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Anotace:

Tato bakalarska prace je zaméfena na zivotni styl vysokoskolaka JCU — PF, oboru
vychovy ke zdravi, prezen¢niho a kombinovaného studia v Ceskych Bud&jovicich.
Z dostupnych materidlu jsme se zamétili na kvantitativni vyzkum, kde hlavni metodou je
dotazovéni. Prace se sklada z teoretické a praktické casti. Prace popisuje zdravi,
determinanty zdravi, prevenci zdravi, pohybovou aktivitu, dusevni hygienu aj. Lici
zivotni styl z obecného hlediska. Popisuje slozky zivotniho stylu (spanek, strava a pitny
rezim, volny cCas, stres, alkohol, koufeni, sexudlni chovani, uzivani drog). Nasledné
prostfednictvim dotaznikového Setfeni analyzuje postoje a zkuSenosti studentd vysoké
Skoly se svym zivotnim stylem a vSe co s zivotnim stylem souvisi a nalezi mu. Dulezité
bylo ze soucasnych poznatkl zjistit, zda Ize Zivotni styl studenti povaZovat za zdravy
a jaky je soucasny Zivotni styl studenti vychovy ke zdravi, prezenéniho

a kombinovaného studia.

Kli¢ova slova:
Zivotni styl, zdravy Zivotni styl, zdravi, determinanty zdravi, slozky Zivotniho stylu
(spanek, strava a pitny rezim, volny cas, stres, alkohol, koufeni, sexudlni chovani,

uzivani drog a voln¢ dostupnych 1éki), adolescence, rana dospélost, terciarni vzdélavani.



Abstrakt:

This work is focused on lifestyle undergraduate JCU - PF, Health education, full-time
and combined studies in Czech Budejovice. From the available material, we focused on
quantitative research, where the main method is querying. The work consists of
theoretical and practical part. The work describes health, determinants of health, health
promotion, physical activity, mental hygiene, etc. It portrays the lifestyle in general
terms. It describes the components of lifestyle (sleep, food and drink, leisure, stress,
alcohol, smoking, sexual behavior, drug use). Subsequently, through a questionnaire
survey analyzes the attitudes and experiences of college students with their lifestyle and
everything lifestyle related and belong to him. It was important from the present findings
to determine whether the lifestyle of students considered healthy and what is the current

lifestyle of health education students, full-time and combined studies.

Keywords:
Lifestyle, healthy lifestyle, health, determinants of health, ingredients lifestyle (sleep,
food and drink, leisure, stress, alcohol, smoking, sexual behavior, drug use and CHC),

adolescence, early adulthood tertiary education.
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I. UvOoD

MOTTO:
,,Ne moc, ktera je pomijejici, ale duch, ktery trva — to je nase cesta, nds smysl, nas

osud.” Vladimir Minac¢

Dnes se setkdvame s pojmem zivotni styl, vice nez kdy jindy. Lze hovofit o zdravém ¢i
alternativnim zivotnim stylu. Situace, do kterych se dostavame jsou mnohdy zkouSkou
v naSem zivoté. Dilezity je Vv takovém piipadé naS zivotni styl. Postoje, které jsou
orientované na udrzeni zdravi a jeho celkovou hodnotu v zivoté nas zaujaly natolik, ze
jsme se rozhodli jimi zabyvat podrobng&ji. DileZitou slozku bude hrat pfedevsim mira

iniciativy a angazovanosti osob k vlastnimu Zivotu.

Tato bakalaiska prace je zaméfena na specificky zivotni styl vysokoskolaka.
Soucasti zivotniho stylu jsou bezpochyby slozky jako spanek, strava a pitny rezim,
traveni volného Casu a pfitomnost negativnich jevl jako je stres, koufeni, alkohol,
sexualni chovani, uzivani drog a voln¢ dostupnych 1ékt. Dale nads bude zajimat
u studentt jejich kvalita Zivota. Jaka je kvalita emociondlniho prozivani u studentt
vychovy ke zdravi? Jaka je kvalita socialnich vztaht, sebeucty, kompetence, mira
zapojeni do aktivit? V neposledni fad¢, bychom radi zjistili, zda lze dle soucasnych
poznatkii povazovat Zivotni styl studentd vychovy ke zdravi za zdravy a do jaké miry

jsou respondenti se svym Zivotnim stylem spokojeni.

Od této prace ofekavame takoveé zjisténi, které nam vice piiblizi fakta a umozni
pochopit zivotni styl vysokoskolaka oboru vychovy ke zdravi, prezenéniho a dalkového
studia na pedagogické fakulté¢ JU. Dovolili jsme se zamétit pravé na obor vychovy ke
zdravi. Domnivame se, Zze pravé budouci vychovatelé jsou ti, ktefi by zcela jasné
a bezpochyby méli motivovat jedince ke spravnému zptisobu zivota. Rozhodli jsme se

tedy zjistit jaky je zivotni styl budoucich vychovateld.

Cilem préace je vysledovat, zda jsou rozdily a popsat zivotni styl studentti oboru vychovy

ke zdravi, prezen¢niho a kombinovaného studia. Déle zjistit, jaky je zivotni styl studenttl
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vychovy ke zdravi z obecného hlediska. Vzhledem Kk cilaim této prace bude zvolen
kvantitativni vyzkumny piistup. Veskera data budou ziskdna pomoci dotazovani.

K ziskani dat nam dopomtize dotaznik vlastni konstrukce

Bakalaiska prace se skladd ze dvou casti. Prvni Cast je teoretickd, druhd prakticka
(vyzkumna).

V teoretické ¢asti se budeme zabyvat zékladnimi pojmy charakterizujicimi zivotni styl
jako takovy. V prvni fad¢ se jedna o pojem zdravi a jeho determinanty, prevence
zdravi, teorie jak Ize na zdravi a jeho utvareni pohlizet. Dale pak zdravym a v opa¢ném
ptipadé nezdravy ZS, ktery Ize definovat zakladnimi pojmy jako stres, koufeni, alkohol,
drogy aj. Nasleduji jednotlive aspekty zivotniho stylu, kde je dulezitou slozkou nas
rezim dne (nase stravovani, pitny rezim, $kola ¢i zaméstnani, spanek). Dale se zaméfime
na oblast dusevni hygieny. V neposledni fad¢ se zminime 0 kurikularnich dokumentech
a Ctyfech pilifich vzdélavani, které maji kazdému jedinci v ménici se spole¢nosti
dodavat dostatecnou oporu. Ucitel €1 vychovatel by mél byt pfipraveny rozvijet celou
osobnost zéka a tedy ovliviiovat i jeho zivotni styl.

Druha ¢ést bude vyzkumné zaméfena. Bude zvolena kvantitativni metoda a veSkera data

budou ziskana pomoci dotazovani. Cilem je ziskat odpovéd’ na vyzkumné otazky.



II. TEORETICKA CAST

1. ZDRAVI

1.1 Pojem zdravi

Nejznamé;jsi definice zdravi je publikovana Svétovou zdravotnickou organizaci (WHO).
Tato definice v originadlu z roku 1946 {ika: , zdravi je stav, kdy je clovéku naprosto
dobre, a to jak fyzicky, tak psychicky i socidlné. Neni to jen nepritomnost nemoOcCi

a neduzivosti. “ (Celedové, Cevela, 2010, s. 16 - 17)

Parsons popisuje zdravi jako ,, stav optimadlniho fungovani ¢loveka (individua) vzhledem

k efektivnimu plnéni role a vkolu, k nimz byl socializovan. * (Parsons, 1981, s. 69)

Seedhousenovo pojeti zdravi na ¢tyfech piikladech ndm v knize psychologie zdravi blize
piiblizil také Jaro Ki¥ivohlavy. Lékai si piedstavuje pod pojmem zdravi ,, nepfitomnost
nemoci, choroby ¢i urazu.” Sociolog vnima zdravého Clovéka takto ,, clovek, ktery je
schopen dobre fungovat ve vSech jemu prislusnych socidalnich rolich.” Humanista ma
pohled takovy ,, clovek, ktery je schopen pozitivné se vyrovnavat s Zivotnimi ikoly, které
se pred nim naskytnou.* lIdealista pohliZzi na pojem zdravi takto ,,clovéek, kterému je

dobre — telesné, dusevné, duchovné i socialne. “ (Kiivohlavy, 2003, s. 30)

R. William vSak pozoruje vyznam slova zdravi tak, ze zdravi lze vztahovat k ideam,
nikoliv k vécem. Ve slovnicich se zajisté do¢teme, ze ptivodnim vyznamem pro slovo
zdravi bylo (v fectiné 1 lating) ,,celek*. Tento pojem celek se také objevuje v dnesni dobé
ve sméru tzv. holismus (zdravi a péce z SirSiho hlediska). Termin holismus je odvozen
od anglického slova ,,whole® — celek. Jak tomu Ize rozumét? Napiiklad pro biologa je

celek ,,cely organismus ¢loveka®, pro fyziologa i pouhd ,ledvina®“. (Kiivohlavy, 2003)

Milada Krej¢i konstatuje, ze ,,slovansky vyraz zdravi souvisel se spolecnym
indoevropskym vyrazem ,,dru”, coz znamenalo ,,dievo, strom” vcetné vSech vlastnosti —

pevnost, pruznost, odolnost.” Krej¢i popisuje vznik slova zdravi takto ,,prredponou ,,su”,
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ktera znamenala dobry ,,Su-dru” tedy znacilo ,,dobré drevo”, a receno o clovéku ,,mas
dobry korinek”. Ze spojent ,,Su-dru” vzniklo vyslovnosti ,,zdru”, coz jiz bylo zakladem

pro slovansky vyraz ,,zdravi.” (Krejci, 2011, s. 21)

1.2 Determinanty zdravi

Determinanty zdravi lze chépat jako faktory, resp. pfi¢iny a podminky, které neustale
a celostné¢ pusobi na zdravi clovéka. Zdravi lidi je vtomto piipadé komplexné
determinovano kladnymi ¢i zapornymi soubory, a to z podminek vnitinich i vnéjSich.
Faktory na zdravi ¢lovéka ptsobi bud’ pfimo nebo zprostfedkované, avSak neni absenci
vzajemné ovliviiovani. V kone¢ném duasledku se jedna o faktory biopozitivni (tyto
faktory chrani a posiluji zdravi ¢lovéka) ¢i bionegativni (faktory oslabujici imunitu
Clovéka a vyvolavajici riizné nemoci ¢i poruchy naSeho zdravi). Déle lze rozdélit
determinanty na vnitini nebo vnéjsi.
Celedova a Cevela ve své knize vychova ke zdravi rozdéluji v procentech determinanty
takto:

e zivotni styl (50-60 %),

e geneticky zaklad (10-15 %),

e socioekonomické prostiedi, zivotni prostiedi (20-25 %),

zdravotni péée (10-15 %). (Celedova, Cevela, 2010)

Déle z hlediska moznosti ovlivnéni faktorti se pouziva nasledujici déleni na zakladni
skupiny:

e individualni faktory: Zivotni styl, zpusob Zivota, osobni chovani,

e faktory prostfedi: socioekonomické prostiedi, Zivotni prostiedi, zdravotni péce.

(Celedova, Cevela, 2010)

Milada Krejéi ve své knize uvadi determinanty v kontextu vychovy ke zdravi, které

V plné mife souvisi a ovliviiuji nase zdravi.

vvvvvv

zakladii naseho Zivota. Tyka se kondice neboli zdatnosti. Kazdy z nas chce mit télo
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zdravé a pruzné, doslova zarici energii. Ziskand télesnd zdatnost je méritelni riiznymi
motorickymi testy, vypovidajici hodnotu vsak ma i hodnota klidové srdecni frekvence
a klidové dechové fiekvence. Cim je nizsi, tim je organismus v lepsi kondici.*
V télesném zdravi popisuje predevsim ,.kizi* jakozto nejvétsi organ naseho organismu.
Organ rozdélujici vnéjsi prostiedi od vnitiniho. Dikladnou péci podle Krej¢i potiebuji
usi, vlasy, ruce a nohy. S té€lesnym zdravim souvisi pfedevsim také uklid prostiedi ve
Skolnich 1 mimoskolnich mistnostech. Popisuje uklid prostiedi takto ,,uklid prostredi
navlhko, stirat prach a luxovat, coZ snizuje prasnost a vyskyt roztocu v kobercich,

calounéném nabytku i lizku.* (Krej¢i, 2011, s. 23 - 25)

Dusevni zdravi Krej¢i definuje jako ,,stav ¢lovéka, kdy jeho kognitivni procesy jsou na
urovni odpovidajici danému véku a vzdelani, kdy zejména spravné funguje pameét,

pozornost a myslenkové pochody. * (Krejci, 2011, s. 27)

Déle se Ize v knize od Krej¢i do¢ist o mravnim a duchovnim zdravi, které definuje takto
, byt duchovné zdrav znamend byt bez predsudkii komplexi (rasy, naboZenstvi aj.),
myslet svobodné. Svobodné mysleni pomaha objektivné hodnotit své viastnosti a postoje

a postupné se zbavovat zlozvykii, strachu a rusivych momentu. *“ (Krej¢i, 2011, s. 37)

Socialni zdravi je definovano s tzv. ,,socialnimi nemocemi®, které se stavaji nevhodnym
a nepfiznivym zplUsobem kompenzace stresu. Takovymi socidlnimi nemocemi jsou
predev§im koufeni, alkohol, drogy ¢i gamblerstvi spojené s pocitatem (hry, soutcZze,
chatovani, facebooky). Pravé socidlni sit' facebook je u studentli velice oblibené
a zabavné. Dochazi k ur¢itému napéti a vzruseni, unik od reality. Socialni sité jsou

Vv dnesni dob¢ nezbytnou soucasti mnohy z nas. (Krej¢i, 2011)

Zdravi také v nemalé ¢asti ovliviiuje Zivotni prostiedi a jeho vliv na jedince. Co v tomto
pfipad¢ Zivotni prostfedi znamend? Podle B. Blizkovského je |, Zivotni prostiedi cast
objektivni reality, s niZ jsou lidé v interakci, kterou poznavaji, hodnoti a pretvaireji, na

kterou reaguji, které se prizpuisobuji. “ (Blizkovsky, 1992, s. 35)
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Celedova a Cevela fikaji, ze , clovék je spjat s Zivotnim prostiedim velice tésné.
Z hlediska charakteru a ovlivnitelnosti Ize rozlisit ctyri zakladni sféry Zivotniho
prostiedi: regiondlni, lokdlni (komundlni), pracovni a individudini.“ (Celedova, Cevela,

2010, s. 28)

Kraus vymezuje zivotni prostiedi jako ,,tu cast svéta (prostor, ktery clovek obklopuje),
S niz je clovek ve vzajemném piisobenim, tj. na clovéka piisobi svymi podnéty, ovliviiuje
jeho vyvoj a on na tyto podnéty reaguje, prizpiisobuje se a také aktivné svou praci

meni. ““ (Kraus, 2001, s. 99)

Kraus piSe o jednotlivé typologii prostiedi jako o riznych typech prostfedi. Rozdéluje
jej:

e makroprostiedi (prostor, ktery je utvaren celou spolec¢nosti ¢i ndrodem),

e regionalni prostfedi (uvnitt spolecnosti),

e lokalni prostfedi (méstska ctvrt),

e mikroprostiedi (prostor, kde jedinec piebyva a bydli),

e pracovni, pfirodni, obytné a rekreacni,

e pfirozené a umelé (utvarené clovekem),

e 3j. (Kraus, 2001)

V neposledni tad¢ Ize specifikovat socidlni determinanty zdravi, které zahrnuji
ekonomickou troven spolecnosti, bydleni, zaméstnani, realny pfijem, zaméstnanost ¢i
nezaméstnanost, stav a uroven zivotniho prostiedi.
Do socidlnich determinantli zdravi lze zahrnout:
e socialni gradient (Uroven socioekonomickych faktorii a determinaci napft.
vzdélani),
e détstvi (novorozenecké, kojenecké, rané détstvi, predSkolni détstvi, Skolni
détstvi),
e prace (typickym piikladem napf. stres na pracovisti),
e socialni vylouceni (chudoba),

e socialni opora (dobré socialni vztahy),
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e doprava (v tomto piipad¢ se jedna o dopravu zdravi prospéS$nou, tedy o jizdu na
kole, chtzi),

e VyZiva (resp. spravné stravovaci navyky). (Celedova, Cevela, 2010)

1.3 Salutogeneze

Aaron Antonovsky se zaméfil a soustavné zabyval dvéma skupinami zen, které prozily
holocaust. Prvni skupinu tvofily Zeny, které se jen t€zko adaptovaly v dany podminkach
a zménénych situacich. Oproti témto zendam staly osoby, které i po nepfiznivych
podminkach a zazitcich prokazovaly obrovské nadSeni a schopnost vyrovnat se
s zivotnimi problémy. AvsSak jejich rozdily nespocivaly jen po strance fyzické, ale
i psychické. Antonovsky dosel k zavéru, Ze nejde pouze o diléi psychické schopnosti, ale
pfedev§im o postoje a pfistupy k zivotu. Nésledné usuzoval, Ze pravé tyto pfistupy
dopomohli lidem zvladat ukoly rizného typu a obtiznosti. Aaron Antonovsky je
mimojité také hlavnim predstavitelem pojmu salutogeneze, coz v prekladu do ¢eského
jazyka znaci kvalitu Zivota ¢i zdravi.

Antonovsky se pokusil naznacit téi zakladni aspekty tohoto zdroje sily — smysluplnost,
vidéni zvladnutelnosti ukold, schopnost chapat déni, v némz se Clov€k nachdzi. Dale
Antonovsky zjistil, Ze nejde o dil¢i psychické schopnosti, ale o celkovou — holistickou —

charakteristiku postoje k zivotu. (Antonovsky, 1987)

1.4 Teorie zdravi

Seedhouse rozd€luje teorie zdravi do Ctyfech skupin:
e Teorie, které povazuji zdravi za idealni stav ¢lovéka, jemuz je dobie (wellness);
e Teorie, které chapou zdravi jako ,,fitness“ — normalni dobré fungovani;
e Teorie, které se divaji na zdravi jako na zbozi,

e Teorie, které chapou zdravi jako uréity druh ,,sily*. (Seedhouse, 1995)
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Jaro Kiivohlavy ve své knize psychologie zdravi popisuje uspofadani teorie zdravi do
meéfitka — podle toho, zda je zdravi chapano jako prosttedek k urcitému cili, nebo zda je
chapano jako cil sam o sobé, resp. jako konecny stav vesSkerého naseho snazeni:
e Zdravi jako zdroj fyzické a psychické sily.

Williams podrobil analyze lidova pojeti zdravi v raznych kulturach a zjistil, ze
V primitivnich kulturach je mozno se setkat s lidovym holistickym pojetim zdravi.
Zdravi je tak povazovano za urcity druh sily, ktera ¢lovéku pomaha v zivoté zdolavat
prertizné tézkosti. V takovém piipadé mize ¢lov€k mit vice ¢i méne této sily. Pokud
vlastni vice takové sily, 1épe pak prekondva riizné t€zkosti a prekazky.

‘

,Dobré zdravi je sila zvitézit nad nemoci, ktera clovéka momentdlné ohrozuje.*
(Williams, 1983, s. 192)

e Zdravi jako metafyzicka sila.
Humanisticky orientované teorie zdravi povazuji zdravi za urity druh vnitini sily
Cloveéka. V takovém piipadé nazyvaji silu napt. €élan vital, vitalita, v uritém smyslu
i libido. Spole¢né davaji za pravdu, ze spoleénym jmenovatelem je piedstava zdravi jako
néceho, co ¢lovéku umoziuje dosahovat vyssich cili, nez je samo zdravi. (Kfivohlavy,
2003)

e Salutogeneze — individualni zdroje zdravi.
Antonovsky se pokusil naznadit tii zakladni aspekty tohoto zdroje sily — smysluplnost,
vidéni zvladnutelnosti tkoll, schopnost chépat déni, v némZ se ¢lovék nachazi. Dale
Antonovsky zjistil, ze nejde o dil¢i psychické schopnosti, ale o celkovou — holistickou —
charakteristiku postoje k zivotu. (Antonovsky, 1987)
Holistickému pojeti zdravi se déale ptipojuji americti psychologové, jakymi jsou napf.
Kobasa, Maddi aj. Tito autofi oznacili toto pojeti terminem — hardiness (odolnost,
nezdolnost, tvrdost apod.). (Ktivohlavy, 2003)

e Zdravi jako schopnost adaptace.
Adaptaci se rozumi pfizptisobeni se prostiedi takovému, jaké je. Napt. tim, je-li venku
zima, teple se obléknu. ,, Mansfield (1977), Dubos (1959), Illich (1977) aj. kladou diiraz
na prirozenou lidskou schopnost adaptovat se a adaptovat si prostiedi. Tuto schopnost
povazuji za zdkladni charakteristiku ¢lovéka a stavi ji i do zékladu svého pojeti zdravi.

