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Uvod

Pro svou bakaldrskou préci jsem si vybrala téma Negativni aspekty Zivotniho stylu u
déti na 2. stupni zakladnich Skol. Téma jsem si vybrala proto, Ze mam dlouholety zajem
o tuto problematiku. Kazdy z nds se setkava s néjakymi zavislostmi témér kazdy den.
MuzZeme byt sami bytostmi, ktefi néjakou tu zavislost maji, at uz se tyka koureni
cigaret, piti alkoholu, ale i prace nebo nakupovani ¢i zavislosti na mobilu. V nasem okoli
je urcité také hodné jedincu, které do tohoto planu zapadaiji.

Prace se zabyva Zivotnim stylem, presnéji pojedndva o charakteristice Zivotniho
stylu jako takovém, o typech Zivotniho stylu a faktorech ovliviujici pozitivné ci
negativné jeho pribéh. V dnesni dobé je v oblasti zdravého Zivotniho stylu hodné
feSené téma a mUZeme to vidét prakticky vSude v televizi, na pocitaci ¢i na mobilnich
telefonech. Mlzeme si o tom, ale i hodné predist v ridznych ¢lancich ¢i knihach.

Zavislosti u déti, at uZ jsou to socialni sité, internet, pocita¢ anebo kouteni, alkohol,
jsou velmi dllezité, a proto je dobré dostat do podvédomi lidi, déti nebo rodicd, kde se
tyto zavislosti u déti berou, jaky maji plvod a pro¢ se vibec na nich déti stavaji
zavislymi.

Cilem této prace je zaméreni se na zaky na druhém stupni zdkladnich skol a zjistit,
jaky je jejich Zivotni styl, aktivita, strava, pohyb a jaké jsou druhy jejich zavislosti a které
z téchto aspektd v dnesni dobé u déti prevladaji. Prace je rozdélena na dvé hlavni ¢asti
na teoretickou a praktickou.

Teoretickd ¢ast se zaméruje na Zivotni styl jako takovy a zkouma jednotlivé aspekty
a faktory Zivotniho stylu, at uZz v negativni ¢i pozitivni oblasti. Pak jsou zde popsany
zavislosti z hlediska toho, jak vznikaji a jsou zde rozebrany i jednotlivé druhy zavislosti
jako je alkohol, drogy, koureni, socialni sité a internet. Jsou zde také jednotlivé znaky
zavislosti, které mizZeme pozorovat. | kdyZ nékteré zavislosti pro okoli nejsou tolik
napadné, mizou byt ¢lovéku rovnéz nebezpecné.

V praktické &asti se tato prdce zaméruje na dotaznikové Setfeni. To probéhlo u
zakh na druhém stupni zadkladnich Skol. Tedy ve véku od 12 do 15 let. Jsou zde
porovnavany vysledky nékolika $kol v Praze a nékolika $kol v Ceskych Budéjovicich.

Dotaznik zahrnoval otazky, které se tykaly jednotlivych zavislosti, jejich chovani, aktivit,



stravy a obecnych otdzek tykajici se Zivotniho stylu ve dvou odlidnych méstech Ceské

republiky.



1. Zivotni styl

Podle Duffkové, Urbana a Dubského (2008) je Zivotni styl rozsdhlou oblasti. Lze tedy
Zivotni styl definovat: jako zpusob, jakym lidé Ziji — tedy jak bydli, stravuji se, vzdélavaji
se, chovaji se v riiznych situacich, bavi se, pracuji, spotfebovadvaji, vzdjemné komunikuji,
jednaji, rozhoduji se, cestuji, vyzndvaji se a dodrZuji uréité hodnoty, staraji se o déti,
péstuji potraviny, vyrabéji atd.” (Duffkovd, Urban a Dubsky, 2008, s.51).

S Zivotnim stylem je Uzce spjaty také zplsob Zivota. Lze je do néjaké miry
povaZovat za synonyma. Zivotni zp(isob byvd oznaovéan za néjakou strukturu nasich
vztahu, projevd, ale i néjaké Cinnosti, prozitkl k néjaké véci nebo osobé. Naznacovat
ndm to mUzZe i uzivdni lomitka mezi zpUsobem a stylem v nékterych publikacich. Na
druhou stranu se dd na tyto dva pojmy pohlizet i z opaéného koutu, tedy jako na
rozdilné koncepty, pokud se zaméfime na jejich kvalitativni stranku, kterd se tyka
usporadanosti komponentl zplsobu Zivota (Kubatova, 2010).

V publikaci od Kukacky (2009) je u vétsiny lidi Zivotni zplsob Zivota znepokojujici,
jelikoz na nadvahu trpi obrovska ¢ast nasi populace. Pfedevsim je to zplsobené tim, Ze
v dnesni dobé uzZ se vyrazné omezuje manualni prace a fyzickd prace se také Zene do
ustrani. To dalo vznik tomu, Ze spoustu lidi u své prace cely den vysedava a nemaji
dlvod nebo nechtéji vytvaret néjakou fyzickou aktivitu. V dnesnim svété je sedavy
zpUsob Zivota problém jak u dospélych, tak ale zaroven i u détské populace, kterd trpi
neaktivnim pohybem. Nedostatek pohybu u nich byva zplsoben tim, Ze vysedavaji u
pocitach ¢i mobilnich telefon(l a nechtéji z tohoto divodu mnohdy chodit ven za svymi
kamarady nebo délat jiné aktivity.

Podle Kubatové (2010) ma Zivotni styl dvé hlediska. Prvni pojeti, které je zde
popsano je materialni hledisko Zivotniho stylu, pod kterym mazZeme tuto ideu chdpat
jako Zivotni Uroven. Ta je charakterizovana predméty dlouhodobé konzumace
napriklad zafizenim vlastniho bydleni. Druhym pojetim, které je zde rozebirano je
kulturni hledisko Zivotniho stylu, do kterého zarfazujeme cinnosti, které jsou mimo
pracovni dobu. To jsou konani, které déldme ve svém volném c¢ase a prostoru. Jako
priklad uvadi ndroénéjsi fyzické domadci ukony, navstévy pratel, studium literatury,

Cetba knih, navstévy kin, zavitani do restauraci, divadel ale i rGznych vystav.



1.1 Zdravi a Zivotni styl

S konceptem Zivotni styl se setkdvdme v dnesni dobé velice Casto. Vidime néjaké
ukazky v televizi, rizné demonstrace na internetu nebo si preéteme néjaky odborny
Clanek v casopise Ci v néjaké publikaci. O zdravém Zivotnim stylu jako takovém si
mulzZeme zjistit a precist takika cokoliv, jelikoZ je to uz dosti propirany namét. Otazkou
zni, zda opravdu potfebujeme néjakou indicii k tomu, jak byt zdravy a citit se fit ve

svém vlastnim téle (Bakalarskd prace — 2015).
1.1.1 Definice zdravi

Zdravi je Uzce svazané s minénim Zivotniho stylu a tyka se nas vSech. Je
individudlnim i socidalnim vyznamem a vyrazné usmériiuje kvalitu a hodnotu naseho
Zivota. Svétovd zdravotnickd organizace (WHQO) definovala v roce 1946 pojem zdravi
takto, Zdravi je stav uplné télesné, dusevni a socidlni pohody, a ne pouze nepfitomnost
nemoci nebo vady. Zdravi neni jen charakteristikou organismu, je i vyznamnou
humdnni hodnotou, a to jak individudini, tak socidlni, proto ma u kazdého clovéka
jedinecnou relativni podobu (Kfivohlavy, 2001, s.38).

Podle Krcha a Drabkové (1999) v dnesni dobé je fyzické i duSevni zdravi disciplina
aktivniho zajmu clovéka ve vyspélé spolecnosti. Zdravi mizeme chapat jako pramen,
ktery ddva potencialitu pro nas kazdodenni Zivot, ale zarovern bychom ho neméli
chdpat jako nasi nejvyssi hodnotu, ale jen jako prostfedek k dosazeni hodnot.

Podle Kubickové by kazdy z nds mél prevzit rozvainost za své zdravi a vlastni
strukturu Zivota. Tim se ndm probudi automaticka Ucta a vdZnost ke vSéemu Zivému a
k sobé samému. PeCovat o nase zdravi je tedy vselidsky eticky — mravni ukol (Kukacka,

2009).
1.1.2 Zakladni charakteristika Zivotniho stylu

Zivotni styl je ndmét postupu Zivota, ktery ovliviiuji rGzné znaky jako je pohlavi,
rizné znalosti a v neposledni fadé stafi. Jednd se o charakteristické vyrazy, podle
kterych se chovaiji lidé ve spolecnosti. Jde tedy o plsobeni, které délaji lidé v bézném
zivoté jako je prozivani volného Casu, chozeni do prace, vzdélavani sebe sama nebo

fungovani bézné domacnosti, ve které Ziji. Do jisté miry ovliviiuje kazdého z nas (Lasek,

2011).



V publikaci od Krcha a Drapkové (1999) je Zivotni styl uvadén jako péce o své télo,
kdy to md jak socialni, tak psychologicky vyznam. Cim dal vice se stdva Zivotni styl
dalezitym kritériem sebedUlvéry a sebereflexe. M4 svou socidlni i estetickou dlleZitost
v hodnotach jedince. Zveda tim rostouci zajem o télesnou krdsu a zdravi, ktera vede
k lepSimu pocitu sebe samého. Péce vsak muze byt do jisté miry i nebezpecna, pokud
je extrémni az prehnané uskutecnovana. Zejména se to tyka dospivajicich déti, které
jsou v tomto obdobi velmi zranitelné a choulostivé na toto téma.

Vyrost (2008) povazuje Zivotni styl za strukturu, kterd se zabyva vztahy, projevy a
tradicemi, které jsou pro daného c¢lovéka ¢i néjaky subjekt typické. Pojima formy
chovani, vystupovani, mravy a kazdodenni chod. Napfiklad je to traveni volného ¢asu,
pracovni vztahy, zpGsoby socialni interakce. Zivotni styl, ale také ovliviiuje atmosféru,
ve které se ¢lovék nachazi, rizné obyceje, a hlavné také socioekonomickd uroven. Jde
o zpUsob Zivota socidlnich skupin ¢i jednotlivc(.

Zivotni styl se v poslednich letech velice dostal do &ela lidi, ktery o n&j maji zajem
v nékolika vyspélych zemich svéta. V dnesSni dobé vice koukdme na etikety vyrobk, co
si kupujeme, objednavame, podporujeme ekologické zemeédélstvi a mnohdy pocitdme
kazdé kalorie, ale na druhou stranu chodime do fast foodu a pfili§ sladime své
kazdodenni pokrmy. Pro Zaky zakladnich kol je pak velmi tézké mit vlastni nazor na to,
co je vlastné zdravy Zivotni styl a jak si ho spravné udrZet. Tématem, ktery se zabyva
l[dtkou Zivotniho stylu a zkouma ho jako takovy se zabyvad obor Vychova ke zdravi.
(Internetovy ¢lanek JURANKOVA — 2009)

Kubdtova (2010) povazuje ¢lovéka jako socidlni a samostatnou bytost. Jednd se o
vztah, ktery je mezi identitou vychazejici ze spolecenskych roli a identitou, kterd je
originalni.

Podle Nakonecného (2009) Zivotni styl obsahuje Zivotni pfedpoklady ¢lovéka a jeho
osobnost. Podminkami, ale nejsou mysleny materialni, ale socidlné — spolecenské.
Musi tedy dochdzet k souladu mezi sebepojetim jedince a jeho okoli.

