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Anotacia

Bakalarska préaca sa venuje téme zivotného Stylu vysokoskolského Studenta odboru Vychova
ke zdravi. Cielom prace je zistit, do akej miery sa jednotlivi informanti stotoziiuju a ziju
v stlade s myslienkou a odkazom S$tudovaného odboru. V teoretickej cCasti su popisané
konkrétne zlozky zdravého zivotného Stylu. Zameriava sa aj na faktory, ktoré poskodzuju
zdravie ¢loveka. Rozobera jednotlivé vyvojové etapy Cloveka a jeho spokojnost’ so zivotom.
Empiricka Cast’ bakalarskej prace je venovand vyskumnému Setreniu. Je v nej zistované, ¢i su
Studenti spokojni so svojim zivotom. Ako vnimaji Studium na odbore Vychova ke zdravi.
K naplneniu vyskumnych ciefov bol zvoleny kvalitativny pristup, metoda hibkového

rozhovoru.
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Abstract

Thesis is devoted to the topic of lifestyle Master's student of the Department of Health
Education. The aim of this work is to determine the extent to which individual informants
identify and live in accordance with the spirit and the reference department studied. The
theoretical part describes the specific components of a healthy lifestyle. Also focuses on the
factors that harm human health. Discusses the different developmental stages of man and life
satisfaction. The empirical part of the thesis is devoted to a research investigation. It is
detected whether students are satisfied with their lives. Perceptions of study in the Department
of Health Education. To fulfill the research objectives was chosen qualitative approach, in-

depth interview method.
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I. Uvod

Vysokoskolak. Jeden pojem a hned’ sa nam v hlavach vytvori predstava o sposobe Zivota aky
vedie. Aky ma asi denny rezim, stravovacie navyky ? Chodi pravidelne Sportovat? Tieto
amnohé dalsie otazky si kladiem s cielom zistit', ako to v skuto¢nosti je. Uz len samotny
odbor, ktory jedinec Studuje ma determinujtci charakter a tych podmienujucich faktorov by
sme nasli celu radu. V spleti mnoZstva odborov sa zameriavam prave na ten, ktory Studujem.
Vychova ku zdraviu je pomerne mlady odbor. Venuje sa ¢loveku komplexne. Co viedlo
mladych Tl'udi k tomu, ze isli Studovat’ prave Vychovu ku zdraviu? Bolo to prirodzené
vyUstenie zaujmu o problematiku zdravia ? Zaoberali sa uz pred samotnym $tadiom otazkami
zdravého Zivotného §tylu, alebo sa az po nastupe do skoly zacali zamysl'at’ nad tym, aky zivot
vedu? Je vychova ku zdraviu dosledok dovtedajSiecho spdsobu Zitia, alebo pri¢ina —

odstartovanie procesu celkovej zmeny?

Bakalarska praca je rozdelena na dve Casti — teoretickl a praktickd. Prva sa zaobera zdravym
zivotnym Stylom vSeobecne. Nasledne st popisané jednotlivé zlozky zdravého zivotného
Stylu. Nevynechala som ani vyvojové §tadia cloveka — obdobie dospievania a ranej dospelosti,
pretoze zohravaju zasadnt ulohu v utvarani jedinca a jeho osobnosti. Predmetom zaujmu je
aj to, ¢i uz terajsi Studenti zijii v duchu myslienok a v odkaze, ktory sa im snazi dany odbor
odovzdat. Prebrata je tiez problematika pozitivnej psycholdgie. Prebraté su tiez psychické

aspekty zivotného Stylu.

V praktickej Casti bakalarskej prace je pouzity kvalitativny pristup — dotazovanie s pouzitim
hibkového typu rozhovoru, posudzovacie $kaly, nedokonéené vety, projektivne metody

a uvahy na tému Zivotného Stylu.
Cielom prace je zistenie a popisanie Zivotného §tylu vysokoskoléka. Co ho ovplyviuje?