Ukazuji, Ze clovek ma schopnost zkoumat to, co ho ohroZuje, vytvaret obrany proti tomu,
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co ho ohrozuje, stavét se tvari v tvdar vyzvam nebezpeci a statecné s nebezpecim
bojovat. “ (Ktivohlavy, 2003, s. 35)

e Zdravi jako schopnost dobrého fungovani.
Definice zdravi definuje zdravi jako schopnost dobrého a spravného fungovéani. Mezi
lidmi je zndma predevsSim logem — bud’ fit. Jelikoz jde o zdravi, o kterém se v dnesni
dobé vice hovofi, zminime zde klady a zapory podle pohledu Davida Seedhouse:
Klady — definice ,,fitness* zminuje pohled na socializaci, na schopnosti plnit socialni
role, tkoly. Jedna se o takové ukoly, které vychdzeji ze strany spole¢nosti, takové role,
které spole¢nost na ¢lovéka klade.
Zapory — definice ,,fitness* vidi a bere zdravotni stav dvouhodnotové, resp. ¢lovek je
bud’ zdrav, nebo nemocen. (K#ivohlavy, 2003)

e Zdravi jako zboZi.
.,V jadru toho pristupu k otazkam zdravi jde o pojeti zdravi jako néceho, co se da — jako
zbozi na trhu — dodat, koupit nebo ztratiz. Da se koupit ve formé léku v lékdrné nebo ve
formé urcitého lékarského zakroku (napr. zubni lékar).“ (Ktivohlavy, 2003, s. 36)

e Zdravi jako ideal.
Nejznaméjsi definici zdravi — jak se zdd — je definice publikovana od Svétové
zdravotnickeé organizace (WHO — World Health Organization). Tato definice z roku
1946 tika: ,,zdravi je stav, kdy je clovéku naprosto dobre, a to jak fyzicky, tak psychicky
i socidlné. Neni to jen nepritomnost nemoci a neduzivosti. “ V definici je pouZito n€kolik
vyznamnych a dulezitych pojmi: Nemoc — termin, ktery je centralnim pojetim soudobe
mediciny (odchylka od wur¢ité normy), neduzivost — churavost, slabost, vratkost,
Vv neposledni fadé je v definici pouZit pojem uplny — terminem se rozumi — dokonaly,

naprosty, resp. stav, kdy nic nechybi. (Ktivohlavy, 2003, s. 37)

1.5 Prevence zdravi

Celedova a Cevela definuji pojem prevence jako ,, cinnost, kterd vede k upevnéni zdravi,
zabranéni vzniku nemoci a predevsim k prodlouzeni aktivni délky Zivota.* (Celedova,

Cevela, 2010, s. 35)

16



U koho je prevence provadéna? ,,Prevence se provadi bud’ u jedincii, nebo na drovni

celé spolecnosti. * (Celedové, Cevela, 2010, s. 35)

Preventivni ¢innost l1ze rozd¢lit dle dvojiho charakteru:

obecné, nespecifické — zaméfeno na podporu zdravého zplsobu zivota
s vytvofenim vyhovujiciho Zivotniho prostfedi. Zivotni prostiedi lze v tomto
ptipad¢ chapat jako soucast podpory zdravi,

specifické (profylaktické) — zamétené na urCitou chorobu (napf. oc¢kovani,
specifické zmény v Zivotospravé jedince rizikové skupiny. Tato ¢innost je Cisté

preventivni. (Celedova, Cevela, 2010)

Dale je mozné d¢lit prevenci podle ¢asového hlediska:

primarni prevence — tzv. prvni faze. Pro primarni prevenci je hlavnim cilem
ochranit, posilit zdravi a zabranit vzniku nemoci. Déle je pro primarni prevenci
neodmyslitelnou slozkou ockovani, které ma v Ceské republice dlouholetou
tradici. Byvalé Ceskoslovensko bylo prvnim statem na svéts, kde v roce 1960
doslo k omezeni ptenosné détské obrny. O tuto skutenost se pravé ve velké miie
zaslouzilo celoplo$né oc¢kovani,

sekundarni prevence — hlavnim cilem této prevence je piedejit neptiznivym
nasledkiim jiz vzniklé nemoci, invalidité ¢i jejim komplikacim. Hlavni pfednosti
této faze je vCasna a spravna diagnoza, nasledné spravné zvolend terapie. U
dospélého jedince se preventivni prohlidka provadi u praktického lékate vzdy
jednou za dva roky, zpravidla po uplynuti 23 mésict od posledni preventivni
prohlidky;

terciarni prevence — hlavnim pfedstavitelem praveé této prevence je rehabilitace,
tzv. ,,navratna péce, ktera ma za cil obnovit ztracené nebo omezené funkce
organizmu tak, aby clovek mohl znovu plnit své obvyklé role a aby se mohl znovu
zapojit do pracovniho procesu nebo, aby se mohl alesporn sam o sebe postarat

a byl co nejvice sobéstacny. (Celedova, Cevela, 2010, s. 47).
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Velice dilezitou oblasti je také prevence zdravotné socialni, ktera obsahuje aspekty
zdravotni, soucasn¢ vSak zohlediuje faktory patfici do podpory zdravi, jako jsou napf.
socialni, kulturni, ekonomické, duchovni nebo environmentalni podminky Zivota jedince

&i celé spolecnosti. (Celedova, Cevela, 2010)
S prevenci také Uzce souvisi pojem podpora zdravi, kterd je v odborné literatuie

vhimana jako ,,aktivita pro zdravi a zahrnuje jak prevenci, tak i zdravotni vychovu

a tvorbu celkového priznivého prostiedi. “ (Celedova, Cevela, 2010, s. 35)
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2.  ZIVOTNISTYL

2.1 Pojem Zivotni styl

Zivotni styl je velmi $iroky a pomérné slozity pojem. Jedna se o uréity souhrn Zivotnich
forem, které jedinec aktivné prosazuje, zahrnuje se do né& hodnotovad orientace na
zéklad¢ individualniho systému hodnot, zptisob zivota a traveni volného Casu, jednani
Clovéka ve volném case a v neposledni fad¢ charakter socialnich interakci a vztaha

s lidmi. (Pavkov4, 2002)

O Zivotnim stylu hovotime spiSe u jednotlivel. Myslime jim: ,, soubor nazorii, postoju,
temperamentovych vlastnosti a ndvykii, které maji trvaly raz a jsou pro kazdého
individualné specifické — vystihuji osobitost jeho chovani. “ (Mohapl, 1992, s. 71)

Bakalar tika, ze ,,Zivotni styl je souhrn Zivotnich forem, které jedince aktivné prosazuje. *

(Bakalat, 2004, s. 35)

Sak zivotni styl definuje jako ,, dynamizovany a do socialniho c¢asoprostoru promitnuty

hodnotovy systém jedince. “ (Sak, 2000, s. 46)

Filipec, Filipcova popisuji zivotni styl takto: ,,zivot kazdého z nas se odviji po urcité
draze, ktera je trvalym sledem mnoha paralelné ci propojené probihajicich aktivit,
zahrnuje velmi sloZitou mozaiku riiznych cinnosti. Praveé tento Siroky komplex cinnosti,
Jjimiz uspokojujeme své potieby spolu s komplexem vztahi, které v ramci riiznych aktivit

vznikaji, lze definovat jako Zivotni styl. (Filipec, Filipcova, 1976, s. 234)

P. Sak ve své publikaci uvadi, ze socidlni zrani jedince s sebou pfinasi vyvojové zmény
ve védomi a v socidlni kompetenci, které znamenaji promény socialniho chovani od
elementarnich akt az po zivotni styl. Podle Saka ,,je integrovanou kategorii socialniho
zrani Zivotni styl, do kterého se promitaji vSechny ostatni prvky a procesy socialniho

zrani. “ (Sak, 2000, s. 46)
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Védecké poznatky ukazuji, ze vice jak 60 % vSech onemocnéni tykajici se zivotniho

stylu je zptsobeno Spatnym zivotnim stylem. (Foit, 2005)

J. Dufkova rozliSuje zivotni styl jednotlivct a Zivotni styl skupin. Pod Zivotnim stylem
jednotlivce si lze predstavit konzistentni Zivotni zplsob, jehoz jednotlivé casti si
navzdjem odpovidaji a jsou ve vzdjemném vztahu (maji spolecné jadro). Dochazi
Kk prolinani vSech podstatnych ¢innosti. Zatimco zivotni styl skupin pfedstavuje typické
spolecenské rysy, které jsou piiznacné pro prevaznou vétSinu Clent néjaké skupiny —
profesni skupiny &i skupiny, ktera se vytvati v kontextu s povolanim. (Celedova, Cevela,

2010)

Kazdy clovék ma specificky zplsob Zzivota. Obecné piedstavuje napliiovani Zivota
spole¢nosti. Takto uvedeny Zzivotni styl souvisi s hodnotami a ideély, které by jedinec
v zivoté rad uskutecnil. Jedinec se dale vytyCuje tzv. zivotnimi plany, coz predstavuje
soubor cill, kterych se ¢loveék svou €innosti snazi dosdhnout. Jedinec je v tomto piipade
zcela bez pochyby ovliviiovan zvyklostmi a mravy dané spolecnosti, v niz Zije.
Psychologové jiz popsali riizné mnozstvi definic Zivotniho stylu, které vétSinou vychazi
z raznych koncepci osobnosti a ptredpokladaji, ze osobnost svou individualitou vtiskne

zivotu ¢loveka uréité dlouhodobé charakteristiky chovani. (Mohapl, 1992)

Mladéd generace nepiebird a neosvojuje si vSe, co se z zivotnich forem nabizi, ale
selektivné si vybira, pfijima a zvnitifiuje pouze to, co je ve spolecnosti Zivé, nebo budi
takovy dojem. Socialni osobnost je tak podle Saka vysledkem putisobeni individualni

psychiky jedince a jeho socialniho pole. (Sak, 2000)

Typické znaky a situace zivotniho stylu jsou podle publikace od Krause:
o kognitivni zhodnoceni sebe sama a svého postaveni ve svete,
e Zpusob prozivani,
e vztah k préci, odpocinku a pohybové aktivité,
e zvladani socialni interakce,

e ego uroven. “ (Kraus, 2001, s. 153-154)
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Havlik nasledné d¢€li zivotni styly do tii skupin a to dle pfevazujicich hodnot zptsobu
Zivota:
e zivotni styl s ndplini studia — cini tak ti, kteri castou ctou, navstévuji divadlo,
jezdi na vylety s cilem poznani aj.;
e Zivotni styl snejvyssi hodnotou hrani — upiednostiiuji sportovci ¢i nadseni
sportovni fanousci;
e zivotni styl s rozjimanim — Ize pozorovat o samoté nebo v komunitach. Ze statistik
vyplyva, zZe se jednd o samotdre, kteri nikdy sviij volny cas netravi s rodinou.

(Havlik, 1996, s. 74-80)

Zpusob zivota je dén jistymi charakteristikami, at’ na Grovni jedince ¢i spolecnosti. Ty,
stejné jako struktura vSech aktivit tvoficich na§ Zivotni zplsob, vychazeji ze sfér
lidského zivota:

e , oblast biologicko—medicinska — hygiena, Zivotosprava, drogy,

e oblast psychicka—rizné zatéze a choroby, nervovd poskozeni,

e 0blast mordlne—etick& — vztah K praci, ke vzdélani,

e 0blast svétové—vzdeélavaci — vychovné-vzdélavaci systém, masmédia,

e 0blast védecko-technicka — stav védy, bezpecnosti,

e 0blast pravne-kriminologicka — trestnd cinnost,

e 0blast kulturne-historickd — tradice, zvyky, obyceje,

e oblast politick& — zdjmy jednotlivych stran, nabozenstvi.* (Kraus, 2001, s. 156)

2.2 Zdravy Zivotni styl

V programu WHO (zdravi pro vSechny v 21. stoleti) lze najit cil (pod ¢islem 11), ktery

ma za ukol propagovat zdravé nutrice a snizit vyskyt obezity. Tento cil je totoZny

vvvvv

Cilem vychovy ke zdravému zivotnimu stylu je osobnost c¢lovéka s dobrym

hospodarfenim s volnym €asem, pestrymi a mnohostrannymi zajmy, ¢loveéka aktivniho,
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uvédomujiciho si hodnotu volného casu a schopného vyvijet usili ve vztahu
k vykonavani ¢innosti a zajma piinasejicich mu uspokojeni a kvalitni vztahy s lidmi.

(Pavkova, 2002)

Co znamena it zdravé? To ndm ve své knize blize piiblizil Smahel a znamena to
,,chovat se tak, abychom neohrozili zdravi své ani svych bliznich. Ale také to predevsim
znamena spojit své snahy s ostatnimi, chtit zménit hodnotové priority, hodnotovou

orientaci lidské spolecnosti jako celku. “ (Smahel, 1997, s. 105)

Péstovani zdravého zivotniho stylu zahrnuje rozvijeni télesné (rozvijeni dovednosti,
navykli osobni hygieny), psychické (byt tvofivy a socidlné zdatny) a duchovni kultury
(estetické, literarni a védecké zajmy). (Smeékal, 1997, s. 35)

Podle Jonase je cilem zdravého zivotniho stylu snizovani zatizeni lidského organismu.

(Jonas, 2007)

Vychova ke zdravému zivotnimu stylu se vétSinou chape jako vstipeni navyka télesné
a duSevni hygieny. Zdravy zplsob zivota se soustied’uje na tyto zakladni okruhy:

e zivotni rytmus — pomér pracovni ¢innosti a odpo¢inku,

e pohybovy rezim — aktivni a pravidelna télesnd kultura,

e dusevni aktivita — spojena s kulturnimi zajmy,

e 7zivotosprava a racionalni vyZiva — zachovani zdravi, télesné 1 duSevni

vykonnosti,

e zvladani naro¢nych Zivotnich situaci. (Cooper, 1990)
Cooper ve své publikaci povazuje lidské télo za: , soucdst vesmiru, které bylo
prredurceno, aby bylo v dokonalé rovnovdze. Clovék je uzpiisobeny tak, Ze potiebuje jisté
mnozstvi pohybu — ne vic a ne min. Ddle potirebuje jisté mnoZstvi potravy urcitého
druhu, potiebuje i primerené mnozstvi spanku a odreagovani od napeti kazdodenniho

Zivota. *“ (Cooper, 1990, s. 14)
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2.3 Nezdravy Zivotni styl

V publikaci od Celadové a Ceveli se doéteme, Ze velky vliv na zdravi ma pravé zptisob
zivota. Je mozné se rozhodnout pro zdravé alternativy z moznosti, které se nabizeji,
a odmitnout ty, jez zdravi poSkozuji. Chovani jedince je v souladu s rodinnymi
zvyklostmi a tradicemi spolecnosti. V takovém ptipad¢ je limitovano ekonomickou
situaci spoleCnosti a socidlni pozici clovéka. Zdravotni stav spolecnosti 1ze hodnotit
predevsim na zakladé nemocnosti (morbidita) a umrtnosti (mortalita). Z rozboru chorob
(mortalita, morbidita) vyplyva, ze zdravi nejvice poskozuji tzv. ,rizikové faktory*
jakymi jsou:

e stres,

e koufeni,

e alkohol,

o drogy,

e rizikové sexualni chovani,

e aj. (Celedova, Cevela, 2010)

2.3.1 Stres

Se stresem se Vv zivot¢ stietne kazdy z nas. Je vSude kolem nas a zélezi jen na jedinci,
zda-li si jej pusti blize k télu. Na studenty jsou denodenné kladeny vysoké naroky, které

snizuji dobu odpocinku, a tim se zvySuje mira ohroZeni stresem.

Irmi$ definuje pojem stres takto: ,,za stres vétsinou pokladame vnitini stav jedince, ktery
je primo nécim ohrozovan, nebo ohrozeni ocekdva a pri tom ma pocit, zZe tyto nepriznivé

vilivy nemusi dobre zvlddnout. ** (Irmis, 1996, s. 8)

Prasko slovem stres oznacCuje jak wvnéjSi frustrujici nebo ohrozujici situace, tak

1 ptiznaky, kterymi na n€ organismus reaguje. (Prasko, 2003)

U stresu rozliSujeme vnéjsi spoustéce, tzv. ,,Stresory. Témito spoustéci mize byt napf.

umrti v rodiné, ztrata zaméstnani nebo rozchod s partnerem. Reakci na tyto stresory pak
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oznacujeme jako stresovou reakci. Dalsi soucasti stresového prozivani jsou samoziejmeé
vnitini faktory napt. zvySena citlivost, ale i celd fada vlastnosti a postojl, které jsme se
naucCili béhem zivota (negativni sebehodnoceni, nadmérna ctizaddost aj.). (Prasko,

Praskova, 2003).

Oproti tomu ,,salutory* jsou definovany podle Ktivohlavého jako ,,faktory, které v tezké
Zivotni situaci cloveka posiluji, povzbuzuji a dodavaji mu silu, vydrz v boji i odvahu

k dalsimu pokracovani zapasu se stresorem. *“ (Kiivohlavy, 2003, s. 170).

Kiivohlavy ve své publikaci déale rozd¢€luje stres takto — distres (negativné prozivany

stres) a eustres (pozitivné prozivany stres — svatba, vyhra aj.). (Kfivohlavy, 2003)

Stres také v neposledni fadé¢ pusobi na imunitni, endokrinni nebo nervovy systém
V podob¢ ptimého uc¢inku stresu. Nepiimym vlivem stresu na zdravotni stav se rozumi
vliv stresu na chovani ¢lovéka — napt. na zménu Zivotniho stylu, resp. na jeho zdravotné

dulezité formy a zptsoby zivota. (Hladky, 1993)

2.3.2 Koureni

Sledujeme-li v dnesni dobé kufaky od chvile, kdy zacali koufit, pochopime, ze prvotnim
divodem pro¢ zacali je praveé divod socialni, resp. ditvodem zacatku koufeni byl vliv
druhych lidi kolem nich. Studie mladistvich kufakt ukazaly, Ze to bylo pfani, svadéni ¢i
naléhani jejich kamaradd, co je vedlo k tomu, aby to zkusili. Jedna se o tzv. proces ,,peer
pressure” — neboli tlak sob& rovnych. Termin je také oznaCovan jako tzv. ,,socidlni
nakaZlivost®. Mnohé z nich pravé zavislost na kouteni pronasleduje jiz po zbytek jejich

zZivota, at’ do prostiedi pracovniho nebo skolniho. (Ktivohlavy, 2003)

V souvislosti s koufenim nas napadaji otazky jako — proc¢ lidé kou#i? Jeji odpovéd nam
blize popisuje J. Kiivohlavy ve své publikaci takto: ,, lidé kouri proto, Ze je k tomu vedou
urcité kladné hodnoty (pozitiva), a nekouri pak z toho ditvodu, Ze ve hrie jsou urcité

zaporné momenty (negativa). Koureni ma v kratkodobém pohledu kladny vliv na —pocit
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zvladnuti stresu, prekondni pocitii nejistoty, ziskani pocitu dospélosti aj. Koureni
docasné zvysuje kladné pocity (radosti, pohody) ci zlepsuje vyvkon a snizuje napéti.

