny.

Demografické podminky — nachdzeji se na pomezi pfirodnich a socidlnich faktor(.
Demografické jevy jsou jednak biologické procesy, ale stejné tak se jedna o vyrazné
socialni udalosti. Spada sem narozeni, umrti, rodinné pomeéry, svatby, rozvody atd.
Socialné-politické podminky — podminky socialni struktury a stratifikace. Zde se
uplatiiuji dva pohledy na Zivotni styl. Budto Ize na Zivotni styl pohliZet jako na projev
socialni stratifikace nebo jako na jeji nastroj.

Socialné-ekonomické podminky — sledovana je predevsim socioekonomicka Zivotni
uroven.

Kulturni a obecné-ideové podminky — hodnotova orientace vychdzejici z dané kultury.
Technologické podminky — nabyvaji v postupné zvldstniho vyznamu s masovym
rozsifenim komunikacnich technologii, zejména internetu. PoclitaCe a internet nelze
povazZovat za integracni, ale i soucasné za diferenciacni Cinitele. Mohou spole¢nost
spojovat, ale i rozdélovat na pocitacové gramotné a negramotné. Obecné
mezi pocitacové negramotné byvaji zafazovani seniofi, ktefi internet a pocitaové
technologie ovladaji o poznani hlife nez mladsi generace. Z téchto ddvod(, jsou
pro seniory casto poradany pocitacové kurzy, cilem je osvojeni si zakladnich
dovednosti na PC, které jim umozni snazsi zaclenéni do vétsSinové spole¢nosti.

Ve Velkém sociologickém slovniku Ize nalézt podobné clenéni Zivotnich
podminek: pfirodni prostredi, populace a jeji geneticky fond, demograficky a kulturni
zadklad, pramysl a technicka infrastruktura, socialni, politické a ekonomické systémy,
akumulované bohatstvi a aktudlni stav pfijma, ideologické a kulturni predpoklady
rozvoje Zivota a Uroven socialni patologie.

Podle Kubatové (2010) ovsem spolecnost neni subjektem zplsobu Zivota,
ale souhrnem Zivotnich podminek, které determinuiji Zivotni styl jedinc(.

Nase zdravi je tedy nejvice ovlivnéno nasim Zivotnim stylem, ktery je tvoren
kazdodennimi, ustadlenymi soukromymi navyky, obyceji a sklony, které podminuji

vyuzZiti a vybér prostfedi a podminek k existenci. Tento vybér a vyuziti je podminén
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etnickymi, ekologickymi, socialnimi i geopolitickymi faktory (Osborne a Van
Loon, 2007).

Kukacka (2009) k tomu podotykd, Ze zrychlené Zivotni tempo, zvysujici se Zivotni
uroven spolecnosti, vzdélani lidi a oteviraji se dals$i moZnosti pro vyuZiti schopnosti
a dovednosti kazdého jedince. Soucasné ovSem prinaseji i urcitd nebezpedi v podobé
konzumniho stylu Zivota, nespravné Zivotosprdvy, komercionalizace spolecnosti,
narUstajici psychické vypéti, narusené Zivotni prostiedi a celkové i pretézujici naroky
na Zivot ¢lovéka. Jedna se o tzv. fenomén nadmérné stimulace. Zvysujici se podil duseni

prace vede ke sniZzovani télesného zatiZzeni a nasledné ke snizeni fyzické zdatnosti.

1.2 Diferenciace Zivotnich styla

Kaidy z nas se svym Zivotnim stylem odliSuje od ostatnich. Diferenciace
zivotniho stylu se odviji od Zivotnich podminek.

Duffkovd, Urban a Dubsky (2008, s. 116) popisuji nasledujici konkrétni kritéria
zivotniho stylu:
> pohlavi (Zivotni styl muZe — Zeny),

> typu bydlisté (méstsky Zivotni styl — venkovsky),

> véku a fdze Zivotniho cyklu (Zivotni styl ditéte — dospélého — starého ¢lovéka),

> vzdeélani (Zivotni styl clovéka se zdkladnim vzdélanim — stfedosSkolskym —
vysokoSkolskym),

> socidlni struktury (dle mista jedince v socidlni stratifikaci),

> zdravotniho stavu (nemoc, zdravotni postiZeni),

> rodinného stavu (svobodny/d — Zenaty/vdand — rozvedeny/d — ovdovély/ad),

> profese a povoldni,

> zameéstndni (napf. sménny provoz, prdce z domova apod.),

1.2.1 Typy Zivotnich styl{

Kubatova (2010) rozdéluje typy Zivotnich styll podle sociologickych teorii.
Napriklad zivotni styl v ramci strukturalniho funkcionalismu tedy konformni Zivotni styl,

hédonisticky Zivotni styl a deviantni Zivotni styly. Konformni Zivotni styl vychazi
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z konformity s obecné kulturnimi a hodnotovymi normami dané spolecnosti.
Hédonisticky Zivotni styl je zaméfen na spotfebu, jednda se o okamzité uspokojeni
veskerych lidskych potieb. Jako deviantni oznacujeme ty styly, kdy se zajmy jednotlivce
neslucuji se zajmy spolecnosti. Podle Kubatové umozZnuje vznik téchto Zivotnich styld
spoleCenska struktura. Dosazeni spolecensky stanovenych cili neni umoznéno vsem
lidem.

Werner Georg patfi mezi dalsi autory, ktefi se zabyvali typologii Zivotnich stylG.
Tento autor pojima Zivotni styl jako pomérné stabilni a rutinni vzorce chovani ¢lovéka.
Ve své typologii zohlednuje zejména hodnoty, spotifebni chovani a volny cas.
> Hédonisticky expresivni Zivotni styl — pro jedince je velmi dllezity socialni
kontakt, ma velmi rozsahlou sit pratel a znamych na které si zaklada, je zde patrna
distance od konvenéniho sporddaného Zivota, ale neni preferovan ani asketismus, spise
je patrny ddraz na financni moZnosti. Velmi Casto se snaZi zaclenit se do mddniho
proudu, tento styl je charakteristicky zejména pro mladé svobodné lidi.
> Zivotni styl orientovany na rodinu — zéklad Zivota zde ve viech rovinach tvofi
rodina a to i Sirsi, tento jedinec se vyznacuje preferenci praktickych, uzite¢nych konick
a minimalnim zajem o politiku, védu a kulturu; nositelky jsou zejména Zeny, které maiji
zakladni a stredni vzdélani.
> Kulturné orientovany asketicky Zivotni styl — nékdy oznacovani jako ,asketicti
aristokraté” tito lidé disponuji s vyssim kulturnim kapitdlem, nekladou dliraz na vyznam
financ¢nich prostredk(l; dominujici je smysl pro zdravy i ekologicky Zivotni styl véetné
odmitnuti spotfebitelstvi; Casto se angaZuji ve verejné ¢innosti; nositelé byvaji zejména
lidé s vysokoskolskym vzdélanim.
> Opatrnicky Zivotni styl — tento Zivotni styl je oznalovan jako jakasi muzskd
paralela k Zenskému rodinnému Zivotnimu stylu, tito lidé preferuji konzervativni
hodnoty prakticky ve vSech oblastech Zivota, odsuzuji spotrebitelstvi a vSe napadné,
vyznacuji se tendenci vyhybat se spole¢enskym kontakt(im. Pfedstaviteli jsou zejména
nizkoprijmové skupiny obyvatel Zijici na venkové.
> Na prestiz orientovana sebeprezentace — tito jedinci se soustfedi predevsim
na demonstraci svého socialniho statusu ve vSech oblastech Zivota, jedna se
Casto o zbohatliky, ktefi jsou teprve kratce ve vyssi pfrijmové skupiné; patrnd je

extravagance, kterd ma upoutat pozornost
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> Opatrnicky konvencni Zivotni styl — jednd se o paralelu k opatrnickému
pasivnimu Zivotnimu stylu, ktera se odliSuje predevsim zboZnosti a kladenim dlrazu
na ndboZenské hodnoty; spotfeba a volny cas jsou orientovany na konvencnost,
skromnost a jednoduchost. Predstaviteli jsou predevsim starsi a stafi lidé s nizSim
pfijmem

> Avantgardni, pozitkarsky a reprezentativni Zivotni styl — tito jedinci jsou
zaméreni vyrazné na spotrebu, a to predevsim luxusnich predmétl; hlavni prioritou je
kvalita, exkluzivita, ale casto i extravagance, socidlni kontakty mohou byt pouze
dostatecné reprezentativni, ale zdjem je orientovan vyhradné na vlastni osobu
a to i presto, Ze se tito lidé ¢asto angaZzuji v raznych charitativnich akcich. Nositelé jsou

predevsim z fad lidi s nadprdmeérnymi pfijmy, ¢asto s vy$sim vzdélanim, ale predevsim

s vy$Sim profesnim uplatnénim (Duffkova, Urban a Dubsky, 2008).

1.2.2 Dominantni Zivotni styl

Podle Kubatové (2010) nelze povaZovat spole¢nost za nositele Zivotni silu,
néktefi autofi napf. Mozny (2002) maji opacny nazor. Tento autor zastava nazor,
Ze v kazdé spoleénosti existuje jedna dominantni reprezentace. V tradi¢nich evropskych
spolec¢nostech tuto dominanci prebirala cirkev. Ta predkladala lidem jednotny obraz
svéta, vysvétlovala vyznamy ¢inl a udalosti, ale i uréovala co je dobré a co Spatné.
Mozny tvrdi, Ze tuto funkci dnes vice ¢i méné zastavaji média. Podle prizkum( dnes
polovina dospélych Cechii stravi dvé hodiny u televize a kazdy den si pfecte noviny,
timto zplsobem se vytvari dominantni Zivotni styl (Mozny, 2002).

V dnesni dobé mizZeme casto slySet, Ze nasSe spolecnost je predstavitelem
spotrebniho Zivotniho stylu ¢i konzumni zpUsob Zivota. Vyzkumy zabyvajici se Zivotnim
stylem se zaméruji na to, jakym zplsobem lidé pristupuji ke spotfebé ¢i konzumu.
Podle Ericha Fromma existuji dvé existence ¢lovéka, a to existence zaloZzend na byti
a autentickém prozivani Zivota a existence zaloZzena na vlastnéni. Stejné tak v dnesni
dobé existuji lidé, ktefi uprednostiuji skromny zpuUsob Zivota zaméreny spisSe
na duchovni hodnoty a na druhé strané lidé, ktefi jsou zaméreni spiSe materidlné

(Kubatova, 2010).
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Spotrebu jako soucdst zivotniho stylu potvrzuji Duffkovd, Urban a Dubsky (2008),
ktefi uvadéji, Ze spotreba k Zivotu patfi, ale soucasné dodavaji, Ze se jednd o spotiebu,
kterd je soucasti Zivota, tedy prostfedkem k dosazeni néceho. O spotrebitelstvi
hovofime v pfipadé, Ze spotieba se stane Zivotnim cilem. Podle této definice je
spotfeba a konzum zakladni hodnotou a naplni Zivota a de facto poznamendva viechny
oblasti Zivota clovéka. Jedinec inklinuje k tendencim zapliovat vSechny své potreby
zbozim a postupné modifikuje na urovent konzumniho zbozi i ty potreby, které se
zboZzim a spotfebou vibec nesouvisi, tedy duchovni hodnoty a mezilidské vztahy.
Castym prikladem byva nakup hracek ¢ dalich materialnich véci détem s pocitem,
Ze jsme ditéti dali vS8echno. Ve skutec¢nosti se jedna o materidlni véci, které nenahrazuji
projevy lasky Ci ¢as straveny hrou s ditétem.

Kubatova (2010) v této souvislosti hovoti o konzumnich postojich. Tyto postoje
vedou jedince k presvédceni, Ze je jeho Zivotnim cilem sam sebe a svij Zivot
zdokonalovat a piekonavat vlastni nedostatky. Clovék je presvédéeny, 7e diky reklamé vi,
jaky by mél byt, jak by mél Zit a co by mél délat. Vyrobky, které nam reklama predklada,
pfimo s uréitym Zivotnim stylem souviseji, reklama nam tedy vnucuje, jaky Zivotni styl
mame preferovat. Jednd se ovSem o pseudopotieby vnucené reklamou a okolim.
Pseudopotfeby popisoval jiz Marcuse v 60. letech minulého stoleti, ktery tvrdil,
Ze srozvojem industridlni spolec¢nosti je spojena vétsSi pohodlnost, nekonfliktnost,
ale i demokratickd nesvoboda. Béznym jevem je, Ze lehko podléhame reklamé a svému
okoli a preferujeme to co druzi.

V krajnim pfripadé tento Zivotni styl prerlstd do tzv. prestizni potreby. Jedinec
v tomto pripadé nenakupuje zbozi s cilem praktického vyuziti, ale pouze pro potrebu je
vlastnit. M(zZe se jednat o dekorativni predméty napt. vzadcné obrazy. V nékterych
pripadech se jedn3d, ale i o snahu ukazat okoli své vlastnictvi (Duffkova, Urban a Dubsky,

2008).

1.2.3 Alternativni Zivotni styly

Naproti dominantnimu Zivotnimu stylu stoji dalsi Zivotni styly, které byvaji
obecné oznacovany jako alternativni. Vzhledem k tomu, Ze nejsou tolik bézné, povazuje
je spole¢nost obecné za zvlastni. Casto se tyto Zivotni styly poji se subkulturami,

které se formuji jako protiklad konvencniho ¢i konformniho Zivota. Dvé velké skupiny
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alternativniho Zivotniho stylu jsou vazany na Zivotni prostfedi a zdravi. Prvni skupiny,
kterd je vazadna na Zivotni prostfedi tzv. ekologicky Zivotni styl, spojuje jedince,
pro které velkou hodnotu predstavuje ohled na Zivotni prostfedi. Pro jedince preferujici
tento Zivotni styl je typickd snaha omezit konzum, pouzivat pouze ekologické vyrobky
a vyuzivat tzv. Cisté energie. Podstatu Zivotniho stylu orientovaného na zdravi tvofi
snahy o dodrZovani a respektovani pravidel, kterd sméruji k upevnéni a udrzeni zdravi,
pficemz se tyto zdsady tykaji fyzického i duSevniho zdravi clovéka
(Duffkova, Urban a Dubsky, 2008).

Podle Mi¢aka (2004) zdravy Zivotni styl zahrnuje odpovidajici fyzickou aktivitu,
sttidmost v uzivani alkoholu eventualné abstinenci, vylouceni jakychkoliv drog,
véetné tabaku, zdrzeni se rizikového sexudlniho chovani a prevenci nehod a urazu.
Dale pak také vhodné rozdéleni prace a odpocinku, stejné tak jako dostatek spanku.

Kukacka (2010, s. 201) definuje zdravy Zivotni styl jako: ,potfebu zdravého
pohybu a zdravou stravu, které primo ovliviuji dalsi vyznamnou zdravotni hodnotu
v podobé optimdlini télesné hmotnosti.” Soucasti zdravého Zivotniho stylu je uméni
stfidat praci s odpoclinkem, dokdazat psychicky relaxovat a Ffidit se spravnym
hodnotovym Zebfickem, v némz je zdravi na prvnim misté (Kukacka, 2010).

Mezi zasady zdravého Zivotniho stylu radi Kukacka (2010) zdravé stravovani,
dostatek spanku, pfiméreny a pravidelny pohyb, omezeni stresu, dostatek relaxace.
Eliminovat negativni ndvyky, praktikovat bezpeény sex. Pefovat o své zdravi,
eliminovat plsobeni negativnich exogennich faktor( a Zivotniho prostfedi a usilovat

0 pozitivni zménu Zivotniho stylu.

1.3 Zivotni uroven a kvalita Zivota

Zivotni styl, ktery preferujeme, se odradZi v nasi Zivotni Urovni, ale stejné
tak i v kvalité na%eho Zivota. Zivotni Uroveri je podle Tu¢ka (2003) tvofena mirou
uspokojeni materidlnich i nemateridlnich potreb a tuzeb zboZzim a sluzbami. Jedna se
o jakousi relaci mezi tim, co je povazovano za zadouci a skute¢nosti.

Kubatova (2010, s. 21) tyto dva pojmy definuje nasledovné , Pojem kvalita Zivota
na drovni spolec¢nosti postupné nahrazuje pojem Zivotni uroveri spolecnosti. Obsah

pojmu kvalita Zivota je Sirsi nez obsah pojmu Zivotni turoven”.
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Podle Vymétala (2001) ma kvalita Zivota subjektivni a objektivni dimenzi.
V objektivni dimenzi kvalita Zivota znazornuje materidlni zabezpeceni. Subjektivni
dimenze se tykd toho, jakym zplsobem jedinec vnima svoje vlastni postaveni
ve spole¢nosti v kontextu kultury a vlastniho hodnotového systému. Spokojenost
s vlastni Urovni Zivota je zavisla na jeho vlastnich cilech, o¢ekdvanich a zajmech.

Miuhlpachr (2005) uvadi, Ze v dnesni dobé je kvalita Zivota posuzovdna spise
ze subjektivniho hlediska a to i v medicinskych oborech. Predmétem vyzkumu je
zjistovani subjektivniho pocitu pohody, kde se ukazuje, Ze Zeny jsou obecné Stastné;si
oproti muziim, zaroven ovsem vykazuji vétsi miru depresivniho onemocnéni.

Z vyzkumu dale vyplyva, Ze starsi lidé se s pribyvajicim vékem citi $tastnéjsi.
Souvisi to jednak s mensSim rozdilem mezi plany a realnymi moznostmi, ale také se
stabilnéjSim materidlnim zabezpecenim, které vyplyva z mensich potreb oproti mladsim
generacim. Zajimavé zjisténi ohledné materidlniho zabezpeceni a Zivotniho pocitu
pohody prinesla Americka studie v roku 2000, ktera zjistila, Ze velmi bohati lidé zazZivaji
pocit Stésti v 77% svého €asu oproti 62% prameérnych American(i (Mozny, 2002).

Nékteré ze srovndvacich studii se zaméruji na subjektivni pocity spokojenosti
ve vybranych zemich. Nase republika byla do této studie zahrnuta v roce 2005, kdy se
ze 141 zemi svéta umistila na 38. misté (Reader’s Digest z roku 2005).

V mezinarodnich studiich pro srovnani kvality Zivota a Zivotni Urovné
se k méreni pouzivaji objektivni metody, zejména vypocet Urovné hrubého domaciho
produktu (Mozny, 2002).

K méfeni subjektivniho vnimani kvality Zivota a Zivotni Urovné je nejéastéji
pouzivan sebe posuzovaci dotaznik SQUALA, ktery vychazi z Maslowovy teorie potieb

(Vad'urovéd a Muhlpachr, 2005).
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2 Zivotni hodnoty

Hodnoty a hodnotova orientace tvofi dllezitou soucast Zivotniho stylu. Maji
vyznamny vliv na nase jednani a rozhodovani, maji vliv i na zplQsob jakym travime volny
¢as. Ve spojeni s potfebami, zajmy a postoji vytvareji motivaci a urcuji smér jednani

individua (Sak, 2000).

2.1 Definice Zivotnich hodnot

Psychologicky slovnik ndm nabizi tuto definici hodnot: , Hodnota je viastnost,
kterou jedinec pfisuzuje uréitému objektu, situaci, uddlosti ¢i ¢innosti, a to v souvislosti
s uspokojovdnim jeho potreb. Hodnoty se vytvdreji a postupné diferencuji v pribéhu
socializace“(Hartl a Hartlova, 2009, s. 259).

Podle Sociologického slovniku je hodnota ,védomou ¢&i nevédomou predstavou
o tom, co je Zzddouci” (Jandourek, 2007, s. 97).

Samotny pojem hodnota ma nékolik vyznam(. Cakirpaloglu uvadi, Ze jednak se
jednd o vyznam ekonomicky, kazdd véc ma svoji sménnou a uzZitnou hodnotu. Sménna
je uréena cenou zboZi a uZitna, schopnosti uspokojit nasi potrfebu. Existuji ovsem
i hodnoty, které nelze koupit ¢i prodat napf. priroda, vzduch, teplo atd. hodnotu pro nas
ma to, co povaiujeme za nutné a uZzite¢né, ale i to, ¢eho si cenime, obdivujeme,
co milujeme, co je pro nas drahé (Cakirpaloglu, 2004).

Pojem hodnota tedy nema presné vymezeny rozsah ¢i rozmér, jako hodnoty
oznacujeme hmotné véci, ale i cile, zajmy, vzory, normy, postoje, obecné vse co je
pro jedince néjakym zplUsobem dulezité. Ale pro kazdého jedince ma hodnotu
néco jiného, stejné to plati pro skupiny i celé spolecnosti (Kucerovd, 1996).