Prinos mojej prace vidim v lepSom pochopeni zmysl'ania a konania $tudentov Vychovy ku

zdraviu.



II. Teoreticka cast

1. Zivotny $tyl

Pojem zivotny $tyl je uzko spdty spojmom zdravie. Zdravie je zakladnym zdrojom a
predpokladom pre optimalne fungovanie ¢loveka. Zivotny $tyl zahffia vel'ké mnozstvo prvkov
a v najsirsom slova zmysle je to redlne sihrn vetkého, ako &lovek Zije. Zivotny §tyl je mozné
definovat’ ako "individudlny sthrn postojov, hodnét a zrucnosti odrazajucich sa v cinnosti
¢loveka." Zahtna siet medzil'udskych vztahov, vyzivu, telesny pohyb, organizaciu casu,

zaujmy, zal'uby (Hartl - Hartlova, 2004)

Zivotny $tyl, ako aj sposob Zivota, zasadnou mierou ovplyviluje nas zdravotny stav. Sposob
zivota sa na nom podiela z 50-60%, zivotné prostredie asi z 10%, Uroveil zdravotnej

starostlivosti priblizne z 20%. (Kebza 1998)

Podl'a Maradovej (1998) zdravy spdsob Zivota zahffia: vyrovnany a pravidelny denny rezim
(dodrziavanie zasad zdravej Zivotospravy, dostatok spanku, pravidelné stravovanie), dostatok
pohybovej aktivity (Sportovanie, aktivnej formy vyuZivanie volného casu), dodrziavanie
zasad osobnej hygieny (starostlivost’ o Cistotu celého tela, odevu a obuvi), dusevnt pohodu,
zniZenie (obmedzenie) pretazovanie (dodrziavanie zasad duSevnej hygieny), co najmensi styk
so Skodlivinami prostredia (ochranu pred posobenim znelisten¢ho Zzivotného prostredia),
ochranu pred Urazmi a nakazlivymi chorobami, dostato¢na a plnohodnotni vyZivu,
zodpovedné spravanie v najroznejSich zivotnych situaciach, odolnost’ voci $kodlivym

vplyvom a navykom (fajcenie, alkohol alebo iné drogy) a pohodu v medzil'udskych vztahoch.

1. 1 Zlozky zZivotného stylu

Zivotospriva

Zivotosprava, teda sposob ako Zijeme, je vo vieobecnosti povazovana za vyznamny faktor
vo vztahu k zdravotnému stavu. Ma vyznamny podiel na celkovom zdravotnom stave ¢loveka.
Nespravne stravovacie navyky, nedostatocna telesna aktivita, fajéenie alebo nadmerna
konzumé@cia alkoholu, spolu s r6znymi rizikovymi faktormi, vplyvaju na predéasnu tmrtnost’.
Nezdraveé spdsoby zivotného $tylu vSak vplyvaju aj na vznik mnohych chronickych ochoreni a

preto maju vyrazny vplyv na kvalitu nasho Zzivota.



VyZiva
Jedlom neuspokojujeme iba hlad, ale dodavame telu dolezité, zivotu potrebné latky k udrzaniu
optimalneho zdravia a vykonnosti. Je dolezité a potrebné starat’ sa 0 svoje zdravie vcas,

preventivne a najmé tak, aby sa on nemuseli starat’ lekari.

Vyziva a celkovy Zivotny §tyl ma vplyv na na§ vzhlad a tiez na to, ako sa citime a aka
je celkova kvalita nasho zivota. Racionélny vyber potravin v jednotlivych vyvinovych etapach
moze vyrazne znizit' riziko vyskytu ochoreni ako sU obezita, infarkt, hypertenzia, cukrovka,
niektoré typy rakoviny a osteoporédza. Pre udrzanie dobrého zdravotného stavu potrebujeme
viac ako 40 roéznych nutriénych latok a ziadna potravina nemdze sama osebe zaistit' prijem
vSetkych tychto latok. Preto je potrebné konzumovat' pestrd stravu obsahujdcu ovocie,
zeleninu, ceredlie, obilniny, strukoviny, maso, ryby, hydinu, mlieéne vyrobky, tuky a oleje.
(Jedli¢ka, J., Janko, 1., 2007)