(K#ivohlavy, 2003, s. 190-191)

2.3.3 Alkohol

Alkohol patfi mezi psychotropni latky. Tedy mezi takové latky, které maji vliv na
lidskou psychiku. Alkohol ma také celou fadu U¢inkti od tiSeni bolesti pies zmény
nalady az po uspavaci ucinky. Mezi dalsi jeho ucinky mlZzeme zafadit schopnost
spolecenského uplatnéni, feSeni riznych zivotnich situaci, odstraniuje potize a dusevni
napéti, pfinasi ulevu a zapomnéni, v neposledni fadé ovliviiuje i sexualni sféru, ale take

zvysuje agresivitu. (Kfivohlavy, 2003)

Zejména u student vznikd zavislost na jeho konzumaci a dochdzi k pocitu uvolnéni,
euforie a nadSeni. Alkoholovou zavislost nam ve své publikaci blize piiblizil Nespor,
ktery tika, ze ,, skupina fyziologickych, behavioralnich a kognitivnich fenoménii, v nichz
uzivani néjaké latky nebo tiidy latek ma u daného jedince mnohem vétsi prednost nez
jiné jednani, kterého si kdysi cenil vice. Centralni popisnou charakteristikou alkoholové
zavislosti je touha (Casto silnd, nékdy premahajici) uzivat alkohol.* (NeSpor, 2007, s. 9—

10)

Alkohol plisobi na na§ organismus vlivy negativnimi (cirhéza jater, hypertenze,
Korsakoviv syndrom aj.) a vlivy pozitivnimi (v malych davkach — pocit uvolnéni,

euforie, nebojacnosti, upiimnosti aj.). (Kiivohlavy, 2003)

2.3.4 Drogy

U studentil se jedna o velice vyhledavanou latku, kterd piisobi na organismus pocitem
uvolnéni, bezpe¢i a nadéje. OvSem je to jeden velky omyl, ktery mize stat jedince,
v kone¢ném ptipadé€, 1 svlj vlastni Zivot. Existuji desitky druh drog rtzné Urovné

zavislosti, riizné ceny ¢i zptisobu poziti.
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Termin droga je vychodniho ptivodu. V perstin€ je droga definovana jako ,,dara* coz
v piekladu do Ceského jazyka znamena ,,1ék“. Pravda je takové, ze v malé davce se
droga opravdu povazuje za 1ék, piesahne-li urCitou hranici, setkdvame se s jejich

negativnim vlivem na organismus. (Kiivohlavy, 2003)

U drog je zavislost tak silna, ze mnohdy neni cesty zpét a nasleduji fatalni nasledky,
které pomalu dostavaji nas organismus na dno, ze kterého jiz neni pomoci. Zavislost J.
Kitivohlavy popisuje jako: ,, byt nécim tak posedly, ze clovek zotroci, zbavi ho vnitini
svobody a nakonec tieba i osobni bezithonnosti. Bez zdpasu o piekonadni této zavislosti

ceka takového clovéka zkdaza. ** (Ktivohlavy, 2003, s. 203-204)

Mezi studenty vysoké skoly je velice rozsifenou drogou marihuana (hned po alkoholu
a nikotinu). Koufeni marihuany si zajem studentii ziskalo diky schopnosti navodit
euforii (veselou naladu), pocity uvolnéni, zvysené sexualni aktivity aj. Casto je na prvni
pohled ziejmé, Ze jedinec pozil marihuanu, jelikoZ negativnim zptisobem ovliviiuje —
napt. kratkodobou pamét, soustfedénou pozornost, na procesy rozhodovani a na

percepci ¢asu. (Kiivohlavy, 2003)

2.3.5 Rizikové sexualni chovani

vvvvvv

Zlomem ve vyzkumu sexudlnich otazek bylo objeveni HIV/AIDS a zjisténi, ze se ve
sveété zvysSuje pocet prenosnych pohlavnich nemoci. Do studentského zivota prave
otazky a odpovédi tocici se kolem rizikového sexu ur€ité patii, proto jsme Se rozhodli
zaradit tuto kapitolu do této bakalarské prace. (Kiivohlavy, 2003)

Sexualni Zivot je mozné rozd¢lit na zdravy a nezdravy. Pod pojmem ,,nezdravy sexualni
zivot“ si Ize ptredstavit mnohé. Ukazuje se, ze v soucasné dob¢ jsou znalosti o existenci
pohlavnich nemoci takika mizivé. Typickym piikladem je studie Peckhama (1993),
ktery mimojité zjistil fatalni nedostatky védomosti u studentti vysokych skol tykajici se

pravé znalosti o pohlavnich nemocech. Avsak vyjimkou v této oblasti neznalosti bylo
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povédomi o tom, Ze existuje HIV/AIDS. Pravé to se mezi mladezi pokladé za jedinou

ptenosnou nemoc. (K¥ivohlavy, 2003)

Jak je mozné, ze strany sexuologii, definovat zdravy sexualni zivot? Odpovéd je
popséna Vv publikaci od J. Kfivohlavého takto: , kdyz dva pohlavné zdravi lidé spolu
navazou oboustranné uspokojivy sexualni kontakt a zistavaji si v ném verni. Touto
vernosti se pritom rozumi neexistence sexudlnich stykii s druhymi osobami ani ze strany

muze, ani ze strany zZeny. ““ (Kiivohlavy, 2003, s. 208)

2.4  Aspekty Zivotniho stylu
2.4.1 Rezim dne

2411 Skola

Od skoly, jako od vychovné instituce se ocekava, ze kromé svych hlavnich vzdélavacich
a vychovnych funkci bude vytvatet ptedpoklady pro uspéSny vstup jedinci do

profesionalniho, ob¢anského a volnocasového zivota. (Hofbauer, 2004)

Ve Skolnim prostfedi je podle Krause dilezité pfijmout hodnoty a pravidla daného

ustavu k lepsimu zvladnuti skute¢nosti a reality. (Kraus, 2001)

Ve skole je diilezité dbat na to, aby byl studentiim zajistén dostatek pohybu a dostatecné
mnozstvi tekutin. Dale dbat na spravné klima nejen u zakd a uciteld. Kvalita
interpersonalnich vztahd a socialnich procest v dané skole je velice dulezita. (Kraus,

2001)

Pti télesné vychoveé vyuzivat park (pokud je pobliZ), vlastni télocvicnu a viceticelové

htisté. (Kraus, 2001)

U vysokoskolakii podle Micka objevujeme dva druhy stresorti plisobici na organismus.

V takovém piipad¢ hovotime o tzv. ,,objektivnich a subjektivnich pficin zatéze*.
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e mezi objektivni pfiiny zatéze fadime: z pohledu vnéjsiho prostiedi (nedostatek
tepla, svétla, vody, hluk, malo prostoru aj.), dale z hlediska vlastni zivotospravy
(nedostatek spanku, spéch, pfiliZz mnoho zmén, 1ékairské zakroky), v neposledni
fad¢ stresory v meziosobnich vztazich (vy€erpavajici erotické vztahy, hroutici se
rodinné vztahy aj.);

e Micek ve své publikace také popisuje subjektivni pfiiny zatéze, které jsou:
pfipousténi si starosti, potiZze se soustiedénim, uvédomovani si vlastnich chyb
a nedostatkd, strach a izkost, obavy z budoucna, potize pii realizaci rozhodnuti,

vycerpani duSevnimi bolestmi aj. (Micek, 1984)

Se skolnim prostfedim je spjata socializace, coz ndm ve své knize blize popisuji Kraus
a Polackova jako ,,celozivotni proces, v jehoz pritbéhu si jedinec osvojuje specificky
lidskeé formy chovani a jednani, jazyk, poznatky, hodnoty, kulturu a zaclenuje se tak do

spolecnosti.* (Kraus, Polackova, s. 54).

24.1.2 Prace

Préce je jednim z nejzakladnéjSich socialnich faktor. Zaméstnani a prace maji v naSem
zivoté ustfedni roli nejen v uspotadani spole¢nosti, ale také v psychice ¢loveka. Pro
mnohé mize byt odchod do prace vysvobozenim od rodinnych problémid. Mnohdy ma
¢lovek v zaméstnani pocit, ze nékam patii a ma zde své misto. V zaméstnani dochazi

k pfimé interakci s kolegy. (Kraus, 2001)

Celadova a Cevela tikd, Ze ,,za nevhodnéjsi byva povazovaino takové rozdéleni prace

a odpocinku, vnemz se meni zatizeni fyzickych a dusevnich predpokladi clovéka.*

(Celedova, Cevela, 2010, s. 65)

Nezdrava strava a Spatny Zivotni styl snizuji pracovni produktivitu a brzdi kariérni

postup. (Kraus, 2001)
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Pti prezen¢nim studiu studenti davaji ptednost tzv. (lidové feceno) ,,brigadd¢”. Vyhoda
této formy prace je vtom, ze si lze rozvrhnout ¢i naplanovat smény tak, abychom
zvladali skolu a mohli se spolehlivé a naplno vénovat zaméstnani, které jsme si vybrali.
Pro déalkové studium je typicky hlavni pracovni pomér a ve vikendovém cCase studovat

a navitévovat §kolu vybraného oboru. (Celedova, Cevela, 2010)

Micek tika, ze prace, kterd je konana se zajmem a brana dokonce jako hobby vycerpava
mén¢ nez ta, ktera je charakterizovana:

e, ZvySenou osobni zodpovédnosti,

e nahlosti ukolii a kratkodobosti jejich terminii,

e zvySenym podilem administrativné organizacnich praci,

e nNeumérnym mnozstvim povinnosti. “ (Micek, 1984, s. 35)

Faktorem vyvolavajici pfetizeni podle Micka je nedostatek odpocinku a citového
uspokojeni z prace. U jedinct, kteti se vénuji usilovné praci bez dostate¢ného

uspokojeni, hovotime o tzv. ,,sysifovském komplexu®. (Micek, 1984)

Jeden z hlavnich stresor objevujici se u pracujicich studentl vysokych skol je tzv.
»objektivni pfifina zatéze v praci a Vv pracovnim prostiedi“. U studentd v takovém
piipadé dochazi k nahromadéni vice zavaznych ukolt a povinnosti. U Jedince vznikaji
deprese. Ma pocit, Ze je toho na n¢j moc a boji se, Ze nezvladne zkousky ve Skole ¢i
nedodrzi termin odevzdani prace aj. Student je mnohdy vycCerpan, coz se projevuje

vV zamé&stnani. (Micek, 1984)

24.1.3 Volnocasové aktivity

Hofbauer tika, zZe se ,,jedna se o aktivity, které clovek vykonava ve svém volném case, na

zdaklade vlastniho rozhodnuti. MiiZe je vykondvat organizované v ramci urcité instituce

nebo individualne. (Hofbauer, 2010, s. 70)
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Cap popisuje, ze volnoéasové aktivity poskytuji nejen odpocinek, zabavu a kompenzaci
(vyrovnéni) jednostrannych ucebnich Cinnosti, ale také piilezitost k poznani rtiznych
¢innosti a oblasti zivota spole¢nosti, k formovani védomosti, dovednosti a schopnosti ¢i
z4jm V zdjmovych cinnostech, naucit se travit volny cas ve prospéch télesného

a dusevniho zdravi, k vniting bohatému Zivotu a rozvoji osobnosti. (Cap, 1993)

U adolescentt ve véku 15 — 22 let se vyskytuji aktivity s vékem rostouci do uréitého
veéku a pak jiz jen klesaji. Jedna se o aktivity typu: navstéva kina, poslech prehravace,

navstéva diskotéky, vecirky, nicnedélani, odpocinky aj. (Kraus, 2001)

Z nastudovanych zdroju jsme se zde rozhodli uvést né€kolik bodu, které mohou
vysokoskolaci vykonavat po skonceni vyuky. Jedna se predev§im o relaxaci, dosazeni
pocitu uspéchu a seberealizace, nahrazeni nedostatku citové péce ze strany rodicu,

neformalni kontakty s vrstevniky aj.

Hofbauer ve své publikaci uvadi, ze volny Cas a systém jeho aktivit a instituci je
dynamickou slozkou soucasného c¢lovéka. RozliSujeme jednotlivé Cinnosti podle miry
organizovanosti vychovného plisobeni ve volném case:

e innosti spontanni — 1ze je uplatfiovat ve skupiné ¢i individualné. Mezi spontanni
aktivity patii napf. aktivity v knihovnach, pfirodnich prostfedich, na
sportovistich. Jsou pfistupny vSem zdjemclim a nemaji stanoveny cas zacatku
a konce;

e prilezitostné zajmové cCinnosti — jednd se napt. o vylety, exkurze, zdjezdy,
divadelni a jina ptedstaveni, koncerty aj.;

e pravidelné zajmové cinnosti — maji uréitou platnost a uskuteCnuji se
v pravidelnych intervalech (n€kolikrat do tydne), avSak u takovéto aktivity nesmi
chybét kvalifikovany vedouci (krouzky, sportovni druzstva, kurzy aj.).

(Hofbauer, 2004)
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2.4.1.4 Spanek

Spének je zakladni fyziologickou potiebou stejné nezbytnou, jako dostatek vyvazeného
stravovani, dostatek tekutin aj. Jeho vyznam je predevsim v regeneraci centralniho
nervového systému. V praxi lze fici, Ze spankova absence, nebo $patna kvalita spanku
vyvolava projevy zhorSeného mysleni, snizené pozornosti a pocit unavy nasledujiciho
dne. Dlouhodobé potize takové charakteru se mohou nasledné odrazit ve zhorSené

kvalité zivota a mohou vést ke vzniku zavaznych dusevnich onemocnéni. (Prasko, 2009)

Fyziologicky vyznam spanku, jeho délka a kvalita je obzvlast’ dilezita, jelikoZz béhem
spanku dopliiuji mozkové buiky energii. Zaroven se mozkové bunky zbavuji zplodin
metabolismu, piedevsim volnych radikald, jez jsou schopny poskodit v butikach zivotné
dulezité molekuly (informace ulozené v DNA). Dle Petra (2009) lIze fici, Ze mozkové
geny tidi tf1 zékladni procesy:

e dochazi k produkci energie pro praci nervovych bungk;

e chrani bunky proti nasledkiim stresu,

e vzijemné posiluji propojeni nervovych bunck, které jsou velmi dulezité pro

uceni a ukladani informaci do paméti. (Petr, 2009)

Ve spanku dochazi k tfidéni informaci nacerpanych béhem dne. Ne vSe, co jsme béhem
dne zaznamenali je pro nas dulezZité. Typickym ptikladem je naptiklad zkouska ve skole,
zda-li byla pro jedince dulezitd a dochazelo pted jejim uskute¢nénim ke stresu, bude

tento proces zaznamenan do paméti béhem spanku. (Petr, 2009)

Doba spanku by se méla pohybovat mezi sedmi a osmi a pul hodinami denné. Hodnoty
jsou viak pramérové. Radé lidem vyhovuje doba spanku kratsi a zadné problémy
nepocituji. Vyzkum, ktery byl proveden u studenti Jihoceské univerzity v roce 2008
ukazal, ze vétSina z oslovenych studentii (coz bylo vice jak 1000 osob) spi pravideln¢ 7
(38 %) a 8 (44 %), 6 hodin a méné je dostacujici pro 7 % oslovenych studentt, pro 9 %
studentll je optimalni doba spanku 9 hodin, 10 hodin potiebuje spanek pouze 2 %
studentd JU. (Kukacka, Kokes, 2008)
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Podle Praska se nedostatek spanku projevuje horsi vykonnosti, koncentraci a zhorSenou
adaptaci na nové situace. Nevyspaly jedinec byva v ¢astém ptipadé podrazdény, miva
horsi naladu, jeho soustiedéni a vykonnost se snizuji, snadno a rychle se unavi. (Prasko,

2004)

., Musime veénovat nalezZitou pozornost svému organismu, abychom prezili, abychom byli
fyzicky zdatni i dusevné odolni. Biologicky Zivot cloveka ma vidy urcity rytmus, obdobi

bdéni a obdobi spanku, obdobi aktivit a odpocinku. (Celedova, Cevela, 2010, s. 65)

Kwvalitni spanek podle Praska pozname tehdy, vstaneme-li rdno z postele odpocati a plni
energie. (Prasko, 2009)

Dle prof. Sonka je ziejmé, Ze 80 % studentdl vysoké Skoly) nikdy nemluvilo
o problémech se spankem s 1ékatem. (Sonka, 2002)

24.2 Vyziva

vvvvvv

u studentti. Mezi zdravim a kvalitou vyzivy je velmi tésny vztah.

Kukacka ftika: pokud je , celoZivotné nizkda kvalita vyZivy je bezprostredni nebo

prinejmensim neprimou pricinou poskozeni zdravi. “ (Kukacka, 2009, s. 42)

Mnozi lidé poznaji, jak jejich organismus reaguje na ptipadné zmény nejen ve
stravovani. Ve stravovani je dileZity dostatek casu, aby byl organismus schopny
pfizpusobit se. Preventivni zaméteni Zivotniho stylu by mélo zdsadnim zplisobem sniZzit
riziko vzniku nékterych onemocnéni, a to pfedevSim u osob, u kterych se predpoklada

urcita geneticka zatéz. (Kukacka, 2009)

Vymola popisuje desatero preventivni vyZzivy jako:

e potraviny upravovat Cerstvé, snazit se vynechat z jidelnicku konzervy;
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e vynechat nebo omezit uzeniny;

e omezit solent;

e konzumovat nepfipalené potraviny, nepfipravovat jej na dievéném uhli;

e Konzumovat alespon 2x tydn¢ lustény, brambory, ryzi, obiloviny aj.;

e Zzajistit dostatecny ptivod mineralt;

e dostate¢ny piisun zeleniny a ovoce;

e alkohol vSeobecné¢ konzumovat velmi malo, preferovat kvalitni vina;

e Dbylinky;

e zajistit jidelnicek pestry (vyvazené slozeni). (Vymola, 2007, in Kukacka, 2009)

Doporuceny pomér zivin v celkové denni davce stravy z procentualniho hlediska ¢ini —
bilkoviny (15-20 %), tuky (25-30 %), cukry (50-55 %). (Celedova, Cevela, 2010)

Je dulezité si uvédomit, Ze neexistuje Zadna potravina, kterd v sobé obsahuje vSechny
potiebné latky, které organismus potiebuje. Je nutné potraviny dodavat naSemu télu

postupné, vyvazené. (Kukacka, 2009)

2.4.2.1 Zdravastrava

S vyznamem zdravé stravy se setkavame velice ¢asto. Opird se zde o poznatky nabyté
lidskym poznanim a zkuSenostmi v oblasti zdravé vyzivy. Je dlleZité zde konstatovat, Ze
pouhd zdravéa (racionalni) strava nestai. Jako racionalni je potfeba vnimat a chapat

komplexné Zivotni styl. (Kukacka, 2009)

Podle Konopky existuji zasady zdravé plnohodnotné vyzivy, které nam blize ptiblizil
Kukacka ve své knize zdravy zivotni styl. Popisuje zde tyto zasady:

e mnohostranna strava, nejist v§ak hodng;

e mén¢ tuku a tunych vyrobk;

e ne presolené ani kofenéné,;

e méné sladkosti;

e Vice celozrnnych vyrobk;
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dostatek zeleniny, brambor a ovoce;

mén¢ zivocisnych, vice rostlinnych bilkovin;
alkohol konzumovat s rozumem;

Jist Castéji po mensich davkach;

vSe piipravit pro o¢i (chutné a esteticky). (Konopka, 2004)

Daéle jsme se rozhodli zde uvést slozky, které by nem¢ly chybét a byt nedilnou soucasti

stravy lidi (pfedevsim studentd v obdobi dospivani), jelikoz je potieba v tomto obdobi

dodavat naSemu organismu latky potiebné k dobrému fungovani.

Jaké slozky by nemély chybét pii konzumaci?

tuky — zdroj energie, zakladni stavebni jednotka bunék naseho téla,
bilkoviny — material pro vyrobu novych té€lesnych bungk,

sacharidy — nezbytna slozka buné¢ného metabolismu,

vlaknina — dobra funkce traviciho Ustroji,

vitaminy — pfispivaji k dobré funkci télesnych bunék a organd,
mineraly — zajist'uji spravnou funkci kosti, svalt a télesnych organd,

voda — nezbytna pro zachovani Zivota. (K¥ivohlavy, 2003)

Rezim stravovani v pribéhu dne jsme se rozhodli pfiblizit diky publikaci od Kukacky

(2009). Z obecného hlediska 1ze doporudit stravovat se vice nez 3x denng, tj. 5-6X.

Dtlezité je zde uchovat zasadu klidného a pomalého stravovani.

rano — neni vhodné jist ihned po probuzeni. Do snidané je dulezité nemichat
mnoho druhi potravin. Vzhledem k dobreé stravitelnosti se doporucuje ke snidani
konzumovat chléb ¢i housku, poté dobie stravitelnou bilkovinu (jogurt, platek
napf. uzeniny, vejce, tvaroh aj.;

dopoledne — nejvhodnéjsi je dle Fofta (2005) sacharidova svacinka (vyssi obsah
proteind);

obéd — pit zasadné pted jidlem, ne v prabéhu, jelikoz dochazi k vyraznému
zvySeni objemu stravy. Existuji rizné kombinace jidel vhodnych konzumovat
v hlavnimu menu dne, rozhodli jsme se zde uvést nékteré z nich. Optimalni je

v takovém piipadé zelenina vafend, opatrné s luSténinami, protoZze nckteré
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jedince mohou nadymat. V neposledni fadé¢ bychom neméli zapominat stravu
dikladné rozzvykat;

e odpoledne — ovoce, obloZzeny chléb ¢i bageta. Nevhodné je v tomto piipadé
kombinovat vice pokrmt;

e Vveler — snazit se zvysit podil bilkovin ve stravé. Vhodné je napiiklad maso se
zeleninovym salatem. Dulezitou zasadou je nejist vydatnou veceii pozd¢ji nez 3
hodiny pied spankem, nemuselo by v takovém piipadé dojit k naplnéni
kvalitniho spanku. U jedinct téZce manualné pracujicich (studenti dalkového

studia) doporucujeme uvazovat nad konzumaci druh¢é vecete. (Foit, 2005)

2.4.2.2 Nezdrava strava

V této Casti jsme se predevsim zaméfili na piejidani a obezitu, které jsou nedilnou
soucasti dnesniho studentského Zzivota a typickym znakem vysoké Skoly z divodu

nedostatku ¢asu a preferovani jinych priorit. (K¥ivohlavy, 2003)

2.4.2.2.1 Piejidani, obezita

Ptejidani a obezita jsou dva rizné terminy pro tutéz véc. Ve skuteCnosti jde vSak

vvvvvv

obézni se piejidaji. Je tfeba tyto dva pojmy od sebe rozlisit. (Kfivohlavy, 2003)

Jak je mozné definovat obezitu? Blize nam jej ptiblizil J. Kiivohlavy ve své publikaci.
V lidovém pojeti lze fici, Ze obézni je ten, kdo je tlusty. Tlustd znamend mit zna¢nou
tukovou vrstvu (rezervu). Tuk vSak muze byt v té€le riznym zpiisobem rozloZzen. Ze
studii vyplyva, ze je dulezité, jaké mnozstvi tuku je v bfisnich partiich a v oblasti stehen.
Cim vice tuku je v oblasti bficha, tim vice lze hovofit o obezité. Nejrozsifendjsim
ur¢ovanim obezity je metoda, ktera bere v potaz vySku a vahu jedince — tzv. ukazatel
télesné hmotnosti (BMI). Hodnotu BMI lze vypocitat tak, ze se t€lesna vaha (v
kilogramech) vydéli druhou mocninou vysky (v metrech). Hodnota u student vysoké
Skoly se v takovém piipadé pohybuje: u Zen — od 19 do 23, u muzi — od 19 do 25.
(Ktivohlavy, 2003)
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V souvislosti s obezitou nas napadaji otazky typu — pro¢ dochazi k obezité? Existuje
mnoho teorii, av§ak my jsme se rozhodli zde popsat tii z nich, které jsou:

e teorie socialniho uceni — lidé s normalni télesnou hmotnosti jedli pouze tehdy,
kdyz m¢li hlad. Obézni pfijimali stravu ve stejném mnozstvi jak v situaci, kdy
méli hlad, tak tehdy, kdyz jiz byli pln¢ nasyceni;

e teorie vztazného bodu — jedna se o odchylky (vEtsi ¢i mensi) kolem uréité t€lesné
vahy. Tento bod byl pojmenovan tzv. ,,vztazny bod“ (setpoint). Zde je na misté
typické genetické ovlivnéni. Boucard (1990) napiiklad zjistil u obéznich
jednovaje¢nych dvojcat, ze nejde pouze o shodu na vaze, ale predev§im také
0 shodu vrozdéleni tuku v téle. Je mozné fici, Ze genetické faktory (tzv.
genotypy) ovliviluji zhruba 50-60 % faktort vedoucich k obezité;

e teorie neuspokojeného afektu — nadmérny piijem jidla pii neuspokojeni potieb.
(Ktivohlavy, 2003)