Hodnoty si ¢asto ani nemusime uvédomovat, zejména pokud néco povazujeme
za samozrejmost, stava se pro nds hodnotou azZ ve chvili nedostatku. Nic nema hodnotu

samo od sebe, hodnotu pro nds nabyva vse az v nasi ¢innosti (Brozik, 2007).
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2.2 Klasifikace zivotnich hodnot

Kazda kultura disponuje nepsanym kodexem hodnot, ktery vymezuje, jak by lidé
méli zit. V 19. stoleti se reflexi hodnot zacala zabyvat axiologie, kdy se stfedem zdjmu
staly zejména hodnoty mravni, které vychazeli z pfredpokladu, Ze vime co je dobro
a co ne (Ponésicky, 2006).

Nietzsche ve své kritice moralky a krestanstvi tento predsudek odmitl a tvrdil,
Ze stdle jesSté nevime, co je dobro. Timto se mu podafilo do urcité miry pojeti hodnoty
zrelativizovat. Nasledoval vznik celé fady teorii hodnot, které byly casto velmi
protichldné. Hodnoty lze povaZovat za priamér vitalnich, civilizanich a kulturnich
lidskych potreb, které vznikaji v dimenzich, béhem kterych si ¢lovék osvojuje svét
(Kohoutek, 2008).

Podle Brozika (2007) muzeme hodnoty rozdélit z hlediska predmétu hodnoceni:
Hodnoty redlnych objekti — jedna se o vysledky nasi ¢innosti, ale i podminky, prekazky
a okolnosti, které ndam umoznuji ¢innost, jsou povaZzovany za objektivni.

Hodnoty konceptudini — predstavuji naSe idedly, hodnotové predstavy, slouzi nam
jako normy, pomoci kterych hodnotime.

Z hlediska subjektu hodnoceni

Hodnoty osobni — pro kazdého ¢lovéka jsou jedinecné a neopakovatelné. Jde predevsim
o znaky, které maji vyznam pro konkrétniho jedince.

Hodnoty spolecenské — sem fadime hodnoty platné pro celou danou spolec¢nost,
hodnoty nabozenské, pravni, estetické, uzitkové apod.

Z hlediska motivace

Hodnoty vychozi — tyto hodnoty uspokojuji nase potieby a podnécuji nas k ¢innosti
Hodnoty instrumentdini — pomoci téchto hodnot dosahujeme hodnot jinych a ménime
svoji aktualni situaci.

Hodnoty ocekdvané — tyto hodnoty jsou nasi projekci, usilujeme o né, ma mimoradny
motivacni charakter.

Z hlediska polarity

Hodnoty kladné — jsou pozitivni, vychdazeji vstfic nasim potrebam.

Hodnoty zdporné — jsou pro nas skodlivé, ohroZuji nasi existenci, jsou v rozporu s nasimi

zaméry a potfebami (Brozik, 2007).
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Kazda spolecnost si béhem svého vyvoje vytvofila viastni obecné uznavanou
stupnici hodnot. PredevSim se jednd o Zivotni hodnoty, které vychazeji z predstav
o dobru a zlu, o tom, co umoznuje lidské souziti, pocit sebejistoty a lidské distojnosti.
Nerespektovani a odmitani téchto hodnot narusuje vztahy mezi lidmi, ale i narody.
Souhrnné muazZeme fici, Ze jedinci i celd spolecenstvi se odlisuji hodnotami,
které vyznavaji, a které sdileji. Za pozitivni povazujeme ty hodnoty, které vychazeji
z nasi, ale i prenesené kulturni zkuSenosti, ty které jsou pro nas dullezité a zadouci.
Pozitivni hodnoty, ale i negativni hodnoty vytvareji nasi hodnotovou orientaci

(Cakirpaloglu, 2004).

2.3 Hodnotova orientace

Hodnotovou orientaci miizeme povazovat za kratkodobé a dlouhodobé zaméry
a vyhledy v pfijatych hodnotdch. Zjednodus$ené feceno je hodnotova orientace pfi¢inou
lidské Cinnosti a vysvétluje, proc lidé jednaiji tak, jak jednaji (Ponésicky, 2006).

Poznanim hodnotové orientace nam umozni pozndni i Zivotniho stylu jedince,
skupiny, potazmo celé spolecnosti. Hodnotovy systém tvofi jddro osobnostni struktury
¢lovéka. Na hodnotovou orientaci pusobi vice Cinitel( jako je vék, inteligence, vzdélani,
vychova, profese, rodina, spoleéenské zarazeni. Hodnotovd orientace se odrazi
v prakticky kazdé cinnosti ¢lovéka, kazdou cinnost kondme s uréitym cilem, kterym
mUze byt jak nova znalost ¢i dovednost, ale i majetek, prospéch a zisk (Miksik, 2007).

Z toho je zfejmé, Ze hodnotovy systém jedince vyraznym zpUsobem ovliviiuje
jeho chovani a jednani. Hodnotovym systémem je urcovana i identita jedince, pokud se
¢lovék neni schopen fidit vlastnim systémem hodnot, stava se nezdhodnym a zavislym
na nazorech druhych. Na zdkladé vlastni hierarchie hodnot si béhem Zivota Clovék
vytvari urcité postoje a na zakladé téchto postojli usuzuje podle jednani druhych,

jaké hodnoty preferuji. Zivotni styl je tedy vyrazné ovlivnén hodnotovym systém

a na zakladé Zivotniho stylu, miZeme predpokladat i hodnotové preference
(Nakonecny,2009).

Clovék se oviem od narozeni souéasti né&jakého spolecenstvi, kterym je
formovan a ovliviiovan. Na hodnotovy systém ma vyrazny vliv sociokulturni prostredi,

ze kterého clovék pochazi. Toho prostfedi neni ovsem zdlezitosti volby clovéka.
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Nemlzeme si vybrat rodinu, do které se narodime ani kulturni prostredi
ve kterém budeme vyr(stat. V téchto pomérech dochazi k prejimani kulturnich vzorc(
a hodnotového systému dané spolecnosti. Kultura spole¢nosti uruje jaké poznatky,

normy a pravidla spolecenského chovani si musi jedinec osvojit (Prudky, 2009).

2.4 Vliv hodnot na jednani jedince

Na jednani kazdého ¢lovéka ma vliv cely strukturovany systém hodnot,
i kdyZ jedna hodnota muze byt spojena s urcitou situaci. ProtoZe je systém hodnot
upravovan nejen vsemi slozkami osobnosti, ale i spolecnosti a spolecenskymi
podminkami a normami je pro realizaci uréitych hodnot, mit potfebné dovednosti,
schopnosti a kompetence. Max Weber v této souvislosti hovofi o tzv. pragmatickém
Ucelovém jednani. Jedinec nejednd na zakladé zvnitinélych hodnot ale na zakladé
Ucelové prospésnosti (Nakonecny,2004).

Kucerova (1996) v této souvislosti hovofi o krizi soucasné civilizace, ktera podle
ni nespociva ani tak v nedostatku pfislusnych norem, ale v Upadku jejich a porozuméni
a vaznosti.

Pokud chceme védét, pro¢ lidé néco délaji, ¢i pro€ se tak urcity jedinec chova,
patrdme po motivech. Motivy mohou byt védomé a nevédomé. Kognitivni procesy urci,
jakym zplsobem se jedinec v dané situaci chova a motivace dava tomuto chovani smysl.
Toto jedndni pretrvava do té doby, neZ jedinec dosahne adekvatniho uspokojeni.
Obecné lze motivaci nazvat procesem, jehoZz smyslem je dosazeni néjakého cile,
uspokojeni potfeby (Ponésicky, 2006).

Kazdé jednani ¢lovéka je determinovano motivy, zplUsob jakym jedinci dosahuiji
svych cild je determinovan i situaénimi faktory. Lidé se pfi svém chovani pfizpusobuji
aktualni situaci, proto lidé dosahuji stejnych cil( rGznymi zpGsoby. Nakonecny (2009)
v souvislosti s problematikou motivace zminuje pojem pojmem kognitivni disonance.
Jednd se stav jakéhosi nesouladu v kognitivni sféfe jedince, kdy se neshoduji nékteré
kognitivni elementy, jako jsou ideje, postoje, presvédceni, minéni, se neshoduiji.
Popisuje tfi druhy disonanci:
> disonance po ucinéném rozhodnuti, kdy se jedinec vyrovnava s pochybnostmi,

zda se rozhodl spravné;
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> disonance po rozporu mezi postojem a chovanim, kdy jedinec vi, ze urcitd
¢innost je necestna a dopusti se ji;
> disonance ze zklamanych ocekavani, objevuje se, pokud neni dosazeno urcitého
cile, ale i tehdy, pokud by jedinec k dosazeni cile musel vice investovat, nez by ziskal.
Jedinec se vidy snazi o eliminaci této disonance, protoZe je mu nepfijemna.
Tato redukce pak ¢asto vede k ur¢itému paradoxu, iracionalnimu jednani. Zjednodusené
fe¢eno se jedna o stav, kdy jedinec, ¢im vice je v dané situaci angazovan, tim vice se
brani informaci, ktera je odlisSnd od jeho pohledu a tim vice se snazi odldvodnit svoji
Cinnost Ci presvédceni, ¢asto i naprosto iraciondlné. Obecné maji lidé tendence své
chovani jakkoliv zd({ivodiiovat, tfeba i vytvarenim racionalizaci. Vice nez pravdu, hledaji

lidé davody pro svoje chovani (Nakonecny,2009).
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3 Faktory negativné ovliviujici zdravy zivotni styl

Zdravi Zivotni styl nelze povaZovat za samoziejmost. Jak jiz bylo zminéno, Zivotni
styl je ovliviiovan mnoha faktory. Tato kapitola bude zamérena na faktory, které maji
negativni vliv na Zivotni styl. At uZ se jednd o stres a uzivani tabakovych vyrobkd,
alkoholu a drog, vSechny tyto faktory maji negativni vliv celospoleéensky. Vyskytuji se
tedy i u vysokoskolskych studentl, kde kromé negativnich dopad(i na Zivotni styl

mohou ovlivnit i pribéh studia (Novotna, 2008).

3.1 Stres

Podle Mi¢aka (2004) lIze stres oznacit jako fenomén, ktery vznikd dasledkem
nerovnovahy mezi Urovni Zivotnich narokl a schopnosti ¢lovéka tyto naroky pfimérené
zvladdat. Mira a povaha nerovnovahy nasledné urcuje dopady stresu na kvalitu zdravi
Clovéka. Stres tedy vznikd v situacich, ktera je intenzivnéjsi, nez je jedinec schopen
zvlddnout. Obecné je tento fenomén nazyvan nadlimitni zatéz.

Tato zatéz vede, jak uvadi Krivohlavy (2009) k vnitfnimu napéti a ke kritickému
naruseni rovnovahy organismu. Pod touto nadlimitni zatézi si m(Zeme predstavit
jednak jednu zatéZzovou udalost ¢i situaci, a jednak i vice drobnych a béZnych starosti.

Pojem stres byva casto zaménovan s pojmem  psychickd zatéz.
Podle Kebzy (2005) spociva rozdilnost téchto pojmU v jejich obsahu. Zatéz |ze povaZzovat
za stimulujici faktor, ktery aktivuje organismus a zabranuje jeho stagnaci. Stres se poji
snaroénymi a ohroZujicimi situacemi a vyvolavd u jedince zmény v oblasti
hormonalnim, obéhové a imunitni. Narocna situace v béiném Zivoté predstavuje
nejrizné;jsi konflikty, frustrace, strach a pocitovana Uzkost, nemoci a bolesti, utrpeni,
krize v Zivoté aj. Stres je povazovan za bio - psychologicky faktor, ktery ma vyznamny
vliv na zdravi ¢lovéka v negativnim smyslu. Kebza (2005, s. 26) v této souvislosti uvadi:
»Vzhledem k rostoucimu Zivotnimu tempu, naristajicim poZadavkiim na vykon
a zvysujicimu se ¢asovému a organizacnimu tlaku se stres v rozvinutych spole¢nostech
stdvd v poslednich letech stdle vice soucdsti béZného Zivota”.

Stres lze podle Hartla a Hartlové (2009) definovat také jako biologickou odpovéd

na ohroZeni, ktera se projevi adaptacnim syndromem, ten ma vliv na nadmérnou
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aktivaci nervového sympatického systému nebo systému adrenokortikalniho. tim dojde
k poruseni funkce imunitniho systému.

Kfivohlavy (2009) povaZuje faktory vyvoldvajici stres - stresory za negativni
Jivotni faktory. Radi sem pretizenost ze zaméstndni, ¢asovy stres, neimérné velkou
odpovédnost, ¢asto vysilujici snahu o kariéru, kontakt s lidmi, ale i nezaméstnanost.
K dalS$im stresorlim patfi podle néj také hluk, poruchy spanku ¢i mezilidské vztahy,
ale i strach z krimindlnich c¢ind, pocity nesvobody a bezmoci, vystaveni dlouhodobému
napéti ¢i omezeny prostor k byti.

Mastiliakova (2007) spojuje se stresory poZadavky, vychazejici z prostredi

a rozdéluje je nasledovné:

> environmentdlni faktory (kvalita Zivotniho prostredi),

> fyzikalni vlivy (teplotni vykyvy),

> vlivy psychologické (zavainé Zivotni situace- umrti v rodiné, rozvod apod.),
> emocionalni stavy (hnéy, zloba, litost),

> spolecenské situace (spolecenské a kulturni rozdily).

V souvislosti se stresem a stresory uvadi Mastiliakova (2007) pét dulezitych obecnych
stanovisek, které poukazuji na rozliSnost v pojeti stresu.

> Stresory ovliviuji kazdého jedince odliSnym zplsobem. Jiz samotny stresor se
u kazdého jedince lisi v intenzité, délce trvani, ale také zda pUsobi izolované
nebo v kombinaci s jinymi stresory. Rozlicna je také hranice Unosnosti kazdého jedince
a zalezi, zda jedinec ma potencial k jeho zvlddnuti a v neposledni fradé ma pro kazdého

Clovéka kazdy stresor jinou duleZitost.

> Pokud se ¢lovék setkd se tresorem je jeho snahou se na néj adaptovat.

> Vsechny druhy tresor(i na sebe vaZou nové stresory.

> Jeden jediny stresor, nema schopnost vyvolat u ¢lovéka onemocnéni

> Stres, ktery trvd neumérné dlouho a je dostatecné intenzivni, mize jedince

vyznamné oslabit a bez ohledu na jeho adaptaéni schopnosti.

3.1.1 Strategie zvladani stresu

Naproti stresorim stoji tzv. salutory, pozitivni faktory, které cElovéka v tizivé

situaci mohou posilit a stimulovat. Kazdy jedinec disponuje urcitou schopnosti zvladat
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zatézové situace, ale u kazdého je mira této schopnosti jind. Mira stresové zatézie
tedy zavisi na poméru mezi intenzitou zaZivané stresové situace a vlastnimi
schopnostmi a moznostmi danou situaci zvlddnout. Stres se také ve svém zakladu déli
na distres (negativni stres) a eustres (pozitivni stres), priCemz se lisi pravé v subjektivité
prozivani a vnimani stresu (Kfivohlavy, 2013).

Reakce na stres mlze byt jednak emocniho charakteru, tedy clovék pocituje
Uzkost, strach, hnéy, zlost a jednak muZe zapojit obranné mechanizmy tzv. copingové
strategie (strategie zvladani). (MI¢ak, 2004)

Tyto strategie popisuje Krivohlavy (2002) jako dynamicky proces, pfi némiz
dochazi k tzv. transakcim, neboli interakcim mezi jedincem, jeho osobnosti a konkrétni,
specifickou stresovou epizodou. Schopnost zvladat stres se odviji i od vzorcl chovani
jednotlivcl a jejich predchozich zkusenosti se zvladnutymi situacemi. Tento autor uvadi,
Zze zvladnuti stresu nelze povaZovat za automatickou reakci jedince, je potreba
jeho urcité védomé snahy, ale i urcité ndmahy k zvladnuti situace. Zvladnuti ¢i zvladani
stresovych situaci Ize povaZovat za snahu fidit déni.

Copingové strategie, které lidé nejcastéji vyuzivaji pti zvladani stresovych situaci,
rozdéluje MI¢ak (2004) nasledovné:

1) Strategie zamérené na problém

> Aktivni zvladani (pfitomna je umysind snaha dosahnout cile).

> Planovani (pfevaZuje zvazovani, jakym zplsobem zvladnout danou situaci).
> Potladeni protichGdnych aktivit (jedinec umysiné odsune jiné aktivity).

> Zdrzenlivé zvladani (snaha nejednat okamzité, ale az ve vhodnou chuvili).

2) Strategie zaméiené na emoce
> Hledani instrumentalni socidlni opory (snaha ziskat nové informace o problému)
> Hledani socidlni emociondlni opory (snaha ziskat podporu okoli, nalézt

porozumeéni).

> Pozitivni reinterpretace (snaha lézt pozitivni aspekty problému).
> Akceptace (prijeti problému, pfizplsobeni se mu).

> Popreni (odmitnuti existence problému).

> Obrat k ndbozZenstvi (vira v nadptirozeno, magi¢no).
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3) Dysfunkcni strategie

> Zaméreni se na projevovani emoci (ventilace osobni nepohody do okoli,
zaméreni se pouze na tuto nepohodu).

> Behavioralni odpoutdni (dominuji projevy bezmoci a rezignace na zlepseni).

> Mentalni odpoutani (jedinec se myslenkové odpoutdva od problému jinou
¢innosti).

> Odpoutani pomoci alkoholu a drog (unik od feSeni naduzivanim alkoholu
¢i drog).

Mastiliakova (2007) povaZuje za efektivnhi metodu boje se stressem ,stress
management”, ktery predpoklada ¢innost jedince ve ¢tyrech specifickych oblastech:
Oblast feseni problému: osoba se musi danému problému vénovat, coZ spociva
v jeho identifikaci a pochopeni, dale pak musi vyvinout usili, které povede ke zméné.
Oblast feSeni pocith: pocity, Ize povaZovat za emocni reakci na zazitky ¢i myslenkové
pochody clovéka, pocity si nelze v dané situaci vybirat, Ize s nimi ovSiem pracovat
a to takovym zplsobem, aby nedoslo k naruseni télesné pohody.

Oblast vyuziti dostupné socidlni opory: je prokazano, Ze lidé, ktefi disponuji silnou
socialni zakladnou a oporou maji méné nemoci. Socidlni podporu lze povaZovat
za nejdllezitéjsi faktor pfi zvliadani jakékoliv zatéZové situace (Prasko, 2003).

Oblast redukce fyziologickych reakci: stres vyvoldva reakce na fyzické udrovni,
tyto reakce plisobi na organismus a zdravi ¢lovéka vesmés negativné, Ize je ale zmirnit

napf. cvicenim nebo vyuzivani rlznych relaxacnich technik (Hladky, 1993).

3.1.2 DUsledky stresu

Hartl a Hartlovd (2009) poukazuji na skute¢nost, Ze ve stresovych situacich,
kdy lidé pocituji potfebu eliminace, nebo zmirnéni stresové fyziologické reakce se
zvyduje jejich tendence kuZivani alkoholu & psychotropnich latek. Castd byva
také tendence k prejidani se a to zejména sladkého, ¢okolady, protoze sacharidy a cukry
vykazuji uklidnujici ucinek. Ovsem jedinou spolehlivou a trvalou pomoci je zvladnuti

zatézové situace Ci vyresSeni problému.
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Stres zejména pokud plsobi dlouhodobé ma negativni dopady na psychické
i fyzické zdravi clovéka. Ovliviiuje vyskyt infekénich a kardiovaskularnich onemocnéni,
vysoky krevni tlak, bolest hlavy ¢i astma (Krivohlavy, 2009).

Poruchy vznikajici v dlsledku stresu rozdéluje MIcak (2004) do nasledujicich
kategorii:
> psychologické poruchy (napf. poruchy pfizplsobeni, zneuZivani latek, rGzné
neurdzy, reaktivni psychdzy posttraumatické poruchy),
> behavioralni poruchy (tabakismus, alkoholismus, poruchy stravovani, nizsi
pracovni vykonnost, zvysena fluktuace),
> psychosomatické poruchy (somatické poruchy, které vznikly na podkladé
psychické nepohody, stresu)
> somatické poruchy (vysoky krevni tlak, ischemicka choroba, nadorova
onemocnéni).

Vyzkumy zabyvajici se stresem a jeho dopady na Clovéka se zaméruji také
na vysokosSkolské studenty. Provaznikovd (2002) provedla vyzkum, ktery se na tyto
studenty zaméroval. Tento vyzkum kromé dalSiho ukdzal, Ze studenti vykazuji
psychosomatické potize zplsobené stresem a Uzkostmi, které pocitovali v nékteré
zivotni oblasti. U divek se tato Zivotni oblast pojila ¢astéji se studiem oproti chlapcim.