Pitny rezim predstavuje vyznamny faktor rovnovazneho stavu  organizmu, ktory
podmieniuje optimalny priebeh zivotnych funkcii a teda zodpovedajicu uroven zdravia. Pitny
rezim je neoddelitel'nou stcast'ou stravovacieho rezimu.

Strata telesnych tekutin komplexne zniZuje vykon organizmu. Sposobuje Unavu, zniZenu
koncentraciu pozornosti az nepozornost, zhorSeny reakény cas, zapamitavanie.

K podmienkam zdravej a raciondlnej vyZzivy teda jednoznaéne patri aj prijimanie dostatku
tekutin, predovsetkym pitnej vody, ktora musi spinat’ vymedzené zdravotné normy zaruéujuce
jej primerant kvalitu. Vdne$nej dobe vSak v pitnom rezime prevladaju kofeinové napoje,

sladké malinovky, dzasy a alkoholické napoje. (Jedlicka, J. ,Janko, 1. 2007)

Pohybova aktivita

Pohybova aktivita je mnohostranna pohybova ¢innost’ ¢loveka. Predstavuje sthrn vsetkych
pohybov potrebnych k dosiahnutiu ciel'a a k dosiahnutiu primeraného telesného a psychického
rozvoja.

Pohybové ¢innosti vyrazne prispievaju k znizovaniu psychického napitia, Uzkosti, depresivnej
nalady, potlacaji negativne emocie. SU teda Cinitelmi prevencie a komplexného zlepsenia
celkového stavu jednotlivca. Pravidelna pohybova aktivita je vyznamnym prostriedkom
ziskania kontroly nad zat'azovou situaciou, vedie k zlepSeniu psychickej stability a odolnosti a

zlepSuje sebavedomie. (Jurkovicova, J. 2005)
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Volny cas

,Volny cas - protipol pracovnej vytazenosti, kompenzovany uvolnenim, oddychom,
Sportovymi aktivitami, zabavou s cielom regenerdcie fyzického a psychického zdravia.

Vo vseobecnosti je chapany ako vsetok cas ostavajuci cloveku po splneni si povinnosti a
uspokojovani fyziologicko - biologickych potrieb ( Tomova, 2007 ).

Vo vztahu k povinnostiam a kazdodennej zat'azi sa vol'ny ¢as stdva vyznamnou oblast’ou.

V ramci vol'ného ¢asu a jeho zmysluplnych aktivit je v silach kazdého jedinca rozvijat’ seba
sameho, vytvarat' predpoklady pre sebarealizdciu a vymedzit' si priestor na odpoc¢inok a
zabavu. To, ako jedinec svoj volny ¢as vyuziva, va¢s§inou zavisi len od neho. Je dobrovolnym
rozhodnutim kazdého, ako s volnym ¢asom bude disponovat’, ¢i bude uspokojovat’ svoje
potreby, regenerovat’ telo aj ducha, nadvézovat a udrziavat kontakty, ¢i prezivat ho

neéinnost’ou.

Regeneracia
Prirodzenym dosledkom telesnej a dusSevnej prace v zavislosti na jej trvani a intenzite
je Unava. Nastup Unavy zavisi od mnohych faktorov: vek, pohlavie, zdravotny stav, vyziva,

zdatnost’, druh a intenzita prace, fyzikalne, chemické, biologické faktory prostredia a d’alSie.