U obéznich vysokoskolskych studenti se uvadi, pokud v obdobi jejich $kolnich let
dochazelo k rychlému ubytku ¢i naopak piibirani na vaze (tzv. jojo efekt) je ziejmé, ze
pravé tyto jedinci budou v budoucnu mit zdravotni problémy, jakymi jsou napf.:

hypertenze, zvySené procento cholesterolu v krvi ¢i zvySend mortalita. (Ktivohlavy,
2003)

J. Kiivohlavy dale popisuje ve své publikaci, Ze mezi vysokoSkolackami se asi 70 %
dévcat snazi uritym zpisobem regulovat pfijem potravy a provozovat rizné cvi¢eni. Da
se Vvtakovém pftipadé fici, ze maji svou vahu pod kontrolou (zhubnout nebo
netloustnout). Je tomu tak i1 pfesto, Zze 50 % znich neni obéznich. Mnozstvi
vysokoskolskych studentli muzského pohlavi, kteti by chtéli zhubnout, se pohybuje
pouze kolem 20 %. U student jsou v posledni dob¢ velice oblibené tzv. ,,dietni excesy*.
Excesem se rozumi v takovém ptipadé vystielek, krajnost, nadmérnost. Do jisté miry
s tim souvisi projevy, jakymi jsou:

e mentélni anorexie — nedostatek chuti kjidlu (pravdépodobné zpuisoben

nervovymi faktory). Jedna se o hladovéni, které si jedinec sam ptikaze ¢i naridi;
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e Dbulimie — nezdravy trvaly hlad. Stfidani nadmérného ptijmu s nasledujicim

pokusem o vyzvraceni toho, co bylo piijato. (Kiivohlavy, 2003)

Ptfi nadmérném a dlouhodobém ptejidani se dostavuji psychické a fyzické tézkosti.
Pokud jde o dobrovolné piejidani, mize koncit fatdlnimi nasledky (neovladnuti se,
ze jedinec v zavéru odmitne jakékoliv stravy, jidlo se pro n¢j stane nééim protivhym

a do jidla se bude muset nutit. (K¥ivohlavy, 2003)

Piejidani se je nedilnou soucasti nezdravého stravovani u studentti. Mnohdy se setkavaji
s nedostatkem Casu na pravidelnou a vydatnou stravu (obéd, svac¢inu). Jedind moznost je
Vv takovém piipadée vyuziti tzv. ,,fastfoodu kde je ptejidani takika na misté. (Ktivohlavy,
2003)

2.4.2.3 Pitny rezim

Mineralni vody obsahuji mnohdy nevyvazeny pomér mineralnich latek, proto je potieba
druhy stfidat. Piti stejnych mineralnich vod mlzZe zapficinit vznik ledvinovych nebo
mocovych kament. Ochucované mineralni vody obsahuji zdravi Skodlivé konzerva¢ni

ptipravky a jiné nezdravé latky. (Kukacka, 2009)

Kukacka ve své publikaci doporucuje pit 1,5-2 litry tekutin denné, pii zvySenych
teplotach 2-3 litry. Nazory, které doporucuji 3-4 i vice tekutin denné se podle n¢ho zdaji
byt neredlné. Déle doporucuje iontové napoje pii déletrvajici zatézi, kdy dochazi
k dodavani vody a potiebnych iontl (sodik, draslik, vitaminy aj.). Podle Kukacky jsou
ovocné Stavy vhodné pii velkém ziedéni. Jejich nevyhodou je vysoky obsah cukru nebo
umélych sladidel. Ve sportu je mozné objevit energetické napoje, které maji za ukol
dodat a doplnit organismu mineralni latky (sodik, draslik aj.). tyto napoje obsahuji
mnohdy L-karnitin, ktery napomaha k metabolismu tukd. Velmi dilezity je piijem
tekutin postupné, ne ve velkém mnoZzstvi (resp. ne vice nez 200 az 300 ml najednou). Pfi

zatézi je velice dulezité podle Kukacky dodrzovat pitny rezim, a to pii zatézi do 30
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minut (200 az 300 ml vody pied zatézi), 30-60 minut (300 az 500 ml vody pted zatézi),
zatéz nad 1 hodinu (300 az 500 ml vody pted zatézi, také je vhodné dodat iontové napoje

v mnozstvi cca 500 az 1 500 ml za hodinu). (Kukacka, 2009)

Dospély cloveék miize pti télesné namaze ztratit za den (obzvlasté v horkém prostiedi) az
8-10 litrti vody. Nutné je vSak dodrzovat pitny rezim i v zimé.
Projevy nedostatku tekutin jsou:

e malatnost, bolest hlavy,

e such4, bleda kize,

e acetonovy zépach z Ust,

e lesklé oci, kruhy pod o¢ima,

e barva moci syté zluta,

e zvysena télesna teplota. (Celedova, Cevela, 2010)

2.4.3 Pohybové aktivita

Ve své publikaci J. Kiivohlavy popisuje uryvek ptevzaty od E. P. Eckholma: Hlavnim
znakem nasi civilizace se pomalu stava poloha vsedé. Zda se, Ze pted sebou mame novy

druh ¢lovéka zvaného homo sedentarius. (K¥ivohlavy, 2003)

2.4.3.1 Pojem pohybova aktivita

Pohyb je jednim ze zakladnich projevu existence zZivota. Lidské télo se vyviji k pohybu
a aktivite, kde hlavni ¢innost zajistuje pohybovy aparat. Télesna zdatnost je v takovém
pfipad¢ déna sloZzkami vytrvalostnimi, pohyblivosti kloubii, koordinaci pohybu
a Vv neposledni fad¢ také svalovou silou. Té€lesnou zdatnost je mozné rozvijet dvéma
zpusoby, bud jako sportovné orientovanou zdatnost (efektivni metody tréninku
a vykazovani sportovnich vysledkl), nebo jako zdravotné orientovanou zdatnost
(rovnomérny rozvoj vSech naSich slozek télesné zdatnosti). V soucasné dob& se vSak
prokazuje vyrazny pokles pohybové aktivity a vice se objevuje, s tim souvisejici, pojem
hypokineze (nedostatek pohybu), coz vede k negativnimu dopadu na nas$ organismus.

(Celedova, Cevela, 2010)
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Kukacka ftika, ze , pravidelné cviceni i prirozena pohybova aktivita jsou spolu
narocnym preventivnim a lécebnym prostredkem veétsiny civilizacnich onemocnéni. Bylo
dokazano, Ze dlouhodoba pohybova aktivita prodluzuje lidsky Zivot a snizuje umrtnost

na onemocnéni spojend se sedavym Zivotnim stylem. (Kukacka, 2009, s. 165)

Kardiorespiracni vytrvalost, neboli aerobni ¢innost, je nejdilezitéjsi soucasti fitness. Je
to schopnost dodavat organismu zakladni Ziviny (kyslik) pracujicim svalim. Jedna se
o cviceni, které zatézuje velké svalové skupiny.
Hlavni principy kardiorespira¢ni ¢innosti (FITT):
o f—frekvence,
e i—intenzita,
e t—trvani,
e t—typ cviceni.
Cviceni Ize rozd¢lit:
e aerobni cviCeni — zlepSuje pfisun kysliku, jako zdroj energie vyuziva glykogen
a télesny zasobni tuk;
e anaerobni cviceni — V takovém piipad€ nejsou buniky zavislé na ptisunu kysliku,
jako zdroj energie vyuziva zasobni glykogen v jatrech a kosternich svalech.
(Celedova, Cevela, 2010)

Dale je moZné rozdélit cvi¢eni takto:
e izometrické cviceni,
e izotonické cviCeni — stahovani svalu, v takovém piipadé se pocita s pohyblivosti
kloubt,

e izokinetické cviceni — cviceni sily a pohyby kloubu. (Kraus, 2001)
Hypokineze je pojem, ktery se v dnesni dob¢ sklonuje takika v kazdém padé. Nedostatek

pohybu se objevuje prakticky u kazdé vékové kategorie. Ze studii vSak vyplyva, ze

nejvice postizenou kategorii jsou pravé studenti v rozmezi od 15 — 24 let véku. Je
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znamé, ze obdobi kolem 17 roku je nejaktivnéjsi z hlediska aktivit. Nasledné aktivity jen

kulminuji a v obdobi navstévovani vysoké §koly takika vymizi. (Kraus, 2001)

Z prizkumu, ktery je popsan v publikaci od Kukacky, je procentualné znazornéno kolik
studentll ma kladny a zédporny vztah k pohybovym aktivitdm a télesné vychove.

Kladny vztah k pohybovym aktivitim méa cca. 65 % z oslovenych studentt, negativni
pak cca 5 %. Kladny vztah k télesné vychové ma cca. 60 % dotazovanych studentt JU,

negativni pfistup poté cca. 8 % dotazanych. (Kukacka, 2009)

2.4.4 DuSevni hygiena

Celedova a Cevela popisuji duSevni hygienu jako nauku o tom ,jak si chranit
a upeviovat (pripadné znovu ziskat) dusevni zdravi a jak zvysovat odolnost ¢loveka viici
nejruznéjsim skodlivym viiviim. Ma clovéka naucit jak predchazet psychickym obtizim.

(Celedové, Cevela, 2010, s. 64)

Hosek popisuje duSevni hygienu =z hlediska biologickych konsekvenci, kde jde
predev§im o energetickou zménu v organismu pii zatézi a odezvu neurohumoralniho
charakteru, kdy v prvni zatéZzové fazi se jedna o zvyseni aktiva¢ni urovné organismu.

(Hosek, 2001)

Podle M. Krej¢i vychazi slovo hygiena zfteckého slova ,hygieinos* tj. ,,zdravi
prospésny* a v takovém piipadé predstavuje nauku o zdravém zplsobu Zivota. (Krejci,

2011)

Dusevni hygiena mlize velmi ovlivnit podminky lidského Zivota:
e odstranéni nebo alespon snizenim rizik, které vyvolavaji nebo udrzuji dusevni
problémy, poruchy a nemoci;
e zvySeni vlivu ochrannych Ccinitelti, které podporuji duSevni zdravi a osobni

pohodu véetné navozeni spokojenosti a vykonnosti. (Krej¢i, 2011)
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S duSevni hygienou souvisi pojem duSevni zdravi, které je chapano jako: ,,dosazeni
idealniho stavu, jenz je vysledkem dodrzovani zasad dusevni hygieny.* (Celedova,

Cevela, 2010, s. 64)

Dusevni zdravi je také mimo jiné zahrnuto do jednoho z cilt svétové zdravotnické
organizace, resp. jejiho programu — zdravi pro vSechny v 21. stoleti. Jednd se o cil
s Cislem Sest. Typickym znakem tohoto cile je zlepSeni psychického zdravi, které
vyzaduje pozornost a klade dlraz na prevenci a ochranu dusevniho zdravi v pribéhu

celého Zivota. (Celedové, Cevela, 2010)

Ve své publikaci Celedova a Cevela uvadéji zasady kvalitniho odpocinku, které jsou:
e odpocinout si jedinec ma tehdy, pociti-li prvni ptiznaky tnavy;
e odpocivat tak, ze délame jiné aktivity;
e piednost davat tém aktivitam, kde je upifednostiiovana vlastni kreativita
a ¢innost;
e dalezité je, aby ¢lovek prihlizel na své potieby;

e zménit Gas od Gasu sviij stereotyp. (Celedova, Cevela, 2010)

Déle jsme se zde rozhodli zminit pojem frustrace, kterd je spjata rovnéz s dusevni
hygienou. Vngj$im projevem je frustrované chovani. Podstatou takové reakce miize byt
napiiklad skute¢nost neschopnosti realizovat urcité potfeby a nedosazeni cile.
V takovém ptipad¢ je na misté ocekavat poruchy nalad, mezi které patii bezpochyby

deprese. (Krejéi, 2011)
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3.  VYVOJOVA OBDOBI, TERCIARNI VZDELAVANI

Né&s v ramci této prace bude predevsim zajimat faze koncici adolescence a zacinajici
rané¢ dospélosti. Praveé tyto dvé obdobi se vztahuji na studenty vysoké Skoly.

V druhé Casti se zamétime na terciarni vzdélavani jedinci.

3.1 Adolescence

Adolescence je velmi slozité obdobi, ve kterém probihd narocny proces hledani vlastni
identity na principu vymezovani se vuc¢i dospélym a spole¢nosti. Psycholog Erikson, jak
popisuje Vagnerova ve své publikaci, pfinasi ve vztahu k tomuto obdobi velmi vystizny
pojem — ,,psychosocialni moratorium “, kterym piiblizuje pocit a situaci mladeze, kdy se
»dospélost jevi jako priliS narocna nebo mdlo pritazliva, a proto ji chteji odloZzit.

Moratorium je vyrazem potieby néco zastavit, zabrzdit. “ (Vagnerova, 2000, s. 254)

Jedna se o obdobi, které je relativné dlouhé z pohledu casového useku dospivani. Uvadi
se, ze trvad zhruba od 15 do 20 roku surcitou individudlni variabilitou (obzvlaste

v oblasti psychické a socialni). (Vagnerova, 2000)

Véagnerova ve své publikaci zminluje piedevSim pojem socializace, ktera je velice
dilezita v obdobi adolescence, nebot jak se v knize cituje ,,jedinec je c¢im dal vic

akceptovan jako dospély a zaroven se od neho ocekava odpovidajici chovani.®

(Véagnerova, 2000, s. 274)

Obdobi adolescence je nékdy brano jako obdobi piechodné, ovsem s velmi dulezitym
ukolem vytvofit Casovy prostor, ve kterém jedinec bude mit moznost dosahnout
dospélosti ve vSech oblastech osobnosti a Zivota jako takového. Adolescent se citi byt ve
vztahu Kk budoucim mozZnostem svobodny. Budoucnost vSak v takovém ptipadé

neovliviiuje aktualni prozitky. (Vagnerova, 2000)

Studenti vysokych Skol byvaji se svou roli vice identifikovani nez ucni. Pravé proto

byvaji socialné¢ konformnéjsi, mimo jiné i1 pod tlakem rodiny. Pokud dojde ke ztraté
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takovéto role, dochazi také ke snizeni spoleCenského statusu. V takovém piipade je
ohrozena jejich budouci pozice. Snaha se tomuto vyvarovat je na mist¢ mnohdy jen

proto, aby si nekomplikovali zivot. (Vagnerova, 2000)

Strava adolescentt se piilis nelisi od stravovani dospélych. Pokud si dospivajici v raném
détstvi osvoji zasady spravné vyzivy, nedéld mu problém tyto zdsady dodrzovat
i vbudoucnu. Castym problémem u dospivajicich je, Ze nesnidaji a nesvadi.
Problematicky byva i pitny rezim. Adolescenti Casto voli sladké limonady, které

obsahuji velké mnozstvi cukru. (Kukacka, 2009)

3.2  Dospélost

,,Za nejvyznamnéjsi psychické znaky dospélosti Ize povazovat samostatnost, relativni
svobodu vlastniho rozhodovdni a chovani, spojenou se zodpovédnosti ve vztahu

K druhym lidem, se zodpovédnosti za své rozhodnuti a ciny.*“ (Végnerova, 2000, s. 301)

V publikaci od VVagnerové nalezneme vyjadieni fyzickych, nezavislych osob na to, co je
podle nich dospélost.

Napiiklad 45lety otec popisuje dospélost vztahujici na svého syna takto ,, dospélej bude
tehdy, az si na sebe bude vydeélavat.*

38leta Zena dvou déti lici dospélost takto ,, dospély ma povinnosti, které musi plnit, musi
byt zodpovedny a nemuze byt lehkomyslny, jako byl driv, v mldadi. Dospélosti clovek
mnoho ztraci, ta doba volnosti je uz pryc. “(Vagnerova, 2000, s. 301)

3.2.1 Rana dospélost

Rana nebo také mlada dospélost zahrnuje obdobi od 20 do 35 let. Dosazeni dospélosti
s sebou nese schopnost zvladnout urcité vyvojové tikoly, jako napt. zvladani profesnich
roli, stabilni partnerstvi, nasledné rodiCovstvi. Tento typ dospélosti je také spojovéan se
samostatnosti a nezavislosti, ktera je chdpana jako vyhoda. Clovék si v takovém piipadé
voli svlij zivotni styl a své role ve spoleCnosti. Podle Vagnerové je dospélost Casto

spojovéna také s ekonomickou sobéstacnosti a s moznosti svobodné hospodatit se svymi
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pené¢zi. Rand dospélost je Casto typicka tim, Ze jedinec své znalosti a kompetence chape

jako prostfedek k dosaZeni néjakého uréitého a konkrétniho cile. (Véagnerova, 2000)

., Korektivni viiv miize mit vhodna volba dalsiho studia, ktera umozni rozvinout dosud
latentni predpoklady (event. naopak, Spatna volba a studijni selhdni mohou vést

ke zhorseni dosavadniho sebehodnoceni a sebeiicty). *“ (Végnerova, 2000, s. 309)

Obdobi na rozhrani adolescence a mladé dospélosti se Casto vyznacuje urcitou socialni
bezprizornosti a omezenim trvalej$ich socialnich vazeb. U mladych jedincti dochazi
k Castym zménam ve zaméstnani, bydlisti ¢i partnerech. Pfi ptisobeni riznych faktord
dochazi postupné ke stabilizaci. Vagnerova popisuje, Zze dochazi k celkové socializa¢ni

proméné a k vyhranéni ur€itého Zivotniho stylu. (Vagnerové, 2000)

3.3 Terciarni vzdélavani

V publikaci ministerstva Skolstvi je tercidrni vzdélavani popsano takto: ,,terciarnim
sektorem vzdeélavani se rozumi vSechmy typy statem uznaného vzdélavani obcanii,
navazujici na uplné stiedni vseobecné vzdélani nebo uplné stredni odborné vzdélani

ukoncené maturitni zkouskou. * (Ministerstvo skolstvi, 2001, s. 63)

Ohledné struktury Urovné vzdélani nas predevSim zajima magisterské a bakalarské
studium, které je hlavnim rysem oboru vychovy ke zdravi.