V poslednich letech Zivotni styl stdle zaziva urcité transformace a neni vylouceno,
Ze je bude zaZivat i nadale. Na jednu stranu to ¢lovéku prinasi urcita pozitivita jako je
dozvidani se novych informaci v oblasti Zivotniho stylu, nové techniky a dovednosti. Na
druhou stranu, ale tyto zmény pfinasi negativni vliv na nasi fyzickou, ale i psychickou

stranku. Tyto techniky nam sice usnadiuji do jisté miry Zivot, ale vytraci se slozka
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pfirozeného pohybu, kterda s sebou nese obrovsky problém nejen u dospélych, ale
hlavné u dospivajicich déti. Svdj volny ¢as uz déti netravi volnocasovymi aktivitami jako
je sport nebo vychdzky do prirody, ale bohuzel ho travi vysedavanim u pocitace Ci
mobilniho telefonu. To muiZe vést nejenom ke ztrdté pohybové aktivity, ale i
spole¢enského postaveni ve spolecnosti. Diky stale vy$Sim socialnim a spoleenskym
narokiim se clovék dostava do psychického a stresujiciho Usili. Nékdy byvaji drahé
produkty a komfortnéjsi sluzby vice nez zdravi a osobni rozvoj jedince (Krch a

Drabkova, 1999).
1.1.3 Faktory ovliviujici Zivotni styl

Zivotni sloh ovliviiuje mnoho faktor(. M(iZzeme si je rozdélit na dva. Vné&jsi a vnitini
¢initelé. Prvni Cinitel, tedy vnitfni, je chdpan jako individualita ¢lovéka, jeho hodnoty,
dllezZitost a schopnosti. Druhy cCinitel — vnéjsi — za néj jsou povaZzovany Zivotni
podminky, které jsou dané (Duffkovd, Urban, Dubsky, 2008).

Autori Duffkovd, Urban a Dubsky (2008) cleni Zivotni podminky na:

Ekologické podminky — uroveri Zivotniho prostredi

Demografické podminky — biologické procesy a socidlni uddlosti
Biologické podminky — zdravi, vék, pohlavi

Geografické podminky — urodnost pady, klima, poloha oblasti

Socidlné — politické podminky — podminky socidini struktury a stratifikace
Socidlné — ekonomické podminky — socidlné ekonomicka uroven

Kulturni a obecné ideové podminky — kultura

YV V.V VYV Y V V V¥V

Technologické podminky — komunikacni technologie, internet

Dnesni Zivotni charakter byva oznacovan jako spotiebni zplsob Zivota. MlZzeme to
chapat jako neodlvodnénou spotfebu nad ramec moznosti. Charakteristickymi
priznaky pro toto chovani je touha vlastnit véci, které ke svému Zivotu vibec jedinec
nepotiebuje. Nejvétsi ulohu zde hraje reklama, jelikozZ ji mtzeme vidét vSude tam, kam
se podivame. V televizi, na pocitacich, na telefonech, ale dokonce i v autobuse, kdyz
jedeme do prace ¢i do Skoly. Lidé jim casto podléhaji, a v nékterych moZnostech to

muze mit ucinek na jejich zdravi jako takové (Krch, Drabkova, 1999).

11



Podle Kukacky (2009) spotiebni zplsob Zivota jako je napfiklad Spatna
Zivotosprava, psychicka zatéz, pretézujici zZivotni naroky na clovéka obecné, naruseni
Zivotniho prostredi, zrychlené Zivotni tempo a zvySujici se Uroven spoleénosti. To vse s
sebou nese mnoho pozitivnich faktort, ale zarovern i mnoho negativnich Cinitell ve
formé dusevnich nemoci nebo sniZovani fyzické schopnosti a snizeni télesného vydeje
kazdého jedince.

V knize od Miillerové (2008) je Zivotni styl zakladni rys, ktery ovliviiuje ¢lovéka.
Pfedpoklad proto, aby lidé vedli Zivot, ktery je ve vSech oblastech nabyty neboli
dosazitelny a je vném zahrnut i dobry a kvalitni zdravotni stav jedince. NezdleZi na
tom, jak clovék vypada zvnéjsiho hlediska, ale hlavné, jak se citi uvniti sebe
samotného. V dnesni dobé, kde se na jedincich pozoruje velké psychické vytizeni a
mnoho stresord, které opotifebovavaji lidsky organismus a vyviji na ¢lovéka velky tlak a

obrovskou psychickou zatéz, kterou télo nékdy sotva zvlada.
1.1.4 Diferenciace Zivotnich styli

KaZzdy z nas je jiny a ma jinou osobnost. Diky tomu i jeho Zivotni styl bude odlisny, a
to bude souviset i se Zivotnimi podminkami, které jsou timto podminéné a utvarené.
Duffkovd, Urban a Dubsky (2008, s.116) popisuji ndsledujici kritéria Zivotniho stylu:
e Pohlavi (Zivotni styl muZe — Zeny)
e Typu bydlisté (méstsky Zivotni styl — venkovsky)
e Véku a fdaze Zivotniho cyklu
e Vzdéldvdni
e Socidlni struktury
e Zdravotniho stavu (nemoc, zdravotni postiZeni)
e Rodinného stavu (svobodny/d — Zenaty/vdand — rozvedeny/d — ovdovély/ad)
e Profese a povoldni

e Zaméstndni
1.1.5 Typy Zivotnich styli

Podle Kubdatové (2010) se rozdéluji Zivotni zplsoby podle sociologickych teorii.
Napfriklad individualisticky, alternativni, hédonisticky, ale i konformni ¢i deviantni.

Konformni Zivotni postup je vytvofen na obecnych hodnotovych kulturach spole¢nosti.
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Alternativni Zivotni zpUsob poukazuje na to, Ze Clovék si mUzZe volit mezi Zivotnimi
zpUsoby, ale tyto postupy musi vychazet z kulturné hodnotového vzorce. Kazdy jedinec
by mél dodrZovat kulturni a obecné hodnoty a normy. Hédonisticky styl se zaméruje na
ekonomickou sféru z hlediska spotfeby. Naproti tomu, marketing, ktery je veden
v duchu hédonistického stylu je zaméren hlavné na ekonomiku z hlediska konzumace.
Jako deviantni Zivotni styly muUZeme oznalit takové, které jsou v nesouladu se
spolecenskou normou a s jejimi zajmy a cilem. Uskali je zde to, Ze ve spoleénosti
nedosdhnout vsichni lidé stejné stanovenych spolefenskych cild, protoZe jim to
spoleCenska struktura neumoziuje.

Zivotni styl, ktery vidime u dne$ni mladeze, je spjaty vztahem k ¢asu. Rozdil mezi
tradi¢ni a moderni spole¢nosti je ten, Ze tradi¢ni spole¢nost chce néco uchovat a
obnovit minulost, naproti tomu moderni spole¢nost bazi po néjaké inovaci, zméné, a
hlavné pritomnosti vtomto case. StarSi generace byla velmi cenénd v tradicni
spolecnosti, jelikoZ byla zdrojem autority a rGznych zkusenosti. V dneSnim svété je to
naopak, kdy do popredi se Zene mladi a stari zaostava. Do popredi se také dostal styl,
ktery vic nez kdy predtim, buduje mladou generaci. Souvisi s nim to, jaky ¢lovék vede
Zivotni zpUsob a stal se tak ur¢ovacim znakem vsech lidi (Kubatova, 2010).

MuzZeme tedy fict, Ze Zivotni styly mladych lidi jsou diferenciované. Rozdélit je
mulzeme hned do nékolika fad a smérd, které maji své vlastni hodnotové orientace a
svUj vlastni vzhled, a dokonce i sv(j jazyk, kterému se fikd slang (Kubatova, 2010).

» metalisté, rockefi

» motorkari

» fotbalovy fandové
» navstévnici diskoték
» zlatd mladez

NesSpor (2018) uvadi ve své publikace Zivotni styly, jako je napfiklad preSponovany,
kdy se jednd o to, Ze jedinec chce toho mnoho a byva ¢asto v ¢asové tisni. Prazdny
zivotni styl, kdy se jedinec nudi nebo proZivd prazdnotu, Casto tento stav mlze
zplUsobovat nemoc nebo popfipadé ztrata prace. DalSim stylem je neradostny, ve
kterém chybi nadseni nebo potéseni a je zaplnén spiSe povinnostmi, které jsou

mnohdy neptijemné. Chaoticky Zivotni zplsob, ve kterém se stfidaji dvé extrémni
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obdobi. Doba, kdy je nic nedélani a obdobi naprostého vypéti. To mize zpUsobovat

osobnost jedince, kdy vSe nechava na posledni chvili.
1.1.6 Zdravi Zivotni styl

Podle Forta (2002) k uspésnému, dobrému a modernimu Zivotnimu stylu je
zapotrebi, aby jedinec pravidelné cvicil, chodil na zdravotni prevence, mél dobrou a
vyvazenou stravu a ménil sva hodnotova méfitka. S dodrzenim téchto podminek byva
Casto spojenad i financni Ci ¢asova stranka. Z tohoto dlivodu se vétsina lidi vymlouva a
hleda jiné vychodisko. Néktefi jedinci si ho ale ani nesnaii zrealizovat v realny zpusob,
pohodIni nebo nedusledni a ¢asto velmi pretizeni.

Cil k tomu, abychom méli zdravy Zivotni styl, je mit v pofadku na prvnim misté své
vlastni zdravi. Pod pojmem zdravi si kazdy predstavujeme néco jiného. Obecné se na to
vztahuji i jiné nazory. Lidsky organismus by se mél zbavovat nebo sniZovat svou zatéz,
kterd je na néj kladena. To mUZeme aplikovat na stravé, relaxaci, cviceni nebo uzivanim
|ékl, které jsou prospésné pro nas organismus. Zanedbdani nebo nestarani se o sv{j
Zivotni styl mlGze vést dokonce i ke kratSimu Zivotu ¢i zhorSeni zdravotniho stavu
jedince. Neznamena to vsak to, Ze Clovék by byl ochrdnén pred vSemi nemocemi,
kdyby dodrzoval informace o zdravém Zivotnim stylu. Velmi G¢inny a vyznamny ¢in pro
nase télo je detoxikace, ktera zbavuje nase télo toxin(. To je velmi prospésné a ucinné
pro nds organismus (Kukacka, 2009).

Lidé by ale neméli spoléhat jen na jednu ¢ast Zivotniho rdzu jakou je porad cvidit,
ale pak to zajist blickem nebo napfiklad jen drZzet dietu a k tomu nedélat néjaky sport.
Dulezita je zde i relaxace, na kterou je vtomto sméru kladen mensi dlraz, jelikoz pro
jedince je dulezity okamzity vysledek, ktery je zajistény pravé dietou ¢i vycvikem (Fort,
2002).

Jednou duleZitou sloZkou, kterou zdravy Zivotni styl vyZaduje, je umét stfidat praci
s odpocinkem. Dokdzat si vytvofrit své priority a hodnoty, kde by mélo byt zdravi na
prvnim misté a umét psychicky a fyzicky relaxovat (Kukacka, 2009).

Podle Kukacky (2009) bychom si méli uvédomit, Ze zdravy Zivotni sloh neni
podminkou, kterd nam vidy zarudi, Ze nasSe zdravi bude na dobré Urovni. | kdyzZ je

mnoho faktord, které mlizeme ovlivnit do néjaké urcité miry, tak jsou zde i takové,
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které bohuzel ovlivnit nelze. Jednim z nich je napfiklad Zivotni prostredi, které ohrozuje
zdravotni stav lidi na celé planeté.

Karel NeSpor uvadi, Ze k Zivotnimu stylu, ktery je vhodny ma patfit vyZiva, kterd je
vyvazend, je v ni dostatek tekutin, dale spokojeny spanek, pohyb a ¢lovék by se hlavné
nemél pretéZovat a nezapominat na to, aby si télo odpocinulo a uvolnilo do znaéné

miry (Kukacka, 2009).
1.1.7 Soucasny Zivotni styl

Podle Kubatové (2010) je dnesni seskupeni predstavitelem spotfebniho Zivotniho
stylu nebo také byva oznacovana za konzumni spolecnost. Vyzkumy, které se zabyvaji
Zivotnim stylem lidi pozoruiji, jak pFistupuji pravé k dané spotiebé nebo konzumu.

Ve 21. stoleti je ale Zivotni styl nékterych lidi velmi Spatny, jelikoZ znacna ¢ast
populace mda nadvahu, ktera v nékterych pripadech vede az k obezité. VétSina lidi
v soucasnosti zanedbdva prevenci a podcenuje negativni vlivy, které ma tento styl
Zivota. Stres a dédicné predispozice jsou Casto zanedbavany a neni na né kladen velky
dlraz. Role, které zde zabiraji velké misto jsou pracovni podminky, které ma
zaméstnanec, protoZe ty Casto byvaji pravé aspektem Spatného zdravi. Vyznam, pro
moderni dobou vytizeného ¢lovéka ma aktivni pohyb nebo néjaka aktivita, pfi které
dochazi k chodu téla. Dochazi pfi ni kregulaci psychického naladéni clovéka. Diky
jakékoliv aktivité jedinec dokaze |épe sndset stres a |épe zvladat pracovni ukoly, které
jsou na néj kladené (Kukacka, 2009).