Regeneracia je prostriedkom odstranenia unavy, urychlenia zotavovacich procesov, prevenciou
pretazenia alebo poskodenia zdravia. Organizmus sa moéze zotavit' ¢i uz formou pasivneho
odpocinku (nervovo - svalova relaxacia, spanok), alebo formou aktivneho odpoc¢inku (vykona-
vanie ¢innosti odlisnych od pracovnej zat'aze, ktora spdsobila Unavu a ktoré zaroven posobia

emocionalne). (Jedlicka, J. ,Janko, 1. 2007)

Psychosocialne faktory
K tomu, aby ¢lovek mohol zit' plnohodnotnym Zivotom je potrebné nielen telesné, ale aj
dusevné zdravie. Obidve tieto zlozky zdravia su rovnako dolezité asu predpokladom

uspesného a harmonického fungovania organizmu ¢loveka. (Jedlicka, J. ,Janko, 1. 2007)

Dusevna hygiena

DusSevna hygiena je cielavedomé upravovanie spdsobu Zivota a zivotnych podmienok tak,
aby sa zabranilo nepriaznivym vplyvom, a aby sa v maximalnej miere mohli uplatnit’ vplyvy
priaznivé, blahodarné na duSevni kondiciu. DuSevna hygiena je stcastou kultary c¢loveka
a jeho zivotného Stylu, prostriedkom prevencie psychickych poruch a rozvijania duSevného

zdravia, prostriedkom k nadobudaniu dusevnej rovnovahy. (Jedlicka, Janko, 2007).
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Pozitivne myslenie

Clovek moze byt zdravy, §tastny a vesely iba vtedy, ak sa jeho telo aj mysel’ v harmonickej
rovnovahe. Mali by sme pamitat’ na to, Ze myslenic , ¢i uz pozitivne, alebo negativne, sa
odraza v kvalite nagho zivota. Cim bude mat’ jedinec viac pozitivnych myslienok, tym viac
Stastnych chvil’ prezije. Negativne myslenie a vnutorna disharménia su zakladom pre vznik

mnohych ochoreni.

Stres

Stres sa stal sucastou kazdodenného zZivota. Pocas Zivota sa ¢lovek stretava s nekonecnym
poc¢tom stresorov. V strese (ak nie je neadekvatny) vie ¢lovek podat’ vysoky vykon, fyzicky
¢i psychicky. Preto Casté odporucania, vyhybat’ sa stresu, prakticky nie su vykonatel'né a ani
nie je ucelom Uplne odstranit’ stres zo zivota. V prevencii je dolezité naucit’ sa identifikovat’
najcastejSie zdroje stresu a nau¢it’ sa ich zvladat azit s nimi, aby sa stres nestal

nezvladnutelnym a zdravie poskodzujacim. (Jurkovi¢ova, 2005, s. 121).

Depresia

Zijeme v dobe, kedy sa uzkost a obavy stali kazdodennou sudastou nasho Zivota. Podobné
pocity su Casto prirodzenym dosledkom dramatickych spolo¢enskych zmien, nadmerného
stresu, zvySenych profesnych narokov a najmé zrychleného zivotného $tylu. Niekedy tieto
pocity neprechadzaja, ale naopak pretrvavaju a zasahuju do nasho kazdodenného Zzivota.
Pri prezivani stresujucich udalosti zohravaju velku rolu okolnosti, ktoré ovplyvituji moznost’
vzniku depresie.

wDepresiou sa oznacuje vSetko, co postihnuti pocituji vo svojom vnutri, nielen zmeny nalad,
ale aj zmeny duSevnych schopnosti, postojov a spésobu viastného nazerania na inych ludi,

veci a najma na seba samych ,, (Mac Larenova, 2002, s. 13).