Bakalaiské studium je v publikaci ministerstva Skolstvi definovano jako studium, které
Cerpa soudobé odborné poznatky a metody, a to predev§im spolu s potiebnymi
teoretickymi zaklady a tviréi ¢innosti, bude v souladu s principy Bolonské deklarace
pfedstavovat pestrou mnozinu s vice ¢i méné aplikatnim zaméfenim. Toto zaméfeni
umozni uplatnéni na trhu prace, ale také v naslednych studiich magisterského programu.
., Magisterské studium je zaméreno na ziskani teoretickych i praktickych poznatku,
zalozenych na védecké, vyzkumné a dalsi tviirci cinnosti, ktera je jeho neoddélitelnou
soucasti. Vsouladu s rozvojem bakalarskych studijnich programii bude koncipovano

prevazné jako studium na tyto programy navazujici. Stejné jako v ostatnich pripadech
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bude jeho stavba moduldarni , aby umoziovala maximdlni mozZnou postupnost terciarnino

sektoru vzdelavani. *“ (Ministerstvo Skolstvi, 2001, s. 64)

Nejpodstatngjsi ¢asti terciarniho vzdélavani tvori pravé vysoké Skoly, které jsou
momentalné povazovany za nejvyssi centra vzdélanosti. Typicky zakladem vysoké Skoly
je vyuka, propojend s vyzkumem, jeho vyvojem a dal$i tviréi ¢innosti. (Ministerstvo

Skolstvi, 2001)

Z kvantitativnino hlediska Ize v budoucnu ocekavat tfi charakteristické skupiny
vysokych skol:
e, Vysoké skoly, kde se ve vetsine studijnich programii vyrazné uplatni Spickovy
védecky vyzkum a vychova k védecké praci,
o Vysoké skoly, kde védecky vyzkum bude probihat spolu s védeckou vychovou
V jednom nebo nékolika malo studijnich programech, ostatni studijni programy
budou mit prevazné prakticky profesni charakter spojeny s aplikovanym
vyzkumem a riznymi typy tvirci ¢innosti;
o Vysoké skoly zamérené predevsim na bakaldrské studijni programy s uplatnénim
tvirci cinnosti (vysoké skoly neuniverzitniho typu). (Ministerstvo Skolstvi, 2001,

s. 70)

Svarcova iika, e kurikuldarni dokumenty neboli pedagogické dokumenty vznikaji na
dvoji arovni — ,,statni a Skolni. Stat zastoupeny MSMT pripravuje a vyddavd ramcové
vzdeélavaci programy (RVP), které stanovuji zdvazny ramec vzdelavani a vymezuji
standardni vzdélavaci obsah pro danou etapu vzdélavani. Kazda skola pripravuje sviij
Skolni vzdeélavaci program (SVP), ktery vychdzi z prislusného RVP a specifikuje

vzdélavani na dané Skole. “ (Svarcova, 2005, s. 140)

Pro dostatecnou oporu kazdému jedinci v ménici se spolenosti maji poslouzit Ctyii

pilife vzdélavani:
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ucit se poznavat — spojovani obecnych znalosti s prilezitosti v malém poctu
predmétii do hloubky. Znamena to ucit se ucit, a to tak, aby bylo mozné Cerpat ze
vzdelavacich ptilezitosti v priabéhu celého zivota;

ucit se jednat — osvojeni profesnich dovednosti, vyrovnat se s riznymi situacemi
a pracovat Vtymech. Znamena to ucit se jednat v ruznych socidlnich
a pracovnich ¢innostech. Zkusenosti 1ze ziskat neformalni ¢i formalni cestou;

ucit se zit spolecné — a to rozvijenim pochopeni pro ostatni lidi, pfijeti myslenek
vzajemné ucasti na spoleéenskych projektech, u¢enim si dopomahat zvladat
konflikty (vzajemné porozumeéni a mir);

ucit se byt — Uspésné rozvijeni samotné osobnosti ¢loveéka. Vzdélavani nesmi
Vv tomto piipadé zanedbat zadny z aspektli osobniho potencialu (pamét’, mysleni,

komunika¢ni dovednosti aj.). (zprava Mezinarodni komise UNESCO, 1997)

Dutvody dal$iho vzdélavani:

vzdélani samo je cilem (jedna se o uspokojujici ¢innost);

vzdélavani umoziuje rozvoj sebe sama (snaha ¢loveka byt vzdélany);
uspokojeni po psychické strance (individualni);

uplatnéni se na trhu prace;

divody pragmatické - ziskani dokladu o vzdélani. (Ministerstvo Skolstvi, 2001)

Nejdulezitéjsim cilem v oblasti Skolstvi je boj proti diskriminaci. Diskriminace se u nas

netykéd pohlavi, rasy, naboZenstvi ¢i politického smysleni. Je nutné dbat na to, aby se

Vv zadném pifipadé¢ neprojevily problémy tykajici se zdravotné handicapovanych

uchazecu ¢i jedinct ze socialné slabSich skupin obyvatel. (Ministerstvo Skolstvi, 2001)
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I1l. PRAKTICKA CAST

4. TEORETICKA VYCHODISKA PRACE

Na zaklad¢ teoretické ¢asti jsme mohli zjistit, jak zasadni vyznam ma Zivotni styl na
télesnou, psychickou a duSevni pohodu. Je velice dulezité, aby velky diraz na Zivotni
styl kladli lidé, kteti né&jakym zptsobem pusobi a ovliviiuji déti. Obzvlast’ déti jsou na
toto pusobeni velice citlivé. Pedagog v takovém ptipadé mize mit obrovsky vliv na
jedince. Muze byt jeho zivotni styl vzorem a motivaci, jelikoz mnohdy déti maji

tendence napodobovat.
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5. CiL, VYZKUMNY PROBLEM, VYZKUMNE OTAZKY

5.1 Cil prace

Cilem praktické¢ Casti je popsat jaky je Zzivotni styl studentll pedagogické fakulty
JihoCeské Univerzity. Snazime se nahlédnout do zivota studentt studujici obor vychovy
ke zdravi (dalkového a prezen¢niho studia) a popsat zivotni styl lidi, jez mohou
vV budoucnu pisobit na déti, jakozto ucitelé a vychovatelé v oblasti Skolstvi. Je na misté
oc¢ekavat urcité rozdily u studentlh kombinovaného a prezenéniho studia. V samotném
zavéru je dilezité zjistit, zda se jejich zivotni styl shoduje se souc¢asnymi poznatky
0 zdravém zivotnim stylu a do jaké miry jsou sami studenti se svym Zivotnim stylem

spokojeni.

Jelikoz je tato prace soucasti SirStho vyzkumného souboru pedagogické fakulty JU,
muze v budoucnu poslouzit ke srovndni rozdilii v zivotnich stylech studentii zminéné

fakulty.

Vzhledem Kk cilim, které jsme si stanovili, formulujeme vyzkumny problém
deskriptivné. Veskera data budou ziskana pomoci dotazovani. Budeme se snazit zachytit
rozdily v Zivotnich stylech studentt studujici obor vychovy ke zdravi kombinované ¢i
u jedinct studujici prezenéné. V souvislosti s zivotnim stylem lze ocekavat u studentt
rizné zpusoby traveni volného Casu ¢i stravovani. Dulezité je vSak také zachytit jejich
spokojenost s zivotnim stylem a také stanovit, zda-li ze soucasnych poznatkd povazovat

Zivotni styl studentll vychovy ke zdravi za zdravy.

Nejsou stanoveny hypotézy, ale jsou polozeny vyzkumné otazky.

5.2 Vyzkumny problém

Jaky je zivotni styl studentll studujicich obor vychova ke zdravi prezencné

a v kombinovaném programu?
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5.3 Vyzkumné otazky

Polozili jsme si otazky, na které hledame odpovédi prostiednictvim dotazniku tykajici se

zivotniho stylu vysokoskolaka.

VO 1: Jaké jsou slozky zivotniho stylu jako spanek, strava a pitny rezim, traveni
volného ¢asu a pritomnost negativnich jevi jako je stres, alkohol, koufeni, sexudlni

chovani, uzivani drog a volné dostupnych 1éku, studenta vychovy ke zdravi?

VO 2: Lze povazovat dle soucasnych poznatkii zivotni styl studentii, kteti budou

v budoucnu puisobit ve vychové na déti jako studenti vychovy ke zdravi, za zdravy?

VO 3: Jsou studenti vychovy ke zdravi spokojeni se svym zivotnim stylem?

VO 4: Jaka je mira optimalniho prospivani u studenti vychovy ke zdravi v dulezitych
oblastech Zzivota, pokud se oblastmi mysli kvalita emocionalniho prozivani, kvalita

socialnich vztaht, sebeucta, kompetence, mira zapojeni do aktivit nebo spiritualita,

smysluplnost a tcelnost?
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6. METODIKA

6.1 Charakteristika zkoumaného souboru

Zakladni vybérovou skupinou jsou studenti prezen¢niho a dalkového studia PF JU oboru
vychovy ke zdravi 1, 2 a 3 ro¢niku bakalarského studia. Vybér respondentti nebyl nijak
omezen. Celkem se vyzkumu zucastnilo 83 respondentt, z toho 46 respondenti (55,42
%) bylo z prezen¢niho studia a 37 (44,58 %) z kombinovaného studia. Prizkumu
se celkem zucastnilo 70 Zen (84,34 %) a 13 muzu (15,66 %).

6.2 Metoda sbéru dat

Vzhledem Kk ciliim této prace byl zvolen kvantitativni vyzkumny pfistup. Skutil (2011)
popisuje kvantitativni vyzkum jako reduktivni zkoumani. Vyzkumnik se v takové mite
zkoumani stietava s odpovéd'mi, které lze jen s tézi zachytit ve vSech podobach.
V takovém ptipad¢ je nucen vybrat jen nékteré a ty podrobit vét§im a del§im studiim.

Kvantitativni vyzkum se zamétuje na objektivni zkoumani, jehoz specifikem jsou

numericky méfitelné proménné. (Skutil, 2011)

Nastrojem naSeho Setfeni je dotaznik vlastni konstrukce, ktery byl vytvoren k potfebam
této prace. Dotaznik obsahuje 35 otazek (polozek) a je anonymni. Otazky jsou
vysledkem pfedem stanovenych okruhii dotazovani. Jsou to oblasti:

e zdravy Zivotni styl,

e nezdravy zivotni styl (alkohol, cigarety, drogy, rizikové chovani, stres),

e volny ¢as, pohybové aktivity,

e stravovani, pitny reZim,

e spanek,

e studium ¢i zamestnani,

e spokojenost s zivotnim stylem.
Dotaznik obsahuje uzaviené otazky, nékteré s moznosti vicero odpoveédi a otazky

oteviené. Nalezitosti dotaznikd jsou strukturovany podle Gavory (2000) do tii Casti.
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V Gvodni ¢asti nalezneme osloveni respondenta a uvedeni diilezitosti vyplnéni celého
dotazniku. Nechybi zde informace o anonymite. Nésledn¢ druhd ¢ast obsahuje samotné
otazky. Dovolili jsme si k ur¢itému okruhu otazek umistit i takové otazky, které s danym
tématem nesouviseji, coz piispiva k pozornosti respondenta. Ze zacatku jsme pouzili
otazky poutavéjsi, aby byl respondent motivovan k naslednému vypliiovani. Ve stfedu se

nalézaji otdzky zaludné, t€z8i a méné zajimavé. (Gavora, 2000)

Celkem bylo zadano 100 dotaznikt, z toho se ndm navratilo 83 dotaznikd. Navratnost
Vv takovém pripad¢ je 83 %.

Vypliovani dotazniku trvalo asi 15 minut. Dotazniky byly rozdany v tisténé podobé
prostfednictvim oslovenych pedagogi nebo rozeslany elektronicky prostfednictvim
e-mailové zpravy na konkrétni e-mail. Dotazniky byly vypliiovany dobrovolné.

Prizkum byl proveden od biezna do dubna 2014.

6.3 Zpusob zpracovani nasbiranych dat

Data, kterd jsou zjisténa z 83 % navracenych dotaznikl jsou zpracovana v Microsoft
Office Excel. Informace jsou dle potieby matematickymi a statickymi metodami
znazornény nejcastéji do vyseCovych grafi a tabulek. Hodnoty jsou uvedeny
v procentech. Grafy jsou doprovazeny slovnimi komentafi s procentudlnimi hodnotami

pro lepsi orientaci Ctenare.

Nekteré polozky z dotazniku nejsou prezentovany, jelikoz se neprokazaly vyrazné

rozdily, nebo se jedna pouze o orienta¢ni data.
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7.  VYHODNOCENI ODPOVEDI, PREZENTACE DAT

Polozka €. 35 — Obecné informace - Pohlavi

Pohlavi?

EzZena: 70 (84,34 %)
Emuz: 13 (15,66 %)

Graf ¢. 1 - Pohlavi, prezencni a kombinované studium

Celkem dotazniky vyplnilo 70 Zen a 13 muzu, v procentualnim zastoupeni je to 84,34 %

zeny a muzi 15,66 %.
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Polozka €. 35 — Obecné informace - Vék

VéKk respondenta Pocet respondenti Procentualni hodnota
22 let 12 16 %
24 let 11 14,67 %
23 let 10 13,33 %
21 let 9 12 %
25 let 7 9,33 %
35 let 4 5,33 %
31 let 3 4%

28 let 3 4%

32 let 2 2,67 %
29 let 2 2,67 %
20 let 2 2,67 %
36-52 let 10 13 %

Tab ¢. 1 - Vék, prezencni a kombinované studium

12 respondentt (16 %) bylo ve véku 22 let. Ve véku 24 let bylo respondenti 11 (14,67
%). Respondent ve véku 23 let bylo 10 (13,33 %). Vék 21 let vyplnilo 9 studentt,
procentudlni hodnota v tomto piipadé ¢ini 12 %. Ve véku 25 let bylo respondentt 7
(9,33 %). 4 respondenti (5,33 %) byli ve véku 35 let. Ve véku 31 let byli 3 respondenti
(4 %) a ve véku 28 let byli také 3 respondenti (4 %). V&k 32 vyplnili celkem 2
respondenti (2,67 %), v€k 29 vyplnili také 2 respondenti (2,67 %). 2 Respondenti (2,67
%) byli ve véku 20 let. V rozmezi od 36 do 52 let bylo 10 respondentt, v procentualnim

zastoupeni je to 13 %.

Praimérny veék vSech respondentd je 25,39. Primérny vék respondentii prezenéniho

studia je 22,62 a respondentti kombinovaného studia 29,72,
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Polozka €. 35 — Obecné informace — Typ studia

Typ studia?

44,58 %

B prezencnl: 46 (55,42 %)
Okombinovane: 37 (44,58 %)

Graf ¢&. 2— Typ studia, prezencni a kombinované studium

Z prezenéniho typu studia vyplnilo dotaznik celkem 46 respondentt, v procentualnim

zastoupeni 55,42 %. Kombinované studuje celkem 37 dotazovanych (44,58 %).

PoloZka €. 35 — Obecné informace - Roénik

Roénik?

B 1: 26 (31,33 %)
m2: 29 (34,94 %)
B 3: 28 (33,73 %)
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Graf ¢. 3 — Rocnik, prezencni a kombinované studium

26 respondentti (21,33 %) vyplnilo v dotazniku 1. ro¢nik. 2. ro¢nik zvolilo 29 studentti
(34,94 %) a 3. ro¢nik vyplnilo celkem 28 respondentti, v procentudlnim zastoupeni
33,73 %.

Polozka ¢. 3 — Kolik hodin primérné denné spite?

Kolik hodin pramérné denné spite?

B3h: 27 (32,53 %)
O7h: 23 (27,71 %)
BESh a vice: 22 (26,51 %)
EEh a méné 11 (13,25 %)

Graf ¢. 4 — Doba spanku u studentii, prezencni a kombinované studium
Z 83 vyplnénych dotaznikil spi primérné 8 hodin 27 respondentti (32,53 %), primérné 7

hodin 23 studentd (27,71 %), 22 respondentti (26,51 %) spi pramérné 9 hodin a vice
a 13,25 %, resp. 11 studentti spi 6 hodin a mén¢.
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Kolik hodin primérné denné spite? Kolik hodin primémé denné spite?

B 3h: 13 (28.26 %) m5h 14 (37,84 %)
O7h: 13 (28.26 %) O7h: 10 (27,03 %)
B9 a vice: 13 (2826 %) B9h avice: 9 (24,32 %)
B6ha méng: 7 (15,22 %) B6h a méné 4 (10,81 %)
Graf &. 5 — Prezenéni studium Graf &. 6 — Kombinované studium

Je zajimavé, ze studenti prezencéniho i kombinovaného studia vychovy ke zdravi spi

primérné stejné. Lisi se pouze pocet odpovidajicich respondentd.

Polozka ¢. 5 — Uved’te, kolik hodin tydné vénujete studiu?

Pocet hodin Pocet respondenti Procentualni hodnota
5 hodin 14 16,87 %
10 hodin 12 14,46 %
15 hodin 9 10,84 %
0 hodin 8 9,64 %
3 hodiny 7 8,43 %
2 hodiny 6 7,23 %
12 hodin 6 7,23 %
8 hodin 5 6,02 %
20 hodin 3 3,61 %
4 hodiny 2 2,41 %
11 hodin 2 2,41 %
Ostatni odpoveédi 9 11 %

Tab ¢. 2 — Pocet hodin vénovanych studiu, prezencni a kombinované studium

14 respondentt (16,87 %) vénuje $kole 5 hodin tydné. Skolou se zabyva celkem 10
hodin tydné 12 studentd (14,46 %). 15 hodin tydné vénuje studiu 9 respondentu (10,84
56




%). 8 studentt (9,64 %) vyplnilo, ze se Skole nevénuji viibec. 7 respondentt (8,43 %)
uvedlo 3 hodiny, 6 studentt (7,23 %) 2 hodiny a 6 respondentt (7,23 %) 12 hodin. 5
studentu (6,02 %) vénuje Skole tydné 8 hodin. 20 hodin se skolou zabyvaji 3 studenti
(3,61 %). 4 hodiny uvedli 2 respondenti (2,41 %) a 11 hodin také 2 studenti (2,41 %). 9

respondentd, v procentudlni hodnoté 11 % uvedli jiny pocet hodin.

Primérny Cas vénovany studiu (za tyden) vSech zucastnénych respondentt ¢ini 8,02
hodin. Respondenti prezen¢niho studia vénuji studiu pramérné 11,32 hodin tydné

a respondenti dalkoveho studia 4,23 hodin za tyden.

Uvedte, kolik hodin tydné vénujete studiu (pfednasky ve Skole, Uvedte, kolik hodin tydné vénujete studiu (pfednasky ve Skole,
zpracovani praci, uceni a].) zpracovani praci, ugeni aj.).

4%
1522 %

W10 7 (15,22 %)
0415 7 (15,22 %)
m5: 6 (13,04 %)

B12: 6 (13,04 %) W08 (21,62 %)
w84 (8,7 %) 05.8 (21,62 %)
B20: 3 (5,52 %) m2: 6 (16,22 %)
0312 (4,35 %) B10: 5 (13,51 %)
::?1 22(?43355“/;)) B3 5 (13,61 %)
! e m4:2 (541 %)
:fézsfﬁ”é‘:’;’%) B15:2 (541 %)
O Ostatnl odpovédi: 4 (9 %) B8 12,7 %)
Graf ¢. 7 — Prezencni studium Graf ¢. 8 — Kombinované studium

Z kombinovaného typu studia se §kole viibec nevénuje 8 respondenti (21,62 %). 5 hodin
tydné skole vénuje ¢as 8 studentti (21,62 %). 6 respondentt (16,22 %) se skolou zabyva
2 hodiny tydné a 10 hodin 5 z nich (13,51 %). 5 studentt (13,51 %) uvedlo, Ze vénuji
Skole 3 hodiny a 2 z nich (5,41 %) 4 hodiny tydné. 2 studenti (5,41 %) se vénuji Skole 15
hodin a 1 respondent (2,7 %) 8 hodin.

Z prezen¢niho typu studia se $kolou zabyva 10 hodin tydné 7 respondentt (15,22 %)
a 15 hodin tydné také 7 respondenti (15,22 %). 6 dotazanych (13,04 %) se vénuje skole
5 hodin, dal8ich 6 respondentt (13,04 %) 12 hodin tydné a 8 hodin se studiem zabyvaji 4
Z nich (8,7 %). 3 studenti (6,52 %) veénuji Skole 20 hodin tydné. Nasledné 8 respondentt
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(17,4 %) vénuje skole 3, 9, 11 a 6 hodin tydné. 18,5 hodiny se Skolou zabyva 1 student

(2,17 %). 4 respondenti, v procentualni hodnoté 9 % uvedli jiny pocet hodin.

Polozka ¢. 7 — Uved’te, kolik hodin tydné vénujete zaméstnani (brigadé)?

Pocet hodin Pocet respondentii Procentualni hodnota
0 18 21,69 %
10 8 9,64 %
20 7 8,43 %
5 7 8,43 %
30 5 6,02 %
35 4 4,82 %
40 4 4,82 %
3 4 4,82 %
15 3 3,61 %
25 3 3,61 %
8 3 3,61 %
Ostatni odpovédi 17 20 %

Tab ¢&. 3 — Pocet hodin vénovanych zaméstnani (brigade) za tyden, prezencni a kombinované studium

18 respondentt (21,69 %) se zaméstnani (brigad€) nevénuje vibec. 10 hodin tydné
vénuje zaméstnani 8 respondentl (9,64 %). 7 studentt (8,43 %) uvedlo, Ze se pracuje
celkem 20 hodin tydné€, 7 respondentt (8,43 %) pracuje 5 hodin tydné. 30 hodin tydné
vénuje zaméstnani celkem 5 studentt (6,02 %). 4 respondenti (4,82 %) uvedli 35 hodin
tydné, 4 studenti (4,82 %) 40 hodin tydné, 4 respondenti (4,82 %) 3 hodiny tydné. 15
hodin tydné pracuji 3 respondenti (3,61 %), 25 hodin pracuji také 3 studenti (3,61 %) a 3
(3,61 %) uvedli, ze pracuji 8 hodin tydn¢. 17 respondenti, v procentualni hodnoté 20 %

uvedli jiny pocet hodin.
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Primérny ¢as vénovany zaméstnani (brigad¢) tydné vSech respondentd, ktefi dotaznik
vyplnili ¢ini 15 hodin. Respondenti dalkového studia vénuji pramérné praci 29,8 hodin

tydné a studenti prezen¢niho studia 4,55 hodin za tyden.

Uvedte, kalik hadin tydné vénujete zaméstnani (brigadé) Uvedte, kolik hodin tydné vénujete zaméstnani (brigads).

W30: 5 (13,51 %)
040: 4 (10,81 %)

W0: 16 (39,13 %) m35: 4 (10,81 %)
o5 7 (15,22 %) m20:3 (8,11 %)
B10: 6 (13,04 %) m15:3 (8,11 %)
B34 (8,7 %) W25 3 (8,11 %)
m20:4 (8,7 %) 042:2 (541 %)
H5 2 (435 %) :;‘;i (é";‘“/:’;’
062 (4,35 %) B45 1 (2.7 %)
H2:2 (4,35 %) mE 17 %)
121 2,17 %) O Ostatnl odpovédi: 6 (22 %)
Graf ¢. 9 — Prezencni studium Graf ¢. 10 — Kombinované studium

Respondenti prezenéniho studia se nejcastéji zaméstnani nevénuji vibec. 18 dotazanych
(39,13 %) uvedlo, ze zaméstnani vénuji 0 hodin tydné.

Respondenti kombinovaného studia stravi v zaméstnani 30 hodin tydné, 5 z nich (13,51
%). 40 a 35 hodin tydné¢ vénuje zaméstnani celkem 8 studentd (21,62 %)

kombinovaného studia.
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PoloZka €. 8 — S kym nejcastéji travite volny cas?