Spotrebni zpUsob, jakym clovék Zije mUZe ovlivnit znalosti lidi, které pfipravi
Sirokou verejnost na to, Ze chovat se odpovédné, muize mit vliv na pomoct nam vsem.
Neznamena to vsak to, Zze bychom snizili kvalitu naseho Zivota. Lidé by se méli o
konzumaci naucit uvazovat, myslet a zjistit i to, Ze jedinci nepotrebuji ke spokojenému

Zivotu spoustu materialnich predmét( (Internetovy ¢lanek — 2021).
1.1.8 Spdanek

Spdnek je pro nds velmi dulezity, prospésny a je stejné potfebny a nutny jako
dostatek jidla a tekutin, které bychom méli pfijimat. To, Ze neni dostatek spanku nebo
jeho kvalita je Spatnd, mlze vést k unavé, horsi pozornosti nebo snizeni myslenkovych
pochodl. V nékterych pripadech dlouhodobé problémy mohou vést k dusevnim

onemocnénim ¢i ke Spatné kvalité Zivota (Kukacka, 2009).
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Pramér, ktery by mél ¢lovék spat, je po dobu asi sedmi nebo osmi hodin. To je
ovsem velmi individualni, jelikoz nékomu vyhovuje doba, po kterou spi kratsi a nékomu
zase naopak doba delsi. Stejné tak, je to i s dobou, kdy ¢lovék chodi spat. Nékomu
vyhovuje jit spat velmi pozdé a vstavat tudiz v pozdéjSich rannich hodinach a nékomu

naopak vyhovuje chodit spat brzy a vstavat v brzkych hodinach (Kukacka, 2009).
1.1.9 VyZiva

Mezi nasim zdravim a kvalitou vyZivy se poji velmi Uzky vztah, jelikoZ obé véci spolu
souviseji. Podle vyzkum( se ukazuje, Ze az 40 % civilizacnich onemocnénich je
zpUsobeno nevhodnou stravou jedince. Kvalita, kterd je u vyZivy velmi nizkd nebo
Spatna, mlze velmi ovlivnit nebo az dokonce poskodit nase zdravi. Vyziva je jednim
z Cinitel(, ktery mazeme do velké miry ovlivnit my sami. ZaleZi pouze na jedinci, do
jaké miry ji nechd zajit a jak ho ovlivni. Organismus by mél byt pfipraven, pokud
nastanou néjaké zmény ve vyZivé, aby mél dostatek ¢asu se jim pfizpUisobit. Zaméreni
se na vyzivu a zivotni zplsob by mélo snizit riziko onemocnéni u lidi, u kterych bychom
cekali néjakou genetickou zatéz (Kukacka, 2009).

Podle Krcha a Drabkové (1999) je vyziva jednou ze zdkladnich véci zdravého
Zivotniho stylu. Urcité zmény, jako jsou napriklad zmény spolecenské, ekonomické a
kulturni, vyrazné ovliviiuji kompozici, zptsob, a predevsim kvalitu naseho stravovani.
V nasi dobé se vyZiva stava prostfredkem manipulaéni a konzumni sdruzenich jako je
reklama. U dospivajicich déti je vybér jidla a stravy Casto nejvétsi stézeni, jelikoZz jsou
ovliviiovani zivotnim slohem, podminkami, ve kterych jsou vychovavany a Ziji v nich,
ale i svymi vrstevniky.

Strava je velmi dilezitd, at ji konzumuje kdokoliv. Se spravnou vyZivou souvisi i
mnoho aspektd jako je napfiklad spravny a kvalitni pohyb jedince, ktery zajisti lepsi
zdravi (Fort, 2002).

Vyziva mladeze je velmi dllezité téma, jelikoz jejich strava je do znacné miry
ovliviiovana rodici a ¢aste¢né i skolou, ve které konzumuiji jidlo kazdy den. Pokud
nebude strava v porddku doma i ve Skolnim prostfedi, projevi se to na ditéti drive ci
pozdéji. Déti také trpi neznalosti svych trenér(i nebo rodi¢i v oblasti, kterd se tyka
stravy a spravné fyzické zatéze. To mlze vést aZ k poskozeni jejich zdravi. Kdyby tito

lidé méli vétsi pojem o této problematice, dosahli by i vétSich prosperit (Fort, 2002).
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Vymola (2007) popsal desatero preventivni vyZzivy:
zajistit stravu, kterd bude mnohotvarna
pouzivat bylinky
pokud konzumovat alkohol, tak ddvat prednost kvalitnimu vinu
pojidat Cerstvou zeleninu a ovoce
vynechat konzervy
opomenout uzeniny
zajisti mineraly jako je hotcik, draslik, selen, chrom a vapnik
nekonzumovat pripdlené potraviny

omezit sal

YV V VYV V V VYV V V VYV V

zahrnout do jidelnicku ryzi, brambory, lusténiny a omezit cukr

Obrazek ¢.1 — pyramidova vyZiva pro déti (Bfezkovd, MuzZikovd, Matéjova —

internetovy ¢lanek, 2014)
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Ve

2. Faktory negativné ovliviujici zivotni styl

2.1 Stres

Podle Jedlicky (2015) je stres oznacovan za mimoradné silnou situaci, kterd je
zatéZova a Clovék nebo zvite pfi ni Celi Spatnym nebo potenciondlné Spatnym vliviim,
které ohroZuji jeho organismus, a to vede ke spusténi vrozenych obrannych reakci.

Slovo, stres, které je pfijato z anglitiny se da také preloZit jako zatéz. V hodné
pripadech chapeme slovo stres jako néco zIého, ale pfimérfena dusevni Ci fyzicka zatéz
nam neskodi, ba naopak prospiva. To, abychom zvladali stres je dulezité pro kazdého
z nds. Ke stresu vétSinou dochazi, pokud je ohrozena nase vnitfni rovnovaha. V situaci,
kdy jsme ohrozZeni nastdva stresova reakce, napt. uték nebo boj (NesSpor, 2018).

V publikaci od Kukacky (2009) je uvedeno, Ze stres mizZeme chdpat jako stlaceni
nebo zmacknuti. Zatéz je obecné spojovana s pocity Uzkosti a ohroZeni, protoze na lidi
je kladen velky psychicky tlak na feSeni velkych ¢i malych problémd, které plsobi nas
psychicky charakter. To, jak se stres bude vniman a do jaké miry ho nechava zapuUsobit
ovliviiuje cely aktualni stav, ktery jedinec ma. MUzZe to souviset i s tim, jak se ten den
dany clovék vyspal.
bylo potfeba tento projev néjak definovat a oznacit. Poslouzil k tomu termin, ktery byl
pouzivan v technice — stres. V technice se o stresu hovofilo tak, Ze to byl material, ktery
byl vystaven néjaké zatézi (Kfivohlavy, 2001).

Sula uvadi, 7e na spudténi reakce stresovych hormond mé nejvétsi podil
kortikotropin, ktery vznikd v hypotalamu. Hypotalamus obstardva transfer podnétd do
nervového systému v téle jedince (Kukacka, 2009).

Nespor (2018) uvadi nékteré moziné dlsledky nadmérného stresu:

» Dusevni hladina —tato rovina souvisi s depresi, Uzkosti a ur¢itym neklidem
uvnitt sebe sama, muze vést i ke kolisani ndlad a podrazdénosti

» Télesna rovina — Casto je pfi ni vznika bolest bricha

» Mezilidské vztahy — nedostatek ¢asu na druhé

» Pracovni vykon v zaméstnani — mlze vést aZz k syndromu vyhoreni, pokles

energie
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Podnéty, které jsou dulezité, ke zvladani stresu nebo urcité moznosti se v mnoha
smérech prekryvaji nebo podobaji. Mozinosti, které clovék ma, aby stres zvladal je
zaradit pohyb, ktery mlze u jedince zvysit sebedlvéru, a i jeho sobéstacnost. Na
druhou stranu fyzickd aktivita zmirfiuje Uzkost a depresi, ale i hnév a rozcileni jedince.
Dobre zvolena strava je také spravny krok ktomu, aby lidé dobre zvladali stres.
Doporuéuje se jist vdomdcim prostiedi a mit pravidelnost vjidle. V nékterych
pripadech pomdha, kdyzZ se ¢lovék mize nékomu svéfit se svymi problémy, které ho
zuZuji a trapi. Jesté lépe nékomu, kdo prozivad to samé, co on. MlzZe se také vyhledat
pomoct lékafi ¢i psychologa nebo linka dlvéry, ktera poskytuje pomoct s podobnymi
potizemi. DlleZité je také si vybrat spravné zaméstnani, kde na jednotlivce neni kladen
velky stres a méli by byt také rozvijeny zajmy a zdliby, které nesouvisi se stresujicim
zaméstnanim. Velkou ulohu hraje smich a humor, zlepSovani sebevédomi, uklidnujici
hudba a prostredi (NesSpor, 2018).

V publikaci od Krivohlavého (2001) je stres vymezen jako zaZitek, ktery je
doprovdazen radou biochemickych, fyziologickych, kognitivnich ¢i zmén v chovani, které

jsou zaméreny na néjaky obrat situace, ktera ¢lovéka néjak ohrozuje na Zivoté.

Graf 1. Faze stresu

STRESOR
Zivotni uddlost nebo vnitfni prozitek

Vnimani stresoru

a jeho kognitivni zpracovani

ROZHODNUTI

| NEBEZPECNE | | BEZPECNE ‘

' , '

1. FAZE STRESU STOP STRESU
POPLACHOVA REAKCE

UTOK/UTEK
LCOPING*

| UCELNY | | NEUGELNY ‘
g I ‘
\M‘ 2. FAZE STRESU
|

REZISTENCE
3. FAZE STRESU
VYCERPANI

Obrazek ¢. 2 —faze stresu (Prochdzkovd, Honzak — 2008 — internetovy ¢lanek)
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2.1.1 Stresory

Koncept stresor byva oznacovan jako usudek, ktery je zvlasté silny impuls a
prichazi z vnéjsiho prostredi, mlze to byt napriklad uraz, nedostatek odpocinku, jidla,
jenz je vniman a chapan tak, Ze ohroZuje stdlost vnitiniho prostfedi organismu, Zivot a
tim i zdravi. Impulz spousti pfislusnou reakci, pomoci niz se clovék vyrovnava
s obménénymi podminkami. Stresové hormony jako je noradrenalin a adrenalin maji
za ukol pripravit a pfizpUsobit organismus na ohroZeni, které prijde (Jedlicka, 2015).

Faktory neboli stresory, pfindsi pro nase zdravi velmi zdporné dopady a proto, jim
bylo vénovano hodné pozornosti z oblasti dohadl ¢i pozorovani od mnoha autor(
(Krivohlavy, 2001).

S pojem stresor souvisi i stresova tolerance, coZz znamena, Ze kazdy jedinec vnima
stejnou nebo podobnou situaci jinak nez ten druhy. Pro dva lidi tedy mlze totozna
situace znamenat rozdilny stresor, na ktery budou oba jinak reagovat (Vecerova,
Honzdak, 2008).

Podle Kukacky (2009) jako stresory nazyvame okolnosti, které mohou probudit
v jedinci stres. Kraska-LUdecka je roz¢lenil do nékolika vrstev.

ePsychické stresory — stimto typem se setkdvame v pracovni
atmosfére, kde jedinec presné nevi, co bude délat a neni dostatecné
zkuseny

eSocialni stresory — tento se objevuje tehdy, kdyZ je na pracovisti
zaznamendna Sikana, hadky, rGizné konflikty a zavist

eFyzické stresory — jde napfiklad o praci, kterd je provadéna ve
velkém horku, prdce na sménny provoz, ale i o prdci, kde je velky hluk
nebo vydychand mistnost

Zacatkem néjaké stresové situace Ci reakce muize byt tézka Zivotni udalost nebo
néjaka bolestnd vzpominka Ci zazZitek. Reakci vSak nemusi vyvolavat, vidy jen znacna
zivotni udalost, ale také ji mlze spustit boj, rozpor, mrzutosti ¢i néjaké nesnaze
(Prochazkova, Honzdk — 2008 — internetovy ¢lanek).