Sociélna izol4cia

Predpoklada sa, ze u l'udi s nedostatoénymi socialnymi kontaktmi s okolim dochéadza vo
zvySenej miere k negativnym socialnym faktorom ako st nezamestnanost’, problémy v rodine,
problémy so zakonom, problémy so zaclenenim sa do kolektivu a pod. Pocit spolupatri¢nosti
aprepojenia sludmi je pre fyzické aj duSevné zdravie velmi doleZity. Alkoholizmus,

samovrazdy ako aj dusevné poruchy sa vyskytuji cCastejSie u l'udi zijucich v osamelosti.
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Rizikové faktory Zivotospravy

Rizikové faktory zivotospravy su vplyvy, ktoré zvySuju riziko ur€itého ochorenia a zvySuji
pravdepodobnost’, Ze lovek po urcitej expozi¢nej dobe ochorie.

Niektoré rizikové faktory mdzeme ovplyvnit (Stravovanie, zivotny $tyl), ale niektoré sa

ovplyvnit' nedaju (vek, pohlavie, dedi¢né predispozicie ).

Za najvyznamnejsie rizikové faktory Zivotospravy st v sucasnosti povazovane:

1. nespravny spOsob vyzivy - strava s vysokym obsahom Zzivoé¢isnych tukov a nizkym
podielom ovocia a zeleniny,

2. nespravny sposob zivota - fajCenie, alkoholizmus, zneuzivanie liekov, nedostatok
pohybovej aktivity, nedostatok spanku, privel'a ¢asu stravené¢ho pri pocitaci, televizore
a pod.,

3. psychosocialne faktory — psychické napitie, stresy, pretazenie, konflikty spojené

s emocionalnym vypétim a pod.

Ochranné faktory Zivotospravy

Ochranné, alebo protektivne faktory su také faktory alebo vplyvy, ktoré znizuju
pravdepodobnost’ vzniku urcitého ochorenia, do istej miery néas chrania pred ochorenim,
podporuju ¢i zlepSuji nase zdravie alebo zvySuju odolnost’ nasho organizmu. Patri medzi ne
napriklad: vyvazena strava a pitny rezim, pravidelnd a dostato¢na pohybova aktivita,
dostato¢ny Casovy priestor na regeneraciu, negativny postoj k uzivaniu navykovych latok,
pravidelna ucast na  preventivnych zdravotnych prehliadkach, psychickd pohoda,
dodrziavanie hygienickych navykov, preventivne opatrenia - vychova k zdravému Zivotnému
Stylu, ziskavanie vedomosti o spravnej zivotosprave a pod.

s N s

1. 2 Zivotny $tyl v obdobi adolescencie a mladej dospelosti

Adolescencia
Toto obdobie je priznacné pre dosiahnutie plnej reprodukcnej zrelosti. Dokoncuje sa tiez

telesny rast. Meni sa aj postavenie jedinca v spolo¢nosti a to prechodom zo zékladnej na
strednt $kolu, doch&dza k zmene vnimania samého seba a hlbsim erotickym vztahom.
Vyznamne sa li$i aj stavba chlapcov a dievc¢at. U chlapcov dochadza k narastu svalovej hmoty

a dievcata ziskavaju zenskejSie tvary. Dospievajuci v dnesnej dobe potrebuju viac ¢asu niclen
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na dosiahnutie vySSieho vzdelania, ale aj vzhl'adom k stale stUpajucim narokom a zat'azi,
ktoré su na nich kladené. Sekularna akceleracia prinasa so sebou skratenie obdobia detstva ale
tiez odd’al'uje nastup plnej dospelosti. Pricin takejto akceleracie je celd rada. Moze za to
napriklad lepSia vyziva, zmenena klima, lepSia hygiena atd’. V tomto obdobi dochadza
k potrebe diferenciacie a sebavyjadreniu. Cez zakladanie réznych hnuti az po oblecenie
a celkovy zovnaj$ok sa snazi mlady clovek ukazat' svetu, kto je a ako zmysla. Obdobie
adolescencie je Casto oznacované ako obdobie ,,burok a kriz“. Mo6zu byt pritomné zmeny
nalad, nestalost’ a nepredvidate'nost’ v jednani, negativne ladenie. Toto vSetko moze mat’
dopad aj na prospech v skole. Pri¢inou je prave neststredenost’, ktora suvisi s uz vysSie
uvedenymi zmenami Vv spravani. Casto sami dospievajici nechépu, ¢o sa s nimi deje. S tym
suvisi aj samotny Zivotny $tyl, ktory je premenlivy a jedinec sa aj v tomto ohlade hl'ada.
Strieda rézne $portové aktivity a zaujmy vseobecne. Ulohou vychovavatel’a je nasmerovat’ ho
a pomoct’” mu zorientovat’ sa vo svete dospelych stym, Ze mu poskytne priestor pre jeho
celkovy rozvoj. Je mimoriadne dolezité, aby dospievajiceho v tomto obdobi ostatni podporili