Chamoutova (2004) analyzovala v obdobném vyzkumu jako nejéastéjsi stresory
samotné zapoceti studia, zménu Zivotnich podminek, zménu osobnich zvyklosti, zménu
bydleni, ale také zménu pracovni doby. Vliv stresorl se nejvice projevuje
ve zkouskovém obdobi. Jako metodu na odbouravani stresu uvadéli nej¢astéji studenti

sport, setkavani s prateli, ale i pozivani alkoholu.

3.2 Zavislosti

Velky psychologicky slovnik (Hartl a Hartlovd, 2010, s. 576) definuje syndrom
zavislosti jako ,,silnou, pfemdhajici, nutkavou touhu brdt psychoaktivni ldtku, alkohol
nebo tabdk” a jeji pfiznaky jsou ,trvalé potiZze v kontrole uzivani a mnoZstvi latky”,
Zaroven je zde také definovdna jen zavislost jako takova: ,neschopnost obejit se
bez néceho nebo nékoho; termin nejcastéji uzivan pro drogovou zavislost Ci presnéji

zavislost ldtkovoul, tj. stav chronické nebo periodické otravy opakovanym pouZitim
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pfirozené ¢&i syntetické drogy, kterd poskozuje postizeného i spolecnost”

(Hartl a Hartlova, 2010, s. 689).

3.2.1 Tabakismus

Mezi faktory, které negativné ovliviuji Zivotni styl ¢lovéka, patfi také tabakismu,
ktery povazovan za vysoce rezistentni navyk. ,Svym uZivatelim poskytuje ulevu
od vyCerpdni, potlacuje chut k jidlu, redukuje rozcileni ¢i tenzi a navozuje pocity dobré
pohody” (MIc¢ak, 2004, s. 15). Podle tohoto autora k zacatku koureni vedou ¢lovéka
Casto nejrozlicnéjsi dlavody, ale pokracovani koureni je dUsledkem psychické
a somatické zavislosti na nikotinu a dalSich Iatkach, které cigaretovy kouf obsahuje.

Muhlpachr (2002) ovsem uvadi nasledujici typy kurak:
> prilezitostni kufaci — koufi obcas, vétSinou na zakladé svych kurackych zvyklosti,
neni vsak pritomna potieba zakoufit si,
> navykovi kuraci — koufti ze zvyku, procesy psychické zavislosti nejsou fixovany,
bez vétsi namahy ukonci koureni,
> kuraci s psychickou zavislosti — kufaci z pozitku, tento poZitek dominuje, mize to
byt chut, viné, kurdcky ceremonial, ale i prozivané uvolnéni, uklidnéni, odstranéni
pocitu prazdnoty,
> kuraci s psychickou a fyzickou zavislosti — dominuji farmakodynamické ucinky
nikotinu, kurak tyto ucinky aktivné vyhledava pro emocni prozitky. Buseni srdce, poceni,
tfes a neklid jsou projevy télesné zavislosti.

Kfivohlavy (2009) uvadi, Ze lidé nejcastéji kouti ze socidlnich dlvodu. Lidé
za¢nou koufit na zakladé vlivu svého okoli, jedna se o tzv. socidlni nakazlivost. Jako dalsi
dlvod uvadi psychologické vlivy. Zapaleni si cigarety se mlze ¢lovék odbourat néjaky
stres. Vétsi nachylnost ke koureni vykazuji lidé nejisti, trpici ménécennosti, Casto Zijici
v relativni socidlni izolaci, ale také lidé lehko podléhajici plsobeni druhych lidi. Svoji roli
u kurakl sehravd i dédicnost jak biologicka, tak socialni, tedy vliv koureni v rodiné.

Koureni |ze povaZovat z hlediska zdravotnich rizik z néj vyplyvajici za nebezpecné.
Koureni zvySuje vyznamné riziko vzniku nadorového, kardiovaskuldrniho onemocnéni,
chronické bronchitidy, emfyzému, Zaludecnich vredli, u matek kuracek je prokazana

nizsi porodni hmotnosti novorozencl (MI¢ak, 2004).

32



Ac je nikotin v nasi republice nejrozsifenéjsi drogou jeho uzivdni ma ustupujici
tendence. Podle nékterych studii je koureni spojeno s dalSim rizikovym chovani, spada
sem nadmérny abuzus alkoholu a uZivani marihuany, ale také stfidani sexualnich

partner( (Mihlpachr,2002).

3.2.2 UzZivani drog

Pokud hovofime o drogach, jedna se obvykle o drogy nelegdlni. Debaty
o drogach také obvykle ihned vyvoldvaji predstavu drogové =zavislosti, kterd je
povazovana za nemoc Ci individualni selhani. Zavislost na drogdch je povaZovana
za problém jednotlivce, teprve jeji rozsifeni v populaci pak predstavuje problém
pro spolecnost (Csémy et al., 2004).

Drogy a jejich konzumace vsak miZeme oznacit za kulturni a socialni fenomén.
V naprosté vétSiné spolecnosti a kultur mlZeme nalézt ndvykové latky a zaroven
i normy, které se k jejich konzumaci vztahuji a maji regulativni charakter. Samotné
rozliSeni na drogy legdlni a nelegdlni ukazuje, Ze regulace konzumace drog je
pro spolecnost podstatnad. Nejedna se pouze o normy pravni, existuji i normy nepsané,
které maji vztah k drogam legdlnim, napf. v urcity ¢as neni vhodné konzumovat alkohol
(Holcnerova, 2010)

Za drogu je povaZzovana latka, kterd pozménuje védomi a ma v sobé potencial
zavislosti (Minafrik, 2008).

ZpUsob pusobeni drogy na védomi je povaZovano za kritérium rozdélni drog
do jednotlivych kategorii. RozliSeni navykovych latek upravuje mezinarodni klasifikace
nemoci (NeSpor, 2007)

Svétové zdravotnické organizace. Nékdy je uvadéna klasifikace podle miry rizika
spojeného s konzumaci. Miovsky s Urbanem (2002) povazuji ze spolecenského,
zdravotniho, socidlniho a ekonomického hlediska za vysoce nebezpecné drogy jako
napr. pervitin, opiaty, léky zneuzivané casto spoleéné s alkoholem, toluen a tékavé latky.

Zavislost na drogach je charakterizovana nasledujicimi kritérii, z nichz
pro potvrzeni zavislosti je potfeba splnit tfi (NeSpor, 2007):
> silnd touha, puzeni (craving) uZivat latku,

> potize v sebeovladani,
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télesny odvykaci stay,
tolerance k ucinku latky,

postupné zanedbdvani jinych potéseni nebo zajmi,

YV V V VY

pokracovani v uzivani pres jasny dlikaz zjevné Skodlivych ndasledkd.

Votavova (1996, s. 113-116) rozliSuje pét fazi drogové kariéry:

Experimenty s drogou — v této fazi je droga pouze prostfedkem, dllezZitou roli hraje
situace, v niZ se drogy berou a socidlni kontext. Experimentovdni s drogami je
v soucasnosti velmi casty jev, zejména mezi mladezi. Velka vétSina od téchto pokusu
prirozené ustupuje. Nic méné tyto experimenty predstavuji urcité riziko, nebot nikdo
neni pred zavislosti na drogach stoprocentné chranén a urcitd souhra faktord muze
vyvolat zavislosti.

> Etapa rekreacniho uzivani navykovych latek — subjektivné je tato faze z hlediska
rekreacnich uZivatell hodnocena jako velmi pfijemna. Objektivné se jednd o jednu
z nejrizikovéjsich fazi pro rozvoj zavislosti. Droga zde prestava byt prostiredkem a méni
se na cil. Pomoci drog je uspokojovana urcita potieba, prani. Na konci této faze prichazi
prvni negativni zkuSenost a nastava dalsi faze.

> Faze dvojiho programu - jedinec stdle pocituje pozitivni Ucinky drogy,
ale soubéiné ho potkavaji i ztraty — socialni, zdravotni, psychopatologické. UzZivani drog
vede jedince ke spolecensky nepfijatelnému chovani. Dochazi k bilancovani, kdy
na jedné strané jsou ztraty na strané druhé drogova kariéra. v této fazi dochazi
k socialni izolaci a rozpadu ,fetacké party”. Jedinec ma na vybér vyuZiti pomahajicich
nebo dalsi fazi drogové zavislosti.

> Faze drogy na plny Uvazek — v této fazi jiz jedinec pocituje silné abstinenéni
syndromy. Cilem Zivota je predevSim snaha obstarat si drogu, kterd dovoluje zavislému
Zit.

> Drogovy stereotyp zivota — je posledni etapou, droga zcela definuje Zivot
Clovéka a odsuzuje ho k Zivotu na okraji spolec¢nosti, kdy se kolem drog se toci cely jeho
zZivot. Dlouhodobd konzumace vysoce rizikovych drog je provazena vyclenénim mimo

bézny spolecensky Zivot.
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3.2.3 Alkoholismus

Podle Fisera a Skody (2009) pat¥i alkohol mezi nejrozsifenéjsi latku schopnou
vyvolat zavislost. Alkohol je sloucenina uhliku, vodiku a kysliku. Podle Matouska (2013)
je alkohol akceptovdn zejména proto, Ze oproti tvrdym drogam je méné viditelny
a nevede k tak rychlému devastaci organismu. Devastace organismu je spojena se
zdvaznymi dopady na fyzické i dusevni zdravi ¢lovéka.

Alkohol je spolecnosti akceptovan a jeho prodej i konzumace je legdlni, presto je
nebo pravé proto je jeho vliv na organismus obecné podceriovan. Za alkoholovou
zavislost je povaZzovano nadmérné Ci pravidelné piti alkoholu
(Urban, Dubsky a Bajura, 2012).

Pozivani alkoholu ma tisiciletou tradici, jeho konzumace je implementovdna
do naprosté vétsiny spolecenskych ritual(l. Naprosta abstinence je povaZovana za néco
zvlastniho (Mihlpachr, 2008).

Prilezitostnou konzumaci malého mnozstvi alkoholu nelze bezpochyby
povaZovat za nic patologického, problémem se stdvd nadmérna pravidelna konzumace,
kterd vede k totdlni zméné Zivotniho stylu jedince a alkoholové zavislosti. V tomto
pripadé nedostatek alkoholu vyvolava fyzické a dusevni obtize. Jedinec uprednostnuje
konzumaci alkoholu pted véemi dFive cenénymi hodnotami (Svarcova, 2009).

Zavislost na alkoholu Ize rozdélit do tfi skupin.

Psychicka zavislost se odrazi na duSevnim stavu jedince a jejim projevem je
touha znovu pozivat alkohol (Kraus a Hroncova, 2010). Pfi abstinenci jedinec pocituje
nepfrijemné Uzkostné stavy, deprese, €asté jsou poruchy spanku. v nékterych pfipadech
se dostavuje agresivni jednani a mohou se objevit i sebevraZzedné tendence (Svarcova,
2009).

Fyzicka zavislost (tzv. somaticka zavislost). V pripadé, Ze se alkohol stane
soucasti metabolismu organismu clovéka, vznikda fyzicka zdavislost, pfi abstinenci se
objevuji somatické negativni priznaky. Mezi abstinenéni pfiznaky pfi nedostatku
alkoholu lze fadit tres, kfece, poceni, zvraceni aj. (Jellinek,1960).

Spolecenska zavislost, jednd se zavislost spojenou s ritudly, prevainé jde
o kolektivni konzumaci alkoholu. Casto spojenou i se specifickou subkulturou

(Ondrejkovic, 2000).
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Urban, Dubsky a Bajura (2012) cleni alkoholovou zavislost na typy alfa az epsilon.
Podle téchto autorl typ alfa odpovidd nedisciplinovanému piti, které muize vyvolat
problémy. Clovék si je védom U¢ink(l alkoholu a zneuZivd ho k odstranéni uzkosti,
potlaceni napéti, ziskani euforie Ci prostfedku sblizujiciho s druhymi lidmi.

Muhlpachr (2008) uvadi, ze v tomto pripadé nelze hovofit o tzv. pravé zavislosti.
Ale je moZné, Ze se vyvine zavislost typu gama.

Dalsim typem je beta (pfilezitostny abuzus). V tomto pripadé je jedinec zvykly
konzumovat alkohol, touto konzumaci se snazi neodliSovat od ostatnich. Naduzivani
alkoholu v tomto pfipadé nelze povaZzovat za klasickou zavislost, riziko zde predstavuje
zvysSujici se tendence k toleranci ptijmu alkoholu. ,,Jednd se o pfedstuperi zavislosti,
ktery se za pfiznivych podminek rozvine v zdvislost typu delta” (Miihlpachr, 2008).

Typ gama (anglosasky typ) zde hovofime o zdvislosti. Tendence k toleranci
pfijmu alkoholu ma stéle se zvysujici charakter (Urban, Dubsky a Bajura, 2012).

NesSpor (2011) uvadi, Zze pfi nedostatku alkoholu dochazi ke ztraté kontroly
k tzv. syndromu odnéti (odvykaci pfiznaky). Jedinec neni schopen svoje chovani
kontrolovat. Dominuje psychicka zavislost.

Typ delta (romansky typ) je charakterizovan dlouhodobym uzivanim alkoholu,
nedochdzi zde ke =ztraté kontroly, ale s konzumaci nedokdZe jedinec prestat
(Urban, Dubsky a Bajura, 2012).

Zasadnim zpusobem je zde ovlivnén zdravotni stav clovéka. ZvySuje se riziko
jaterni cirhdzy nebo pti nadhlém vysazeni alkoholu, vznik deliria tremens. Delirium
tremens je charakteristické halucinacemi, bludy a pocity podobné paranoie. Posledni,
typ epsilon, jedna se o typ blizky typu gama. Charakteristické je stfidani bourlivych
excesl s delSim obdobim abstinence, tzv. periodické intoxikac¢ni krize. Nad konzumaci
alkoholu nema jedinec kontrolu (NeSpor, 2011).

K uzivani alkoholu, ale i k alkoholové zavislosti jako takové je nase spoleé¢nost
velmi tolerantni v porovnani se zdvislosti drogovou. Dopady naduzivani alkoholu
na jedince i celou spoleénost jsou velmi podceriovany (Fischer a Skoda, 2009).

Konzumace alkoholu miZe mit na Zivot jedince negativni Ucinky i v pripadech,
kdy nelze hovofit o zavislosti. Alkohol miZe nasSe Zivoty ovlivnit pfimo i nepfimo. Jedna
se o dopravni nehody v dlsledku poziti alkoholu ¢i krimindlnich ¢ind. Je prokdzano,

Ze alkohol muzZe zvySovat agresivitu. Konzumace alkoholu je spojena i s rizikovym
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sexualnim chovanim. Podle dostupnych vyzkumu kazdy 6 muz v nasi republice vypije
denné 100 ml alkoholu a ptivodi si tedy aspon lehkou podnapilost. Alkohol je pficinou

umrti u celé ¢tvrtiny mladych muz(i ve véku 15 az 30 let v Evropé (KFivohlavy, 2009).
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4 Volny cas

V souc€asné dobé si vétSina z nas nedovede predstavit sv(j Zivot bez casu,
ve kterém se lIze vénovat svym zdlibam a konickiim, bavit se a odpocivat. Kazdy tento
volny ¢as prozivame jinak. Je soucdsti naseho Zivotniho stylu a odrdzZeji se v ném nami
preferované hodnoty (Pavkova, 2008).

Duffkova, Urban a Dubsky (2008, s. 29) povaiuji volny cas za jednu
z nejvyznamnéjsich oblasti zkoumani jedince z hlediska jeho Zivotniho stylu. Vyuziti
volného ¢asu povazuje Pavkova jako za jeden z nejdllezitéjSich ukazatel( Zivotniho
stylu. Zaroven dodavd, ze vyuziti volného ¢asu vychazi z naseho hodnotového systému:
,Kazdy ¢lovék md svdj individudlni systém hodnot, ktery se utvdri vlivem Zivotnich
podminek a aktivitou jedince. Z hlediska volného Casu Ize Clenit lidi podle toho, jakou
hodnotu volnému Casu prisuzuji. Pro nékteré lidi je nejvétsi hodnotou prdce, volny ¢as
nékdy dokonce posuzuji jako néco nepatricného a nesprdvného. PInéni povinnosti
chdpou jako své jediné Zivotni posldni, Casto sami sebe pretéZuji a nedokdzou odpocivat
bez vycitek svédomi.”

Jako individualni bytosti travime kazdy sv(j volny cas jinak. Ve volném case
Ize uplatiiovat svobodnd rozhodnuti podle svych potfeb a zajm(. Podle velmi casto
citované definice Joffre Dumazediera je volny ¢as: ,souborem ¢innosti, jimzZ se jedinec
miZe odddvat zcela podle své libosti, bud pro odpocinek nebo pro zdbavu, ¢i pro rozvoj
své informovanosti, osobnosti, dobrovolné socidlni ucasti nebo svobodné tvurci
schopnosti poté, kdyZ splnil své povinnosti a zdvazky v zaméstndni, rodinné a socidini...”
(Knotova, 2011, s. 52).

V minulosti nebylo vyuZiti volného c¢asu tak Siroké oproti soucasné dobé.
Vazansky (2001) uvadi, Ze volny ¢as umoznila az industrializace, kdy za stéZejni moment
Ize oznacit zavedeni osmihodinové pracovni doby.

Zmény ve volném case popisuje i Duffkovd, Urban a Dubsky (2008), uvadéji,
Ze béhem primyslové revoluce doslo oproti predchozimu obdobi ke tfem zasadnim
zméndm a to zejména individualizaci, kdy ¢asem disponuje jedinec samostatné

bez kontroly nékoho dalSiho. DalSi zména se tykala spolec¢nosti, kdy volny ¢as se zacal
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tykat vétsiny lidi, ne pouze privilegované ¢asti a svym zpUsobem se stal protikladem
k pracovni dobé.

Knotova (2011) uvadi troji pojeti volného casu:

> optimistické — v tomto pojeti se volny ¢as stava smyslem Zivota,

> skeptické (kritické) - v tomto pojeti je diraz kladen na rizika a negativni stranky
volného ¢asu,

> realistické — toto pojeti vychazi z moznosti vytvareni hodnot ve volném cCase.

4.1 Rozdéleni volného ¢asu

Pedagogicky slovnik definuje volny ¢as jako Cas: ,,s kterym clovék mizZe nakldadat
podle svého uvdZeni a na zdkladé svych zdjmi. Volny cas je doba, kterd zistane
z 24 hodin bézného dne po odecteni ¢asu vénovaného prdci, péci o rodinu a domdcnost,
péci o fyzické potreby (véetné spdnku)” (Pricha, Walterovd a Mares, 2009, s. 341).

Duffkovd, Urban a Dubsky (2008, s. 152)rozdéluji volny ¢as podle funkci,
ke kterému slouzi a uvadi funkce volného casu dle J. Dumazediera, za idedlni stav

povazuji, pokud jsou vSechny tfi funkce v rovnovaze:

> odpocinek (relaxace) — predevsim fyzicky,
> (sebe) vzdélavani — kultivace osobnosti,
> rozptyleni, zabava — véetné dusevni relaxace,

Dalsi rozdéleni podle funkci uvadi Vazansky (2001, s. 59):

> rekreace (zotaveni a uvolnéni) — uspokojeni potreby zotaveni, osvézeni, zdravi
a dobrého pocitu,

> kompenzace (odstranovani zklamani a frustraci) — naplnéni potreby vyrovnani
se, rozptyleni, potéseni, odstranéni namahy t;j. , lenoseni”,

> vychova a dalsi vzdélavani (uceni o svobodé a ve svobodé, socidlni uceni)
uspokojeni potfeby poznani, uceni, aktivizace vlastnich moznosti jednani,

> kontemplace (hledani smyslu Zivota a jeho duchovni vystavby) — uspokojeni
potreby klidu, pohody, rozjimani, porozuméni sobé samému, nalezeni identity,

> komunikace (socialni kontakty a partnerstvi) — naplnéni potreby sdéleni,

kontaktu, druznosti, touhu nebyt sam,
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> participace (angazovani se na vyvoji spolec¢nosti) — uspokojeni potieby
spolutcasti, angaZovanosti a socidlniho sebepojetim,
> integrace (stabilizace Zivota rodiny a vristani do spolecenskych organism)
naplnéni potfeby kolektivniho vztahu, spole¢ného proZivani, socidlniho uceni
ve skupiné a se skupinou,
> enkulturace (kulturni rozvoj sebe sama, kreativita v uméni, sportu, technickych
a dalSich ¢innostech) — naplnéni potreby kreativniho rozvoje, Gcast na kulturnim zivoté,
vlastni tvarci naplnéni.