Kfivohlavy (2001) uvdadi nékolik symptoma stresu:
Fyziologické — bolest a svirdni hrudni kosti, buseni srdce, casté chozeni na

zachod, nepravidelnost v menstruaci, dvojité vidéni, migréna, pocit knedliku v krku.
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Emocionalni — pocit Unavy, Uzkost, zmény nalad, které jsou rychlé a vyrazné,
zvySeny zajem o svUj vzhled a zdravotni stav

Behavioralni — malo vypracované prace, vyssi mira koureni, nemocnost, kvalita
prace, ztrata chuti k jidlu nebo naopak az moc velka chut k jidlu

Funkéni struktury, které reaguji na podnéty, které jsou nasemu télu cizi jako je
napriklad signdl frustrace ¢i signal néjaké bolesti nebo jiné signaly z naseho vnitfniho

prostifedi stanovujeme jako stresory tedy spoustéce stresu (Vecerova, Honzak, 2008).
2.1.2 Salutory

Cinitelé, které ¢lovéka v obtiznych situacich posiluji a doddvaji mu silu a energii,
kterou bude potiebovat na souboj se stresorem. Jako priklad salutoru, mlze byt

pochvala od lidi, presvédéeni o tom, co délame dobre (Kfivohlavy, 2001).
2.1.3 Eustres a distres

Podle Prochdzkové, Honzdka (2008) je povazovan distres za traumaticky a vlekly
proces, kdy ohroZuje jak télesné, tak i psychické zdravi ¢lovéka a mize vést az
k ohroZeni Zivota. Dopad distresu na psychosocidlni stranku je destruktivni. Velmi
dllezité je, ale i to, jak dany ¢lovék bude situaci zhodnocovat a rozhodovat se v ni.

Za eustres je povazovana jiskra a energie, ktera je optimalni mirou stresu a vede
jedince k dosazeni néjakych zaméru a vykon( (Prochazkova, Honzak, 2008).

Graf 2. Reaktivita na stres

é eustres distres
=

nuda vyCerpani

-

mira stresove zatéze
Obrazek ¢.3 — reaktivita na stres (Prochazkovd, Honzak, 2008 — internetovy

¢lanek)
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2.2 Zavislosti
2.2.1 Definice zavislosti

Komplex symptom, kdy urcitd latka nebo néjaké jednani, vede clovéka k tomu,
aby si na ni vytvofil zavislost a ma pro néj mnohem vétsi vyznam nez cennosti, které
pro zminéného byly dalezité pred vznikem této zavislosti se nazyva syndrom zavislosti
nebo také zavislost (Kfizova, 2021).

Podle Kukacky (2009) hovorime o negativnich ndvycich a zdvislostech. Za zdvislost
vétSinou oznacuje jev, kdy je ¢lovék zavisly na navykové latce. Na druhou stranu, ale
negativni navyky, které byvaji velmi vlivné a podobné do jisté miry jako zavislosti,
jelikoz jejich dopad muzZe byt ¢asto niCivy a zhoubny a velmi podobné zasahuji i do
zivotniho stylu clovéka. Jako priklad negativniho navyku uvadi hru na automatech,
ktera ma stejny vliv na ¢lovéka jako alkoholismus.

Zavisly stav definujeme tehdy, jestlize dosSlo v rozmezi jednoho roku minimalné ke
tfem z téchto jev(: (NesSpor, 2018)

a) Velkd zadostivost zakusit danou latku

b) Komplikace v sebekontrole pti uzivani dané latky

c) Poddni latky zdGvodu snizeni projevl, které byly vyvolany uziti
predchozi latky

d) Vyssi prijmy dané latky, aby se dostavily stejné ucinky, jako
v pfedchozim stavu dané latky v mensim mnozstvi

e) Opomijeni radosti a zajm0 z dlvodu, Ze cas, ktery jedinec ma je
vyhrazeny na pouZziti nebo ziskani dané latky

f) Aplikace dané latky i pres fyzické ndasledky jako je naptiklad porucha
jater z piti alkoholickych népojua

Podle Kfivohlavého (2001) byt na nécem zavisly znamen3, Ze ¢lovék je tak zaujaty a
zapdleny, Ze do jisté miry ho to mlzZe i podmanit a zbavit své volnosti, a dokonce i
mravnosti, kterou vlastni.

Enormni uzivani navykové latky a pisobenim vzestupu syndromu zavislosti dochazi
postupem c¢asu k poruseni organismu, zhorSeni a poskozeni chovani, pokazeni
osobnosti a poskozeni mysleni nebo vnimdni. Zrod zavislosti mize byt na néjaké

psychoaktivni latce, ktera je definovana jako ta, kterd pozménuje stavy védomi. Zavisly
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se Clovék muze stat i na néjaké Cinnosti, kterou provadi pfilis ¢asto ve velkém mnozstvi

(KFizovd, 2021).

Psychopatologie zdvislosti nazyva zavislosti tak, Ze jsou to ndvykové a vznétlivé

nemoci, které zarazujeme mezi psychickd poskozeni a poruchy chovani (Kfizova, 2021).

2.2.2 Znaky zavislosti

Podle NeSpora (2018) mlzeme rozdélit znaky zavislosti do Sesti blok.

1.

Znak — silnd touha nebo puzeni uZivat latku:

-jednd se o tzv. bazeni, kdy jedinec ma silny nebo dokonce intenzivni chti¢

pocitovat latku, kterou jiz dfive okusil

- dochazi k aktivaci nékterych ¢asti mozku

- zvySuje se tep a krevni tlak

2.

Znak — zhorsené sebeovlddadni:

dostavuji se problémy se sebeovlddanim a kontrolou nad svym vlastnim
télem

muze dochazet az k vyCerpani z divodu malého sebevédomi

je potfeba zménit svlij Zivotni styl, a to se tyka napriklad i mista, kde
dochazela k uzivani navykové latky (club, bar, hospoda)

muze se dostavit Uzkost, kterd jesté vice zeslabi sebeovladani jedince

. Znak — somatickd odvykaci stav

pfi odvykacich statusech se Castokrdt stava, Ze maiji jiny nebo obraceny

ucinek, nez latka samotna

. Znak — rust tolerance

tolerance vznika tim, Ze pro uspokojeni potfeb jedince je potreba vyssi a
vyssi rGst davek nebo fakt, Ze stejné davky maiji nizsi Gcinek

zvySovani tolerance, kterou jedinec mad mulze bat zpUsobeno rychlejsim
odbouravanim vjeho metabolismu nebo sniZenou reakci nervového
systému na navykovou latku

pfi vzniku tolerance mohou hrat velkou roli psychické faktory

. Znak — zanedbdvadni jinych potéseni nebo zdjmu

jedinec se nesoustfedi na nic jiného, nez kde danou latku sehnat a

v dusledku toho nema ¢as ani chut délat néco jiného
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- pokud by doslo k odvyknuti, je vhodné jeho ¢as, ktery bude mit volny,
vyplnit néjakou praci, ale i volnoasovymi aktivitami jako je napfiklad
prochazka, ale i odpocinek

- u mladych jedinct je velkd touha vyzkouset néjakou navykovou latku,
jestlize se na dané ndvykové latce stanou zavisli, jejich Zivot se poté stava
velmi nudnym a ma porad stejny chod

6. Znak — pokracovdni v uZivani pres jasny dukaz skodlivych ndsledkd

- je potteba, aby jedinec byl sezndmen se svym zdravotnim stavem a védél o
ni¢ivych nasledcich, které mohou nastat

- dokud jedinec nezna svlij zdravotni stav nejedna se o znak zavislosti,

pokud vsak o této skutecnosti vi, tak uz se o zavislost jednd
2.2.3 Vznik zavislosti

Za vznikem zavislosti stoji rizné typy teorii. MlZeme je zaradit do nékolika sfér.
Biologicky, Psychologicky, Socialni a Spiritualni. Biologicky model nebo jinak feceno
biomedicinsky Fika, Ze vznik zavislosti je ovlivnéno biologickymi ucinky. Jedna se o geny
nebo ucink(, které plsobi na dité v prenatalnim obdobi, ale fadi se sem i choroby nebo
nemoci, které clovéka béhem jeho Zivota zasdhnou. Je zde kladen velky dliraz na
pusobeni systému odmény. Misto v koncovém mozku tzv. nukleus accumbens, které
oznacujeme jako misto slasti ¢i odmény ma smysl vtom, Ze dokdZe projevovat
dllezitost chovani, které ma velky vyznam pro nas Zivot. Takovym chovanim muze byt
spanek, jidlo nebo sex. JelikoZ je pfi téchto aktivitdch uvolnén dopamin, ktery doddava
prijemné pocity a tim i zpravdépodobni opakovani téchto aktivit (Kfizova, 2021).

Psychologicky model zpracovdvd psychické vzpominky a zazitky zdétstvi i
dospélosti a soudi presné usporadani osobnosti. Jde o pojeti, které hleda néjaky
vyznam v zavislosti na vnitfnich stfetech. Velky vyznam podle Kaliny mohou zpUsobit i
nezvladnutelné vyvojové ukoly clovéka. Jde tfeba o neschopnost navazat vztahy
s jinymi lidmi, naruseni sebelasky, neschopnost zvladnuti nepfijemnych pocitQ. Urcitou
roli zde hraje i trauma, které davad vznik zdvislosti pomaha ji udriet. Podle
uvadi vrozend temperamentova dispozice, ktera fikd, Ze vyssi mira vznétlivosti a touha

najit néjaké rozechveéni je pro uzivani navykovych latek riskantnéjsi (Krizova, 2021).
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Socidlni model analyzuje, jak jedinec vychazi se svym okolim a se vztahy v ném. Jde
tu o nékolik pohled( jako je tfeba demograficka stranka, ve které jde napftiklad o to,
zda jste muz ¢i Zena, o vék, rasu a spoleéenskou vrstvu, do které jedinec zapada
(K¥izova, 2021).

Spiritudlni model se zabyva vy$$i moci. Clovék ma nedostatek sebe zplisobilosti, a
proto se uchyluje k vyssimu presahu. Jedinec, ktery je zavisly, zde resi otdzky, které se
tykaji ztraty smyslu Zivota, existencialni krize, pocit prazdnoty a je tu tuzba poznat sebe
samotného a tuzba skupinovych sezeni. Toto se uplatiuje napfiklad v hnuti

anonymnich alkoholikd (KFizova, 2021).
2.2.4 Priciny vzniku zavilosti

Hutyrova (2019) uvadi, Ze za pfic¢inou vzniku problémového chovani a problému
zavislosti stoji biologické, genetické, psychologické a socialni faktory.

e Biologické faktory — kdyz dojde k nesprdvnému zpracovani nervovych
impulzl ditéte, ma to vliv jak na funkci CNS, tak i na aktivitu
neurotransmitert, které zprostredkovavaji funkci mozku a nesou signaly
mezi nim a jinymi partiemi. Tyto faktory se objevuji bud'v prabéhu détstvi
nebo jsou pfitomny primarné.

e Genetické faktory — tyto faktory jsou velmi podstatné. Poskozeni, které
maji rodice se tak generacné mze prenést na jejich déti. Jako prikladem
muZe byt hyperkinetickd porucha. S genetickym faktorem muze u déti
souviset agresivita, u které je prokazano, Ze déti, které jsou agresivni maji
doma rodi¢e s poruchou chovani — napfriklad alkoholismus. Na druhou
stranu agresivita muZe vzniknout i agresivnim chovanim vrodiné
samotné.

e Psychologické faktory — tyto faktory souvisi s emocni deprivaci. Toto
stfadani souvisi s citovym stradanim ditéte vrodiné nebo v néjakém
vychovném ustavu. Casto se tyto faktory také objevuji u déti, které se
Spatné uci nebo trpi na poruchy uceni a svymi vrstevniky nebo uciteli jsou
odmitani z kolektivu ¢i dokonce vyhazovani. Obecné plati, Ze je tady
urcitd neschopnost navazovat vztahy s ostatnimi, nemivaji pocit viny a ani

nepocituji lasku. Byvaji dost ¢asto i vybusni.

25



e Socialni faktory — socioekonomické postaveni, které rodina ma souvisi
mnoho véci jako je financni zabezpeleni, emocionalni struktura,
biologické a psychické potrfeby, materidlni zazemi. S tim to souvisi, jak
dité bude ve spoleénosti chapano a jak bude chapat sebe samotného.
Napriklad pokud bude rodic dité ucit krast a podvadét, bude to pro dité
urcity model chovani a moralni norma. Tato vychova je oznacovana jako
nedUslednd. Dulezité je v rodiné zdlraznovat zdkazy.