a uznali jeho silné aj slabsie stranky. (Langmeier, Krejéitova, 2006)

Kvalita Zivota u adolescentov

Podla Rehulky a Rehulkovej (2005, cit. podla Sejéova, 2006), je vnimanie kvality Zivota v
uzkom vztahu k jednotlivym vyvojovym etapam. Inak je chapana v obdobi adolescencie, inak
v ranej dospelosti, v strednom veku a inak pred odchodom do déchodku a v seniorskom veku.
Napriek tomu, existuju urcité spolocné faktory, ktoré podmienuji spokojnost’ so zivotom a sU
nevyhnutné pre spokojny a plnohodnotny Zivot. Patri sem napriklad zdravie, praca,

uspokojovanie potrieb a pod.

Mnoho medzinarodnych vyskumov poukazuje na to, Zze v obdobi adolescencie uroven
subjektivneho pocitu pohody klesa, aj ked stale pretrvava pozitivne ladenie, ale naopak
mnoh¢ iné vyskumy pokles neuvadzaja (Grob, 1998; Dzuka, 1993; cit. podl'a Macek, 2003).
Podl'a Congera a Eldera (1994, cit. podl'a Macek, 2003), vplyv zmien makrosystému na
kvalitu Zivota v obdobi adolescencie sa prejavi hlavne vtedy, ked’ zasiahne ich kazdodenny
zivot a uspokojovanie zékladnych osobnych potrieb. Pri porovnani oboch pohlavi, troven
osobnej pohody sa 1i8i iba v stvislosti so zdravotnymi a telesnymi problémami, kedy sa
dievcata citia horSie nez chlapci. (Hurrelmann et al., 1989; Noack, Kracke, 1997; cit. podl'a
Macek, 2003).
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Telesnd schéma sa vytvara dlho. Dolezité obdobie v tomto zohrava prave doba dospievania,
kedy sa telo zjavne meni a dosahuje trvalejSiu formu. Vyznam zovnajsku je pre toto obdobie
typicky. Prave preto vzrasta riziko poruchy prijmu potravy. (Vagnerova, 2004)

Milada dospelost’

Znamena prechodné obdobie medzi adolescenciou a plnou dospelostou. Jednym z Kritérii
dospelosti je osobna zrelost, ktord sa vicSinou prejavuje ekonomickou nezéavislostou,
prehlbovanim osobnych zaujmov, trvalym vztahom, ktory vyusti do splodenia potomkov.
Osobnost’ a vyvoj ¢Eloveka je ale tak individualny, ze je potrebné ich brat’ v Gvahu
a akceptovat’ odliSnosti v prekonavani prechodu z detstva do dospelosti. S. Freud na otazku,
¢oho mé byt schopny zrely clovek odpovedal ,, Ma vediet milovat' a pracovat™ V tomto
obdobi sa uz mlady ¢lovek vymanil zo zavislosti typickej pre dospievajiceho, ale neprebral
este plna zodpovednost’ dospelého veku. V stcasnosti sa vyznamne predlzuje dizka $tadia ¢o
suvisi aj scelkovym zivotnym S§tylom ¢loveka. Tiez sa odd’aluje vstup do manzelstva
arodenie deti. Vacsina mladych ludi dnes koliSe medzi fazami osamostatnenia sa
a obdobiami zvySenej zavislosti od okolia. Sucasna spolo¢nost’ ma pre tento jav vacSie
pochopenie ako tomu bolo v minulosti a ponechava mladym l'udom ¢as na to, aby dozreli.
Ulohou ranej dospelosti je teda najst’ si dlhodobé a konkrétne ciele v Zivote a vlastnt cestu, po

ktorej bude kracat’. (Langmeier, Krejcifova, 2006)