5 kym nejcastéji travite volny ¢as?

B s partnerem: 24 (28,92 %)

Ose spoluZaky, kolegy: 19 (22,89 %)
B s rodinou: 18 (21,69 %)

Esam: 11 (13,25 %)

s piateli: 11 (13,25 %)

Graf ¢&. 11 — S kym nejcastéji studenti travi volny cas, prezencni a kombinované studium

24 respondentil (28,92 %) travi nejCastéji volny Cas s partnerem. 19 studentt (22,89 %)
vénuje nejcastéji volny ¢as svym spoluzédkiim a koleglim. S rodinou travi volny ¢as 18
studentt (21,69 %). 11 respondentt (13,25 %) travi nejéastéji volny ¢as sami a S prateli
je nejéastéji 11 studentd (13,25 %).

S kym nejCastéji travite volny cas? S kym nejCastéji travite volny cas?

B s partnerem: 16 (34,78 %) s rodinou: 12 (32,43 %)
Ose spoluzaky, kolegy: 12 (26,09 %) Os partnerem: 8 (21,62 %)
B s pfateli: 8 (17,39 %) B se spoluzaky, kolegy: 7 (18,92 %)
B s rodinou: 6 (13,04 %) Esam: 7 (16,92 %)
Wsam: 4 (8,7 %) W prateli 3 (8,11 %)
Graf ¢. 12 — Prezencni studium Graf ¢. 13 — Kombinované studium
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Respondenti prezencniho studia travi cas nejcastéji s partnerem, celkem 16 z nich (34,78
%) a se spoluzaky a kolegy 12 studentt (26,09 %). Studenti kombinovaného studia travi
volny Cas nejcastéji s rodinou, celkem 12 z nich (32,43 %) a s partnerem je nejcastéji 8
respondentt (21,62 %).

Polozka ¢. 9 — Jakym zptsobem nejcastéji travite volny ¢as?

Jakym zplsobem nejéasté travite volny ¢as? (moZno vybrat vice
odpovédi)
— sledovani filma, sariald 53,01 % (43)
I 7 zajmove sludium (Selba, kurzy) 43,37 % (36)
konigky (zahradnideni, sb&ratelstei) 40,95 % (33)
sporiowni akdivity 38,55 % [ 32)
kulurni akdivity (kino, divadlo) 28,55 % (32)

inlerneta PC hry 34,54 % (30)
I 7 spoledenske aldivity (posezeni s piateli, vedirky) 30,12 % (25)

poslech hudby 26,51 % (22)
jing 10,24 % (9)

0% 10% 20% 30% 40% S0% 60% 70% 80% 90% 100%

B sledovanl filmd, seriald: 43 (53,01 %)

Ozdjmové studium (Eetba, kurzy) 36 (43,37 %)

E konlCky (zahradniCenl, sbératelstvl), 33 (40,956 %)

B sportovnl aktivity: 32 (38,55 %)

B kultumnl aktivity (kino, divadlo) 32 (38,55 %)

Binternet a PC hry: 30 (34,94 %)

Ospoleéenské aktivity (posezenl s pfateli, vedlrky): 25 (30,12 %)
B poslech hudby: 22 (26,51 %)

Hjiné: 9 (10,54 %)

Graf. ¢ 14 — Nejcastéjsi aktivity ve volném case, prezencni a dalkové studium

Studenti oboru vychovy ke zdravi nejcastéji travi volny ¢as sledovanim filmu a seriali,
celkem 43 z nich (53,01 %). 36 respondentt (43,37 %) nejéastéji vénuje ¢as zajmovému
studiu. 33 studentu (40,96 %) dava ptrednost koni¢kiim. Sportovni aktivity provozuje
nejcastéji celkem 32 studentd (38,55 %). Kulturni aktivity preferuje celkem 32
respondentti (38,55 %). 30 studentt (34,94 %) se ve volném Case nejCastéji vénuje
internetu a pocitatovym hram. Spolecenské aktivity upfednostiiuje celkem 25
dotdzanych respondentti (30,12 %). Hudbu poslouchd nejradéji 22 studentt (26,51 %).
Jinym aktivitam dava piednost 9 studenti (10, 84 %).
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Jakym zplsobem nejCastéji travite volny cas? (moZno vybrat vice
odpovédi)

B cledovani im0, ser@li 63,04 s ()
f————————————= =poriovni akivity 41.3 % (19)
koniéky 136,08 % [17)
— imove studium (Eetba. kurzy) 3596 % (17)
inferneta PC hry 35,98 % (17)
& aklivity ( posszeni s prateli, vedirky) 34,78 % (18]
[—————— kulurni akiivity (kino, divadlo] 32,61 % {15)

peslech hudby 2,51 % (15)

= i 4.35% (2)
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B sledovani filmd, serall: 29 (63,04 %)

Osportovnl aktivity: 19 (41,3 %)

Ekonlcky (zahradniéenl, sbératelstvl) 17 (36,96 %)

Bzajmoveé studium (Cetba, kurzy). 17 (36,96 %)

Bintemet a PC hry: 17 (36,96 %)

B spoledenskeé aktivity (posezenl s pfateli, vedlrky): 16 (34,78 %)
Okulturnl aktivity (kino, divadlo) 15 (32,61 %)

B poslech hudby: 15 (32,61 %)

Hjine: 2 (4,35 %)

Jakym zplsobem nejCastéji travite volny ¢as? (moZno vybrat vice
odpovadi)

e |movE sludinm [elba, kurzy) 51,35 % [ 19]

3 kulturni akiivity (kino, divadic) 45.95 % (17)

konjky 143,24 % (16)
= sledovani filmu, s=riald 3724 % (14)
E—— imerneia PC hry 35,14 % (13)

sporiovni akdivity 35,14 % (13)

[=————— spletensks akiivity (posezen| s prli, vecirky) 24,32 % (9)
= jine R0 %(T)

E======= poclech huily 12.52% (7)

0% 10% 20% 30% 40% 50% @0% 70% B0% 90% 100%

BEzajmové studium (Eetba, kurzy) 19 (51,35 %)

Okultum/ aktivity (kino, divadio): 17 (45,95 %)

B konlcky (zahradniéenl, sbératelstvl). 16 (43,24 %)

B sledovanl filma, seriald: 14 (37,84 %)

Bintemat a PC hry: 13 (35,14 %)

B sportovnl aktivity: 13 (35,14 %)

Ospolecenské aktivity (posezenl s prateli, vedlrky): 9 (24,32 %)
Hjing: 7 (18,92 %)

Eposlach hudby: 7 (18,92 %)

Graf €. 15 — Prezencni studium

Graf ¢. 16 — Kombinované studium

29 respondentil (63,04 %) prezencniho studia travi volny ¢as nejcastéji sledovanim filmi
a seriall. Sportovni aktivity uptednostiiuje celkem 19 studentt (41,3 %).

Zajmové studium preferuje celkem 19 respondentti (51,35 %) kombinovaného studia
a kulturnim aktivitam dava prednost 17 studentd (45,95 %) dalkového studia.

Konicky uptednostiiuje celkem 17 respondentt (36,96 %) denniho studia a 16 studentt

(43,24 %) dalkoveho studia.
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PoloZka €. 11 — Vyberte pohybové aktivity, kterym davate prednost?

Vyberte pohybove aktivity, kterym davate pfednost? (mozno vybrat
vice odpovédi)

— plavani 49,4 T [41)
| 7 |jizda na kole 48,19 % (40)
brusleni 33,73 % (22)
b&h 32,53 % (28)
posilovani 25,51 % (22)
joga, pilates 25,51 % (22)
i D IyEovani 25,3 % (21)

jing 2288 % (20

rychla chime 21,69 % (18]

fanec 18,07 % (15)
sporiovni hry 14,45 B (12)
bajové uméni 7,23 % (G)

0% 10% 20% 30% 40% S0% 60% 70% 80% 90% 100%

B plavanl: 41 (49,4 %)
Ojlzda na kole: 40 (48,19 %)
Bpruslenl: 28 (33,73 %)
Ebéh: 28 (32,53 %)

B posilovanl: 22 (26,51 %)
Bjoga, pilates: 22 (26,51 %)
Olyzovanl 21 (25,3 %)
Hjiné: 20 (22,89 %)

Erychlad chize: 18 (21,69 %)
Btanec: 15 (18,07 %)
Bsportovnl hry: 12 (14,46 %)
Obojové uménl: & (7,23 %)

Graf ¢. 17 — Pohybové aktivity, prezencni a dalkové studium

Plavani upfednostiiuje celkem 41 respondentt (49,4 %). Jizdu na kole preferuje 40
studentu (48,19 %). 28 studentd (33,73 %) dava piednost brusleni. Béhu dava nejcastéji
prednost 28 respondentti (32,53 %). Posilovani uptfednostiiuje celkem 22 studentt (26,51
%) a jogu, pilates 22 studenti (26,51 %). Lyzovani se nejradéji vénuje 21 studentd (25,3
%). Jiné aktivity nejrad¢ji provozuji 20 respondentl (22,89 %). Rychlou chiizi
odpovédélo 18 studentd (21,69 %) a tanec preferuje 15 studentd (18,07 %). 12
respondentt (14,46 %) upfednostituje sportovni hry a bojové uméni 6 studentti (7,23 %).
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Vyberte pohyboveé aktivity, kterym davate pfednost? (moZno vybrat
vice odpovédi)

Y | PlaVANIER.T % (27
jiza na kols 50 % (23)
_— hun e
= brusleni 261 % (15)
E——— joga, pilaks 2.3 % (13)
E—— iyouEni 2301 % (1)
21,74 % (10)
= hnec 19.57% (9)
E=========9 rychla chire 17,39 % (8)
= jine 15.2%(7)

sporiovni hry 13,04 % (8)
(== bojové uméni 6,52 % (3)

Vyberte pohyboveé aktivity, kterym davate pfednost? (moZno vybrat
vice odpovédi)

 |izda na kole 45,05 % (17)
[=———————— plavani @24 % (14)
_— jine 314 % (13)
s brusleni 35,14 % (13)
E—— posilovani 243% (13)
E———— bEh 32,43 % (12)

Iyzovani 27,03 % (10)
e rychla chize 27,03 % (10)
E——— joga. pilaks 4.2 % (9)

== fnec 182 % (G}

=== sporwni hry 16,22 % (&)

== bojové uméni 8,11 % (3)

0% 10% 20% 30% 40% S0% @0% 70% B80% 0% 100%

BEplavani: 27 (58,7 %)
Ojizda na kole: 23 (50 %)
Ebéh: 16 (34,78 %)
Bbruslenl: 15 (32,61 %)
Wjoga, pilates: 13 (28,26 %)
Blyzovani: 11 (23,91 %)

O posilovanl: 10 (21,74 %)
Btanec: 9 (19,57 %)
Brychla chilze: 8 (17,39 %)
mjine: 7 (15,22 %)

B sportovnl hry: 6 (13,04 %)
Obojové umeénl: 3 (6,52 %)

0% 10% 20% 30% 40% S0% @0% 70% B80% 0% 100%

Hjizda na kole: 17 (45,95 %)
Oplavani: 14 (37,84 %)
Bjing: 13 (35,14 %)
Bbruslenl: 13 (35,14 %)

B posilovani: 12 (32,43 %)
Bmbah: 12 (32,43 %)
Olyzovank: 10 (27,03 %)

B rychla chize: 10 (27,03 %)
Bjoga, pilates: 9 (24,32 %)
Btanec: 6 (16,22 %)

B sportovnl hry: 6 (16,22 %)
Obojové umeénl: 3 (8,11 %)

Graf ¢. 18 — Prezencni studium

27 respondentti (58,7 %) prezenc¢niho studia dava ptrednost plavani a jizdu na kole
nejradéji provozuje 23 z nich (50 %). Béhu se nejradéji vénuje 16 dotdzanych (34,78 %).

Pro kombinované studium je na prvnim misté jizda na kole, celkem ji oznacilo 17

Graf ¢. 19 — Kombinované studium

respondenttl (45,95 %). Plavani preferuje 14 studentt (37,84 %) dalkového studia.

PoloZka €. 17 — Snidate?

Eobcas: 40 (48,19 %)
Opravidelng (denné). 38 (45,78 %)
Ene: 5 (6,02 %)

Snidate?

45,78 %

Graf ¢. 20 - Snidané, prezencni a kombinované studium
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Obcas snida 40 respondentt (48,19 %). Kazdy den snidd 38 studentt (45,78 %)

a nesnida vibec 5 respondentti (6,02 %).

Polozka €. 19 — Souhlasite s nasledujicim tvrzenim? ,,Ma strava je pravidelna.*

Souhlasite s nasledyjicim tvrzenim? ,Ma strava je pravidelna ®

B souhlasim: 46 (55,42 %)

Oani tak, ani tak: 21 (25,3 %)

B nesouhlasim: 11 (13,25 %)

B rozhodné souhlasim: 3 (3,61 %)

W rozhodné nesouhlasim: 2 (2,41 %)

Graf ¢. 21 — Pravidelnost stravovani, prezencni a kombinované studium

S tvrzenim ,,m4 strava je pravidelnd* rozhodné souhlasi 3 respondenti (3,61 %), souhlasi
nejvice z nich, 46 respondentt (55,42 %). Ani tak, ani tak odpovédélo 21 studentd (25,3
%). Nesouhlasi 11 z nich (13,25 %). 2 respondenti (2,41 %) rozhodné nesouhlasi.
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Polozka €. 23 — Pijete alkohol?

Fijete alkohol?

B obcas: 62 (74,7 %)
Oano pravidelné: 12 (14,46 %)
Ene: 9 (10,54 %)

Graf ¢&. 22 - Alkohol, prezencni a kombinované studium

Obcas pije alkohol 62 respondenti (74,7 %). Kazdy den pije alkohol 12 studenti (14,46
%) a nepije vitbec 9 respondenti (10,84 %).
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Polozka ¢. 24 — Pokud pijete alkohol, jakému déte prednost?

Fokud pijete alkohol, jakému date pfednost?

Byino 35 (42,17 %)
Opivao: 26 (31,33 %)
Bjing: 12 (14,46 %)
Etyrdy alkohol: 10 (12,05 %)

Graf ¢. 23 — Preferovany alkohol, prezencni a kombinované studium

Nejcastéji respondenti piji vino 42,17 % z nich (35) a pivo celkem pije 31,33 %
oslovenych respondenti (26). Jinému alkoholu dava piednost 14,46 % respondentt (12).

Tvrdy alkohol preferuje celkem 12,05 % respondentt (10).
Primérna spotieba alkoholu vSech 83 respondenti ¢ini 0,91 litru na jednu osobu

za tyden. Tydenni spotieba alkoholu u respondentli prezen¢niho studia je 1,04 litru na

osobu a u kombinovaného studia ¢ini tydenni spotieba 0,76 litru na osobu.
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Polozka ¢. 26 — Koufite cigarety?

Koufite cigarety?

Bne: 48 (57,83 %)

O1-2x tydn&: 18 (21,69 %)

B pravidelngé (denné) 9 (10,84 %)
B 3-4x tydn& § (9,64 %)

Graf ¢. 24 — Koureni, prezencni a kombinované studium

Cigarety vibec nekoufi 48 respondentii (57,83 %). Maximalné 2krat tydné kouii 18
studentll (21,69 %). 9 respondentii (10,84 %) kouii pravidelné denné a maximalné

3-4krat tydné kouti 8 z nich (9,64 %).
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Polozka €. 27 — Mate osobni zkuSenost s drogami?

Mate osobni zkuSenosti s drogami?

Bvibec ne: 59 (71,08 %)

Os lehkymi (marhuana) 20 (24,1 %)

Es lehkymi i t&Zkymi: 3 (3,61 %)

W s t&Zkymi (extaze, kokain, heroin apod.) 1 (1,2 %)

Graf &. 25 — ZkuSenosti s drogami, prezencni a kombinované studium

Osobni zkuSenost s drogami viibec nema 59 respondentti (71,08 %). S lehkymi drogami
ma zkusenost 20 z nich (24,1 %). 3 studenti (3,61 %) maji osobni zkuSenost s lehkymi

1 tézkymi drogami. Pouze s tézkymi drogami ma zkusenost 1 z nich (1,2 %).
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PoloZzka ¢. 28 — Stava se Vam, Ze mate pohlavni styk bez prezervativu s osobou,

kterou dobie neznate?

Stava se Vam, Ze mate pohlavni styk bez prezervativu s osobou,
kterou dobfe neznate?

Ene: 57 (68,67 %)
Ovyjimesné 19 (22,89 %)
Hano pravidelné 7 (8,43 %)

Graf ¢. 26 — Pohlavni styk bez prezervativu, prezencni a kombinované studium

57 respondentim (68,67 %) se vibec nestava, ze maji pohlavni styk bez prezervativu
s osobou, kterou dobfe neznaji. Vyjimecné& provozuje pohlavi styk bez prezervativu 19
z nich (22,89 %) a pravidelné se 7 studentim (8,43 %) stava, Ze maji pohlavni styk bez

prezervativu s osobou, kterou dobie neznaji.
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Polozka ¢. 29 — ZazZivate neprijemné stresové situace?

Zazivate nepfijemné stresove situace?

B obcas: 55 (66,27 %)
Oano pravidelné 20 (24,1 %)
HEne: 8 (9,64 %)

Graf ¢. 27 - stresové situace, prezencni a kombinované studium

Obcas zaziva nepiijemné stresové situace 55 respondentil (66,27 %) a pravidelné denné

stres proziva 20 z nich (24,1 %). Nepftijemny stres nezaziva vibec 8 studentd (9,64 %).
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Polozka €. 30 — Jaka je nejcastéjsi pri¢ina Vaseho stresu?

Jaka je nejCastéjsi pfitina Vaseho stresu?

Hskola: 23 (27,71 %)

Oekonomicka situace: 20 (24,1 %)
Bjing: 14 (16,87 %)

Ezaméstnanl (brigada); 14 (16,87 %)
BEvyztahy: 12 (14,46 %)

Graf ¢. 28 — Priciny stresu, prezencni a kombinované studium

Nejcastéjsi pricina stresu je u 23 respondenti Skola (27,71 %). Ekonomicka situace
nejvice stresuje 20 studentt (24,1 %). Jiné pfi¢iny ma 14 z nich (16,87 %). Zaméstnani
je u 14 studentd (16,87 %) duvodem ke stresu. 12 respondentt (14,46 %) nejvice

zatézuji vztahy.

Jaka je nejcastgjsi pficina Vaseho stresu? Jaka je nejCastgji pfitina Vaseho stresu?

B Skola: 17 (36,96 %) B zaméstnanl (brigada). 10 (27,03 %)
Oekonomicka situace: 11 (23,91 %) Oekonomicka situace: 9 (24,32 %)
Hvztahy: & (17,39 %) Hjing: 8 (21,62 %)
Hjiné: 6 (13,04 %) mskola: 6 (16,22 %)
B zaméstnanl (brigada): 4 (8,7 %) Evztahy: 4 (10,81 %)
Graf €. 29 — Prezencni studium Graf ¢. 30 — Kombinované studium
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Pro prezen¢ni studium je nejcastéjsi pricina stresu Skola. Celkem se Skolou stresuje 17
respondentt (36,96 %). Ekonomicka situace je divodem ke stresu u 11 z nich (23,91 %).
Pro kombinované studium je nejéastéjsi pfi¢ina stresovych situaci zaméstnani. 10
respondentll (27,03 %) se stresuje ze zaméstnani. Ekonomicka situace je stejné jako
u jedinct prezenéniho studia na druhém misté. Celkem 9 studentt (24,32 %) dalkového

studia uvedlo, Ze jejich divodem vzniku stresu je ekonomicka situace.

Polozka ¢. 30 — Znate techniky zvladani stresu?

Znate techniky zvladani stresu?

B castetné: 35 (42,17 %)
One: 27 (32,53 %)
BEano 21 (25,3 %)

Graf ¢. 31 — Znalost technik zvladani stresu, prezencni a kombinované studium
Castetné zna techniky zvladani stresu 35 respondentd (42,17 %). Techniky zvladani

stresu vibec nezna 32,53 % respondentu (27). 25,3 % respondenta (21) znd techniky

zvladani stresu.
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Polozka ¢. 31 — Pouzivate techniky zvladani stresu?

FouZivate techniky zvladani stresu?

Bne: 55 (66,27 %)
Ocobcas: 20 (24,1 %)
BEano & (9,64 %)

Graf ¢. 32 — Pouzivani techniky zvladani stresu, prezencni a kombinované studium

55 respondentii (66,27 %) techniky nepouziva viibec. Obcas pouziva techniky 20 z nich
(24,1 %) a 8 studentti (9,64 %) techniky pouziva.
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PoloZka €. 32 — Jaky je Vas postoj k uZivani volné dostupnych 1éka?

Jaky je Vas postoj k uZivani volné dostupnych lekd?

W neuzivam: 38 (45,78 %)
OuZvam obcas: 37 (44,58 %)
B uZvam pravidelng& & (9,64 %)

Graf ¢. 33 — Uzivani volné dostupnych lékii, prezencni a kombinované studium

Volné dostupné 1éky neuziva viibec 38 respondentii (45,78 %). Uziva obcas 37 z nich
(44,58 %) a pravideln€ uziva voln¢ dostupné léky 8 studenti (9,64 %).

Jaky je Vas postoj k uZivani volné dostupnych léka? Jaky je Va5 postoj k uzivani volné dostupnych léka?