Podle Vachové, Jan( a Rackové (2009) je mnoho rtznych hledisek na vznik a pavod
zavislosti. V dneSnim svété se dere do popredi spiSe biologickd teorie o vzniku
zavislosti, tak ale porad hraji velmi vyznamnou roli predispozi¢ni aspekty. Socialni
teorie fika, Ze vznik a vyvinuti zavislosti vznikaji z makro ¢i mikro spolecenskych vztaha.
Makroprostiedi je takové prostredi, které se neustdle méni. Spolecnost se castéji
stéhuje, méni se kultura, rozviji se technika, vzristd poptavka po vétSim komfortu.
Néktefi jedinci proto, aby zapadli do spolecnosti, ve které je komunikativnost a pocit
nervozity a sniZzeni osobnich zabran, jednou z moZnosti, jak zapadnout, sdhnou tedy po
drogach, jakymi je alkohol nebo jiné navykové latky.

Mikroprostredi je zalozené na rodinném prostfedi a vztah( vném. Posuzuje
zavislost jako jev, ktery je soucasti souziti ¢lovéka v systému. Dochazi tedy k tomu, Ze je
prijimana jako soucast celku. Tento postup mizZeme vidét v rodinném kruhu, kdy je
zavisly dospély clovek. Jako pfiklad uvadi alkoholika, kdy jeho zdavislost na alkoholu je

slozka celé rodiny a nemuze se bez ni obejit (Vachov4, Jana, Rackova, 2009).
2.2.5 Typy zdvislosti

Podle Kfivohlavého (2001) délime dva typy zdvislosti — procesudlni a substancni.
Prvnim typem je substancni. Tato zavislost prindsi transformaci citového stavu,
pozndvaci aktivity a snahové ¢innosti. Radi se sem navykové latky jako je nikotin,
alkohol, stimulanty, sedativa, ale najde se tady napfiklad i kdva. Naproti tomu
procesualni zavislost je stav, kdy je ¢lovék zavisli jak na prisunu néjakych latek, tak i na
néjaké aktivité. Prikladem muzZe byt hrani automat(, karet, rulety a hrani jinych
podobnych aktivit. MlzZou zde byt i zarazeni lidé, ktefi jsou zdvisli na praci tzv.
workoholici nebo lidé, ktefi se nad miru svych mozZnosti vénuji néjakému sportu, ale

jsou sem i zatazeni ti, co se vénuji nebezpecnym ¢innostem jako jsou hazardéfi.
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Z4avislosti na navykovych latkdch muZeme rozdélit podle rozdilnych znak(. Ze
vztahu psychoaktivnich materiall je rozdélujeme na umélé a naturdini. Mezi naturalni
zafazujeme napriklad konopi, halucinogeny, které jsou Zivocisné ¢i rostlinné. Tyto
materidly se nemusi nijak moc upravovat. Do umélych fadime takové latky, které se
museji chemicky upravit. Radi se sem napftiklad alkohol nebo nové syntetické drogy
(Kiizova, 2021).

Ktizova (2021) pak rozdéluje latky, podle toho, jaky maji vliv na nervovy systém
jedince a jaké maji pasobeni. Mzeme je Clenit na tlumivé latky, stimulanty, opiaty,
kanabinoidy, halucinogeny, anestetika, tékavé latky. Vtomto rozdéleni pak mezi
stimulanty zarazujeme nikotin, kofein, extdze. Pfivozuji euforii a nastartovani
organismu. Za tlumivé latky se povazuje alkohol, barbituraty, které plisobi na nervovy
systém. Uvadéji ho do klidu a uvolnéni. Do anestetik fadime keta min, ktery utlumuje
védéni a vnimani. Morfin, heroin, kodein pak povaZujeme za opiaty. Potladuji bolest a
privadéji ¢lovéka do klidu. Uklidnéni a uvolnéni pak navozuji kanabinoidy mezi které se
radi marihuana a hasis. Halucinogeny jako je LSD, mezkalin zapfi¢ifuji obrat vnimani.
Jako posledni jsou tékavé latky, mezi které patfi redidla, éter a toluen a ty prinaseji

povznesenost a uklidnéni stavu ¢lovéka.
2.3 Nékteré druhy zavilosti

2.3.1 Alkohol

Na alkohol jsou vidy rGzné ndzory u vétSiny populace. Dulezitymi faktory jsou
kvalita pfijimaného alkoholu, jaké mnoZstvi je vypito a zplisob konzumovani. Do jisté
miry se zde promitd i osobni vztah kalkoholu. Ti, kdo alkohol maji radi, tak ho
vychvaluji a ti, kdo uz mu tolik neholduji, fikdme jim abstinenti, o alkoholu hovofi jako
o tzv. metle lidstva (Kukacka, 2009).

Alkohol vznika tim, Ze se kvasi ze sacharid(. Kvaseni, které byva nejc¢astéjsi je bud’
z jednoduchych cukrl v ovoci, polysacharidl brambor nebo obili anebo destilaci. V téle
se alkohol vaZe na dopaminové, noradrenalinové receptory a plisobi na neuromediator
GABA. Pfi postupu destilace a kvaseni, které je nedokonalé vznika latka metylalkohol,
ktery obsahuje zna¢nou ddavku toxicity a casto zasahuje do ocnich nervl ¢i do

metabolickych procesu (Krizova, 2021).
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Podle (Kfizové, 2021) jsou ucinky alkoholu odvozené od poctu davek a od
postaveni okolnosti, jak osobnich, tak socidlnich. Malé davky plsobi stimulacné a vétsi
spiSe tlumivé. Okamizitd intoxikace jde rozpoznat lepsi ndladou, vétsi sebevédomi,
rozpoviddnim &i privalem nové energie. Poté se dd pozorovat Gnava a muiZe nasledovat
i spanek. Podle mnozZstvi alkoholu v krvi rozdélujeme Ctyfi stadia intoxikace. Prvni je
lehkd opilost — do 1.5 promile. Druha je strfedni opilost — od 1.6 do 2.0 promile. Poté
nasleduje tézka opilost — nad 2 promile. Jako posledni oznacujeme tézkou intoxikaci —
nad 3 promile. V té posledni fazi uz hrozi ztrata védomi, zastava krevniho obéhu ci
dechu.

Pti vétsi konzumaci alkoholu dochazi k tomu, Ze na ¢lovéka pusobi, jak primé, tak
neprimé negativni ucinky. Mezi pfimé negativa se radi cirhdza jater nebo Korsakoviv
syndrom. V nékterych studiich jsou doloZeny podklady o tom, Ze alkohol mize mit vliv i
na vznik nadorovych onemocnénich, a i na kardiovaskularni systém. Nejvice dokdzané
jsou negativni vlivy alkoholu v pribéhu téhotenstvi u Zen. Za neprimé negativni vlivy se
berou takové jevy, které neplsobi pfimo. Pfikladem jsou dopravni nehody, kde alkohol
muze hrat velkou roli. Jako dal$im prikladem je vrazda nebo nasilny ¢in, kde bud’ obét
nebo agresor jsou posilnéni alkoholem (Kfivohlavy, 2001).

NesSpor (2018) uvadi, Ze celkové ve svété je abstinence od alkoholu vyssi nez jeho
piti samotné. Podle organizace WHO abstinovalo za poslednich 12 mésictd 61,7 % osob
starSich 15 let.

Podle Kfivohlavého (2001) muZe mit alkohol i pozitivni vliv. V malych davkach
neskodi. U lidi, ktefi trpéli kardiovaskularni chorobou byla mortalita nizsi, pokud pili
alkohol v opravdu malé mire nez u téch, ktefi alkohol nepili viibec.

Navyk k alkoholu mUzZe vznikat velmi rychle u skupiny déti a mladistvych. V ¢eské
republice je povoleno konzumovat alkohol od 18 let. Ve Svédsku je to od 20 let a v USA
¢i Japonsku az od 21 let. Mezi ndvyky, které uz jsou dlouhodobé patfi: okno, kdy si
doty¢ny nic nepamatuje, ospalost, konzumace alkoholu pro uklidnéni, tres a jako dalsi

télesné nemoci — vyssi krevni tlak nebo nemoci traviciho systému (NeSpor, 1992).
2.3.2 Tabdk — koureni

Do Evropy byl tabdk privezen roku 1492. Je to jednoletd rostlina a jeho skodlivé

priciny byly zjistény roku 1950. Slozka, kterou tabak obsahuje je alkaloid nikotin, ktery
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je vdavce 80 mg smrtelné jedovaty. Na latce nikotin, velmi rychle vznika zavislost.
Tabdk se mulze uzZivat ve tfech formdach. Prvni zplsob uZivani je inhalace, kdy se
pouzivda dymka nebo doutnik a nikotin se pohlti v ustni dutiné. Druhy zpUsob, ten
nejcastéjsi je koureni cigaret. Zde se nikotin vstfebdavd do organismu v plicich.
Poslednim zplGsobem uZzivani je tzv. Shupani nebo perordlné ve formé Zzvykaciho tabaku
(Kiizova, 2021).

Kfivohlavy (2001) uvadi, Ze s koufenim se setkavame, jak u muz( ¢i Zen, tak ale i u
dospivajicich. Dfive, ale prevladalo to, Ze koufili spiSe muz, ale v poloviné 20. stoleti se
Zenam podafilo muze zna¢né dohdanét. U dnesni mladeze dokonce prevlada trend, ze
se koureni vénuiji spiSe Zzeny nez mutzi.

Koureni se povaZuje za velice znacny ndvyk, ktery se postupem ¢asu néjak vyviji. Uz
po dvou letech uZivani se Clovék stdva zavislym a je tézké prestat. Podle statistik je
uvadéné, Ze Zeny maji veétsi zavislost nez muzi. U Zen je pak také vétsi riziko nemoci
srdce, plic a krevniho obéhu (Kukacka, 2009).

Negativa koureni podle Kfivohlavého (2001).

e Zvysuje riziko dychacich obtizi

e Vznik Zaludecnich viedl

e Nebezpedi nehod

e Vznik pozar(

e ZvySuje srazlivost krve

e Negativni vliv na vyvoj plodu

e SniZzuje tvorbu cholesterolu v krvi
e Snizuje myslenkové vykony

Davody, proc lidé zacinaji kourit mohou byt jak socidlni, ale i psychologické. Prvnim
socialnim faktorem, proc lidé zac¢nou koufit je vliv druhych lidi na né samotné.
Mladistvi od 12 do 18 let jsou ¢asto ovlivnény kamarady ¢i kamaradkami anebo celé
party. Je zde kladeno urcité naléhani a svadéni ¢i prani, aby to vyzkouseli. Proto se
Casto koureni oznacuje jako socidlni nakazlivost. Za psychické vlivy se stavi zvladani
stresu. V tomto ohledu mnoho lidi bere koufeni jako pozitivni krok ke zvladani stresu.
Jako dalSim muZe byt reklama, kterd kurdka vykresluje a uvdadi ho jako silného,

zdravého, nezavislého jedince, ktery je volny a nezdvisly a zbroji proti spoleéenskym
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normdam. Koureni vidy patfilo k idedlu muzZe. Plati to, ale i u Zen, kdy Zena s cigaretou
je vidy v dobré ndladé a ve spolecnosti muzli (Kfivohlavy, 2001).

Nemoci, které jsou zplsobené kourfenim jsou napfiklad onemocnéni srdce, plic a
dychacich cest nebo cév. Kaidy Sesty ¢lovék v Ceské republice umfe na tkor koufeni
cigaret. Nékteré studie dokazuji, Ze ¢lovék, ktery se vénuje koureni, umfe o 15 let
dfive. V Ceské republice je to néco kolem 18 000 lidi roéné (Kukacka, 2009).

Podle vyzkumu bylo zjisténo, Ze vyskyt koufeni roste u mladeze s jejich vékem. Vice
nez polovina 13letych koufila a tfi ¢tvrtiny 15letych. Vyskyt je vyssi u divek, coZ je
zplisobeno behaviordlnim dospivanim. V Ceské republice oproti Slovenku je vyskyt
vys$si ve vSech vékovych kategorii a bylo potvrzeno, Ze dévcata se vénuji koureni vice
nez chlapci (HBSC-CR-2010/Zdravi a Zivotni styl $kolakd).