Zivotny §tyl vysoko$kolika

U vysokoskolského Studenta sa zvySuje pravdepodobnost, Ze sa bude spravat’ spdsobom,
ktory neprospieva jeho zdraviu. Studenti v skiskovom obdobi &asto niekolko noci po sebe
nespia a pripravuju sa na skusky. Niekedy vynechavaji pravidelné jedlo a siahnu po rychlom
a nekvalitnom obcerstveni. Stresovani 'udia prestavaji pravidelne cvicit’ a za¢nu viest’ sedavy
sposob zivota. Typickym znakom Stidia na vysokej Skole je spankova deprivécia. U
Studentov trpiacich nedostatkom spanku sa prejavuji poruchy pamdti, ucenia, logického
uvazovania a pocetnych schopnosti, komplexného spracovania verbalnych informacii
a rozhodovacich schopnosti. Pat" hodinovy spanok dve noci po sebe vyrazne zniZuje
schopnost” kreativneho myslenia a vykonnost’ pri rieSeni matematickych tloh. Ak sa Student
pripravuje dlho do noci na zajtrajSiu skusku, v skuto¢nosti pravdepodobne ohrozi vykon pri

samotnej skuske
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Skola a jej vplyv na nazory $tudenta

Rad nasich dolezitych presvedCeni a postojov sa pravdepodobne spociatku zaklada na
identifikacii. Kedykol'vek sa za¢neme identifikovat’ s novou referencnou skupinou, vstupime
do procesu skuSania novych presvedceni a postojov. Nase ,,skutocné presvedcenia™ sa moézu
menit’ zo dna na den. Presne takyto Gi€¢inok ma na Studentov prvy rocnik vysokoskolského
Stidia, pretoze ucitelia a spoluziaci z rézneho prostredia od pociatku spochybiiuji mnohé
nazory, ktoré si §tudenti prinasaju z rodinnej referenénej skupiny. Studenti asto skusaji nové
presvedcenia s vel'kym odhodlanim a pokial’ sa neosved¢ia, vymenia ich za eSte novsie. Je to
prirodzeny proces rozvoja. Pre tych, ktori sa nebrania novym skudsenostiam, tento proces
nikdy nekon¢i. Vel'mi silny je najma v mladosti, skor nez si jedinec vytvori jadro trvalych
presvedceni, na ktorych potom stavia pomalSie a menej radikalne. Skuto¢nou ulohou mladse;j
dospelosti je rozvinut’ ideologicktl identitu z mnohych presvedéeni a postojov, ktoré jedinec

skusa, aby sa presunul od identifikacie k internaliz&cii. (str.737)

Zdravie a zdravotny stav

Zdravie patri medzi najdoélezitejSie aspekty kvality zivota a do urcitej miery ovplyviuje aj
d’alSie aspekty. Pre realizdciu cielov, ktoré si jedinec kladie, je zdravie zakladnou
podmienkou. Medzi jednotlivymi skupinami respondentov v posudzovani ddlezitosti zdravia
pre kvalitu zivota nevysSiel $tatisticky vyznamny rozdiel. Zdravie sa poklada za univerzalnu
hodnotu, nezavisli na socialnokultdrnom kontexte. Adolescenti z detskych domovov
vykazuju niZs$iu spokojnost’ so svojim zdravotnym stavom neZ ostatné 2 skupiny. Vysvetlenie

je, Ze 55% respondentov z detskych domovov udava nejaké trvalé zdravotné znevyhodnenie.