Pokud bychom chtéli shrnout funkce a rozdéleni volného ¢asuje fici, Ze volny ¢as

slouzi k sebevychové, rozvoji kreativity, odpocinku a k zabavé.

4.2 Aktivity volného casu

Podle Duffkové, Urbana a Dubského (2008) Ize rozdélit volny ¢as podle rytmu
stfidani prace a volného ¢asu a to na denni volny ¢as (denni rytmus stfidani prace
a volného casu), vikend (tydenni rytmus) a dovolenou (ro¢ni rytmus). Volny ¢as béhem
béiného pracovniho dne je zavisli na pracovni dobé a nejCastéji je naplnén
odpocinkovymi aktivitami po préci a zakladnimi pracemi v domacnosti, které zahrnuji
nutné Cinnosti jako je pfiprava jidla, myti nadobi apod.

Vikend lze povaZovat za ¢asové delsi Usek, béhem kterého lze provadét i casové
Dovolend jako nejdelSi casovy Uusek nabizi Sirokou paletu moZnosti vyuziti
(Slepickova, 2001).

Emmons (1998) v souvislosti s vikendem uvadi, Ze s rozSifenim na dvoudenni
volno doslo i ke zméné aktivit provadénych o vikendech. Jednodenni volno bylo
spojeno spiSe s péc¢i o domdcnost a pasivnim odpocinkem. Delsi doba volna umoznila
rozsifeni aktivit o Casové narocnéjsi Cinnosti. Volnocasové aktivity, tedy cinnosti,
které lze provadét ve volném c¢ase déli Duffkova, Urban a Dubsky, 2008, s. 157:
> kulturni aktivity,
> sportovni aktivity,
> socidlni aktivity,
>

vzdélavaci aktivity,

40



> verejné aktivity,
> rekreacni a cestovatelské aktivity,
> hobby a manudilni aktivity.

Kulturni aktivity rozdéluji stejni autofi na receptivni a perceptivni. Za receptivni
povazuji ty ¢innosti, prostfednictvim kterych ¢lovék prijimd néjaké kulturni hodnoty
a u perceptivnich aktivit ¢lovék sam aktivné néjakou kulturni hodnotu vytvafri.
Podle prazkumid zamérenych na aktivity ve volném case je nejcastéjsi kulturni aktivitou
sledovani televize. Nabidka sportovnich volnocasovych aktivit se neustdle rozsifuje,
ale lze sem zaradit i béiné prochazky. Za socialni aktivity je povaZzovdn jakykoliv
spolecensky kontakt, kdy se setkdvdme s jinymi lidmi. Radime sem ndvitévy akci
rGzného charakteru, koncerty, divadla, diskotéky apod. ale i posezeni s prateli
v kavarné. Soucasnd doba klade diraz na vzdélavaci aktivity v ramci celoZivotniho
vzdélavani. Do vzdéldvacich aktivit fadime tedy vSechny aktivity zamérené
na sebevzdélavani, at uz se jedna o individualni sebevzdélavani, nejriznéjsi zajmové
krouzky ¢i institucionalizované vzdélavani v podobé univerzit tfetiho véku. Mezi verejné
aktivity lze radit jakoukoliv formu angaZovani se ve verejnych zalezitostech. V nasich
podminkach neni tato forma volnocasovych aktivit pfiliS rozSifend. Rekrealni
a cestovatelské aktivity se mohou ¢astecné prekryvat se sportovnimi, ale fadime se sem
i chatareni, chalupareni, rybareni, zahradkareni apod. (Slepi¢kovd, 2001).

Podle Duffkové, Urbana a Dubského (2008) oznaceni hobby — konicek zastreSuje
velkou $kdlu cinnosti, které lidé provozuji ve svém volném case a na zakladé
svého specifického zdjmu. Ke svym koni¢kim maji lidé ¢asto velmi silny citovy vztah
a jsou v nich odborniky, i kdyZ je provozuji na amatérské a nevydélecné urovni. Dalsi
specifickou skupinou volnocasovych aktivit jsou hry. Jedna se zejména o hry virtudlni

pocitaCové.

4.3 Vyzkumy zamérené na volny ¢as

Podle vyzkumi zamérenych na volnocasové aktivity patfi Ceska populace
k velkym televiznim divaklm, ale zaroven i k velkym ctenariim, kdy 42 % dotdzanych
uvedlo, Ze alespon jednou tydné se vénuje cteni knihy. Podle vyzkum( zamérenych

pfimo na vysokoskolaky travi vice nez dvé tretiny dotdzanych ve Skole 25 hodin tydné
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a tfetina az 10 hodin tydné samostudiem. Témér polovina dotdzanych student( travi
svUj volny ¢as pracovnimi aktivitami, kdy 18 % vykondva pracovni aktivity 6- 10 hodin
tydné a 13 % tyto aktivity vykonava 16 — 20 hodin tydné (Menclova a Bastova 2005).

V roce 2006 probéhl vyzkum profesora univerzity v Berkeley Stevena Brinta,
ktery se zabyval souvislosti s vékem a preferovanou volnocasovou aktivitou. Z vysledku
vyzkumu vyplynulo, Ze studenti stravi vice ¢asu spanim, zdbavou s prateli, sportem
a ,neakademickou” praci na PC neZ studiem. Podle vysledk(i vyzkumu spi primérné
studenti 6,5 hodiny kazdou noc a 41 hodin tydné strdvi socidlnimi a jinymi
volnocdasovymi aktivitami, z toho 10,7 hodin ,,neakademickou” praci na PC, 10,5 hodiny
tydné stravi s prateli, 6 hodin rekreaci nebo vytvarnou cinnosti, 5,4 hodin tydné
sportem, 5 hodin sledovanim TV a 3,5 hodin ndvstévou zdbavnych akci. Ve skole
a pInénim akademickych povinnosti stravi studenti primérné jen néco malo pres 28

hodin tydné (Brint a Cantwell, 2006).
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5 Vyziva clovéka

Vyziva patfi kjednomu z nejdulezitéjSich Ccinitell, které maji zdsadni vliv
na zdravi jedince a zaroven je nedilnou soucasti Zivotniho stylu. V lidském téle probiha
neustale velké mnoiZstvi procesu, které jsou naroéné na energii. Skladba prijimané
potravy tedy zasadnim zplsobem ovliviiuje nasi t&lesnou i psychickou zdatnost. Spatna
Zivotosprava je povaZovana castou pfi¢inu onemocnéni a poskozeni zdravi. Pfi vybéru
potravin by ¢lovék mél vyuzivat jednak svych rozumovych schopnosti a jednak i znalosti
z oblasti zdravé vyzZivy. V dnedni dobé neni jednoduché orientovat se v nabidce trhu
a zaplavé informaci, které jsou nam predavany medidlnimi prostfedky. Za zdravou
tedy raciondlni vyZivu je povaZovana strava svyvaienym pomérem jednotlivych
zékladnich zivin, vitamin( a mineralnich latek, podle soucasnych védeckych poznatkd

a vyzivovych doporuceni (Maradova, 2004).

5.1 Zakladni pojmy

Jako potravu oznacuje vSe, co slouzi k vyzivé lidského organismu. Jedna se
o pozivatiny, které se déli na potraviny a pochutiny. Potraviny maji vyzivovou hodnotu
ajsou pro lidsky organismus nezbytné. Patfi sem maso, zelenina, ovoce, obiloviny,
lusténiny atd. pochutiny oproti potravinam vyzivovou hodnotu nemaji, ale mohou
pUsobit na tvorbu travicich $tdv napf. nékteré druhy kofeni nebo obsahuji latky,
které stimuluji nervovou soustavu napf. kdva (Kleintwachterova a Brazdova, 2001).

Upravené kpfimému konzumovani potraviny oznacujeme jako pokrm
napft. polévky, salaty, omacky, rlizné upravena masa atd. Jako jidlo oznadujeme pokrmy
podavané v urcitou denni dobu. Obvyklé rozdéleni jidel je na snidané, presnidavky,
obédy, svadiny a veclefe. Lidskd strava by méla tvofit sestavu dennich jidel,
tak aby doslo k zajisténi optimalniho rlstu organismu, jeho obranyschopnosti. Dale by
méla zajistit maximalni télesnou i dusevni vykonnost, reprodukéni schopnost a zabranit
predcasnému starnuti organismu. Pficemz skladba stravy respektuje vyZivové
pozadavky 1z hlediska vyvojového obdobi ¢lovéka, ale i kulturni zvyklosti
(Dostalova et al., 2012).

Zdravy vyvoj lidského organismu do urcité miry zavisi a je podporovan pestrou
a harmonicky vyvazenou stravou. Ztohoto hlediska je doporucovano sledovat
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predevSim vyZivovou hodnotu jednotlivych potravin, casové rozdéleni stravy,
ale i zpUsob pripravy jednotlivych pokrm0. Strava musi respektovat vék jedince,
pohlavi, pracovni vytizeni a zdravotni stav. Podle zasad zdravé vyZivy by potrava méla
byt pfijimana v pravidelnych intervalech a v mensich davkach tak, aby se vyloucilo

hladovéni organismu (Mandzukova a Krobotovd, 2011).

5.2 Vyzivova doporuéeni pro obyvatelstvo CR

VlyZiva a zplisob stravovani neovliviiuje pouze zdravi jednotlivce, ale je odrazem
vyvoje celé spolecnosti (Maradova, 2004).

Jiz vroce 1986 vydala tehdy Spole¢nost pro racionalni vyzivu prvni vyzivova
doporuéeni s nazvem ,Sméry vyZivy obyvatelstva CSR kterd byla inovovéna v roce
1989. Rada vyZivy Ministerstva zdravotnictvi vypracovala vroce 1994 doporuceni
,Jezte zdravé, Zijte zdravé” Dalsi aktualizace od té doby zrealizovana nebyla.
V listopadu roku 2004 vydala Spolecnost pro vyZivu inovovand doporuceni
pro obyvatelstvo Ceské republiky. Ministerstvo zdravotnictvi v ramci programu Nérodni
program zdravi vydalo vroce 2005 vyzivovd doporuceni, kterd stanovuje deset
zékladnich krokl k pevnému zdravi, ktera zahrnuji doporucenti jist vyvdzenou a pestrou
stravu sloZzenou prevainé z potravin rostlinného plvodu, udrZzovat svoji hmotnost
a obvod pasu v doporuc¢eném rozmezi. Pravidelné se vénovat pohybovym aktivitam.
Dale pak konzumaci ovoce a zeleniny, alesporn 400 g denné, snizit prijem tuku
a uprednostnit rostlinné oleje pfed ZivocisSnymi tuky, konzumovat mléko nebo mlécné
vyrobky, chléb, pecivo (zejména celozrnné), téstoviny, ryzi a brambory. Nahradit tu¢né
maso a masné vyrobky rybami, lusténinami a netucnou drlbezi. Nepit kazdodenné
alkoholické vyrobky a neprekrac¢ovat denni davku 20 g alkoholu. To znamend 0,5 | piva,
2 dcl vina nebo 0,5 cl 40% destilatu. Omezit prijem kuchynské soli na 5 g denné
(v€etné potravin obsahujicich sil). Dat prednost soli obohacené jédem. Vybirat
potraviny s nizkym obsahem cukru, omezit sladkosti. Vyvarovat se sladkych napoju
a nahradit je vodou nebo jinymi neslazenymi napoji.

V poslednich letech dochazi vnasi republice knaristu neinfekénich
onemocnénich, ktera jsou nasledkem Spatné Zivotospravy obyvatelstva. Jednd se

zejména o aterosklerézu s rlznymi organovymi komplikacemi, hypertenzi, nadory,

44



predevsim plic a tlustého stfeva, obezitu, diabetu Il. typu, dnu, osteopordzu a dalsi
choroby, které zvysuji nemocnost a zvlasté pak umrtnost nasi populace proti jinym
zemim. Ztéchto dlvodl byv souladu s vyZivovymi cili pro Evropu, které stanovil
Regionadlni Urad pro Evropu WHO, by mélo byt dosazeno zmén, které se tykaji zejména
snizeni obezity, kdy za optimalni hmotnost je povaiovdno rozmezi BMI 18 — 25
(Body Mas Index), snizeni obezity pfedpoklada snizeni vyskytu nemoci. Dale pak snizeni
tukd ve stravé, snizeni cholesterolu, snizeni pfijmu jednoduchych cukrd a soli, zvySeni
pfijmu vitaminu C, ostatnich vitamin( a mineralni latek a vlakniny. Ve stravé by mélo
dale dojit ke snizeni podilu ZivociSnych tukl, omezeni kokosového a palmového oleje,
zvySeni denni spotfeby ovoce a zeleniny, lusténin. Pfi volbé peciva uprednostnit
to z celozrnné mouky, zaradit do jidelni¢ku ryby a rybi vyrobky a dodrZzovat dostatecni
pitny rezim (Machova a Kubatova, 2009, str. 3638).

Doporucované zmény se tykaji i kulindfskych technologii. Strava by méla byt
pfipravovana racionalné, tak aby nedochdazelo ke ztrdtdm vitaminU a dalSich latek.
Z kulinarskych postup( je doporuceno preferovat vareni a duseni a technologie s nizsi
potiebou tukl. Soudcasti jidelnicku by méla byt syrova zelenina ve formé salat

s pridavkem olivového oleje (Dostdalova et al., 2012).

5.3 Zasady zdravé vyZivy

Zdravad neboli racionalni vyZiva zahrnuje vyvazeny pomér zakladnich Zivin,
minerdlnich latek a vitamin(. Tato vyZiva je v souladu se soucasnymi védeckymi
vyzkumy a pokryva fyziologické potfeby clovéka. Pro ¢lovéka je pfirozena smisSena
strava, ktera by méla byt pestra a méla by zahrnovat zakladni skupiny potravin:
> Celozrnné vyrobky, obilniny, pecivo, téstoviny
RyzZe, lusténiny, ofechy
Zeleninu
Ovoce

Mléko a mlécné vyrobky

vV V V V V

Maso, drlibez, ryby, masné vyrobky, vejce
Urcitou orientaci pro spotiebitele umoznuje vyzivova pyramida, ktera je grafické

zndzornéni potravin odpovidajici zdsaddm zdravé vyZivy, viz pfiloha 1. Spotrebiteliim
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usnadnuje orientaci pfi vybéru potravin. Nejznaméjsi a nejvice pouzivana je vyzivova
pyramida uréend pro dospélou populaci. Existuji i vyZivové pyramidy uréené pro déti,
sportovce apod. doporucované potraviny se nachdzeji v zdkladu pyramidy a nejméné
zadouci pak v jejim vrcholu. Tato jednoducha opatfeni maji za cil konzumaci pestré
stravy pokryvajici naroky organismu, ale i udrzeni optimalni télesné hmotnosti. Jejich
dalsim cilem je snaha predejit tendencim obyvatel dodrZovat nevhodné a zdravi

poskozujici diety (Dostéalova et al., 2012).

K hlavnim zasadam zdravé vyZivy lze podle Mandzukové a Kroborové (2011) zaradit:
> Energetickd hodnota potravy — energeticky prijem stravy by mél odpovidat
energetickému vydeji. Toto pravidlo neplati u déti, kde se organismus vyviji.
Stejné tak s pribyvajicim vékem by se mél energeticky pfijem sniZovat.

> SloZeni stravy — nespravné slozeni stravy je jednou z ¢astych pfticin civilizacnich
nemoci. Optimalni pomér je 15 % bilkovin, 30 % tukd a 55 % sacharid.
PficemzZ nejnovéjsi doporuceni hovofi o snizeni bilkovin Zivo¢isného puvodu a zvyseni
podilu vlakniny a vitamin( ve stravé. Na doporucované sloZeni stravy maji vliv faktory
jako je vék, pohlavi, fyzicka zatéz a zdravotni stav.

> Pfiprava potravy — hraje zdsadni roli v kone¢né vyzivové hodnoté pokrmu, je
doporucovano uprednostfiovat Setrnou pfipravu pokrmi pro zachovani vyzivovych
vlastnosti.

> Casové rozlozeni jidel — pro lidsky organismus je nejvyhodné&jsi rozlozeni stravy
do péti dennich jidel, tedy snidané, presnidavka, obéd, svacina, veCere v Casovém
intervalu asi tfi hodin, aby se predeslo hladovéni. DuleZité je nevynechavat snidani.

> Prostiedi, ve kterém je jidlo konzumovano — vzhled pokrmu i prostredi
ve kterém se stravujeme, by mélo jednak vyhovovat hygienickym podminkam, ale mélo
by byt vyhovuijici i z estetického hlediska.

> Primérena stald télesna hmotnost — optimalni hmotnost vici télesné vysce
definuje vypocet BMI (Body mass index) = hodnota vypoctend dle vzorce: vaha v kg
délend vyskou v metrech na druhou. MoZnd zdravotni rizika jsou definovéna
jednotlivymi kategoriemi BMI.

Kategorie BMI:

e Méné nez 18,5 podvaha (vysoka zdravotni rizika),
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e 18,5-24,9 norma (minimalni zdravotni rizika),

e 25,0-29,9 nadvaha (nizka a lehce vyssi zdravotni rizika),

e 30,0 - 34,9 obezita 1. stupné (zvySena zdravotni rizika),

e 35,0-39,9 obezita 2. stupné — zavazna (vysoka zdravotni rizika),

e 40,0 a vice obezita 3. stupné — tézka (velmi vysoka zdravotni rizika)
> Pohyb — podle doporuceni by mél ¢lovék vykonavat denné alespori 30 minut
néjakou pohybovou aktivitu.
> Dostatek ovoce a zeleniny — podle doporuceni pro zdravou vyzivu je vhodné
zafadit do jidelni¢cku dvakrat vice zeleniny nez ovoce, denné je doporucovano
minimalné 500g zeleniny
> Vyrobky z obilovin a luSténiny — v jidelni¢cku by nemély chybét vyrobky z lusténin
a obilovin, pficemz je upfednostrfiovano celozrnné pecivo
> Ryby a vyrobky z ryb — mély by byt v jidelni¢ku zatazeny alesponi dvakrat tydné
> Mléko a mlécné vyrobky — denni soucasti jidelnicku by mély byt mlécné vyrobky,
kdy by mély byt upfednostiovany zejména zakysané vyrobky
> Pitny rezim — je nedilnou soucasti zdravé Zivotospravy, pfi béznych klimatickych
podminkach a béiné fyzické zatézi je doporucovano vypit denné 1,5-2 litru tekutin,

nejlépe vody
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6 Vysokoskolsky student

Obdobi vysokoskolského studia nelze vyvojové zcela jednoznacné zaradit.
Studenti vysokych $kol se pohybuji zpravidla ve vékovém rozsahu 19 — 26 let. Caste¢né
tedy lze fadit tyto studenty jeSté do obdobi adolescence, ale z vétsi ¢asti jiz do obdobi
mladé dospélosti. Z vyvojového hlediska radi Vagnerova (2012) obdobi vysokoskolského
studia do dvou vyvojovych obdobi, a to pozdni adolescence a mladé dospélosti. Dobu
od 15 do 20 let oznacuje jako obdobi pozdni adolescence, kterad je charakteristicka
komplexni psychosocidlni pfeménou a to zejména v oblasti osobnosti a spolecenské
pozice. Jako dllezity socidlni meznik oznacuje Vagnerova ukonceni profesni ptipravy
a nastup do prvniho zaméstnani nebo volbu dalSiho vzdélavani. Na obdobi pozdni
adolescence navazuje obdobi mladé dospélosti, které podle Vagnerové (2012)
nevymezuje v nasi spolecnosti pocatek mladé dospélosti zadny specificky ritudl
¢i meznik. Jako urcity faktor by mohlo byt brano dovrseni 18. roku Zivota, tedy dosazeni
pravni dospélosti jedince, ale tento faktor neni nasi spolecnosti obecné akceptovan
jako zména statusu. Z hlediska vyvojové psychologie mlzeme mladou dospélost
vymezit vékovym rozpétim 20 — 30 let véku Zivota.

Obdobné vymezuje mladou dospélost i Ri¢an (2008) ,Zlatd dvacdtd
léta” a na toto obdobi potom navazuje faze ,Zivotni poledne” (Ri¢an, 2008, s. 271),
ktera je vymezena mezi léta tficatd a Ctyricata.

Vacinova (2007) oproti tomu charakterizuje pozdni adolescenci jako obdobi
mezi 17 - 24 rokem, kdy jedinec sméfuje k dospélosti. Vtomto obdobi vétsSina
dospivajicich jedinc dokoncuje své vzdélani a snazi se najit své postaveni
ve spolecnosti v rdmci pracovniho uplatnéni.