Prevence koureni je takova, Ze se musi predejit jeho vzniku. JelikoZ jeho odvykani
je pak do znaéné miry velmi tézké a v nékterych pripadech nedosazZitelné. Pokud by
méla byt prevence ucinna je potreba zacit ve velmi mladém véku. Na druhé strané by
méla byt prevence pfislusnd tomu, co se déje ve fyzické i psychické strance kurdka

(Krivohlavy, 2001).
2.3.3 Drogy

Slovo droga ma arabsky pavod, ve kterém znamena lécivo. PGvodni vyznam tedy
bylo pro material na vyrobu Iékd. V dnesni dobé se tento vyraz pouziva ve farmacii.
V éeském jazyce se toto slovo pouzivda ve dvou smyslech. Prvnim rozumime
droga=Iécéivo. Je to tedy léCivo at uz vusuSsené nebo jinak konzervované formé
rostlinné Ci Zivocisné. Druhym smyslem rozumime psychoaktivni latku ¢i psychotropni.
To jsou ty latky, které ovliviiuji psychiku ¢lovéka (Mahdalickova, 2014).

Mahdalickovd (2014) uvadi, ze v c¢eskych zemich byly drogy znamy jiz za dob
Rakousko-Uherska. V obdobi prvni republiky byl zde rozsifen kokain a morfin. Po druhé
svétové valce byla poptdvka po drogdch vyrazné nizsi. V Sedesatych letech 20. stoleti
dochdzelo k zneuzivani drog. V sedmdesatych letech pak doslo k Sifeni pervitinu, o
kterém se mluvi jako o ceském vynalezu. Po roce 1990 jsme svou znalost drog
prekonali v rekordnim ¢ase vici svétu.

V dneSnim svété je spoustu lidi zavislych na tzv. tradi¢nich drogach, které

oznacujeme jako nikotin a alkohol. Tyto drogy do statnich pokladen pfinaseji rocné
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nékolik miliard korun. Lidi, ktefi se stavaji zavislymi na drogach stale pribyva, a to
v oblasti déti a mladeze. Dosazitelnost drog je na takové Urovni, Ze se prodavaji
v barech, na diskotékach, ale i samotni studenti si pfivydélavaji tim, Ze je prodavaji.
Mladi lidé, ktefi mnohdy na drogy nemaji shani penize kradezemi, které ¢asto zacinaji u
nich doma. Drogy, které jsou nejc¢astéji uzivané jsou: marihuana, LSD, léky, extdze,
pervitin, hasis (Kukacka, 2009).

Nejrozsifené;jsi drogou v soucasnosti je marihuana. Dostala se do velké oblibenosti
z dlivodu toho, Ze dokaZe navodit pocit uvolnénosti, veselé nalady, ale naptiklad i vétsi
sexualni aktivity. Negativni ucinky, které marihuana ma, jsou ty, Ze puUsobi na
kratkodobou pamét, rozhodovani, pozornost a na vnimani ¢asu. V nékterych pripadech
muze vést i ke schizofrenii. Ve svété panuje nazor, Ze marihuana neni az tak Skodliva,
jako jiné drogy (Krivohlavy, 2001).

Podle prlzkumd, které byly zjiStény aZ skoro 30 % 15letych déti mda zkusSenost
s marihuanou. D3 se fict, Ze kaidy sedmy kluk ¢&i divka v 15 letech ma néjakou
zkuSenost s marihuanou nebo ji dokonce pravidelné uziva. K ¢astéjSimu uzivani sméruji

spide chlapci nez divky (HBSC — Ceska republika — 2010 — zdravi a Zivotni styl $kolaka).
2.3.4 Socidlni sité

Aplikaci, pres které se dd vdneSnim svété komunikovat existuje celd rada.
Obsahuje cCinnosti, které se vazi na charakteristické aplikace — chatovani, zverejiovani
fotek nebo ¢lankd, pouzivani seznamovacich aplikaci. Socidlni sité, které jsou v dnesni
dobé velmi oblibené vsobé nesou vSechny komunikacni prostfedky dohromady.
Podnéty k tomu, proc lidé pouzivaji pravé socidlni sité jsou ty, Ze se chtéji dorozumét
s kamardady, rodici, spolupracovniky nebo vyhledat véci, které je =zajimaji i
navstévovani seznamek z dlvodu flirtu a urcita sebeprezentace (Blinka, 2015).

V Ceské republice je u déti nejvice oblibend socidlni sit Facebook, kde si profil
zaloZilo 91 % déti a dospivajicich. Tyto komunikacni aplikace jsou vynalezeny jak pro
pocitace, tak i pro mobily ¢i tablety. Vyhodu je, Ze uzivatel mlze aplikace pouzivat za
béhu kazdodenniho Zivota. Naproti tomu nevyhodou se stdvd mnoho stravenych hodin
pravé pouzivanim téchto siti a do urcité miry ovliviiovani spanku a s povinnostmi

(Blinka, 2015).
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Uloha chovani a proZivani se vtomto pfipadé méni na drogu, diky které jedinec
méni své stavy prozivani. Podobnym zplsobem funguji i dalsi zavislosti jako je zavislost
na jidle, na sexu a na pocitaci ¢i socialnich sitich (K¥izova, 2021).

Socidlni sité mohou mit podobu zavislosti, jelikoZ se s ni Uéastni vSechny jevy, které
pravé zavislost obnasi. Je to hlavné abstinencni pfiznak, relaps, konflikty s okolim
(Blinka, 2015).

Na socidlnich sitich lidé travi pomérné velkou ¢ast naSich Zivotd. Zavislost na nich
postihuje az 70 % déti do 15 let. Mobilni telefony ssebou nesou velmi negativni
aspekty nad zvladanim vlastniho ¢asu. Velkou ¢ast Casu lidé travi pouze projizdénim po
rdznych strankdch. Mobilni telefon se stal nasi soucdsti, kterou mame neustale s sebou
za jakykoliv situacich. Je to véc, se kterou mnoho mladych jedincd using, a i prvni véc,

kterou vezmou do ruky hned po probuzeni (Kfivankova, Knollova, Sutova, 2019).
2.4 Nedostatek pohybu

Podle Kukacky (2009) muze v nékterych pripadech byt koufeni cigaret stejné
Skodlivé jako nedostatek pohybu. Aktivnéjsi lidé umiraji ¢asto pomaleji nez lidé, ktefi
nesportuji vibec. Nase télo neni uzplisobeno k sezeni v kanceldfi, jelikoz by se mélo
denné fyzicky namahat. Kazdy jedinec by se mél pohybovat aspon tficet minut denné.

Nasledky, které mize jedinec mit nedostatkem pohybu jsou dopady na psychiku.
Télo, které nemd dostatek zatéZze nevyprodukuji tolik endorfinl, kolik je potreba.
Pokud neni v téle dostatek endorfinli, projevuje se to tim, Ze je clovék bez ndlady,
dostava se do vétSiho stresu a je zde i neschopnost prekonat néjakou prekazku.
V Castych pripadech to muzZe vést k tomu, Ze se citime pro druhé pohlavi nepfitaZlivi,
jelikoz nase télo je ochablé znedostatku pohybu. DalSim nasledkem muize byt
metabolismus. Pfi pohybu se Iépe odbourdvaji tuky, skodlivé latky a volné radikaly. To,
Ze se Clovék nehybe ma dusledek i na krevni obéh a srdce, u kterych se sniZuje jejich

funkcnost (Kukacka, 2009).
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3. Prakticka cast

3.1 Cil prace

Cilem mé préce bylo zjistit a porovnat jaké jsou negativni aspekty Zivotniho stylu u

studentd druhého stupné zakladnich $kol v Ceskych Budé&jovicich a v Praze.
3.2 Metodika

Jako metodu sbérnych dat byl zvolen dotaznik. Dotaznik je formulovan jako
standardizovany souhrn otazek, ktery je predem ptipraven na néjakém formulafi. Je to

nejpopularnéjsi a nejrozsirené;jsi postup sociologického vyzkumu (Kozlova, 2010).
3.3 Volba metody a tvorba vyzkumného nastroje

Vzhledem ke stanovenym vyzkumnym otdzkdm a cilim prace byla zvolena
explorativni metoda sbéru dat, tedy dotaznikové Setfeni. Jako vyzkumny ndstroj byl
pouzit dotaznik, ktery byl tvofen 19 otazkami. Forma, ve které je dotaznik psan vychazi
z dotaznik(l predchozich let, ve kterém se zkoumaly aspekty Zivotniho stylu.

Otazky, které dotaznik tvofily byly oteviené i uzaviené. U uzavienych otazek méli
studenti na vybér z nékolika moznosti. U vSech otazek volili studenti pouze jednu
spravnou odpovéd aZ na jednu, kde byly mozZnosti dvé.

Prvni ¢ast dotazniku je zamérena na otdzky tykajici se véku, pohlavi a zjisténi
s kolika ¢leny domdcnosti ziji. Druhd ¢ast se zaméruje na otdzky tykajici se Zivotniho
stylu a zavislosti, spanku, vyZivy a pohybu. Dotaznik byl podavan ve $kolach v Ceskych

Budéjovicich a v Praze. Dotazovani byly ve véku od 12 do 15 let.
3.4 Metoda ziskavani dat

Studenti pro tento vyzkumny soubor byli vSichni na druhém stupni zakladnich Skol.
Dotaznik byl distribuovdn dodanim do jednotlivych $kol vPraze a v Ceskych
Budéjovicich. V mésici prosinci 2021 byla distribuce 230 dotaznikd. Navratilo se 183
dotazniklli, kdy 47 se nevratilo z dldvodu neucasti Zaka na vyuce, kde byl dotaznik
rozdan nebo byly vyfazeny z divodu neuplného vyplnéni. Z toho bylo 113 vraceno ze

$kol v Ceskych Budéjovicich a 70 ze kol v Praze.
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4. Vysledky

Tato kapitola je zamérena na vysledky, které byly ziskany z dotaznikového Setfeni.

Nékteré otdzky jsou zpracovany v grafech, jiné v tabulkdch. Nejprve jsou vysledky ze

vSech tfid zaznamendny do tabulek a poté jsou vybrany otazky, které jsou uvedeny

v grafech a porovndvany mezi s sebou.

Na otazku, kterd se tykala marihuany vSichni dotazovani odpovédéli, Ze nikdy tuto

latku nezkouseli. Nevim, jestli se spiSe nebali zaskrtnout odpovéd ano z diivodu toho,

aby neméli néjaky postih. Na jednu z otazek, ktera byla orientovana na socidlni sité, a

to konkrétné na to, zda maiji vSichni profil na socidlnich siti, odpovédéla vétSina

student(l, Ze ano. To mé zarazilo z didvodu toho, Ze otazka byla kladena i détem ze 6.

tfid, kterym bylo 12 let a vlastnikem profilu na socialnich sitich muize byt ¢lovék az od

13 let.
Tabulka &.1 — Vysledky dotaznikového 3etteni— 6.tfida — Ceské Budéjovice
(n=23)
Otazky/Odpovédi Ano Ne Prilezitostné/Casteéné
Muz | Zena | Celkem | Muz | Zena | Celkem | Mui | Zena | Celkem

Koufite cigarety? 0 0 0| 14 9 23 0 0 0
Koufi nékdo z rodiny? 4 6 10 10 3 13 0 0 0
Pijete alkoholické napoje? 1 0 1| 13 9 2 o 0 0
Pijete pravidelné energetické napoje? 0 0 0 13 7 20 1 2 3
Vyzkouseli jste nékdy marihuanu? 0 0 0| 14 9 23 / / /
VyuZivate pravidelné kaZzdou hodinu mobil? 12 8 20 1 3 / / /
Jste pred spanim na mobilu? 13 9 22 0 1 / / /
Vlastnite profil na soc. sitich? 14 9 23 0 0 / / /
Jste schopen/a vydrzZet bez pocitace nékolik dni? 2 6 8 12 3 15 / / /
Urcuji rodice vas cas straveny na PC? 4 0 4 10 9 19 / / /
Umite si predstavit Zivot bez vyuZivani internetu? 2 1 3 12 8 20 / / /
PovaZujete se za zavislého na mobilu? 13 6 19 0 1 1 1 2 3
Vénujete se pravidelné pohybovym aktivitam? 6 9 15 6 0 6 2 0 2
Stravujete se v rychlém obcerstveni? 10 5 15 1 3 4 3 1 4
Domnivate se, Ze je vase strava zdrava? 4 6 10 6 1 7 4 2 6
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Tabulka ¢€.2 - Vysledky dotaznikového Setfeni — 6.tfida — Praha