B uzZivam obéas: 22 (47,83 %) Eneuzivam: 17 (45,95 %)
Oneuzivam: 21 (45,65 %) Ouzlvam obcas: 16 (43,24 %)
B uzlvam pravidelné: 3 (6,52 %) B uzlvam pravidelné: 4 (10,81 %)
Graf ¢. 34 - Prezencni studium Graf ¢. 35 - Kombinované studium

Respondenti prezen¢niho studia uvedli, Ze voln¢ dostupné 1éky uziva obcas 22 z nich
(47,83 %), neuziva 21 studentl (45,65 %) a pravidelné tyto 1éky uzivaji 3 respondenti
(6,52 %). Studenti kombinovaného studia uvedli, Zze 17 z nich (45,95 %) volné dostupné
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Iéky neuziva, 16 studentl (43,24 %) je uziva obcas a 4 znich (10,81 %) je uziva

pravidelné.

Polozka ¢. 1 — Souhlasite s nasledujicim tvrzenim? ,,Miij Zivotni styl je zdravy.*

Souhlasite s nasledujicim tvrzenim? MU Zivotni styl je zdrawvy ®

B souhlasim: 29 (34,94 %)

Oani tak, ani tak: 25 (30,12 %)

B rozhodné souhlasim: 16 (19,28 %)
B rozhodné nesouhlasim: 8 (9,64 %)
B nesouhlasim: 5 (6,02 %)

Graf ¢. 36 — Zdravy Zivotni styl, prezencni a kombinované studium

S tvrzenim ,,mij zivotni styl je zdravy“ rozhodné souhlasi 16 respondentt (19,28 %).
Souhlasi 29 z nich (34,94 %). Ani tak, ani tak odpovédélo 25 studenti (30,12 %).
Tvrzeni ,,nesouhlasim“ oznaéilo 5 studentd (6,02 %) a rozhodné nesouhlasi 8
respondentti (9,64 %).
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PoloZka €. 12 — Kolikrat tydné provadite pohybovou aktivitu del$i nezZ 30 minut?

B 3-4x 34 (40,96 %)
O1-2x: 33 (39,76 %)
Epravidelng (dennéj 12 (14,46 %)
Evibec: 4 (4,82 %)

Kolikrat tydné provadite pohybovou aktivitu delsi nez 30 minut (sport,
chlze, domaci prace a].)?

Graf ¢. 37 — Mnozstvi pohybovych aktivit za tyden, prezencni a kombinované studium

Pohybovou aktivitu del§i nez 30 minut provadi 3-4krat tydné 34 respondenti (40,96 %).
1-2krat tydné provozuje pohybovou aktivitu 33 studenti (39,76 %). Pravideln¢ denné 12

Z nich (14,46 %) a vibec pohybové aktivity delsi 30 minut neprovozuji 4 respondenti

(4,82 %).

Kolikrat tydné provadite pohybovou aktivitu del&i nez 30 minut (sport,
chlze, domaci prace aj.)?

W 3-4x: 22 (47,83 %)
01-2x: 16 (34,78 %)
Epravidelné (denné). 6 (13,04 %)
Evibec: 2 (4,35 %)

Kolikrat tydné provadite pohybovou aktivitu del&i neZz 30 minut (sport,
chlze, domaci prace aj.)?

B 1-2x 17 (45,95 %)
O3-4x; 12 (32,43 %)
Epravidelné (denné): 6 (16,22 %)
Evibec: 2 (5,41 %)

Graf ¢. 38 - Prezencni studium

Graf &. 39 - Kombinované studium
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3-4krat tydné provadi pohybovou aktivitu del$i nez 30 minut 22 respondentt (47,83 %)
prezen¢niho studia a 12 studentti (32,43 %) kombinovaného studia. Celkem 16 studentt
(34,78 %) prezencniho studia uvedlo, ze provadi pohybovou aktivitu del$i nez 30 minut
1-2krat tydné a 17 respondentd (45,95 %) kombinovaného studia provadi tutéz
pohybovou aktivitu stejné intenzity také 1-2krat tydné.

Polozka €. 15 — Souhlasite s nasledujicim tvrzenim? ,,Ma strava je zdrava.

Souhlasite s nasledujicim tvrzenim? ,Ma strava je zdrava "

B souhlasim: 36 (43,37 %)

Oani tak, ani tak: 26 (31,33 %)
Erozhodné souhlasim: 11 (13,25 %)
BEnesouhlasim: 8 (9,64 %)
Erozhodné nesouhlasim: 2 (2,41 %)

Graf ¢. 40 — Zdravé strava, prezencni a kombinované studium

S tvrzenim ,,ma strava je zdrava“ rozhodné souhlasi 11 respondentt (13,25 %). Tvrzeni
,,souhlasim“ odpovédélo 36 z nich (43,37 %). Ani tak, ani tak oznacilo 26 studenti
(31,33 %). Nesouhlasi 8 respondentli (9,94 %) a rozhodné nesouhlasi 2 studenti (2,41
%).
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Polozka ¢. 18 — Kolikrat denné obvykle jite?

Kolikrat denné obvykle jite?

W4y 39 (46,99 %)

O5x avice: 27 (32,53 %)
BE3x: 9 (10,84 %)

B 1-2x: 8 (9,64 %)

Graf &. 41 — Cetnost jidel za den, prezencni a kombinované studium

39 respondenti (46,99 %) ji denné 4krat. Skrat a vice konzumuje denné 27 studentt
(32,53 %). 3krat denné ji 9 z nich (10,84 %). 1-2krat se stravuje 8 respondentt (9,94 %).
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Polozka ¢. 20 — Konzumujete ovoce a zeleninu?

Konzumujete ovoce a zeleninu?

45,78 %

Eobcas: 41 (49,4 %)
Opravidelné (denné) 38 (45,78 %)
Ene: 4 (4,82 %)

Graf ¢. 42 — Konzumace ovoce a zeleniny, prezencni a kombinované studium

Zeleninu a ovoce konzumuje obcas 41 respondenti (49,4 %). Pravidelné denné

odpovédélo 38 z nich (45,78 %) a zeleninu a ovoce vibec neji 4 studenti (4,82 %).
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Polozka ¢. 22 — Kolik litrii tekutin denné vypijete?

Kolik litrd tekutin denné vypijete (nepoditejte napf. kavu, alkohaol,
polévku)?

B2 litry a vice: 45 (54,22 %)
O litr a vice: 26 (31,33 %)
Eméné nez 1 litr. 6 (7,23 %)
B3 litry a vice: B (7,23 %)

Graf ¢. 43 — Spotieba tekutin za den, prezencni a kombinované studium

45 respondentd (54,22 %) vypije denné 2 litry a vice tekutin. 1 litr a vice odpovédélo
celkem 26 z nich (31,33 %). Méné nez 1 litr vypije 6 studenti (7,23 %) a 3 litry a vice
odpovédélo 6 respondenti (7,23 %).
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Polozka ¢. 36 — Index télesné hmotnosti (vy$ka, vaha)

EMI - Kombinované a prezenéni studium

B Normalnl télesna hmotnost: 51 (78,46 %)
OMadvaha: 7 (10,77 %)

BEFodvaha: 4 (6,15 %)

B Obezita 1. stupné: 3 (4,62 %)

Graf ¢. 44 — Index télesné hmotnosti, prezencni a kombinované studium

18 respondentii nevyplnilo vék, vysku nebo oboji, proto nebylo mozné uréit jejich BML
Index telesné hmotnosti byl vyhodnocen u 65 respondenti oboru vychovy ke zdravi.
Obezita 2. a 3. stupné se neprokazala u zadného respondenta.

Celkem 51 respondentd (78,46 %) ma normalni té€lesnou hmotnost. Nadvaha se
prokézala u 7 z nich (10,77 %). Podvahou trpi 4 studenti (6,15 %) a Obezita 1. stupné se
prokazuje u 3 z nich (4,62 %).

BMI - Prezenéni studium BMI - Kombinované studium

B Normalnl télesna hmotnost 33 (82,5 %) B Normainl télesna hmotnost: 18 (72 %)
OPodvaha: 3 (7,5 %) ONadvaha: 4 (16 %)
B Nadvaha: 3 (7,5 %) HObezita 1 stupné 2 (8 %)
B Obezita 1. stupné: 1 (2,5 %) E Podvaha: 14 %)
Graf ¢. 45 — Prezencni studium Graf ¢. 46 — Kombinované studium
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Normélni télesnou hmotnost ma 33 respondenti (82,5 %) prezencniho studia a 18
studentti (72 %) dalkového studia. Podvéhou a nadvahou trpi dohromady 6 jedinct (15
%) prezencniho studia a 5 studentii (20 %) kombinovaného studia. Obezita 1. stupné se
prokazala u 1 respondenta (2,5 %) denniho studia a u 2 studentt (8 %) kombinovaného

studia.

Polozka ¢. 4 — Jak jste spokojen s kvalitou Vaseho spanku?

Jak |ste spokojen s kvalitou VaSeho spanku?

Bspokojen: 35 (42,17 %)

Oani tak, ani tak: 22 (26,51 %)
Erozhodné spokojen; 16 (19,28 %)
Enespokojen: 8 (9,64 %)
Erozhodné nespokojen: 2 (2,41 %)

Graf &. 47 — Spokojenost respondentii s kvalitou spanku, prezencni a kombinované studium

S kvalitou spanku je rozhodné spokojeno 16 respondenti (19,28 %). Spokojenost se
prokazuje celkem u 35 z nich (42,17 %). Ani tak, ani tak odpovédelo 22 studentd (26,51

%). Nespokojeno je 8 respondentit (9,64 %) a rozhodné nespokojeni jsou 2 studenti
(2,41 %).
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Polozka €. 10 — Jak jste spokojen s mnoZstvim Vaseho volného ¢asu?

Jak jste spokojen s mnoZstvim Vaseho volného casu?

30,12 %

B spokojen: 29 (34,94 %)

Oani tak, ani tak: 25 (30,12 %)
BEnespokojen: 15 (18,07 %)

B rozhodné spokojen: & (9,64 %)

W rozhodné nespokojen: 6 (7,23 %)

Graf ¢. 48 — Spokojenost respondentii S mnozstvim volného casu, prezencni a kombinované studium

S mnozstvim volného ¢asu je rozhodné spokojeno 8 respondentti (9,64 %). Spokojeno je
celkem 29 znich (34,94 %). Ani tak, ani tak odpovédélo 25 studentt (30,12 %).
Nespokojenost se objevuje u 15 respondentt (18,07 %) a rozhodné nespokojeno je 6
studentt (7,23 %).
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PoloZka ¢. 13 — Jak jste spokojen s Vasi pohybovou aktivitou?

Jak jste spokojen s Vasi pohybovou aktivitou?

B spokojen: 44 (53,01 %)

Oani tak, ani tak: 16 (19,28 %)
BEnespokojen: 15 (18,07 %)

B rozhodné spokojen: 6 (7,23 %)
B rozhodné nespokojen: 2 (2,41 %)

Graf ¢. 49 — Spokojenost respondentit s pohybovou aktivitou, prezencni a kombinované studium

S pohybovou aktivitou je rozhodné spokojeno 6 studentti (7,23 %) a spokojenost se
prokazuje u 44 respondentt (53,01 %). Ani tak, ani tak odpovédélo 16 z nich (19,28 %).
Nespokojeno s pohybovou aktivitou je celkem 15 respondenti (18,07 %). Rozhodné
nespokojeni jsou 2 studenti (2,41 %) oboru vychovy ke zdravi.
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Polozka €. 21 — Jak jste spokojen s Vasim stravovanim?

Jak jste spokojen s Vasim stravovanim?

B spokojen: 33 (39,76 %)

Oani tak, ani tak: 28 (33,73 %)
Enespokojen: 14 (16,87 %)

B rozhodné spokojen: 5 (6,02 %)
W rozhodné nespokojen: 3 (3,61 %)

Graf ¢&. 50 — Spokojenost respondentii se stravovanim, prezencni a kombinované studium

Se stravovanim je rozhodné spokojeno 5 studenti (6,02 %). Spokojeno je celkem 33
respondentt (39,76 %). Ani tak, ani tak odpovédelo 28 z nich (33,73 %). Nespokojenost
se stravovanim se objevuje u 14 respondentd (16,87 %). Rozhodné nespokojeni jsou 3

studenti (3,61 %).

Jak jste spokojen s VaSim stravovanim? Jak jste spokojen s Vasim stravovanim?

B ani tak, ani tak: 17 (36,96 %) B spokojen: 16 (43,24 %)

O spokojen: 17 (36,96 %) Dani tak, ani tak: 11 (29,73 %)
B nespokojen: 7 (15,22 %) B nespokojen: 7 (18,92 %)
B rozhodné spokojen: 3 (6,52 %) Erozhodné spokojen: 2 (5,41 %)
B rozhodné nespokejen: 2 (4,35 %) B rozhodné nespokojen: 1 (2,7 %)
Graf €. 51 — Prezencni studium Graf ¢&. 52 — Kombinované studium
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Ani tak, ani tak odpovédélo celkem 17 respondentt (36,96 %) prezencniho studia a 11
studentt (29,73 %) dalkového studia. Spokojenost se stravovanim pocituje celkem 17
respondentt (36,96 %) prezenéniho studia a 16 dotazanych (43,24 %) kombinovaného

studia.

PoloZka €. 33 — Co by jste zménili na svém Zivotnim stylu?

Co byste zménili na svém Zivotnim stylu? (moZno vybrat vice
odpovédi)

|_ pohyb 40,56 % (34

I P siravu a pilny rezim 34,94 % (29)

volny &as 30,12 % (25)
spanek 25,3 % (21)
nic 18,07 % (15)

0% 10% 20% 30% 40% S0% 60% 70% 80% 90% 100%

B pohyb: 34 (40,96 %)

Ostravu a pitny rezim: 29 (34,94 %)
Evolny ¢as: 25 (30,12 %)
Bspanek: 21 (25,3 %)

Enic: 15 (18,07 %)

Graf ¢. 53 — Nespokojenost s Zivotnim stylem, prezencni a kombinované studium

S pohybem neni spokojeno 34 respondenti (40,96 %) a zménili by ho. 29 studentt
(34,94 %) by zmeénilo stravu a pitny rezim. Volny ¢as by zménilo 25 z nich (30,12 %),
spanek 21 z nich (25,3 %) a nic by neménilo 15 respondentt (18,07 %).

Co byste zménili na svém Zivotnim stylu? (mozno vybrat vice
odpovédi)

[ pofiyb 43,48 % (20)

I 7 siravu a pilny rezim 39,13 % (18)

nic 23,91 % (11)
spanek 21,74 % (10)
wvolny das 19,57 % (9)

0% 0% 20% 30% 40% 50% G0% T0% BO%  90% 100%

B pohyb: 20 (43,48 %)

Ostravu a pitny reZim: 18 (39,13 %)
Enic: 11 (23,91 %)

BEspanek: 10 (21,74 %)

Evolny &as: 9 (19,57 %)

Graf €. 54 — Prezencni studium
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Respondenti prezenéniho studia by nejradéji zmeénili pohyb, 20 z nich (43,48 %), stravu
a pitny rezim 18 z nich (39,13 %). Nic by neménilo 11 studentd (21,84 %). Spanek by
rado zménilo 10 studentii (21,74 %) a volny ¢as 9 respondentt (19,57 %).

Co byste zménili na svem zivotnim stylu? (mozno vybrat vice
odpovédi)

| VoIny Cas 43,24 % (1)
P |pohyb 37,84 % (14)

spanek 29,73 % (11)
slravu a pitny redim 28,73 % (11)
nic 10,81 % (4)

0% 0% 20% 30% 40% 50% 60% V0% B0% 90% 100%

Bvolny cas: 16 (43,24 %)

Opohyb: 14 (37,84 %)

Bspanek: 11 (29,73 %)

Wl stravu a pitny rezim: 11 (29,73 %)
Enic: 4 (10,81 %)

Graf &. 55 — Kombinované studium

Respondenti kombinovaného studia by nejéastéji zménili volny ¢as, 16 z nich (43,24 %).
Pohyb by nejradéji zménilo 14 studentt (37,84 %). 11 respondenti (29,73 %) by rado
zmenilo spanek. Strava a pitny rezim nevyhovuje celkem 11 studentim (29,73 %) a nic

by neménili 4 respondenti (10,81 %).
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Polozka ¢. 34 — Standardizovany dotaznik optimalniho prospivani (kvalita Zivota)

Kvalita Zivota - Kombinované a prezenéni studium

W48 - 59, mimé& snfZena mira optimalniho prosplvanl. 22 (26,51 %)
OE0 - 67, optimalnl prosplvanl: 16 (19,28 %)

W EG - 73, vysoky stupen optimalniho prosplvanl: 13 (15,66 %)

W32 - 47, snlZena mira optimalniho prospivanl: 12 (14,46 %)

W74 - 79, velmi vysoky stupen optimalniho prospivanl: 11 (13,25 %)
@12 - 31, extrémné nlzka mira optimalniho prospivanl. 5 (6,02 %)
@50 - 84, extrémné vysoky stupef optimalniho prosplvanl: 4 (4,82 %)

Graf ¢. 56 — Optimalni prospivani respondenzi, prezencni a kombinované studium

Respondenti bodovali 12 po sobé jdoucich tvrzeni tykajici se optimalniho prospivani
(kvality zivota). Studenti kazdé tvrzeni ohodnotili 1 — 7 body podle miry souhlasu ¢i
nesouhlasu. Body jsme nasledné secetli a podle $kaly optimalniho prospivani
vyhodnotili. Maximalni pocet bodu je 84.

80-84 bodl, extrémné vysoky stupenn optimalniho prospivani, ziskali celkem 4
respondenti (4,82 %). Velmi vysoky stupeni optimélniho prospivani (74-79 bodil) byl
shledan u 11 respondenti (13,25 %). U 13 studentt (15,66 %) se prokazal vysoky stupeni
optimélniho prospivani (68-73 bodu). 16 studentd (19,28 %) mélo 60-67 bodu
(optimalni prospivani). U nejvice respondentti (22) se objevila mirné sniZzena mira
optimélniho prospivani (48-59 boda). Celkem 12 respondentt (14,46 %) spada do
snizené miry optimalniho prospivani (32-47 bodt). Extrémné nizka mira optimalniho

prospivani (12-31 bodt) byla shledana u 5 respondentt (6,02 %).
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Kvalita Zivota - Prezencni studium

B 60 - 67, optimalnl prospivani: 10 (21,74 %)

048 - 59, mimé snizena mira optimalniho prosplvan: 10 (21,74 %)
B32 - 47, snizena mira optimainiho prospivanl: 8 (17,39 %)

B 68 - 73, vysoky stupefl optimainiho prospivani: 6 (13,04 %)

W74 - 79, velmi vysoky stupefi optimainiho prosplvani: 5 (10,87 %)
@12 - 31, extrémné nizka mira optimainiho prospivani: 4 (8,7 %)

I 80 - 84, extremné vysoky stupefi optimalniho prosplvani: 3 (6,52 %)

Kvalita Zivota - Kombinované studium

B 48 - 59, mimé sniZena mira optimainiho prosplivanl; 12 (32,43 %)
068 - 73, vysoky stupef optimaintho prosplvanl: 7 (18,92 %)

B 74 - 79, velmi vysoky stupen optimainiho prospivanl: 6 (16,22 %)
B 60 - 67, optimalnl prospivani: 6 (16,22 %)

W32 - 47, snizena mira optimalniho prosplvant 4 (10,81 %)

B 80 - 84, extrémné vysoky stupefi optimalnihe prospivant: 1 (2,7 %)
B 12 - 31, extrémna nizka mira optimainiho prospivant: 1 (2,7 %)

Graf ¢. 57 — Prezencni studium

Graf &. 58 — Kombinované studium

Optimalni prospivani se prokazuje u 10 respondentii (21,74 %) prezen¢niho studia a u 6
studentti (16,22 %) kombinovaného studia. Mirn¢€ snizend mira optimalniho prospivani
je shledana u 12 respondentt (32,43 %) dalkového studia a u 10 dotazovanych (21,74

%) denniho studia.
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8. SHRNUTI A INTERPRETACE VYSLEDKU SETRENI

V této préci jsme si stanovili za cil poznat zivotni styl studenta PF JU oboru vychovy ke
zdravi, prezen¢niho a kombinovaného studia. Snazili jsme se zachytit rozdily v zivotnich
stylech studentt vychovy ke zdravi. Po prostudovani odborné literatury a odbornych
publikaci, jsme dospéli k ndzoru, Ze vétsinou studenti vychovy ke zdravi ziji pramérny,

vvvvvv

vvvvvv

soucasti S$irSitho vyzkumného souboru pedagogické fakulty JU, muze v budoucnu
poslouzit ke srovnani rozdili v zivotnich stylech studentii zminéné fakulty. Vzhledem
K cilim, které jsme si stanovili, formulovali jsme vyzkumny problém deskriptivng.
Veskera data byla ziskdna pomoci dotazovani. Polozili jsme si vyzkumné otazky, na

které jsme prostfednictvim dotaznikového Setieni hledali odpovédi.