Hatar (2009) upozorniuje, Ze studium na vysoké Skole realné odsouva vstup
do pravé dospélosti o 4 — 6 let. Vyvojové tedy obdobi vysokoskolského studia spada
z Casti do adolescence a z ¢asti do mladé dospélosti. Ovsem Macek (2003) k tomuto
faktu uvadi, Ze presto Ze vysokoskolsti studenti vyvojové spadaji do kategorie mladé
dospélosti, ve skutecnosti se jako dospéli neciti. Je to zplUsobeno zejména tim, ze si

jesté nevydélavaji vlastni penize. Vzhledem k tomu, Ze vysokosti studenti socialné
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dozravaji az po ukonceni studia na vysoké Skole, budu se v této kapitole vénovat popisu

pozdni adolescence.

6.1 Pozdni adolescence

Podle Ritana (2008) Ize toto obdobi oznatit jako vrchol mladi. Jedna se obdobi
plné rozpord a zmatkd, ale i obdobi vstupu na vysokou skolu. Podle dfivéjsich pramenu
byla biologicka zralost spojovana se zralosti socidlni. Sou¢asna doba spojena pravé se
studiem na vysoké Skole odsouva socidlni zralost do pozdéjsiho véku. Vysokoskolsti
studenti se stdvaji socidlné a ekonomicky sobéstaénymi aZ po ukonceni studia.
To potvrzuje i Vagnerova (2008), ktera uvadi, Ze vysokoskolsti studenti nejsou vzhledem
k ekonomické zavislosti povazovani dospélymi za rovnocenné.

Ri¢an (2014) obdobi adolescence povazuje za vrchol krasy. Dfive bylo
toto obdobi oznacovano i jako vrchol inteligence, coZ vychazelo z domnénky védcu,
Ze vrchol inteligence spadd do obdobi patnactého a Sestnactého roku Zivota. K tomuto
Ri¢an (2014) podotyka, Ze v soucasnosti viak u lidi s intelektové naroénym povolanim
dochdzi k mirnému stoupdni inteligence jesté desitky let po dosazeni dospélosti.

Podle Vagnerové (2012) je toto obdobi charakteristické tendenci k uniformité
podporované médii a to zejména v pocatec¢nim obdobi adolescence. Ke konci je patrna
snaha jedincl vypéstovat si svlj osobity styl, do popredi se dostava individualita,
ktera se odrazZi zejména v Upravé zevnéjsku a stylu oblékani, ktery se stava prostfedkem
k vyjadreni identity.

Pro obdobi adolescence je také charakteristicky nedostatek ¢asu. Jedinci maji
nejrizné;jsi zajmy, at uz se jedna o sportovni aktivity ¢i ¢etbu, sledovani televize, traveni
Casu na internetu nebo diskotéky. Adolescenci také provazi konfrontace a rozpory
s rodici Ci jejich kritika (Hayes, 2011).

Na druhou stranu jsou schopni adolescenti i ocenéni svych rodi¢ll. Zejména
pak jejich upfimnost ¢i spolehlivost. Predmétem konflikt(i se nejcastéji stavaji potreby
obou stran. Na jedné strané potreba rodi¢li zachovat svou rodicovskou autoritu
a nastrané druhé potreba postupného osamostatnéni se. V adolescenci dochazi
k hledani a rozvoji identity jedince skrze sebepoznani. V tomto obdobi také jedinec

zacind chapat pojmy svobody, ale zaroven zodpovédnosti (Vagnerova 2012).
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6.2 Socialné-ekonomické podminky studenti vysokych skol

Na téma socioekonomické situace vysokoskolskych studentl probéhlo
v poslednich letech nékolik vyzkum(, na toto téma jsou zaméreny zejména vyzkumy
Eurostudentu. Podle Udajl Eurostudentu vroce 2004 vyplynulo z vysledkd Setfeni,
Ze oproti predchozim letlim, dochdazi mirnému k poklesu student(, ktefi maji finanéni
zdzemi u rodicl a to i pres skutecnost, Ze i v roce 2004 mélo finan¢ni oporu v rodicich
90% dotazanych. Vroce 2004 si pfi studiu pravidelné privydélavalo 28% studentu
avroce 2013 to bylo jiz 60 % studentl a to zejména na pravnickych, pedagogickych
a ekonomickych fakultach. Pouze 24 % studentl nemd od svych rodicd finanéni
podporu. Podle udaji Eurostudentu si pfi studiu privydélavaji spise studenti ve vyssich
ro€nicich. V roce 2004 si 50% student(i pod 21 let vibec nevydélavalo. Pravidelny
vydélek neovliviiuje postoj ke studii, 44 % ze student(, ktefi pravidelné pracuji, uvadélo,

Ze maji studium na prvnim misté (Eurostudent,2012).

6.2.1 Finan¢ni zdroje

Pramérna hodnota zdrojl studenta cinila v roce 2004 11 200 K¢ a v roce 2013
jiz 11 826 K¢ mésicné, pricemz student dostava primérné za mésic 3 543 K¢ od rodicu
a v sou¢asném zaméstnani vydélava primeérné 6 982 K&. Zeny uvadély &ast&ji, ze pracuji
proto, aby zafinancovaly své Zivobyti. Zdroje studentl se zvysuji s jejich vékem,
kdy ve starsi vékové skupiné disponuje se zdrojem nad 10 000 K¢ 73 % student( oproti
vékové skupiné pod 21 let, kde je to pouze 21 %. Statistické rozdily byly nalezeny
pfi porovnani zdroju podle studijniho programu. Na finanéni pomoci od rodicl jsou
spiSe zavisli studenti zdravotnickych, lékarskych a farmaceutickych, technickych
a zemédélsko-lesnickych a veterinarnich oborl oproti studentim prdvnickych
a pedagogickych obor(. Co se tyka traveni ¢asu v obdobi vysokoskolského studia, zjistila
studie z roku 2013, Ze praci za Ucelem vydélku stravi studenti v priméru 16 hodin

tydné, studiem 19 hodin ve Skole a 10 hodin samostudiem (FiSer a Vltavska, 2013).

6.2.2 Mési¢ni vydaje spojené se studiem

Stale se zvysuji ceny, maji vliv i na nezbytné vydaje studentl za ubytovani,

stravu a dopravu. Podle udajli Eurostudentu Cinili nezbytné vydaje na stravu a dopravu
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primérné 7000 K& mésiéné a na bydleni 5000 K¢. Castku na bydleni hradi ve vice
jak 50% ptipadu jejich rodi¢e. Obdobnd studie z roku 2013 ukazala, Ze v praméru
studenti hradi vydaje ve vysi 7 262 K¢, a rodice eventualné partner za né prlimérné
uhradi 4 848 K¢. Jedna se nejcastéji o penize uréené na bydleni. Naklady na studium
jsou oproti vydajliim na Zivobyti a bydleni minimalni. 87 % studentl uvedlo, Ze neplati
Skolné, poplatky spojené se studiem a poplatky za zkousky a 38 % studentd ma ndklady
na studijni materidly do 1000 K¢ za semestr a polovina studentl nedosahuje ani této

castky (FiSer a Vltavska, 2013).

6.2.3 Ubytovani

Bydleni na koleji vyuziva celkem 19 % studentl, z ¢ehoZz 48 % spadd do vékové
kategorie do 21 let a 41 % ve vékové kategorii 21-25 let. Bydleni na koleji je
preferovano spiSe muzi a dale pak studenty, ktefi se pfi studiu nevénuji vydéle¢né
¢innosti. Bydleni u rodi¢d vyuziva 32 % dotazanych a to spiSe v mladsi vékové kategorii,
nad 25 let bydli u rodich pouze 10 % studentl, ktefi bydli spiSe s partnerem
oproti mladsi vékové skupiné, ktera preferuje bydleni v podndjmu s jinymi lidmi,

coz uvedlo 38 % (Kucharova, 2010).
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Il. PRAKTICKA CAST

7 Cil prace

Cilem prace bylo zjistit jaky je Zivotni styl studentek a zejména v oblasti hodnot,
socioekonomické situace, stravovdni, volného c¢asu a faktorli, které Zivotni styl

negativné ovliviuiji.

7.1 Ukoly prace

Pro diplomovou praci byly stanoveny nasledujici ukoly:

1. Analyza cCeské i zahrani¢ni odborné literatury a ovérenych internetovych zdroja
vztahujicich se k danému tématu.

2. Na zakladé prostudované literatury vypracovat teoretickou ¢ast diplomové prace.

3. Vymezeni vyzkumného souboru.

4. Vytvoreni dotazniku a jeho distribuce mezi studentky JU.

5. Zpracovani a vyhodnoceni ziskanych dat.

6. Provedeni diskuze.

7. Shrnuti zavéra.

7.2 Hypotézy

Nasledné byly formulovany tyto hypotézy:

H1 ,Studentky, které bydli alespon ¢astecné samostatné (na koleji, v pronajatém byté),
uzivaji vice alkohol oproti studentkam, které bydli u rodica.”

H2 ,Studentky, které bydli alespon ¢astecné samostatné (na koleji, v pronajatém byté),
vice koufi nez studentky, které bydli u rodi¢d.”

H3 ,Mezi studentkami jednotlivych fakult bude rozdil v dodrZovani zasad zdravé

Zivotospravy.”
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8 Metodika

Vzhledem ke zvolenému tématu a stanovenym vyzkumnym otazkam byl zvolen
kvantitativni vyzkum. Kvantitativni vyzkum je potvrzovani podminéné pravdivych
vyrokd (hypotéz) mérenim. V ramci kvantitativniho vyzkumu lze méreni definovat
jako takové zobrazeni empirického relacniho systému do cCiselného rela¢niho systému,
které ma vlastnosti homomorfismu nebo dokonce izomorfismu (bijektivniho
homomorfismu). Prvky empirického rela¢niho systému lze spojovat s variabilitou
proménné, jako zkoumané obecné vlastnosti objektt ¢i jevad, prvky Ciselného relacéniho
systému jsou tvoreny Ciselnymi hodnotami, které Ize pfifazovat proménné na zakladé
jeji variability. Méfeni je zaloZzeno na predpokladu shody struktur a funkci empirického
a Ciselného relaéniho systému. Interpretace lze povaZzovat za vyklad, porozuméni
¢i chapani zkoumaného jevu (kvalitativni vyzkum je proces hledani porozumeéni
zalozeny na rlGznych metodologickych tradicich zkoumani daného socidlniho
nebo lidského problému (Zaskodny a Zaskodna, 2014).

Jako metoda sbéru dat bylo zvoleno dotaznikové Setfeni. Dotaznik je definovan
jako standardizovany soubor otazek, jez je predem pfipraven na urcitém formulafi.
Jednd se o nejrozsifenéjsi a nejpopuldrnéjsi techniku sociologického vyzkumu

(Kozlova, 2010).

8.1 Volba metody a tvorba vyzkumného nastroje

Vzhledem ke stanovenym vyzkumnym otdazkam a cilim prace byla zvolena
explorativni metoda sbéru dat, dotaznikové Setfeni. Jako vyzkumny nastroj byl pouzit
dotaznik, ktery tvofilo 52 otazek. Forma tohoto dotazniku vychazi z dotaznikd uzitych
v predeslych letech ke zkoumani aspektl Zivotniho stylu studentd JU. Tato forma
dotazniku byla pouzZivana studenty, ktefi byli pfi své kvalifikaéni praci také vedeni
doc. PaedDr. Kukackou, Ph.D.

Otazky v dotazniku byly oteviené a uzaviené. U uzavienych otazek méli
respondentky na vybér z nékolika moznosti, eventudlné mohly doplnit vlastni odpovéd,
pokud by nabizené varianty byly nedostacujici. V dotazniku byla i otazka se Skalami.

U vSech otazek volily respondentky pouze jednu moznost z nabizenych variant. Prvni
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Cast dotazniku je zamérena na identifikacni Udaje, tedy vék respondentek
a studovanou fakultu. Dalsi ¢asti se objevuji otdzky zjiStujici socioekonomickou situaci
a hodnotové preference respondentek. Nasleduji otazky ohledné traveni volného ¢asu
a nedativnich faktord ovliviujici Zivotni styl. Cast otdzek je zaméfena na pohybové
aktivity, jejich ¢asovou dotaci respondentek a preferenci. Dalsi polozky se zabyvaji
stravovacimi ndvyky, viz pfiloha 2. Dotaznik byl vytvofen pomoci stranek nabizejicich

tvorbu dotaznik( www. Nextquest.cz.

8.2 Metoda ziskavani dat

Pro vyzkum bylo nutné nejprve vymezit vyzkumny soubor. V pfipadé tohoto
vyzkumu, tvofily zakladni soubor vSechny studentky prezenéniho studia Jihoceské
univerzity. Dotaznik byl distribuovan elektronicky prostfednictvim univerzitniho
emailu. V mésici lednu 2015 probéhla distribuce 250 dotaznikd. Navratilo se
165 dotaznikd, kdy 8 dotaznikl bylo vyfazeno pro neuplné vyplnéni. Do vyzkumu bylo
zafazeno 157. Ndvratnost dotaznikl byla 66 %. Vyzkumny soubor nelze vzhledem
k distribuci prostfednictvim internetu povazovat za reprezentativni, protoze vyzkumu

se mohli zacastnit pouze studentky disponujici pfistupem na internet.

8.3 Statistické zpracovani dat

Data ziskana z dotaznikového Setfeni byla zpracovdna pomoci programu
Microsoft@Excel, vlozenim dat do programu byla vytvorena datovd matice. Nasledné
byla provedena deskriptivni statistika pomoci tabulek ¢etnosti a stfedovych hodnot
(primér, modus). Stanovené hypotézy byly ovérovany v programu Microsoft@Excel
pomoci kontingenénich tabulek a funkce chi-kvadrat. Pro zjisténi statistické
vyznamnosti byla sledovdna hodnota p., ktera je stanovena 0,05. Hodnota p
u jednotlivych hypotéz byla zjistovana v programu Microsoft@Excel. V pripadé, Ze byla
hodnota p mensi nez 0,05, byla odmitnuta nulova hypotéza, ktera odmitala vztah
mezi proménnymi a prijata hypotéza alternativni, kterd tento vztah potvrzovala.
Pokud byla hodnota p vétsi nez 0,05, byla nulova hypotéza driena, v tomto pfipadé
nebyl statisticky vyznamny vztah mezi proménnymi potvrzen. Pfi volbé statistickych

nastrojl bylo vychazeno z typu proménnych a zavislé a nezavislé proménné.
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PFi testovani hypotéz byly pouzity kontingencni tabulky a chi- kvadrat test
pro zjisténi statisticky vyznamného rozdilu mezi sledovanymi proménnymi,
pricemz byla sledovana hodnota p, pokud byla hodnota p vétsi nez 0,05, byla nulova
hypotéza drZena a statisticky vyznamny vztah mezi proménnymi nebyl potvrzen.
Pokud byla hodnota p mensi nez 0,05, byla nulovd hypotéza zamitnuta a potvrzena

hypotéza alternativni, tedy Ze mezi proménnymi existuje statisticky vyznamny vztah.
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9 Vysledky

Tato kapitola je zaméfena na interpretaci ziskanych vysledk(i dotaznikového
Setfeni. Prvni cast je vénovana vysledkdm deskriptivni statistiky dat ziskanych
z dotaznikového Setfeni. Druha ¢ast se vénuje statistickému testovani jednotlivych
hypotéz, kdy byly zjistovany vztahy mezi jednotlivymi zvolenymi proménnymi.

V této kapitole budou predstavena data ziskand dotaznikovym Setfenim
a zpracovana pomoci deskriptivni statistiky. Jednotlivd data jsou kvlli prehlednosti
prezentovana v poradi, jak byla ziskdvana z dotazniku. Analyza dat byla provedena
v programu Microsoft’Excel pomoci jednosmérného tfidéni dat, konkrétné tabulek
Cetnosti a aritmetického priméru a modusu. Data jsou zndzornéna v tabulkdch

a grafech, kdy je uvadéna relativni ¢etnost v % a absolutni ¢etnost v celych cislech.

Polozka 1: Kolik je Vam let?
Polozka 1 zjistovala vékové zastoupeni jednotlivych respondentek. Z grafu 1 je

patrné, Ze nejvétsi zastoupeni podle véku bylo v kategorii 21 az 23 let (38 %)

vevys

modus byla vicenasobnd a to 22 a 24. Minimalni vékova hranice byla 19 let

a maximalni 27 let.

Graf ¢. 1: Vék respondentek

Kolik je Vam let?
(n/157)

e

o
=]

=]

N
e
X

(=TS
=
[=)

Relativni pocet

= =
h
(=]
=]

19-20 21-23 24-26 26avice

Vékové rozmezi

Zdroj: vlastni Setreni

56



PoloZka 2: Jakou fakultu studujete?

Polozka 2 byla zaméfena na zastoupeni jednotlivych fakult. RozloZeni
respondentek, které se ucastnily prlzkumu podle fakult, nebylo rovhomérné. Nejvice
respondentek uvedlo pedagogickou (22%) a teologickou (21%) fakultu. Nasledovala
fakulta zdravotné socialni (18%), zemédélska (14%), ekonomicka (10%), filozoficka (8%)
a biologickda (8 %). Fakulta rybafstvi nebyla zastoupena Zadnou respondentkou.

Zastoupeni jednotlivych fakult je znazornéno v grafu 2.

Graf ¢. 2: Studovana fakulta
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Polozka 3: Kolikrat tydné absolvujete aktivni télesna cviceni delSi nez 30 minut?

Tato polozka byla zamérfena na zjisténi Cetnosti aktivnich télesnych cviéeni,
ktera presahuji dobu 30 minut. Z vysledkd vyplyva, Ze vice nez 30 minutové cviceni
provozuje aktivné nejvice respondentek (32 %) pouze 1x tydné. Dalsi pocetnou skupinu
tvorily respondentky, které provozuji aktivni cviceni 4 x tydné (24%). 2x tydné
provozuje aktivni cviceni 19 % respondentek a 15% ho provozuje 3x tydné.
7% respondentek uvedlo, Ze tuto aktivitu neprovozuje viibec a pouze 3 % 5x a vice

tydné viz graf ¢. 3.
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Graf €. 3: PocCet aktivnich cvi¢eni delSich nez 30 minut tydné
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Polozka 4: Jaka pohybova ¢innost Vam nejvice vyhovuje?

Preferenci jednotlivych pohybovych aktivit se zabyvala polozka 4. Z vysledku
znazornénych v grafu 4 je patrné, Ze respondentky z pohybovych aktivit upfednostriuji
zejména aerobik (12%) a béh (12%). LyZovani vyhovuje 9% a rychlou chizi, jizdu
na kole, bodystyling a tanec preferuje shodné 8% dotazanych studentek.
Shodné po 7 % vyhovuje respondentkdm plavani a atletika. 6 % dotdazanych uvedlo
jako preferovanou pohybovou aktivitu jégu a pilates, 5 % brusleni a 2 % preferuji
posilovani.

Graf ¢. 4: Preferovana pohybova aktivita
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PoloZka 5: Ovliviiuje pfimérena fyzicka zatéz nasledné pozitivné Vas psychicky stav?
PoloZzka 5 se zabyvala pozitivnimu vlivem fyzické zdtéZze na respondentky.

46 % uvedlo, Ze je fyzicka zatéz ovliviuje pozitivnimu zplsobem. 45 % uvedlo ¢astecny

pozitivni vliv fyzické zatéZe a pouze 9 % respondentek neovliviiuje fyzicka zatéz,

pozitivnim zplsobem viz graf ¢. 5.

Graf €. 5: Subjektivni hodnoceni pozitivniho vlivu fyzické zatéze na psychiku
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Polozka 6: Aplikovali jste nékdy dietu za ucelem hubnuti?

Zda jiz nékdy aplikovaly studentky dietu za Ucelem hubnuti, zjistovala polozka 6.
V nasledujicim grafu 6 jsou znazornény vysledky, kdy bylo zjisténo, Ze dietu s cilem
snizeni hmotnosti 1x aplikovalo 42 % a opakované 34 % z dotazanych studentek.

24 % respondentek dietu za u¢elem hubnuti neaplikovalo.
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Graf ¢. 6: Aplikace diety za ucelem hubnuti
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Polozka 7 : Hmotnost v kg a vyska v cm

Polozka 7 byla zaméfena na télesnou vahu a vysku jednotlivych respondentek.
Pomoci aritmetického priméru byla uréena pridmérna télesna hmotnost 65,35 kg
a prlimérna télesna vyska 166,35 cm. Modus sledovaného vzorku ¢inil 65 kg u télesné
vahy a 170 cm télesné vysky. Nasledné bylo u jednotlivych respondentek vypocitano

pomoci kalkulacky pro vypocet BMI. Primérné BMI Cinilo 23,65. Modus byl 21.