(n=20)
Otazky/Odpovédi Ano Ne PFileZitostné/Castecné
Muz | Zena | Celkem | Muz | Zena | Celkem | Muz | Zena | Celkem
Koufite cigarety? 0 0 0 12 8 20 0 0 0
Koufi nékdo z rodiny? 7 3 10 5 5 10 0 0 0
Pijete alkoholické napoje? 0 0 0 12 8 20 0 0 0
Pijete pravidelné energetické napoje? 0 0 0 11 5 16 1 3 4
Vyzkouseli jste nékdy marihuanu? 0 0 12 8 20 / / /
VyuZivate pravidelné kaZdou hodinu mobil? 2 1 3 10 7 17 / / /
Jste pred spanim na mobilu? 12 6 18 0 2 2 / / /
Vlastnite profil na soc. sitich? 12 8 20 0 0 / / /
Jste schopen/a vydrzZet bez pocitace nékolik dni? 2 3 11 6 17 / / /
Urcuji rodice vas Cas straveny na PC? 1 9 7 16 / / /
Umite si predstavit Zivot bez vyuzivani internetu? 3 10 5 15 / / /
PovaZujete se za zavislého na mobilu? 1 8 7 15 3 0 3
Vénujete se pravidelné pohybovym aktivitdm? 11 4 15 0 0 0 1 4 5
Stravujete se v rychlém obcerstveni? 1 1 3 7 10 8 0 8
Domnivate se Ze je vase strava zdrava? 2 5 2 7 6 4 10
Tabulka &.3 - Vysledky dotaznikového 3etieni — 7.tfida — Ceské Budé&jovice
(n=23)
Otazky/Odpovédi Ano Ne PileZitostn&/Céstené
Musz | Zena | Celkem [ Muz | Zena | Celkem | Mu: | Zena | Celkem

Koufite cigarety? 0 0 0] 10 13 23 0 0 0

Koufi nékdo z rodiny? 5 2 7 11 16 0 0 0

Pijete alkoholické napoje? 3 0 3 13 20 0 0 0

Pijete pravidelné energetické napoje? 0 3 3 5 10 5 5 10

Vyzkouseli jste nékdy marihuanu? 0 0 0| 10 13 23 / / /

VyuZivate pravidelné kaZzdou hodinu mobil? 10 5 15 0 8 8 / / /

Jste pred spanim na mobilu? 5 7 12 5 6 11 / / /

Vlastnite profil na soc. sitich? 8 12 20 2 1 3 / / /

Jste schopen/a vydrzZet bez pocitace nékolik dni? 0 4 10 9 19 / / /

Urcuji rodice vas cas straveny na PC? 3 3 7 10 17 / / /

Umite si predstavit Zivot bez vyuzivani internetu? 6 8 14 4 5 9 / / /

PovaZujete se za zavislého na mobilu? 3 0 3 0 5 5 7 8 15

Vénujete se pravidelné pohybovym aktivitdm? 3 5 8 2 0 2 5 8 13

Stravujete se v rychlém obcerstveni? 2 3 5 2 1 3 6 9 15

Domnivate se, Ze je vase strava zdrava? 1 2 3 0 0 0 9 11 20
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Tabulka ¢€.4 - Vysledky dotaznikového Setfeni — 7.tfida — Praha

(n=14)
Otazky/Odpovédi Ano Ne PileZitostn&/Céasteéné

Muz | Zena | Celkem | Muz | Zena | Celkem | Muz | Zena | Celkem
Koufite cigarety? 0 0 0 7 7 14 0 0 0
Koufi nékdo z rodiny? 1 3 4 6 4 10 0 0 0
Pijete alkoholické napoje? 1 0 1 6 7 13 0 0 0
Pijete pravidelné energetické napoje? 0 0 0 4 6 10 3 1 4
Vyzkouseli jste nékdy marihuanu? 0 0 0 7 7 14 / / /
VyuZzivate pravidelné kaZzdou hodinu mobil? 2 0 2 5 7 12 / / /
Jste pred spanim na mobilu? 6 5 11 1 2 3 / / /
Vlastnite profil na soc. sitich? 7 7 14 0 0 / / /
Jste schopen/a vydrzZet bez pocitace nékolik dni? 1 3 4 6 4 10 / / /
Urcuji rodice vas cas straveny na PC? 1 1 2 6 6 12 / / /
Umite si pfedstavit Zivot bez vyuZivani internetu? 4 0 4 3 7 10 / / /
PovaZujete se za zavislého na mobilu? 2 0 2 1 2 4 5 9
Vénujete se pravidelné pohybovym aktivitam? 3 2 5 1 4 3 1 4
Stravujete se v rychlém obcerstveni? 0 0 0 3 7 10 4 0 4
Domnivate se Ze je vase strava zdrava? 1 2 3 3 0 3 3 5 8

Tabulka &.5 - Vysledky dotaznikového 3etieni — 8.tfida — Ceské Budé&jovice

(n=36)
Otazky/Odpovédi Ano Ne PileZitostn&/Casteéné
Muz | Zena | Celkem | Muz | Zena | Celkem | Mui | Zena | Celkem

Koufite cigarety? 0 0 ol 19 17 36 1 0 1
Koufi nékdo z rodiny? 15 2 17 5 15 20 0 0 0
Pijete alkoholické napoje? 0 0 16 25 11 1 12
Pijete pravidelné energetické napoje? 1 1 2| 17 13 30 2 3 5
Vyzkouseli jste nékdy marihuanu? 0 0 20 17 37 / / /
VyuZivate pravidelné kaZzdou hodinu mobil? 4 13 17 16 4 20 / / /
Jste pred spanim na mobilu? 19 17 36 1 0 / / /
Vlastnite profil na soc. sitich? 16 20 36 1 0 1 / / /
Jste schopen/a vydrzZet bez pocitace nékolik dni? 5 2 7] 15 15 30 / / /
Urcuji rodice vas cas straveny na PC? 10 2 12 10 15 25 / / /
Umite si predstavit Zivot bez vyuZivani internetu? 18 6 24 2 11 13 / / /
PovaZujete se za zavislého na mobilu? 1 1 2 1 6 7 18 10 28
Vénujete se pravidelné pohybovym aktivitam? 14 16 30 2 0 2 4 1 5
Stravujete se v rychlém obcerstveni? 3 0 2 5 7 15 12 27
Domnivate se Ze je vase strava zdrava? 6 1 1 4 5] 10 15 25
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Tabulka ¢€.6 - Vysledky dotaznikového Setfeni — 8.tfida — Praha

(n=16)
Otazky/Odpovédi Ano Ne Prilezitostn&/Casteéné
Muz | Zena | Celkem | Muz | Zena | Celkem | Mui | Zena | Celkem

Koufite cigarety? 0 0 0 9 7 16 0 0 0
Koufi nékdo z rodiny? 1 2 3 8 5 13 0 0 0
Pijete alkoholické napoje? 3 0 3 6 7 13 0 0 0
Pijete pravidelné energetické napoje? 2 0 2 3 6 9 4 1 5
Vyzkouseli jste nékdy marihuanu? 0 0 0 9 7 16 / / /
VyuZivate pravidelné kaZzdou hodinu mobil? 2 2 4 7 5 12 / / /
Jste pred spanim na mobilu? 5 0 5 4 7 11 / / /
Vlastnite profil na soc. sitich? 9 7 16 0 0 0 / / /
Jste schopen/a vydrzZet bez pocitace nékolik dni? 4 3 7 5 4 9 / / /
Urcuji rodice vas Cas straveny na PC? 3 0 3 6 7 13 / / /
Umite si predstavit Zivot bez vyuZivani internetu? 1 1 2 8 6 14 / / /
PovaZujete se za zavislého na mobilu? 2 1 3 1 2 3 6 4 10
Vénujete se pravidelné pohybovym aktivitdm? 3 2 5 2 1 3 4 4 8
Stravujete se v rychlém obcerstveni? 2 0 2 1 2 3 6 5 11
Domnivate se Ze je vase strava zdrava? 0 3 3 2 0 2 7 4 11

Tabulka &.7 - Vysledky dotaznikového 3etieni — 9.tfida — Ceské Budé&jovice

(n=20)
Otazky/Odpovédi Ano Ne PrileZitostn&/Césteéné
Musz | Zena | Celkem [ Muz | Zena | Celkem | Mu: | Zena | Celkem

Koufite cigarety? 0 0 2 18 20 9 1 10
Koufi nékdo z rodiny? 3 2 8 17 25 0 0 0
Pijete alkoholické napoje? 7 0 3 17 20 1 2 3
Pijete pravidelné energetické napoje? 3 7 10 7 8 15 1 4 5
Vyzkouseli jste nékdy marihuanu? 0 0 0] 11 19 30 / / /
VyuZivate pravidelné kaZzdou hodinu mobil? 10 15 25 1 4 / / /
Jste pred spanim na mobilu? 8 15 23 3 4 / / /
Vlastnite profil na soc. sitich? 11 19 30 0 0 0 / / /
Jste schopen/a vydrzZet bez pocitace nékolik dni? 6 19 25 5 0 5 / / /
Urcuji rodice vas cas straveny na PC? 5 2 7 6 17 23 / / /
Umite si predstavit Zivot bez vyuZivani internetu? 9 10 19 2 9 11 / / /
PovaZujete se za zavislého na mobilu? 6 1 7 0 8 5 10 15
Vénujete se pravidelné pohybovym aktivitam? 7 8 15 2 3 2 8 10
Stravujete se v rychlém obcerstveni? 5 5 10 0 2 6 12 18
Domnivate se Ze je vase strava zdrava? 2 3 5 8 2 10 1 14 15
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Tabulka ¢€.8 - Vysledky dotaznikového Setfeni — 9.tfida — Praha

(n=16)
Otazky/Odpovédi Ano Ne PileZitostn&/Céasteéné
Muz | Zena | Celkem | Muz | Zena | Celkem | Muz | Zena | Celkem

Koufite cigarety? 2 0 2 6 10 16 1 1 2
Koufi nékdo z rodiny? 1 2 3 8 9 17 0 0 0
Pijete alkoholické napoje? 5 2 7 4 9 13 0 0 0
Pijete pravidelné energetické napoje? 2 0 2 5 9 14 2 2 4
Vyzkouseli jste nékdy marihuanu? 0 0 0 9 11 20 / / /
VyuZivate pravidelné kaZzdou hodinu mobil? 2 7 9 7 4 11 / / /
Jste pred spanim na mobilu? 8 9 17 1 2 3 / / /
Vlastnite profil na soc. sitich? 9 11 20 0 0 / / /
Jste schopen/a vydrzZet bez pocitace nékolik dni? 0 5 9 6 15 / / /
Urcuji rodice vas cas straveny na PC? 1 2 8 9 17 / / /
Umite si predstavit Zivot bez vyuZivani internetu? 1 1 8 10 18 / / /
PovaZujete se za zavislého na mobilu? 2 2 5 7 12 2 2 4
Vénujete se pravidelné pohybovym aktivitam? 9 3 12 0 4 0 4 4
Stravujete se v rychlém obcerstveni? 5 3 8 0 2 2 4 6 10
Domnivate se Ze je vase strava zdrava? 6 5 11 1 0 2 6 8
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Porovnavani Cislo 1: Subjektivni nazor respondenti na koureni cigaret

Na tuto otdzku odpovédélo 113 studentl z Ceskych Budé&jovic a 70 studentd
z Prahy. Zde na téchto grafech mGZeme pozorovat, ze v Ceskych Budé&jovicich koufi
prileZitostné vice studentl neZz v Praze. V 9. tfidé v Praze se ale objevily dva studenti,

ktefi koufri. VétsSinou se tedy koureni tykalo zakd ve véku 14ti a 15ti let.