Kukacka (2009) tik4, ze pravidelné cviceni i pfirozena pohybova aktivita jsou nejlepSim
Jako idealni se jevi, pohybova aktivita delsi nez 30 minut tfi dny v tydnu. Z priazkumu,
ktery je popsan v publikaci od Kukacky je procentualné znazornéno kolik studentii ma
kladny a zaporny vztah k pohybovym aktivitam a télesné vychové. Kladny vztah
k pohybovym aktivitam mé cca. 65 % z oslovenych studentdi, negativni pak cca 5 %.
Kladny vztah k télesné vychové ma cca. 60 % dotazovanych studenti JU, negativni
piistup poté cca. 8 % dotazanych. (Kukacka, 2009)

V nasem pruzkumu jsme se studentd neptali jaky maji vztah k pohybové aktivité, ale jak
Casto pohybovou aktivitu vykonavaji a nejcastéji odpovédéli, ze pohybovou aktivitu
delsi nez 30 minut provadi 3-4 krat tydn¢ (40,96 % respondenti), 1-2 krat tydné (39,76
% studentil) a pravidelné denné vykonava pohybovou aktivitu této délky 12 respondentt
(14,46 %).

S pohybovou aktivitou je rozhodné spokojeno 6 studenti (7,23 %) a spokojenost se
prokazuje u 44 respondentti (53,01 %). Ani tak, ani tak odpovédélo 16 z nich (19,28 %).
Nespokojeno s pohybovou aktivitou je celkem 15 respondenti (18,07 %). Rozhodné

nespokojeni jsou 2 studenti (2,41 %) oboru vychovy ke zdravi.
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U otazky, jakym zplisobem nejcastéji travi volny ¢as a jakym aktivitam davaji pfednost
jsme se dozveédeli, ze plavani preferuje 41 respondentt (49,4 %), jizdu na kole preferuje
celkem 40 studentl (48,19 %). Mezi nejCastéjSimi odpovéd’'mi se také objevoval béh,
ktery upfednostiiuje 28 respondentt (32,53 %).

S mnozstvim volného ¢asu je rozhodné spokojeno 8 respondentti (9,64 %). Spokojeno je
celkem 29 znich (34,94 %). Ani tak, ani tak odpovédélo 25 studentt (30,12 %).
Nespokojenost se objevuje u 15 respondentt (18,07 %) a rozhodné nespokojeno je 6

studentt (7,23 %).

Prasko uvadi, ze ,,doba spanku by se méla pohybovat mezi sedmi a osmi a piil hodinami
denné. Tyto hodnoty jsou ale jakymsi priimérem. Radé lidi vyhovuje doba kratsi,
a pritom Zadné problémy nepocituji, jinym zase vyvhovuje spanek delsi. Cas potiebny ke
spankové regeneraci je totiz velice individualni a liSi se u kazdého jednotlivce
I V prithéhu zivota.* (Prasko, 2009, in Kukacka, 2009, s. 103)

Doba spanku se u respondentii pohybuje takto: 8 hodin primérné denné spi z 83
respondentt 27 (32,53 %), 7 hodin spi 23 studentii (27,71 %) a 22 respondentii (26,51
%) spi praimémé denné 9 hodin a vice. Je zfejmé, Ze studenti vychovy ke zdravy
spankovym deficitem rozhodné netrpi. Velice nas piekvapila délka spanku u student
kombinovaného studia, jelikoz nejvice odpovédé€lo, ze spi primémé 8 hodin denné.
Ocekéavali bychom spiSe méné spanku z divodu zaméstnani a Skoly, ale rozhodné jsme
byli mile ptekvapeni.

S kvalitou svého spanku je rozhodné spokojeno 16 respondentti (19,28 %), spokojeno je

35 z nich (42,17 %) a rozhodné& nespokojeni jsou pouze 2 dotazany jedinci (2,41 %).

Kukacka (2009) tika, Zze z obecného hlediska 1ze doporucit jist 5-6x denné. Také by se
m¢élo jist pomalu a v klidu. V dotazniku jsme proto zvolili otazku tykajici se mnozstvi
jidla za den a zjistili jsme, Ze 39 respondentt (46,99 %) ji 4 krat denné a 5 krat a vice se
stravuje 27 studenti (32,53 %). Pouze 8 z nich (9,64 %) ji 1-2 krat denné. (Kukacka,
2009)
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Také nas zajimalo, kde se studenti vychovy ke zdravi stravuji. Pfevdzna cCést
respondentil (63,86 %) zvolila odpovéd’ doma. Skolni automaty a bufet zvolili pouze 4
studenti (4,82 %).

Kukacka (2009) uvadi ve své knize, ze je velice dulezity piisun ovoce a zeleniny
Vv Cerstvém stavu. Respondenti v dotazniku uvadéli, ze ovoce a zeleninu konzumuji
obcas (49,4 %) a pravidelné denn¢ (45,78 %). (Kukacka, 2009)

Se stravovanim je rozhodné spokojeno 5 studentti (6,02 %). Spokojeno je celkem 33
respondentt (39,76 %). Ani tak, ani tak odpovédelo 28 z nich (33,73 %). Nespokojenost
se stravovanim se objevuje u 14 respondentt (16,87 %). Rozhodné nespokojeni jsou 3
studenti (3,61 %).

Dulezitou slozkou Zzivotniho stylu je také mnozstvi tekutin za den. Kukacka (2009)
doporucuje denni spotiebu tekutin 1,5-2 litry a pii zvySenych teplotich by ¢lovék mél
vypit 2-3 litry. Respondenti v dotazniku odpovidali, kolik tekutin denné vypiji. 2 litry
a vice vypije denné 45 studentl (54,22 %) a 1 litr a vice 26 z nich (31,33 %). Mén¢ nez
1 litr pouze 6 jedinct (7,23 %). (Kukacka, 2009)

Zajimalo nas, do jaké miry jsou studenti spokojeni se svym Zivotnim stylem a co by
nejrad¢ji zmenili. Dozveédéli jsme se, Ze s pohybem neni spokojeno 34 respondentil
(40,96 %) a zménili by ho. 29 studentt (34,94 %) by zménilo stravu a pitny rezim.
Volny ¢as by zménilo 25 z nich (30,12 %), spanek 21 z nich (25,3 %) a nic by neménilo
15 respondentt (18,07 %).

Je dillezité nezapominat na slozky, které negativnim zplisobem ovliviiuji a ptisobi na nas
organismus jako alkohol, koufeni, rizikové sexualni chovani nebo uzivani drog. Pravé
tyto slozky ovliviiuji fatdlné nas Zivotni styl. K¥ivohlavy (2003) uvadi, Ze piti alkoholu
bylo vzdy povazovano za zavazny tézky az spoleCensky nepfiijatelny jev. Respondenti na
otazku, zda-li piji alkohol odpovidali takto: 62 studenti (74,7 %) pije obcas a 9 z nich
(10,84 %) nepije viibec, avsak je prokézané, ze urCité mnozstvi alkoholu, naptiklad vina

(2-4 dcl denn¢), neuskodi, naopak uvoliuje. (Kiivohlavy, 2003)
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Ktivohlavy (2003) také uvadi, ze , koureni je podstatné dulezZity rizikovy faktor
ohrozujici nase zdravi.” (Kiivohlavy, 2003, s.189)
48 respondentl (57,83 %), jak jsme se dozvédéli z dotaznikového Setfeni, nekoufi

vubec. 18 studentti (21,69 %) kouii 1-2 krat tydné.

Jaro Kiivohlavy (2003) déle popisuje, ze existence pohlavnich chorob je jednoznacné
néco rizikového. Rozhodli jsme se zafadit otazku tykajici se rizikoveho sexualniho
chovani do dotazniku. V otazce bylo dulezité zduraznit, Ze mame na mysli pohlavni styk
bez prezervativu. 57 respondentl (68,67 %) nikdy pohlavni styk bez prezervativu
nemélo. 7 studentd (8,43 %) odpovédélo, Ze se takovému pohlavnimu styku nebrani.
(Ktivohlavy, 2003)

V neposledni fadé je diilezité zhodnotit negativni slozku Zivotniho stylu, kterou je droga.
Drogy maji negativni vliv na né¢které psychické jevy — kratkodoba pamét’, soustfedénou
pozornost, procesy rozhodovani a percepci ¢asu. Samoziejmé Skodi zdravi a mohou
zpusobit predCasné umrti. (Kfivohlavy, 2003)

59 respondentt (71,08 %) znaseho dotaznikového Setfeni nikdy nemélo osobni
zkusenost s drogami.

Cilem této prace bylo také zjisténi, kolik respondentt trpi obezitou, kolik nadvahou,
podvéhou a jaky pocet studentil je v normé, resp. normalni télesné hmotnosti. Celkem 51
respondentt (78,46 %) ma normalni télesnou hmotnost. Nadvaha se prokazala u 7 z nich
(10,77 %). Podvahou trpi 4 studenti (6,15 %) a Obezita 1. stupné se prokazuje u 3 z nich

(4,62 %). Timto zjiSténim jsme byli mile pfekvapeni.

Jaka je kvalita emocionalniho prozivani u studentti vychovy ke zdravi? Jaka je kvalita
socialnich vztahu, sebeucty, kompetence, mira zapojeni do aktivit?

Respondenti bodovali 12 po sobé jdoucich tvrzeni tykajici se optimalniho prospivani
(kvality Zivota). Studenti kazdé tvrzeni ohodnotili 1 — 7 body podle miry souhlasu ¢i
nesouhlasu. Body jsme nasledné secetli a podle $kaly optimalniho prospivani

vyhodnotili. Maximalni poc¢et bodu je 84. (Slezackova, 2012)
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80-84 bodl, extrémné vysoky stupen optimalniho prospivani ziskali celkem 4
respondenti (4,82 %). Velmi vysoky stupent optimélniho prospivani (74-79 bodit) byl
shledén u 11 respondenti (13,25 %). U 13 studentt (15,66 %) se prokazal vysoky stupent
optimalniho prospivani (68-73 boda). 16 studentd (19,28 %) mélo 60-67 bodi
(optimalni prospivani). U nejvice respondentti (22) se objevila mirné snizena mira
optimélniho prospivani (48-59 bodia). Celkem 12 respondentu (14,46 %) spada do
snizené miry optimalniho prospivani (32-47 boda). Extrémné nizka mira optimalniho

prospivani (12-31 bodi) byla shledana u 5 respondenti (6,02 %).

95



9. ZAVER

V prvni Casti mé bakalaiské praci jsem se zabyval pfedevS§im teoretickou rovinou
zZivotniho stylu. Povazuji ji za nezbytnou pro pochopeni co Zivotni styl vlastné je. V této
casti jsem vysvétlil zdkladni pojmy tykajici se zivotniho stylu i slozky, které jsou jeho

soucasti.

V druhé ¢asti jsem realizoval vyzkum, ktery se zabyval Zivotnim stylem vysokoskolaka
oboru vychovy ke zdravi, prezen¢niho i dalkového studia. Vysledky vyzkumu splnily
ma ocekavani a potvrzuji, ze respondenti studuji tento obor s cilem zit zdravy Zivotni
styl. Ovsem je pravda, Ze bylo mozné do jisté miry zaznamenat ur€ité rozdily a odchylky
od norem, ale je potieba si uvédomit, ze ptisobeni vnéjsich Ciniteld je v dnes$ni dobé

opravdu silné.

Cilem mé prace bylo prostfednictvim kvantitativniho vyzkumu vysledovat, zda jsou
rozdily a popsat zivotni styl studenti oboru vychovy ke zdravi, prezenéniho
a kombinovaného studia. Déale pomoci dotazovani zjistit, jaky je Zivotni styl studentd
vychovy ke zdravi z obecného hlediska. Bylo na misté oéekavat rozdilné odpovédi
v ur€itych otazkach a polozkach, jelikoz ve srovnani téchto dvou skupin hraje obrovskou
roli Cas. Je pochopitelné, Ze respondenti kombinovaného studia budou mit méné ¢asu na
volnocasové aktivity €i relaxacni a regeneracni aktivity nez studenti prezen¢niho studia.
Respondenti kombinovaného studia maji vice povinnosti, napiiklad zaméstnani nebo
rodina. OvSem je potieba zdUraznit, ze V prizkumu se nasli jedinci, ktefi studuji
prezencéné a pracuji, ale opravdu jen vyjimecné. Ukazalo se, ze studenti vychovy ke
zdravi vedou pramérny, spiSe zdravéjsi zivotni styl. Ke stravé piistupuji fadné
a svédomité. Velice nas ptekvapila délka spanku u studentli kombinovaného studia,
jelikoz nejvice odpovédélo, Ze spi pruimérné 8 hodin denné. Mezi dalsi slozky Zivotniho
stylu patii pitny rezim, ktery vétSinou studenti vychovy ke zdravi peclivé dodrzuji.
V prizkumu jsem nezapomnél opomenout také otazky tykajici se piitomnosti
negativnich jevl jako stres, koufeni, alkohol, uZivani drog ¢i volné dostupnych lékd.
V neposledni fad¢ jsem se rozhodl zjistit jaka je kvalita Zivota studentd.

Cile se mi do zna¢né miry podafilo naplnit.
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Jelikoz je tato prace soucasti SirStho vyzkumného souboru pedagogické fakulty JU,
muze v budoucnu poslouzit ke srovnani rozdilti v Zivotnich stylech studenti zminéné

fakulty.

Diky této studii jsem hloubg&ji pochopil Zivotni styl studentt vychovy ke zdravi a je pro
mne obrovskym ptinosem, jakozto pro studenta studujiciho obor vychovy ke zdravi.
Pozitivné hodnotim, Ze studenti sami mohou ovliviiovat chod vlastniho zivota v oblasti

zivotniho stylu.
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11. PRILOHY
11.1 Dotaznik

DOTAZNIK ZIVOTNIHO STYLU

Dobry den, jmenuji se Martin Blaha a studuji na PF JU. Prosim Vs o vyplnéni kratkého
anonymniho dotazniku o zivotnim stylu studenti PF JU. Bez Vasi pomoci nelze vyzkum

zrealizovat, proto jsou pro mne Vase nazory velmi cenné. Dékuji.

Pokyny pro vypliiovani:
- Pokud neni uvedeno jinak, vyberte vzdy jen jednu odpovéd’, kterou oznacte.

- Pii vypliovani dotazniku neberte v Uvahu obdobi prazdnin.

1) Souhlasite s nasledujicim tvrzenim? ,,Mij Zivotni styl je zdravy.*
a) rozhodné souhlasim b) souhlasim c¢) ani tak, ani tak d) nesouhlasim e) rozhodn¢

nesouhlasim

2) Zajimate se o zdravy Zivotni styl?

a) ano, Casto vyhledavam informace b) obCas c)ne

3) Kolik hodin primérné denné spite?
a)bhaméné b)7h c)8h d)Shavice

4) Jak jste spokojen s kvalitou Vaseho spanku?
a) rozhodné spokojen b) spokojen c¢) ani tak, ani tak d) nespokojen e) rozhodné

nespokojen

5) Uved’te, kolik hodin tydné vénujete studiu (prednasky ve Skole, zpracovani

praci, uéeni aj.). .........



6) Souhlasite s nasledujicim tvrzenim? ,,M¢ studium je zatéZujici.*
a) rozhodné souhlasim b) souhlasim c¢) ani tak, ani tak d) nesouhlasim e) rozhodné

nesouhlasim

7) Uved’te, kolik hodin tydné vénujete zaméstnani (brigadé). ..........

8) S kym nejcastéji travite volny cas?

a) s rodinou b) s prateli c¢) se spoluzaky, kolegy d) s partnerem e) sam

9) Jakym zpiuisobem nejcéastéji travite volny ¢as? (mozno vybrat vice odpovédi)

a) internet a PC hry b) sledovani filmu, seriali ¢) kulturni aktivity (kino, divadlo)
d) sportovni aktivity e) spolecenské aktivity (posezeni s ptateli, vecirky) f) konicky
(zahradniCeni, sbératelstvi) g) zajmové studium (Cetba, kurzy) h) poslech hudby

i) jine

10) Jak jste spokojen s mnoZstvim VaSeho volného ¢asu?
a) rozhodné spokojen b) spokojen c¢) ani tak, ani tak d) nespokojen e) rozhodné

nespokojen

11) Vyberte pohybové aktivity, kterym davate prednost? (moZno vybrat vice
odpovédi)
a) rychld chize b) béh c¢) jizda na kole d) plavani e) brusleni f) lyzovani g) tanec

h) sportovni hry 1) bojové uméni j) joga, pilates k) posilovani 1) jiné

12) Kolikrat tydné provadite pohybovou aktivitu delSi nez 30 minut (sport, chiize,
doméci prace aj.)?
a) vilbec b) 1-2x ¢) 3-4x d) pravidelné (denn¢)

13) Jak jste spokojen s Vasi pohybovou aktivitou?
a) rozhodné spokojen b) spokojen c¢) ani tak, ani tak d) nespokojen e) rozhodné

nespokojen



14) Navstévujete néjaka regeneracni centra (sauna, para, bazén, masaz aj.)?

a) ano pravidelné b) obcas c¢) ne

15) Souhlasite s nasledujicim tvrzenim? ,,Ma strava je zdrava.“
a) rozhodné souhlasim b) souhlasim c¢) ani tak, ani tak d) nesouhlasim e) rozhodné

nesouhlasim

16) Kde se prevazné stravujete?

a) doma b) menza, jiné jidelny a restaurace c) Skolni automaty, bufet d) fast food

17) Snidate?

a) pravideln¢ (denn¢€) b) obCas c)ne

18) Kolikrat denné obvykle jite?
a) 1-2x b) 3x c¢) 4x d) 5x a vice

19) Souhlasite s nasledujicim tvrzenim? ,,Ma strava je pravidelna.*
a) rozhodné souhlasim b) souhlasim c) ani tak, ani tak d) nesouhlasim e) rozhodné

nesouhlasim

20) Konzumujete ovoce a zeleninu?

a) pravideln¢ (denn¢€) b) obCas c)ne
21) Jak jste spokojen s Vasim stravovanim?
a) rozhodné spokojen b) spokojen c¢) ani tak, ani tak d) nespokojen e) rozhodné

nespokojen

22) Kolik litru tekutin denné vypijete (nepocitejte napr. kavu, alkohol, polévku)?

a) méné nez 1 litr b) 1 litra vice c) 2 litry avice d) 3 litry a vice

23) Pijete alkohol?



a)ne b)obcas c)ano pravidelné

24) Pokud pijete alkohol, jakému date piednost?
a) pivo b) vino c) tvrdy alkohol d) jiné

Napiste tydenni spotiebu Vami zvoleného alkoholu .......... (v litrech)

25) Koufrite cigarety?
a)ne b) 1-2x tydné c) 3-4x tydné d) pravidelné (denn¢)

26) Mate osobni zkuSenosti s drogami?
a) vibec ne  b) s lehkymi (marihuana) c) s tézkymi (extaze, kokain, heroin apod.)

d) s lehkymi i t€Zkymi

27) Stava se Vam, ze mate pohlavni styk bez prezervativu s osobou, kterou dobie
neznate?

a)ne b)vyjimecné c) ano pravidelné

28) Zazivate neprijemné stresové situace?

a)ne b)obcas c)ano pravidelné

29) Jaka je nejcastéjsi pri¢ina Vaseho stresu?

a) vztahy b) skola c¢)zaméstnani (brigada) d) ekonomicka situace e) jiné

30) Znate techniky zvladani stresu?

a) ano b) CasteCné c)ne

31) Pouzivate techniky zvladani stresu?

a)ano b)obcas c)ne

32) Jaky je Vas postoj k uzivani volné dostupnych léka?

a) neuzivam b) uzivam obCas c) uzivam pravidelné



33) Co byste zménili na svém Zivotnim stylu? (moZno vybrat vice odpovédi)

a)nic b) pohyb c¢) stravu a pitny rezim d) spanek f) volny cas

34) NiZe naleznete seznam dvanacti tvrzeni, s NimiZ muZete do urcité miry
souhlasit, nebo nesouhlasit. U kazdé polozky oznacte, prosim, nakolik s danym
tvrzenim souhlasite ¢i nikoli (s vyuZzitim uvedené Skaly 1 az 7).

7 — naprosto souhlasim

6 — souhlasim

5 — spis souhlasim

4 —néco mezi, ani souhlasim, ani nesouhlasim

3 — spi$ nesouhlasim

2 — nesouhlasim

1 — naprosto nesouhlasim

Vedu ucelny a smysluplny zivot ..........

Moje vztahy s druhymi lidmi mi poskytuji podporu a obohaceni ..........

Jsem zapojen/a a zainteresovan/a do mnoha dennich aktivit ..........

Aktivné pfispivam ke spokojenosti a pohodé druhych lidi ..........

V ¢innostech, které jsou pro mé dulezité, jsem kompetentni a schopny/a ..........

Jsem dobry ¢lovék a vedu dobry zivot ..........

Materialni podminky mého Zivota (pfijem a bydleni) dostatecné pokryvaji moje potieby

0 ww

Obecn¢ druhym lidem davéiuji a citim se byt soucasti své spoleCnosti ..........
Jsem spokojeny/a s duchovni nebo nabozenskou strankou svého zivota ..........
Ohledné své budoucnosti jsem optimisticky/a ..........

Nejsem zavisly/a na alkoholu, nepovolenych navykovych latkach nebo hracstvi

35) Obecné informace:
Typ studia? a) prezen¢ni b) kombinované

Forma studia? a) bakalaiské c) magisterské



Roénik? ..........

Pohlavi? a) muz b) Zena

Vas vék? ... let
Vase vyska? .......... cm
Vase vaha? ... kg

Dékuji Vam za vyplnéni