Graf €. 7: Hodnota BMI respondentek
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PoloZka 8: Jste spokojena s kvalitou Vasi vyzivy?

Polozka 8 byla zaméfena na vlastni spokojenost s kvalitou vyZivy. Jednotlivé
vysledky jsou znazornény v grafu 8. Ztéchto vysledk(i je ziejmé, Ze spokojeno
s kvalitou vyZivy je pouze 11 % respondentek, spiSe spokojeno je 48%. Spise

nespokojeno uvedlo 25% dotdzanych a nespokojeno je 15% dotazanych studentek.

Graf €. 8: Spokojenost s kvalitou vyzivy
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Polozka 9: Snidate pravidelné?
Na to, zda respondentky pravidelné snidaji, byla zamérena polozka 9. Z grafu 9

je patrné, Ze nejvice respondentek (47%) snida pouze nékdy. Pravidelné snida 29%

Zdroj: vlastni Setfeni

a vliibec nesnida 24% dotdzanych studentek.
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Graf €. 9: Pravidelnd snidané
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Polozka 10: Kolikrat denné se stravujete?

Pocet jidel, tedy frekvenci stravovani denné zjistovala polozka 10. Nejvice
respondentek (33%) uvedlo, Ze se stravuje 4x denné. Dalsi pocetna skupina (25%) se
stravuje 3x denné. 5 x denné se stravuje 21 % dotazanych a 2x denné 11%. Pouze

1x denné se stravuji 2 %. 6x a vice se stravuje 8 % respondentek.

Graf €. 10: Pocet dennich jidel
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Polozka 11: Jite denné Cerstvou zeleninu a ovoce?

V grafu 11 jsou znazornény vysledky, které zjistovala polozka 11 zamérena
nato, zda je cestnd zelenina a ovoce denné soucdsti jidelnicku respondentek.
Z vysledki je patrné, Ze vétSina (54%) dotdzanych ji denné Cerstvou zeleninu a ovoce.

Nepravidelné ji ma v jidelnicku zarfazeno 33% a denné ji neji 13 % dotdzanych

studentek.
Graf €. 11: Denni pfijem Cerstvého ovoce a zeleniny
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Polozka 12: Hodnotite Vasi stravu jako pestrou?

Polozka 12 byla zamérena hodnoceni stravy, jako pestrou ji hodnoti
13 % respondentek. Za spiSe pestra ji povazuje 59%, tedy vétsSina dotazanych. Spise ne
uvedlo 27% a ne pouze 2 % respondentek. Absolutni i relativni pocet jednotlivych

odpovédi je znazornén v grafu nize.
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Graf €. 12 : Subjektivni hodnoceni pestrosti stravy
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Polozka 13: Znate zasady zdravé vyzivy?

Znalost zasad zdravé wvyZivy zjistovala polozka 13, zcelkového poctu
dotazovanych 18% uvedlo, Ze zna tyto zasady. VétSina 79% dotazanych studentek se
domnivd, Ze zna tyto zasady castecné. Neznalost zdsad zdravé vyZivy uvedla

3 % dotazanych.

Graf €. 13: Znalost zasad zdravé vyZivy
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Polozka 14: Kolik litrd tekutin denné vypijete? (bez kavy)

Polozka 14 zjistovala, kolik litrd tekutin respondentky béhem dné vypiji. Graf 14
prezentuje vysledky cetnosti jednotlivych odpovédi, kdy respondentky (44%) nejcastéji
uvadély, Zze béhem dne vypiji 2 litry tekutin. Dalsi pocetna skupina (32%) uvedla
1,5 I tekutin za den. 17 % dotdzanych vypije za den vice nez 2| tekutin a pouze

7 % respondentek 1 I.

Graf ¢. 14: Mnozstvi tekutin litrd/den
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Polozka 15 : Koufite cigarety?

Polozka 15 se zamérovala na tabakismus. V grafu 15 jsou uvedeny vysledky,
odpovédi na to, zda respondentky koufi cigarety. 45 % respondentek uvedlo,
Ze nekoufi, 33 % koufi prilezitostné. Pokud respondentky uvedly, Ze koufi, méli zaroven

uvést i pocet vykourenych cigaret denné.
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Graf. 15: Koufeni cigaret
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Odpovéd' ano, koufim, volilo 22% dotdzanych, z tohoto poctu, jak zndzorfiuje graf 26,
nejvice respondentek 53 % koufi 5 az 10 cigaret denné, 24 % vykoufi denné

10 aZ 15 cigaret. Shodné po 12 % dotdzanych vykoufi 20 a vice a do 5 cigaret denné.

Graf €. 16: Pocet cigaret denné
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PoloZka 16: Mate osobni zkusenost s lehkymi drogami napi. s marihuanou?
PoloZka 16 se zamérovala na zkuSenost s lehkymi drogami, tedy s marihuanou.
Graf nize prezentuje jednotlivé vysledky. Bylo zjisténo, Ze zkuSenost s marihuanou

ma 31 % dotdzanych. Vétsina respondentek (69%) tuto zkuSenost nema.

Graf €. 17: ZkuSenost s marihuanou
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Polozka 17: Mate osobni zkuSenost s tvrdymi drogami nap¥. pervitin, heroin, kokain,
extaze, LSD, lysohlavky?

Obdobné jako v ptedchozi byla polozka 17 zamérena na zkuSenost s tvrdymi
drogami. Analyzou vysledkd bylo zjiSténo, Ze 90% dotdzanych studentek nemd
s tvrdymi drogami, typu pervitin apod. zkusSenosti. Z celkového vyzkumného souboru

10% respondentek uvedlo, Ze zkuSenosti s tvrdymi drogami ma, viz graf 18.
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Graf €. 18: ZkuSenost s tvrdymi drogami
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Polozka 18: Pijete alkohol?

Na uzZivani alkoholu byla zamérena polozka 18. Denni konzumaci alkoholu
uvedlo 1% respondentek. Nejcastéji volend odpovéd (29%) byla pfilezitostna
konzumace alkoholu a dale pak zfidka (35%). Vlbec alkohol nepoZivd pouze

5 % dotazanych studentek, viz graf nize.

Graf ¢. 19: Konzumace alkoholu
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Polozka 19: Jaky druh alkoholu pijete nejcastéji?

Polozka 19 byla zaméfena na preferovany druh alkoholu. Respondentky,
které uzivaji alkohol, mély moznost volit z odpovédi uvedenych v grafu nize. Z vysledk(
je patrné, Ze vétsSina respondentek, ktera uvedla v predchozi poloZce, Ze uziva alkohol,

preferuje vino (71%), pivo preferuje 18% a tvrdy alkohol 11% dotdzanych.

Graf €. 20: Preferovany alkohol
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Polozka 20: Jak casto pijete kavu?
Polozka 20 zjistovala, jak ¢asto piji studentky kavu. Nejvice respondentek (36%)
uvedlo piti kavy 2 x denné a 1 x denné pije kavu 18%. Pouze 7 % dotazanych nepije

kavu vabec. 3x denné pije kdvu 16 % a 4x a vice 13 % dotazanych viz graf nize.

69



Graf €. 21: Pocet kadv denné
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Polozka 21: Kde bydlite v sou¢asné dobé?

Polozka 21 se zamérovala na bydleni jednotlivych respondentek. Z vysledku
uvedenych v tabulce a grafu je patrné, Ze nejvice respondentek bydli na koleji (36%),
dalsi pocetnd skupina bydli v prondjmu se spolubydlicimi (31%). U rodic¢l bydli
22% dotdzanych. v prondjmu sama bydli 4 % a v prondjmu s partnerem 6%. Ve vlastnim

byté bydli pouze 1% ze vSech dotazanych respondentek, viz graf nize.

Graf €. 22: Forma bydleni
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Polozka 22: Vydélavate si p¥i studiu néjakym zplisobem?

Polozky 22 byla zméfena na privydélek pfi studiu. Bylo zjiSténo, Ze pfi studiu si
pravidelné privydéldvd formou brigddy 25% a formou stalého Uvazku
12 % respondentek. B€hem Skolniho roku ma pfileZitostnou brigddu 17 % dotdzanych
apouze o prazdnindch pracuje 25%. O pfrivydélek béhem studia nema zdjem
4 % respondentek. Nepracuje, ale zajem o privydélek by mélo 7% dotazanych, viz graf

nize.

Graf €. 23: Druh vydéle¢né ¢innosti
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Zdroj: vlastni Setfeni

Polozka 23:Pokud si pfi studiu vydélavate, v jakém odvétvi pracujete?

Polozka 23 zjistovala odvétvi, ve kterém si studentky privydélavaji. V grafu nize
jsou uvedeny jednotlivé vysledky, které dokumentuji, Ze nejvice respondentek pracuje
ve sluzbach 46%. Ve zdravotnictvi pracuje 18% a v zemédélstvi 16%. V zemédélstvi
pracuji prevainé studentky, které uvedli pfileZitostnou brigddu a praci pouze
o prazdninach. 4% dotdzanych pracuje vadministrativé a 3 % ve Skolstvi.
4 % respondentek volilo odpovéd' jiné, kdy uvadéli jako pracovni aktivitu modeling

a praci v oblasti informacni technologie.
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Graf €. 24: Odvétvi zameéstnani
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Polozka 24: Pokud si pfi studiu privydélavate, kolik si mésicné pfiblizné vydélate?
Polozka 24 zjistovala, primérnou mésiéni vy$i pFijmu respondentek. Zadny
vydélek nema 11% respondentek, coZz odpovida studentkdm, které nepracuiji.
Pramérny mésicni vydélek 5 aZ 10 tisic korun uvedlo 62% dotazanych. Do 5 tisic korun
si vydéla 6 %, jednd se predeviim o respondentky, které zaroven uvedli praci
v zemédeélstvi a pracuji pouze pfrilezitostné. Nad 10 tisic ma vydélek 20% dotdzanych.

Pfevainé se jednda o respondentky se stalou brigddou ¢&i pracovnim Uvazkem

viz graf nize.

Zdroj: vlastni Setfeni

Graf ¢. 25: Primérny mésicni vydélek
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Polozka 25: Seradte prosim nasledujici hodnoty podle toho, jak jsou pro Vas
v soucasné dobé dulezité. K jednotlivym hodnotam pfifazujete cisla 1-5, pficemz
1= nejdalezité;si
5= nejméné dulezité

V polozZce 30 mély respondentky sefadit nasledujici oblasti studium, praci, volny
Cas, rodinu, partner, pratelé podle toho, jak jsou pro né dulezité. V tabulce je
znazornéna struktura respondentek podle jimi pfifazované dulezitosti jednotlivym

hodnotam.

Tabulka €. 1: Struktura hodnot

Hodnota | la.p.| rp. [ 2a.p.| rp. |3a.p.| rp. |4ap.| rp. |5a.p.| rp.
Studium | 39 | 25% 26 17 % 69 44 % 21 13 % 2 1%

—
rac€ | 59 [38%| 46 | 29% | 15 | 10% | 22 |14% | 15 | 10%
kariéra
Volny
E:s”y 49 | 31%| 39 | 25% | 59 |[38% | 6 | a% | a2 | 3%

Zdravi 59 | 38% | 66 42 % 30 19 % 2 1% 0 0%

Partner | 49 | 31% | 59 38% 40 25% 8 5% 1 1%

Prateld
fatele 1 3 | 20% | 26 |17% | 49 [31% | a5 | 209% | 5 | 3%
d Znami

a. p. - absolutni pocet Zdroj: vlastni Setreni

r. p. - relativni pocet

V grafu je znazornéno, kolik respondentek vyjadreno v procentech povazuje tu kterou
hodnotu za nejdllezitéjsi. Je patrné, Zze 25% dotazanych povaZuje za nejdllezitéjsi
studium, shodné po 38% povaiuje za nejdllezitéjsSi hodnoty praci a zdravi.
Jako nejméné ddulezité, oznacilo 31 % dotazanych volny ¢as a partnera.

20% respondentek povazuje za nejdllezitéjsi pratele.
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Graf €. 26: Struktura nejdllezitéjsich hodnot
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Zdroj: vlastni Setfeni

V nasledujicich grafech je znazornéno, na kterém misté se jednotlivé hodnoty

nejcastéji umistily.

Hodnota studium je nejcastéji uvedno na 3. misté v rebticku hodnot respondetek,
na tomto misté ho oznacilo 44% dotazanych studentek.

Graf ¢. 27: Hodnota studium
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Zdroj: vlastni Setfeni
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V hodnotovém febficku se prace a kariéra umistila nejcastéji na 1. misté, kam ji

zaradilo 38% dotazanych.

Graf €. 28: Hodnota prdace a kariéra
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@

Zdroj: vlastni Setfeni

Volny ¢as a zabava je znazornén v grafu nize ,zde vidime, Ze nejvice respondentek

38% uvedlo hodnotu volny ¢as na 3. misté v poradi dileZitosti.

Graf €. 29: Hodnota volny ¢as a zdbava
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V nasledujicim grafu je znarornéna hodnota zdravi, ktera je jak vidime nejvice
fazena na 2. misto v poradi dualeZitosti pro jednotlivé respondetky, na 2. misté uvedlo

hodnotu zdravi 42% dotazanych.

Graf €. 30: Hodnota zdravi

Zdravi

i

B 1.misto

W 2.misto
™ 3.misto
B4 misto

W 5.misto

Zdroj: vlastni Setfeni

Graf nize ukazuje hodnotu partner, kterd se nejcastéji umistila na 2. misté

v poradi duleZitosti, jako druhou nejdUlezitéjsi hodnotu ji uvedlo 38% respondetek.

Graf ¢. 31: Hodnota partner
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Zdroj: vlastni Setfeni
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Vgrafu 32 je zndzornéna hodnota pratelé, kterd se nejcastéji umistila
na 4. misté v poradi daleZitosti, 29% oznacilo pratele jako druhou nejméné dllezitou

hodnotu.

Graf €. 32: Hodnota pratelé a znami
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Zdroj: vlastni Setreni

Polozka 26: Kolik mate denné primérné volného casu v pracovni dny? Nepocitejte
€as na spanek, praci, studium ¢i jiné povinnosti.

Na volny c¢as se zamérovala polozka 33. Z grafu niZe vyplyva, Ze nejvice
respondentek denné disponuje se 2 az 4 hodinami volného ¢asu. 4 az 6 hodin volného
Casu denné ma 15% a vice nez 6 hodin 4%. Zbylych 10% disponuje 1 az 2 hodinami
volného Casu denné.

Graf €. 33: Mnoistvi volného ¢asu v pracovni dny
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Zdroj: vlastni Setreni
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Polozka 27: Spite denné dostatecné (budite se vyspali a odpocinuti)?
Na kvalitu a dostatek spanku, se zamérovala polozka 27. Z prizkumného vzorku
73 % dotazanych uvedlo, Ze se vétSinou budi dostateé¢né vyspala a odpocatd. 16 % se

takto budi pravidelné a pouze 11% malokdy viz nasledujici graf.

Graf €. 34: Subjektivni vnimani dostatku spanku
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Zdroj: vlastni Setfeni

Polozka 28: Prlimérné denné spite?
Prdmérny pocet hodin spanku denné zjistovala polozka 28. Nejvice dotazanych

(57%) spi primérné denné 8 hodin. O hodinu méné spi denné 38% respondentek

a 6 hodin a méné spi denné 6%.
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Graf ¢. 35: Primérny pocet hodin spanku denné
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Polozka 29: Jak hodnotite svij aktualni zdravotni stav?

Na subjektivni hodnoceni vlastniho zdravotniho stavu byla zamérena polozka
29. Jako vyborny hodnoti sv(j zdravotni stav 71% dotdzanych. Za dobry povazuje svUj
zdravotni stav 25% a za ne moc dobry 4% respondentek. V poslednim pfipadé se jedna
o respondentky, které zdroven uvadéli zdravotni potize typu diabetes, astma, alergie

a problémy pohybového aparatu.

Graf ¢. 36: Subjektivni hodnoceni zdravotniho stavu
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Zdroj: vlastni Setreni
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Polozka 30: S kym obvykle travite sviij volny ¢as?

Vjaké spolecnosti, tedy skym travi volny cas, odpovidali respondentky
v poloZzce 30. Nejvice respondentek (49%) trdvi svlj volny cas s prateli, nasleduje
pocetna skupina 39%. Ktera travi volny ¢as s partnerem. Pouze 4% respondentek travi

volny ¢as s rodinou a 10 % ho travi o samoté.

Graf €. 37 : S kym travite volny Cas?
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Zdroj: vlastni Setreni

Polozka 31: Kolik ¢asu denné primérné stravite sledovanim televize?

Polozka 31 byla zamérena na ¢as, ktery respondentky stravi denné sledovanim
televize. Z grafu je patrné, Ze sledovanim televize stravi 66% dotazanych do 1 hodiny
denné. DalSi pocetnd skupina 20% televizi nesleduje. 1 az 2 hodiny se sledovani

televize vénuje 12% a pouze 1% dotdzanych, ji sleduje 2 az 4 hodiny denné.
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Graf ¢. 38 : Cas straveny u TV denné
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Polozka 32: Kolik ¢asu denné prlimérné stravite na internetu, pokud nepocitate

Zdroj: vlastni Setfeni

¢innost spojenou se studiem?

Cas strdveny na internetu zjistovala polozka 32. Do jedné hodiny stravi

nainternetu vétsSina 66% dotazanych. Pouze ke studiu vyuZiva

respondentek a je

dnu aZ dvé hodiny denné stravi na internetu 23%. Tfi az Ctyfi hodiny

potom pouze 1 % dotazanych.

Graf €. 39 : Cas straveny na internetu denné

Kolik éasu denné priimérné stravite na internetu?
(n/157)

Yo

£ ot
==
~Q [=]

internet 11%

[Fe)
(==
=
=

Relativni pocet

]
<o
-2
5

1

—im

Pouzeke Do 1 hod. 1-2hod. 3 -4hod. Vicenez 4
studiu hod.

Cs straveny na internetu hod/den

Zdroj: vlastni Setreni

81




vrs s

PoloZka 33: Pouzivate Facebook nebo jiné socidlni sité?

Polozka 33 se zabyvala ¢asem strdvenym na Facebooku ¢i jiné socidlni siti.
Z vysledkl vyplynulo, Ze vyjimecné trdvi ¢as na socidlnich sitich 48% respondentek.
Do 1 hodiny denné 36%. Socialni sité nevyuZiva vibec 11% dotazanych a 1 az 2 hodiny

denné travi ¢as na socidlni siti 4%.

Graf ¢. 40: Pouzivani socidlnich siti denné
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Zdroj: vlastni Setfeni

Polozka 34: Prozivate casto stres?

Polozka 34 byla zmérena na prozivani stresu. Respondentky byly dotazovany,
zda a jak &asto proZivaji stres. 61 % odpovédélo, 7e stres proziva obéas. Casto zaZiva
stres 37% respondentek a pouze 2% dotazovanych uvadélo, Ze stres vibec neproziva,

viz graf.
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Graf €. 41: Prozivani stresu
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Zdroj: vlastni Setfeni

Polozka 35: Umite zvladat stresové situace?

Zda studentky dovedou zvlddat stresové situace, zjistovala polozka 35.
Z vysledkl vyplynulo, Ze 61% respondentek dovede nékdy stresové situace zvladat.
Odpovéd, ano dovedu zvladat stresové situace, odpovédélo 10% respondentek.

Do této skupiny patfi i respondentky, které v predchozi otazce odpovédély, Ze stresové

situace nezazivaji. Nikdy nezvlada stresové situace 30% dotazanych.

Graf €. 42: Zvladani stresovych situaci
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Polozka 36: Znate néjaky zplsob zvladani stresovych stavll (dychani, autogenni
trénink, autosugesce)?

Polozka 36 zjistovala znalost zpUsobd, jejichz pomoci Ize stresové stavy zvladat.
Caste¢nou znalost uvedlo 66% dotazanych. 19 % respondentek tyto techniky zna

a vibec nezna zplsoby zvladani stresovych stavli 15%.

Graf €. 43: Znalost zplisob( relaxace
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Polozka 37: Co povaZujete za zdroj Vasich negativnich psychickych stavti?