Koufite cigarety?
Ceské Budsjovice

40 36
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Graf €.1 — subjektivni nazor respondentd na koufeni cigaret — Ceské Budé&jovice
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Graf ¢.2 —subjektivni ndzor respondentd na koureni cigaret — Praha
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Porovnavani Cislo 2: Subjektivni nazor respondenti na piti alkoholu

U otézky, zda piji studenti alkohol se opét v 9.t¥idach, jak v Ceskych Budéjovicich,
tak v Praze vyskytli jedinci, ktefi konzumuji alkohol. V obou pfipadech to bylo 7
student(. U student@ v Ceskych Budéjovicich v 8.tfidé bylo az 12 odpovédi oznaéeno za

prilezitostné piti. Naproti tomu v Praze v 8. tfidé jsou tfi studenti, ktefi konzumuji

alkohol.

Pijete alkohaolické nédpoje?
Ceské Budéjovice
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Graf €.3 — subjektivni nazor respondentd na piti alkoholu — Ceské Budé&jovice

Pijete alkoholické napoje?
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Graf ¢.4 — subjektivni nazor respondentll na piti alkoholu — Praha
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Porovnavani Cislo 3: Subjektivni nazor respondenti na piti energetickych napojt

V této otazce zadny student 6.tfid nevyplnil, Ze by pil energetické napoje. Naproti
tomu v8. a 9. tfidach uZ se dopovédi lisily. V Ceskych Budé&jovicich se energetické
napoje uzivaji pomérné hojné. Az 10 jedincl pije napoje, ztoho 5 pfilezitostné.
V 6.tfidach obou mést se energetické ndpoje nepiji skoro viibec a nebo jen

prilezitostné.

Pijete energetické napoje ?
Ceské Budéjovice
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Graf €.5 — subjektivni ndzor respondent( na piti energetickych napojt — Ceské
Budéjovice

Pijete energetické napoje ?
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Graf €.6 — subjektivni ndzor respondentli na piti energetickych ndpojl - Praha
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Porovnavani Cislo 4: Subjektivni nazor respondentti na zavislost na mobilu

V dnedni dobé je toto téma velmi zmifiované a feSené. Vtomto svété uz mnoho
déti travi svij cas spiSe na mobilu, nez mezi kamarddy a vznikd na ném i v mnoha
pfipadech zavislost. V této otdzce je zaraiejici, ze aZz 19 studentd 6.tfid z Ceskych
Budéjovic uvedlo, Ze je na mobilu zavislych. Oproti tomu v Praze jsou na tom o néco
lépe. A7 28 7akd v 8. t¥idach v Ceskych Budé&jovicih uvedlo, Ze jsou ¢astééné zavisly na

svych telefonech.

Jste zavisly/a na mobilu ?
Ceské Budéjovice
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Graf €.7 — subjektivni nazor respondentd na zavislost na mobilu — Ceské
Budéjovice
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Graf ¢.8 — subjektivni nazor respondentll na zavislost na mobilu — Praha
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Porovnavani Cislo 5: Subjektivni nazor respondenttli na zdravou stravu

V této otazce studenti prevainé odpovidali, Ze jejich strava je zdrava ¢asteéné.
V Praze se v 9.tfidach je 11 zakd, ktefi si mysli, Ze jejich strava je zdrava. V 8. tfidach u
obou mést tomu bylo na stejné. V 6. tiidach na tom byli [épe Ceské Budéjovice, kde az
10 zaka odpovédélo, Ze jejich strava je zdrava. Odpovéd ne oznadilo stejny pocet zaku
a to 7. V.dnesnim svété byva castym trendem stravovani ve fastfoodech, kde je jidlo

sice rychle a levné dostupné, ale kvalita uz je na jiné drovni.

Domnivate se, ze vase strava je zdrava ?
Ceské Budéjovice
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Graf €.9 — subjektivni nazor respondentd na zdravou stravu — Ceské Budé&jovice

Domnivate se, Ze vase strava je zdrava ?
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Graf €.10 — subjektivni nazor respondentl na zdravou stravu — Praha
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5.Diskuse

Hlavnim cilem této prace bylo pokusit se zjistit negativni aspekty Zivotniho stylu u
zakt na druhém stupni zakladnich Skol. DalSim cilem bylo zmapovat tyto aspekty,
popsat a poté porovnat vysledky u zakladnich skol ve dvou rliznych méstech.

Bylo provedeno dotaznikové Setfeni mezi zaky 6. a 9. tfid. Na zakladnich Skolach
v Praze a Ceskych Budéjovicich. Celkovy vyzkumny vzorek tvofilo 183 respondentd.
V Praze jich bylo odevzdano 70 a v Ceskych Budéjovicich 113.

Simotova (2014) v jeji diplomové préci zjistila, Ze zku$enost s lehkymi drogy mélo
14 % zakd. Vmém vyzkumu jsem zjistila pozitivnéjsi vysledek, kdy zkuSenost
s marihuanou byla nulova.

Udajem, ktery byl zjisté&n u Cesalové (2017) byl ten, Ze zkudenost s alkoholem mélo
témér 45 % zakd. Oproti tomu vmém vyzkumu uvedlo celkem 21 respondentl
z Ceskych Budé&jovic a z Prahy odpovéd ano ze 183 dotazovanych. V bakalaFské praci od
Harkové (2021) uvadi, Ze alkohol vyzkouselo 70 % dotazovanych. Z mého vyzkumu tedy
plyne, Ze zkuSenost s alkoholem neni u Zaku, tak velka.

Hortovd (2011) ve své prdci uvadi, Ze az 70 % dotazovanych ve véku od 15-24 let
konzumuje energetické napoje. V mém vyzkumu uvedlo 19 dotazovanych ze 183, Ze
holduje energetickym napojum.

U Malirské (2008) vétsina studentl uvedla, Ze svidj telefon maji radi, a to skoro az
90 %. U mé otdzky na zavislost na mobilnim telefonu uvedlo 42 respondentd, Ze je
zavislych. Mobilni telefon pouzivaji dnes opravdu i malé déti a stavaji se na ném casto
velmi brzy zavislymi.

Dalsi otazka u Malitské (2008), ktera se tykala toho, zda rodi¢e kontroluji détem
obsah jejich telefonu vysla, Ze az 60 % vSech rodi¢l nechce vidét obsah telefonu jejich
déti. V. mé otazce tykajice se toho, zda jim kontroluji straveny ¢as na mobilnim telefonu
odpovédélo 142 respondentd, Ze ne a jen 41, Ze ano. CozZ je do zna¢né miry alarmuijici

u obou téchto vyzkumd, jelikoZ v dnesni dobé internetu to muze nést urcita uskali.
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6.Zaver

Ve své praci jsem se snazila popsat a porozumét aspektlm Zivotniho stylu u
zak( na druhém stupni zakladnich skol. Zabyvala jsem se jak negativnim, tak pozitivnim
Zivotnim stylem. SvUj vyzkum jsem pak zaméfila na porovndvani mezi Skolami
v Ceskych Budé&jovicich a Prahou, kde poétem navracenych dotaznikd prevy3ovali
Ceské Budéjovice. Velmi mé také zajimalo, vjaké miFe jsou Zaci zavisly na uréitych
latkach, podnétech. Nékdy odpovédi respondentli byly ocekdvané a jindy byly
prekvapuijici.

V teoretické ¢asti jsem popisovala definice, ¢i rizné nazory, které se zaobiraji pravé
rznymi zavislostmi, Zivotnim stylem, stravou a pohybem. V jednotlivych kapitolach
jsem je pak vice popsala a rozvedla. Na zavér je pak uvedeny i nedostatek spanku,
ktery pUsobi na psychiku ve velké mire.

V praktické ¢asti jsem zvolila dotaznik pro sv(j vyzkum. Obsahoval 19 otdzek a
respondenti ho vyplhovali pisemnou formou. Ziskand data pak byla prevedena do
formy Excel, déle setfidéna, zpracovana formou tabulek a grafi a vyhodnocena.

Z odpovédi, které byly v dotaznik(l prekvapivé byly ty, Ze témér vsichni respondenti
odpovédéli, az tedy na par vyjimek, Ze vSichni vlastni profil na socidlnich sitich. Bohuzel
je to u déti, kterym je 12let na povazZenou, jelikoZz socialni sité mohou byt az od 13 ti
let. S nebezpelim, se kterym se zde mohou setkavat taktéz. VSechny odpovédi, které
se tykaly toho sméru, tedy mobilu a socialnich sitich, byly znepokojivé v tom, Ze vétSina
z nich na telefonu travi opravdu spoustu ¢asu, a to i tésné pred spanim.

Dalsi odpovéd, kterd byla zardzZejici byla ta, Ze vSichni dotazovani na otdzku, zda
nékdy vyzkouseli marihuanu odpovédéli ne. Do urcité miry se tato odpovéd neda brat
uplné za korektni, jelikoZ se dotazovani mohli z néjakého divodu spiSe bat odpovédét
ano z divodu néjakého postihu.

Co se tykalo latkovych zavislosti, nebyly vysledky do uréité miry, néjak zdvainé.
Konkrétné alkohol a koureni, kde v odpovédich se objevovalo ve vétsina pfipadu ne, a
to jak ve 8kolach v Praze, tak v Ceskych Budé&jovicich.

Cil mé bakalarské prace se podle mého ndzoru podafilo splnit. Zmapovala jsem
zkuSenosti zak( se zavislostmi, jejich Zivotnim stylem a aspekty, které ho ovliviuiji.
Vysledky jsou zajimavé nejen pro ucitele a ostatni pedagogické pracovniky jako jsou

vychovatelé ¢i pedagogové volného Casu apod., ale hlavné pro rodice, ktefi se nejvice
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podili na vychové ditéte. Ti vSichni by méli pravé tyto studenty a mladé lidi motivovat
k lepSimu traveni svého volného casu, nez jen sezeni u mobilniho telefonu a
v neposledni radé neddvat jim samy Spatny pfiklad napriklad tim, Ze koufi cigaretu ¢i

piji velké mnozstvi alkoholu.
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P¥ilohy
Pfiloha 1: Dotaznik

Dobry den,

Chtéla bych Vas pozaddat o vyplnéni dotazniku, ktery bude slouzit jako podklad
pro moji bakalarskou praci, ktera se tyka negativnich aspektd v Zivotnim stylu u Zakd na
druhém stupni zakladnich skol. Dotaznik je zcela anonymni, proto prosim odpovidejte
popravdé. Spravnou odpovéd zakrouzkujte.

Dékuji za vypInéni

Katefina Krivackova

1. Jsem Zakem/Zakyni:
a) 6.rocniku b.) 7.ro¢niku c.) 8.ro¢niku d.) 9.ro¢niku

2. Pohlavi: Zena—muz

3. Vletosnim roce mi bude:
a) 12let b.) 13let c.) 14let d.) 15let

4. Koufite cigarety?
a) Ano
b) Ne
c) PrileZitostné

5. Koufi nékdo z rodiny?
a) Ano
b) Ne
c) PrileZitostné

6. Pijete alkoholické napoje?
a) Ano
b) Ne
c) PrileZitostné
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10.

11.

12.

13.

14.

15.

Pijete pravidelné energetické napoje?
a) Ano
b) Obcas
c) Ne

Vyzkouseli jste nékdy marihuanu?
a) Ano
b) Ne

Co Vas vedlo k vyzkouseni marihuany?
a) Kamaradi
b) Zvédavost
c¢) Nuda
d) Prijeti mezi vrstevniky

Vyuzivate pravidelné kazdou hodinu mobil?
a) Ano
b) Ne

Iste tésné pred spanim na mobilu?
a) Ano
b) Ne

Vlastnite profil na socidlnich sitich (Facebook, Instagram, twitter)?
a) Ano
b) Ne

Iste schopen/schopna vydriet bez pocitace nékolik dni?
a) Ano
b) Ne

Urcuji rodice Vas cas straveny na PC?
a) Ano
b) Ne

Umite si predstavit Zivot bez dostupnosti informaci a pohodli, které nam pocitac
prinasi?

a) Ano

b) Ne
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16. PovaZujete sdm/sama sebe za zavislého na mobilu?
a) Ano
b) Caste¢né
c) Ne

17. Vénujete se pravidelnym pohybovym aktivitdm?
a) Ano
b) Prilezitostné
c) Ne

18. Stravujete se v rychlych obcerstvenich?
a) Ano
b) Prilezitostné
c) Ne

19. Domnivate se, Ze vasSe strava je zdrava?
a) Ano
b) Caste¢né
c) Ne
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