Polozka 37 zjistovala zdroje negativnich psychickych stavi u studentek.
Z vysledkl vyplynulo, Ze nejvice negativné studentky ovliviiuje Skola 26%. Nasledoval
pocit pretizenosti 18% a problémy v osobnich vztazich 17%. Ekonomicka situace ma
negativni vliv na 7%, pocit cCasové tisné na 9% dotdzanych. Psychicky stav
6% dotdazanych ovliviiuje negativhim zplsobem 6% respondentek. Shodné
4% respondentek uvedlo jako zdroj negativnich psychickych stavi rodinu
a nespokojenost sama se sebou. Nespokojenost sama se sebou uvadéli studentky,
které by méli zdjem o zaméstnani a nepracuji a zaroven maji vyssi télesnou vahu
a nejsou s ni spokojeny. Politika, pedagogové a kamaradi jsou nedativnim zdrojem

psychickych stavli shodné u 3 % respondentek.
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Graf €. 44: Zdroj negativnich psychickych stav( (stresu)
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Polozka 38: Stres vam nejvice zptsobuje?

Na zdravotni potize spojné se stresem se zaméfovala polozka 38.
Pouze 11% respondentek uvedlo, Ze nepocituje Zadné zdravotni potiZze spojené se
stresem. Ostatni respondentky uvadély prevaZujici télesné potize (41%) a psychické

potize pfevazuji u 48% dotdzanych.

Graf . 45: Potize vyvolané stresem
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PoloZka 39: Co VAm nejvice pomaha vyrovnat se stresem?

Na to co nejvice pomdha respondentkdm vyrovnat se se stresem, byla
zamérena polozka 39. Z moznych odpovédi volily respondentky nejéastéji spanek (29%)
a sport (27%). Dalsi dvé pocetné skupiny uvedly jidlo (19%) a relaxaci (17%). Pouze
5% dotdzanych uvedlo ndvykové latky, tyto respondentky zaroven uvedly, tabakismus.

2% respondentek nemad potfebu vyrovndvat se stresem.

Graf €. 46 : Vyrovndvani se se stresem
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Zdroj: vlastni Setfeni

Polozka 40: Jak nejcastéji travite svaj volny cas (vikend)?

O to, jak travi respondentky svlj volny ¢as o vikendu, se zajimala polozka 40.
Vétsina (53%) dotdzanych studentek uvedla, Ze volny ¢as o vikendu travi aktivnim
pohybem. Pasivni odpocinek voli 36% a praci se vénuje 8% dotazanych. Studium

jako napln volného ¢asu o vikendu uvedl|a 3%.
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Graf €. 47: Forma traveni volného ¢asu o vikendu
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Polozka 41: Jaké mate stravovaci navyky?

Na stravovaci navyky, konkrétné na styl stravovani byla zaméfena polozka 41.

Vétsina respondentek (53%) uvedla odpovéd' ,jim vSechno®. Zdravou stravu preferuje

dotazanych.

33% respondentek a  vegetarianstvi, upfednosthuje 11%
Pouze 3% respondentek uvedla dietni omezeni ze zdravotnich dtvoda.
Graf ¢. 48: Stravovaci navyky
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Zdroj: vlastni Setfeni
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PoloZka 42: Stravujete se v rychlych obcerstvenich?

PoloZzka 42 byla zaméfena na stravovani v rychlych obcerstvenich. Pravidelné se
zde stravuje 10% dotdzanych. Casto tato obcerstvi, vyuZivd 19% a obcas
34% respondentek. Vyjimeclné se zde stravuje 24% dotazanych, zajimavé je, Ze v této
skupiné byly i respondentky, které preferuji vegetaridnskou stravu a respondentky
s dietnim omezenim. Nikdy se v rychlych obcerstvenich nestravuje 13% respondentek.

V této skupiné byly respondentky, které preferuji vegetarianstvi a zdravé stravovani.

Graf €. 49: Stravovani v rychlém obdcerstveni
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Zdroj: vlastni Setfeni

Polozka 43: Dodrzujete zasady zdravé zivotospravy?

Polozka 43 zjistovala, zda respondentky dodrzuji zasady zdravé Zivotospravy.
Jak ukazuje tabulka a graf nize, 32 (21%) uvedlo, Ze tyto zasady dodrzuji, 37 (34%) spisSe
zasady dodrZuje. Zasady zdravé Zivotospravy nedodrzuje 35(23%) respondentek a spise

nedodrzuje 53(34%), tedy vétsina respondentek.
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Graf €. 50: Dodrzovani zasad zdravé Zivotospravy
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Polozka 44: Pokud nakupujete potraviny, kladete diraz?

Na aspekty ovliviiujici nakup potravin byla zamérena polozka 44. Respondentky
byly dotazovany, na co nejvice kladou duraz pfi ndkupu potravin. 64% dotdzanych
klade dlraz na cenu potraviny. 32 % na kvalitu, v této skupiné prevladaly respondentky

preferujici zdravou stravu a na znacku klade diraz pouze 4% respondentek.

Graf €. 51: Nakup potravin
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Polozka 45: Pokud nakupujete obleceni, kladete daraz?

Obdobné jako predchozi polozka i polozka 58 se zaméfovala na diraz
pfi ndkupu, ale obleceni. Zde se jiz pomér zménil, na znacku obleceni klade dlraz
40% dotazanych a kvalitu upfednostiuje pouze 17%. Dliraz na cenu klade
43% respondentek.

Graf ¢. 52: Nakup obleceni
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Zdroj: vlastni Setfeni

Polozka 46: Pouzivate kondom jako prevenci pohlavné pfenosnych onemocnéni?

Na pouzivani kondomu pfi pohlavnim styku se zamérovala poloZzka 46.
Z vysledkl je patrné, Ze kondom pouziva pravidelné pouze 15 % dotazanych. Jedna se
o respondentky, které travi volny Cas s prateli. Kondom nepouZiva 56 % dotazanych.

Obcas kondom pfi pohlavnim styku pouziva 29% dotazanych.
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Graf ¢. 53: Pouzivani kondomu
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Polozka 47: Pouzivate hormonalni ¢i jinou antikoncepci?
V poloZce 47 mély respondentky uvést, zda pouzivaji hormonalni ¢i jinou
antikoncepci, vyjma kondomu. Antikoncepéni prostiedky pouzivd 62 % dotdzanych,

obcas je pouziva 18% a vibec 20% respondentek.

Graf €. 54: Pouzivani antikoncepcnich prostredki

PouZivate hormondlni i jinou antikoncepci?
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Zdroj: vlastni Setreni
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9.1 Testovani hypotéz

Hla Studentky, které bydli alespon c¢astecné samostatné (na koleji, v pronajatém

byté), uZivaji vice alkohol oproti studentkam, které bydli u rodicu.

Zda respondentky patti do skupiny, kterd konzumuje alkohol zfidka ¢i viibec
zjistovala polozka ¢. 23. Formu bydleni jednotlivych respondentek zjistovala polozka
¢. 22. Operacionalizaci bylo stanoveno, Ze do skupiny respondentek bydlicich ¢aste¢né
samostatné budou zatazeny, ty které uvedly bydleni v pronajatém byté, samostatné,
se spolubydlicimi ¢i s partnerem a na kolejich, druhou skupinu budou tvofit studentky
bydlici doma u rodi¢d. Dale byly respondentky rozdéleny na dvé skupiny konzument
alkoholu, a to respondentky, které konzumuji alkohol zfidka ¢i vibec a skupinu
respondentek, které konzumuiji alkohol pfilezitostné nebo denné.

Pracovni hypotéza H1l,: ,Studentky, které bydli sami, neuzivaji vice alkohol
nez studentky, které bydli u rodi¢i”“, byla ovéfovdna pomoci chi- kvadratu,
ktery neprokdzal statisticky vyznamny vztah mezi typem bydleni a konzumaci alkoholu,
p =0,699323, kdy tato hodnota je vyssi nez zvolena hladina vyznamnosti.

Deskripce pomoci kontingencni tabulky ukazala, Ze z respondentek, které bydli
doma u rodica, konzumuje alkohol prilezitostné ¢i denné 21 (60 %) zbylych 14 (40 %)
konzumuje alkohol ztidka ¢i vabec. Z respondentek, které bydli ¢aste¢né samostatné,
konzumuje alkohol denné ¢i prilezitostné 68 (56 %) a 54 (44 %) konzumuje alkohol
ztidka ¢i vlabec. Z deskripce je patrné, Ze o néco vice konzumuji alkohol respondentky,
které uvedly bydleni u rodi¢ll. Statisticky vyznamny rozdil prokdzan nebyl, dlivodem

mUze byt rozdilna velikost jednotlivych skupin podle typu bydleni.

Kontingencni tabulka ¢. 2 — Konzumace alkoholu dle typu bydleni

Konzumace alkoholu Konzumace
Typ bydleni prilezitostné ¢i denné v % alkoholu zadna nebo
(a.c.) zfidka v % (a. ¢.)
Bydli u rodicl 60 % (21) 40 % (14)
Bydli sami 56 % (68) 44 % (54)
Celkem 89 68
(p=0,699323) Zdroj: vlastni Setteni
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Podle deskripce Ize tvrdit, Ze respondentky uvadéjici bydleni doma u rodicl
konzumuji alkohol ve vétsi mife neZ respondentky bydlici samostatné. Nicméné

statisticka vyznamnost mezi konzumaci alkoholu a typem bydleni nebyla prokazana.

H2a Studentky, které bydli alespon c¢astecné samostatné (na koleji, v pronajatém
byté), vice koufi nez studentky, které bydli u rodica.

Zda respondentky patfi do skupiny kurakl ¢i nekurakl zjistovala polozka €. 20.
Formu bydleni jednotlivych respondentek zjistovala polozka €. 22. Operacionalizaci bylo
stanoveno, Ze do skupiny respondentek bydlicich ¢aste¢né samostatné budou zarazeny,
ty které wuvedly bydleni v pronajatém byté, samostatné, se spolubydlicimi
¢i s partnerem a na kolejich, druhou skupinu budou tvofit studentky bydlici doma
u rodicu.

Pracovni hypotéza H2,: ,Studentky, které bydli samostatné, nekoufi vice

v o ¢f

nez studentky, které bydli u rodi¢i“, byla ovéfovdna pomoci chi- kvadratu,
ktery nepotvrdil vyznamny statisticky vztah mezi koufenim a typem bydleni
jednotlivych respondentek, p=0,69521, coZ je hodnota vysSi nez zvolenda hladina
vyznamnosti.

Provedena deskripce pomoci kontingencni tabulky, ukdzala, Ze z respondentek
bydlicich doma u rodi¢li kouti nebo koufi pfilezitostné (15) 43 %, zbylych 57 % nekoufi.

Z respondentek, které bydli ¢asteéné sami, koufi nebo prilezitostné koufi 71 (58 %)

zbylych 42% nekoufi.

Kontingenéni tabulka €. 3 — Koufeni/nekoureni dle typu bydleni

Typ bydleni Koufiv % (a. ¢.) Nekoufiv % (a. €.)
Bydli u rodicu 43 % (15) 57 % (19)
Bydli sami 58 % (71) 42% (52)
Celkem 86 71

( p=0,69521) Zdroj: vlastni Setfeni

Z deskripce je patrné, Ze o néco vice koufi respondentky, které uvedly
samostatny typ bydleni. Je ale také zfejmé, Ze se nejednd o stejné pocetné skupiny,

studentek bydlici doma u rodicl je 35 a téch co bydli alespon ¢asteéné samostatné 122.
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Tuto skutecnost lze povazovat za dlivod, pro¢ se neprojevila statistickd vyznamnost

mezi proménnymi.

H3a ,Mezi studentkami jednotlivych fakult bude rozdil v dodrZovani zasad zdravé
Zivotospravy.”

Nejdfive byla provedena deskripce podle dodrzovani zasad zdravé Zivotospravy
a zastoupeni respondentek na jednotlivych fakultdch, kdy do skupiny respondentek
dodrZujici zasady zdravé Zivotospravy byly zatazeny vSechny respondentky, které
uvedly, Ze tyto zasady dodrzuji a spiSe dodrzuji, do skupiny nedodrzujici zasady zdravé
Zivotospravy byly zarazeny, ty respondentky, které uvedli, Ze tyto zdsady nedodrzuji

Ci spiSe nedodrzuji.

Graf €. 55: Srovnani dodrZzovani zasad zdravé Zivotospravy a studované fakulty

Srovnani dodrzovanizasad zdravé Zivotospravy a
studované fakulty (n/157)
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Zdroj: vlastni Setfeni

Dodrzovani zasad zdravé Zivotospravy uvedlo 19 (68 %) studentek zdravotné socialni
fakulty, 21 (60 %) pedagogické, 4 (33 %) biologické, 13 (59 %) zemédélské, 7 (23 %)
teologické fakulty a 5 (17%) studentek ostatnich fakult, viz graf 56. Pracovni hypotéza
H30: ,, Nejsou rozdily mezi dodrzovanim zdsad zdravé Zivotospravy a typem fakulty” byla

testovana chi kvadrat testem ke zjisténi statisticky vyznamného vztahu
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mezi dodrzovanim zdsad zdravé Zivotospravy a studovanou fakultou. Statisticky
vyznamny vztah mezi studovanou fakultou a dodrZovanim zasad zdravé Zivotospravy
nebyl prokazan, nebot hodnota p =0,5699737 byla vyssi neZ zvolena hladina
vyznamnosti.

Prestoze v deskripci jsou patrné rozdily mezi cetnostmi na jednotlivych
fakultach, nebyl potvrzen statisticky vyznamny vztah dodrZovadni zdsad zdravé
Zivotospravy ke studované fakulté. Domnivdam se, Ze tyto skupiny nebyly jednak

dostatecné pocetné pro zjiSténi statistické vyznamnosti.
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10 Diskuze

Na hlavni vyzkumnou otazku , Jaky je Zivotni styl studentek Jihoceské
univerzity” bylo odpovézeno pomoci deskripce dat, kterd vzesla z dotaznikového
Setfeni.

Shrneme-li vysledky deskripce jednotlivych dat, vyplyva z vysledkd, Ze v oblasti
hodnot kladou studentky hlavni ddraz na zdravi a praci/kariéru, dale pak na partnera
a volny cas. Hodnota studium se nachdzi az na ¢tvrtém misté pred prateli. Pfi analyze
jednotlivych odpovédi, bylo zjisténo, Ze hodnotu studium, umistilo nejvice
respondentek na tfeti misto svého hodnotového Zebficku. Zdravi povazuje
za nejdulezitéjsi 38% dotazanych. Na prvni misto klade studium ctvrtina dotazanych
studentek. Jak jiz bylo zminéno, velka ¢ast respondentek klade dliraz na prdci a kariéru,
na prvni misto ji fadi 38 % studentek. DuleZitou roli sehrava v Zivoté respondentek
i partner, nej¢astéji byl uvadén na druhém misté. Na prvni misto ve svém hodnotovém
Zebricku ho fadi 31 %. Hodnota pratelé se nejcastéji objevovala jako ¢tvrta v poradi
dllezitosti, ovsem 20 % dotdzanych ji umistilo na misto prvni.

Co se tyka stravovacich navykd, z deskripce vyplynulo, Ze vétsina studentek
zasady zdravé Zivotospravy spiSe nedodrzuje, tento styl stravovani preferuje
33% dotazanych. Ve vétsSiné pripadl studentky uvadély, Ze ,jedi vSechno”
a vétSina respondentek je s kvalitou svoji vyZivy alespon castecné spokojena.
VétSina respondentek 54% uvedla, Ze maji v jidelnicku pravidelné zafazenou zeleninu
a ovoce. Stejné tak vétsSina respondentek hodnoti svoji stravu jako pestrou. V rychlych
obcCerstvenich se stravuje pravidelné pouze 10% dotazanych a 13 % se v nich nikdy
nestravuje. Ostatni tuto formu stravovani obcas vyuzivaiji.

Co se tyka frekvence jednotlivych jidel, vyplynulo z vysledk(, Ze respondentky
Casto vynechavaji snidani, pravidelné jich snida 29% a 24% nesnidd vlbec. Oviem
v otdzce na pocet jidel denné, vétSina respondentek uvadéla ctyfi denni jidla.
Doporucovany pocet jidel, tedy pét, uvedlo pouze 21%. Dale byla pomoci deskripce
zjistovana hodnota BMI. Primérné BMI bylo 23.65, pficemz nejcastéjsi hodnota BMI

byla 21. Tato hodnota je z hlediska zdravotnich rizik velmi pfizniva. Pokud se podivame
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na jednotlivé vysledky respondentek, byla nadvdha zjisténa pouze u 20 respondentek,
coz Cini 13% z celého vyzkumného souboru. | pfes relativné pfiznivé vysledky v oblasti
télesné hmotnosti aplikovala vétsina respondentek jiz nékdy dietni opatfeni za Ucelem
hubnuti. Stimto cilem nedodriovalo Zadnd dietni opatfeni 24% respondentek.
Respondentky dodrzuji pitny reZim, za normalnich klimatickych podminek vypije
vétSina minimalné 2litry vody denné.

Pokud se zaméfime na zdravotni stav respondentek, vétSina dotdzanych
ho hodnoti jako vyborny ¢i alespori dobry. Ddle bylo zjisténo, Ze respondentky ¢asto
zazivaji stres, pouze 2% uvadéla absenci stresu. VétSina dotdzanych znd techniky
a zpUsoby zvladani stresovych situaci a také je dokaze alespon nékdy stresové situace
zvladat. Stres neni schopno zvlddat 30% dotdzanych, nutno vsak uvést, Ze vétSinou
se jednalo o respondentky v mladsich vékovych kategoriich do 22 let. Nej¢astéji je stres
u respondentek vyvolan Skolou, pocity pretizenosti a problémy v osobnich vztazich.
Ostatni faktory, jako je socioekonomicka situace, rodina a nespokojenost sama se
sebou nejsou tak c¢astym zdrojem stresu. Nespokojenost sama se sebou jako zdroj
stresu uvadély zejména respondentky, které méli vyssi hodnotu BMI a nepracovaly.
Vyrovnat se stresem pomdhd respondentkdm zejména spanek a sport.
Castym pomocnikem ve stresovych situacich je také jidlo. Pouze 5 % respondentek
uvadélo navykové latky, pokud ano, jednalo se nejcastéji o tabakismus. Stres zpUsobuje
respondentkam potize psychického i fyzického charakteru. Jak jiz bylo zminéno, spanek
velké Casti respondentek pomahd vyrovnat se stresem, deskripce ukazala, Ze vétsSina
respondentek se vétsSinou budi rano odpocata a vyspalad a vice neZ polovina dotazanych
spi primérné 8 hodin denné.

Dalsi dil¢i oblast otazek se zamérovala na zmapovani volného ¢asu studentek.
Z deskripce vyplynulo, Ze studentky travi nejvice svlj volny cas s prateli
nebo s partnerem. Malé procento studentek travi volny ¢as s rodinou nebo o samoté.
Co se tyka casové dotace, disponuji studentky priamérné denné 2 az 4 hodinami
volného &asu. Tento Udaj uvadély i studentky, které pfi studiu pracuji. Cimze li$i pouze
nepatrné od b&7né populace (Samanova, 2010).

O vikendech vétSina studentek travi svij volny cas aktivnim pohybem.
Podle vyzkum@ na téma traveni volného ¢&asu, travi Cedi nejcast&ji svij volny &as

sledovanim televize. Mozny (2002) uvadi, e skoro polovina Cechd se na TV diva vice
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nez 2 hodiny denné v priméru. Z deskripce dotaznikového Setrfeni vyplynulo, Ze vétsina
dotazovanych studentek travi sledovanim televize maximdlné hodinu denné. Zde je
patrny rozdil mezi béZznou populaci a studentkami Jihoceské univerzity. Podle vyzkumu
ISSP 2007 (Patockova, 2010) patfi k nej¢astéjsim volnocasovym aktivitdm po sledovani
TV, ¢as straveny na internetu.

Studentky byly dotazovany, kolik ¢asu stravi priimérné denné na internetu,
pokud nebudeme pocitat ¢as, ktery je spojeny se studiem. VétsSina studentek uvadéla,
Ze se jednd maximalné o jednu hodinu denné a 11% dotazanych vyuziva internet pouze
ke studiu. Dalsi poloZka se zabyvala ¢asem, ktery stravi studentky na socialnich sitich,
napi. Facebooku. Zde deskripce ukazala, Ze vétsSina studentek travi svdj volny cas
na Facebooku vyjimecné a maximalné do jedné hodiny denné. 11 % dotdzanych
nevyuziva vlibec socialni sité. Malé procento dotazanych travi na Facebooku primérné
jednu az dvé hodiny denné, zde se jednalo zejména o studentky mladsiho véku
do 20 let, které zaroven uvadély nizkou nebo Zzadnou pohybovou aktivitu a v dobé
vyzkumu nepracovaly. Respondentky, které nevyuZivaji socidlni sité, pouZivaji vétSinou
internet pouze v souvislosti se studiem a zaroven pfi studiu pracuiji.

Ve svém volném case studentky casto cvici, vétSina dotazanych provozuje
aktivni pohybova cviéeni presahujici 30 minut pravidelné nékolikrat tydné. Minimalné
jednou tydné cvi¢i 32 %. Pouze 7 % z dotazanych uvadélo, Ze neprovozuje zadnou
pravidelnou aktivni pohybovou aktivitu. Ohledné preferovanych pohybovych aktivit
uprednostiuji studentky aerobik a béh. V atraktivité nasleduje lyZzovani, rychld chlze,
jizda na kole, plavani, tanec a bodystyling.

Pozitivni vliv pohybové aktivity na psychiku studentek, potvrzovala vétsSina
dotazanych. Fyzickd zatéz pozitivnim zplsobem neovliviiuje pouze 9% studentek,
v této skupiné se jednalo zejména o studentky s vyssi hodnotou BMI, které neprovozuji
Zzadnou pohybovou aktivitu.

Prace a privydélku pfi studiu se tykala dalSi oblast otazek. Z vysledkd vyplynulo,
Ze vétsina studentek si pfi studiu privydélava. Ve vétsiné pripadd se jednda o pravidelné
brigddy a 12% dotazanych uvadélo staly Gvazek béhem celého roku. Cast respondentek
uvadéla pfilezitostné brigddy béhem 3$kolniho roku a o prazdninich. Ctvrtina
dotazanych pracuje pouze o prazdninach. Deskripce ukdazala, Ze pouze 4% studentek

nemd o praci vdobé studia zajem. Zbylé respondentky nepracuji, ale o privydélek
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by zajem mély, zde se jedna vétSinou o respondentky ve véku 19 az 20 let. Co se tyka
oborll, ve kterych nejvice nachdzeji studentky uplatnéni, bylo zjisténo, Ze vétSina
pracuje ve sluzbach ¢i ve zdravotnictvi. Naprosta vétsina respondentek si pfi studiu
privydélava, coz odpovidd vyzkumim zamérenym na tuto problematiku, kdy podle
udaji Eurostudentu (2014) si v soucasné dobé privydélava pfi studiu az 60 % studentu.
Dalsi polozka byla zaméfena na vysSi vydélku studentek. Nejvice studentky uvadély
pramérny mésicni vydélek 5 az 10 tisic korun. Nad 10 tisic korun si vydéla
20% dotazanych, zde se ovsem prevadziné jednalo o studentky, které maji stalou brigadu
¢i pracovni Uvazek.

Zjistovani faktord negativné ovliviujici Zivotni styl bylo zaméfeno na zmapovani

=

zZivani navykovych latek, tabdku, alkoholu a drog. Deskripci dat zjisténo,
Ze 22 % dotazanych respondentek pravidelné koufi a vice nez 30% koufi pfilezitostné.
Csémy (2004) uvadi podil ,dennich” kufdakd mezi vysokoskoldky 14%, tento vyzkum
ukazal vétsi podil kurdakd. Nedosahuje ovsem podilu kurakd v bézné populaci, kterych
je jejich podil dle UZIS (2006) 31%. Alarmujici je oviem pocet vykouFenych cigaret,
kdy 19% respondentek uvedlo 20 a vice cigaret v priméru denné.

VétSina studentek uZiva alkoholické napoje pfrilezitostné a zfidka. Denni
konzumaci uvedla pouze jedna respondentka. Nejcastéji preferovanym druhem
alkoholu je vino.

Co se tyce drog, vétSina respondentll ma zkusSenost s marihuanou, zkusSenost
s nékterou ztzv. tvrdych drog uvedlo pouze 10% studentek. CoZz potvrzuje
i Csémy (2004), ktery uvadi nejcastéjsSi zkuSenost vysokosSkolskych studentu
s marihuanou. Vétsina respondentek tohoto vyzkumu ovSem zkuSenost szadnymi
drogami nema. ZkuSenost s marihuanou uvadély &astéji respondentky, které koufi.
Coz potvrzuje i Mihlpachr (2002), ktery tvrdi Ze je koureni spojeno s dalSim rizikovym
chovani, spada sem uzivani marihuany, nadmérné uZzivani alkoholu, ale také stfidani
sexudlnich partner. Podle NeSpora (2010) je uZivani drog Casto spojeno se stresem,
coz nelze timto vyzkumem potvrdit, protoze ac vétSina studentek uvadéla casté
prozivani stresu spojeného zejména se studiem, jako moZnost pomoci pfi zvladani

stresu voli navykové latky pouze 5 % dotazanych.
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Kava patfi mezi ¢asto vyhleddvané pochutiny zejména pro jeji stimulaéni ucéinek
(Maradova,2010). Kavu pije alesponi jednou denné pravidelné vétsina studentek.
Pouze 7 % kavu nepije vibec.

Rizikové sexualni chovani je také jednou z charakteristik Zivotniho stylu. Jedna
z poloZzek dotaznikového Setfeni se zamérovala na pouzivani kondomu pfi pohlavnim
styku. Kondom pfi pohlavnim styku nepouzivd vice neZ polovina dotazanych. Z ¢asti
tuto skutecnost uvadély respondentky, které maji partnera, se, kterym travi i vétSinu
svého volného c¢asu. Pravidelné pouzivani kondomu uvedlo pouze 15% studentek,
coz je velmi malé procento. Jednalo se spi§ o studentky zdravotné socialni fakulty,
zde mize kromé jinych faktorl sehravat roli i obor studia. Néjakou formu
antikoncepcnich prostredk( uzivad pravidelné nebo obcas naprosta vétSina studentek.
Je ziejmé, ze vétSi obavu maji dotdzané respondentky z nechténého téhotenstvi
nez pohlavné prenosnych chorob.

Vyzkum zjistoval strukturu studentek podle typu bydleni. Deskripce ukazala,
Ze velka cast respondentek bydli na koleji, obdobné velkd skupina dotdzanych bydli
v pronajatém byté se spolubydlicimi. Vyzkumy Eurostudentu ukazuji, Ze bydleni
na koleji preferuji spiSe mladsi vékové kategorie 19 aZ 22 let, toto tvrzeni potvrzuje
i tento vyzkum, kdy z vysledkl vyplynulo, Ze v pronajatém byté uvadély spiSe studentky
nad 22 let.

Co se tyka nakupovani studentek, vyzkum ukazal, Ze nejéastéji chtéji studenti
dobry pomér kvality a ceny, pficemz pti ndkupu potravin hraje zdsadni roli spiSe cena.
Na kvalitu potravin kladou dlraz zejména studentky, které preferuji zdravou
Zivotospravu. Znacka potraviny je dualeZitd pouze pro 4% dotazanych. Pfi nakupu
obleceni klade vétSina studentek dliraz na cenu, ale stejné pocetnd cast i na znacku
obleceni. Kvalitu uprednostriuje pouze 17 %.

Zastoupeni studentek podle fakult bylo nerovnomérné. Vyzkumu se zucastnilo

nejvice studentek pedagogické, zdravotné socialni, zemédélské a teologické fakulty.
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10.1 Diskuse k hypotézam

Na zdkladé cile vyzkumu a nasledné deskripce byly stanoveny jednotlivé
hypotézy.

H1la Studentky, které bydli alespon Castecné samostatné (na koleji, v pronajatém
byté), uzivaji vice alkohol nez studentky, které bydli u rodica.

Alkohol je spolecnosti akceptovan a jeho prodej i konzumace je legdlni, presto je
nebo pravé proto je jeho vliv na organismus obecné podcerfovan
(Urban, Dubsky a Bajura, 2012). Podle Mihlpachra (2008) je alkohol implementovan
do naprosté vétsiny spolecenskych ritudll a naprosta abstinence je povazovana za néco
zvldstniho. Vyzkum se zaméroval na zjisténi souvislosti mezi konzumaci alkoholu
a formou bydleni studentek JU. Studentky nejcastéji uvadéli, Zze konzumuji alkohol
zfidka a pfilezitostné. Pravidelnou denni konzumaci pfipoustélo pouze 1% dotdzanych.
Co se tyka formy bydleni, uvadélo bydleni v dobé studia u rodi¢d 22 % studentek
z celkového zkoumaného souboru. Tato hypotéza byla ovéfovdna pomoci chi- kvadratu,
ktery neprokdzal statisticky vyznamny vztah mezi typem bydleni a konzumaci alkoholu.

Z deskripce je patrné, Ze o néco vice konzumuji alkohol respondentky,
které uvedly bydleni u rodich. Statisticky vyznamny rozdil prokdzan nebyl, dlivodem
muzZe byt rozdilnd velikost jednotlivy skupin podle typu bydleni. Drzime tedy nulovou
hypotézu, Ze mezi konzumaci alkoholu a typem bydleni neexistuje statisticky vyznamna
souvislost a alternativni zamitame.

H2a Studentky, které bydli alespon c¢astecné samostatné (na koleji, v pronajatém
byté), vice koufi nez studentky, které bydli u rodict.

Tato hypotéza zjistovala, zda existuji rozdily mezi formou bydleni a koufenim.
Tabakismus je v soucasné spole€nosti ¢im dal tim méné tolerovan, presto statistiky
uvadéji stale vétsi narast kurakd u mladsi populace (NesSpor, 2011). Tato hypotéza se
zamérovala na zjiSténi mozné souvislosti mezi kourenim a formou bydleni u studentek
JU. Samostatné bydleni v obdobi studia lze chapat jako uréitou formu svobody, kdy se
mlady Clovék osamostatniuje v ramci bydleni od vlivu rodi¢li. Podle Vagnerové (2012) je
toto obdobi charakteristické tendenci k uniformité, kdy jedinec zaina chapat pojmy

svobody, ale zaroven zodpovédnosti (Vagnerova 2012). Csémy (2004) uvadi, Ze mezi
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vysokoskoldky je 14 % pravidelnych kurakl. Tento vyzkum ukazal vyssi procento
kuracek mezi studentkami JU.

Hypotéza byla ovéfovana pomoci chi- kvadratu, ktery nepotvrdil vyznamny
statisticky vztah mezi koufenim atypem bydleni jednotlivych respondentek. Drzime
tedy nulovou hypotézu, Ze mezi uzivanim tabdkovych a typem bydleni neexistuje
statisticky vyznamna souvislost.

Z deskripce je patrné, Ze o néco vice koufi respondentky, které uvedly
samostatny typ bydleni. Je ale také zfejmé, Ze se nejednd o stejné pocetné skupiny,
studentek bydlici doma u rodict je 35 a téch co bydli alespon ¢asteéné samostatné 122.
Tuto skutecnost lze povazovat za dlivod, pro¢ se neprojevila statistickd vyznamnost

mezi proménnymi

H3a Mezi studentkami jednotlivych fakult bude rozdil v dodrZzovani zasad zdravé
Zivotospravy.

V obdobi adolescence dochazi ke zménam ve vyzivovych zvyklostech, obzvlasté
divky zacinaji vyrazné vnimat souvislost vzhledu s télesnou hmotnosti, objevuji poruchy
pfijmu potravy, méni se preference v konzumaci rdznych druhl potravin (dospivajici
zacinaji konzumovat kavu, alkohol a castéji také navstévuji provozovny rychlého
obclerstveni — fast food, ptipadné preferuji netradi¢ni kombinace jidel) nebo maiji
tendenci vynechdvat jednotliva jidla (meals skipping). S problematikou zdravé vyZivy se
mohou se studenti setkat také na vysokych Skolach, zejména na fakultach |ékarskych,
zemédélskych, potravinarskych, chemickych a veterinarnich (Panek, 2002).

Vychova a vyuka na Skoldch sehrdva ve vyzivé urcitou roli. | pres relativné
velkou osvétu vénovanou problematice zdravé vyzivy zUstava skutecnosti, Ze znacnd
¢ast nasSi populace se témito doporucenimi nefidi (VeliSek a Hajslova, 2009).
Tato hypotéza zjistovala, zda existuje statisticky vyznamny rozdil mezi dodrzovanim
zdravé Zivotospravy a studovanou fakultou. Statisticky vyznamny vztah mezi
studovanou fakultou a dodrZovanim zasad zdravé Zivotospravy nebyl prokazan.

Prestoze, v deskripci vztahu studované fakulty JU a dodrzovanim zasad zdravé
Zivotospravy jsou patrné rozdily mezi cetnostmi na jednotlivych fakultach, nebyl
potvrzen statisticky vyznamny vztah dodrzovani zasad zdravé Zivotospravy ke studované

fakulté. Respondentky, které dodrzuji zasady zdravé Zivotospravy, byly nejvice
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zastoupeny na zdravotné socidlni a pedagogické fakulté. Domnivdm se, Ze tyto skupiny
nebyly jednak dostate¢né pocetné pro zjiSténi statistické vyznamnosti. Z deskripce je
patrné, Ze zdsady zdravé Zivotospravy dodrzuji studentky zdravotné socidlni,
pedagogické a zemédélské fakulty. Tento vysledek muze byt ovlivnén jednak poctem

respondentek, ale i studovanym oborem.
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Téma diplomové prace ,Charakteristika Zivotniho stylu studentek Jihoceské
Univerzity” je vyznamné predevsim zdlvodu, Ze Zivotni styl, reprezentovany
hodnotovou orientaci, zplsobem traveni volného <¢asu, stravovacimi ndvyky,
socioekonomickou situaci a faktory negativné Zivotni styl ovliviujici, ma zdsadni vliv
nejen na uspésnost vysokoskolského studia, ale i na cely Zivot studentek. Problematika
zivotniho stylu je velice rozsdhld. Ztohoto dldvodu se price zamérovala
pouze na nékteré aspekty, které dle mého nazoru Zivotni styl nejvice ovliviuiji,
ale které jsou pro Zivotni styl charakteristické. V praci jsem kladl dlraz zejména
na oblast hodnot a hodnotové orientace, volného ¢asu, zdravé Zivotospravy, faktorq,
které Zivotni styl negativné ovliviiuji a socioekonomickou situaci studentek.
V teoretické ¢asti prace jsem se zabyval teoretickym uchopenim jednak Zivotniho stylu
obecné a jednak zminénych oblasti konkrétné.

Vyzkum byl zaméfen na studentky JihoCeské univerzity, protoze i ja sam
zde studuiji, bylo ziskani dat potfebnych v dotaznikovém Setfeni relativné dostupné.

V empirické ¢asti prace jsem si kladl za cil, zjistit podoby Zivotniho stylu
studentek JU. Vyzkumem jsem chtél odhalit, jaké proménné do jednotlivych oblasti
na pohybové a volnodasové aktivity, hodnotovou orientaci, stravovaci navyky,
socioekonomickou situaci, formy privydélku, uzivani navykovych latek a formy bydleni
studentek JU. Ondrejkovi¢ (2004) uvadi, Ze vysokoskolsti studenti predstavuji
subkulturu, kterd se vyznacuje urcitymi spoleénymi znaky Zivotniho stylu. Podle tohoto
autora jsou vysokoskolsti studenti urcitou elitou s potenciondlem vzdélané vrstvy
obyvatelstva a systémové charakteristiky jsou homogenni a to i presto, zZe se rlzni jejich
socialni podminky, ambice a rodinné zazemi. Urban a Dubsky (2008) si ovsem kladou
otazku, zda je vlbec moiné v souvislosti se spolecnosti ¢i subkulturou hovofit
o zivotnim stylu. Je velice problematické shrnout jednotlivé Zivotni styly jedinca.
Castose tedy spide hovofi o tendencich k Zivotnimu stylu nebo se hodnoti
nejrozsirené;jsi Zivotni styl. Toto tvrzeni potvrdil i tento vyzkum. Z dosazenych vysledku

nelze Zivotni styl studentek JU jako takovy jednoznacné charakterizovat.
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Z vyzkumu vyplynulo, Ze tfetina studentek dodrzuje zasady zdravého Zivotniho
stylu, kam Kukacka (2010) radi zdravé stravovani, dostatek spanku, pfiméreny
a pravidelny pohyb, omezeni stresu a dostatek relaxace. U ostatnich respondentek
z vyzkumného souboru Ize podle ziskanych vysledk Fici, Ze jejich Zivotni styl odpovida
Zivotnimu stylu vétSinové spolecnosti se specifiky charakteristickymi pro studenty
vysokych Skol, které zahrnuji experimentovani s drogami, aplikovani diet za uUcelem
hubnuti, pfileZitostné koufeni a konzumaci alkoholu, prozivani stresu. Studentky
nejcastéji uvadély jako hlavni stresor Skolu a s ni spojené povinnosti. Stejny Gdaj uvadi
i Provaznikova (2002), Ze u divek se stres poji astéji se studiem oproti chlapcim.

Vyzkumy zamérené na hodnotovou orientaci u vysokoskolskych studentd
ukazuji, Zze studenti prikladaji nejvyssi vyznam studiu, coZ tento vyzkum neprokazal.
Studentky JU ptikladaly nejvyssi hodnotu préci a zdravi.

Které proménné vstupuji do oblasti stravovacich navyk(, proZivani
stresu a uzivani ndavykovych latek, bylo zjistovano pomoci statistického testovani
hypotéz, pticemz jsem doSel k nasledujicim vysledkim. Vyzkumem bylo zjisténo,
Ze mezi uzivanim alkoholu a typem bydleni neexistuje souvislost. Studentky bydlici
doma urodic¢h uzivaji alkohol stejné jako studentky, které bydli alespon castecné
samostatné. Obdobné jako u uzivani tabakovy vyrobkl, nebyla prokdzana statisticky
vyznamna souvislost mezi jejich uZivanim a typem bydleni. Souvislost mezi
dodriovanim zasad zdravé Zivotospravy a studovanou fakultou nebyla prokazana.

Vzhledem k relativné malé velikosti vybérového souboru a technice, kterd byla
vyuzita pro sbér dat, neni mozné vysledky zobechovat na celou populaci prezenénich
studentek JU, proto jsou platné pouze pro respondentky, které se vyzkumu zucastnily,
Ilze predpokladat, Ze pokud by byl vyzkumny soubor rozsahlejsi, dospél
by k prikaznéjsim vysledklim. Deskripce totiz casto ukazovala mozné souvislosti
mezi jednotlivymi  proménnymi, nicméné statistické metody tuto souvislost
nepotvrdily. Domnivdm se, Ze to bylo zplsobeno rozdilnym poctem respondentek
v jednotlivych skupindch. Predpokladam, Ze pokud by byly pocty respondentek vyssi
au jednotlivych fakult stejné, byla by statistickd vyznamnost vztahu prokazana.

Proto tady vidim prostor pro dalsi zkoumani.
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Priloha 2 Dotaznik
Dobry den,

tento dotaznik je zaméren na zjisténi kvality Zivota studentek Jihoceské univerzity.
Vénujte prosim nékolik minut svého ¢asu vyplnéni nasledujiciho dotazniku. Studenti,
prosim nevypliovat, dékuji.

Uvedte, prosim, kolik je Vam let.

19-20 © 2124 25-27°

2Jakou fakultu studujete

Zdravotné socialni ¢ Pedagogickou ¢ Biologickou ¢ Zemédélskou

.
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ani jednou ¢ 1x ¢ 2x ¢ 3x ¢ 4x ¢ 5x a vicef
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TN & i ., . i
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o P . A
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jizda na kole bodystyling lyZovani

, e . O
plavani atletika posilovani

A . v , i
brusleni bojova uméni sportovni hry
JINGoeeeteeee e e
Je Vas vztah k pohybovym aktivitam kladny?

i ry i ry i -
ano spiSe ano spiSe ne ne
Aplikovali jste nékdy dietu za ucelem hubnuti?

i , e )

Ano 1x ano, vicekrat ne
Vase hmotnostvkg ................. Vase vyska v cm.......ccccevninnene
Jste spokojen/a s kvalitou Vasi vyzivy?
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ano spiSe ano spiSe ne ne

Snidate pravidelné?



anof nékdyf ne
Kolikrat denné se stravujete?

1fo 2xf' 3xf' 4va 5xf' 6x a vicef'

Jite denné cerstvou zeleninu a ovoce?

{ . o 0 [
ano nepravidelné ne
Hodnotite Vasi stravu jako pestrou?
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ano spise ano spise ne ne

Znate zasady zdravé vyzivy?

{ L
ano castecne ne

Kolik litri tekutin denné vypijete? (bez kavy)

0,51° 1 1,5 21 vice nez 21 ¢
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vy e i

prilezitostné ne
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lysohlavky? ano ¢ nef
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e s i e e e , e
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ve vlastnim bytéf

Vydélavate si pfi studiu néjakym zptisobem?
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ano, mam stalou brigadu ano, prilezitostnymi brigadami
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ano, ale pouze o prazdninach ano, mam pracovni Uvazek
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Jak hodnotite svuj aktualni zdravotni stav?
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Stres vam nejvice zpusobuje

télesné problémy - bolest hlavy, zaZivaci potize apod.
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