Mare§ a Maresova (2006, cit. podl'a Skoda, Doulik, Hajerova - Miillerova, 2007) upozoriiuju,
ze vnimanie a hodnotenie zdravotného stavu samotnym dietat’om sa ¢asto 1i$i od hodnotenia
blizkych 0s6b a v porovnani so zdravotnymi zaznamami. Fisher a Skoda (2006, cit. podl'a
Skoda, Doulik, Hajerova - Miillerova, 2007) udavaji, e ani pomerne zavazné zdravotné
postihnutie dietata nemusi byt subjektivne vnimané ako naruSenie jeho zdravotného stavu
alebo ako prekézka k dosiahnutiu cielov a ani nemusi negativne ovplyvnit' kvalitu jeho
zivota. U mnohych jedincov, celkové hodnotenie kvality Zivota ovplyviiuje subjektivne

vnimanie zdravotného stavu (aktualneho i dihodobého).

Medzi hodnotenim doélezitosti zdravia a hodnotenim spokojnosti s vlastnym zdravotnym

stavom je Statisticky vyznamny nenulovy korelacny koeficient (0,14). Mozno predpokladat’,
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ze adolescenti, pre ktorych je zdravotny stav ddlezity, mu aj venuji patricni pozornost

a starostlivost’ (zdrava vyziva, $port a pod.). (Skoda, Doulik a Hajerové - Miillerova, 2007)

1. 3 Alternativne koncepcie Zivotného stylu

Zivotny §tyl

Zivotny §tyl je systém vyznamnych &innosti a vztahov, Zivotnych prejavov a zvyklosti
typickych, charakteristickych pre ur€ity zivy subjekt alebo aj objekt. Ide o suhrn relativne
ustalenych kazdodennych praktik, spdsobov realizacie innosti a spdsobov spravania. Zivotny

$tyl je vyrazne ovplyvneny masmédiami. (Sak, P., Sakov4, K., 2004).

Konkrétna podoba Zivotného Stylu

Konkrétna podoba Zivotného §tylu je ovplyvnena dvoma faktormi - zivotnymi podmienkami
(faktor vonkajSie) a jedincom samotnym (faktor vnuatorné). Vonkaj$i faktor - zivotné
podmienky tvoria tzv. mantinely, v ktorych sa jedinec pohybuje , ide o bezprostrednej vézbu
zivotnych podmienok a zivotného S§tylu. Zmena Zzivotného Stylu podmienend zmenou
zivotnych podmienok nemusia mat’ tl istd mieru a kvalitu ako zmena zivotnych podmienok a
nemusi sa prejavovat’ v okamzZitej ¢asovej nadvdznosti. Priinou tejto skutocnosti je napr.
zotrvacnost’ navyknutého doterajSieho spdsobu zivota, neochota ¢i znizend schopnost’ zmenit’
svoje spravanie ( napr. vplyvom veku ). Tento vonkajsi faktor sa meni rovnako pre celd
populéciu, vyvolava zmenu zivotnych podmienok a v tejto prebiehajucej sociélnej
diferencidcii sa otvaraju alebo zatvaraju pre moznosti pre jednotlivé triedy. Vnutorny faktor
zivotného $tylu zahfiia samotny subjekt Zivotnych podmienok, teda jedinca, so vSetkymi jeho
Specifickymi az individualnymi zivotnymi podmienkami, potrebami, hodnotami atd’. Jedinec
medzi teoreticky existujiicimi 1 prakticky realizovatenymi variantmi Zivotného $tylu hl'ada
td, ktora vo svojich Specifickych podmienkach méze naplnit’ a ktora by stucasne v danom
okamihu najviac zodpovedala a vyhovovala jeho potrebam, hodnotdm a jeho predstave o
naplnenie sociélnych roli, ktorych je nositel'om. (Tucek, M., 2003).
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1. 4 Terciarne vzdelavanie a jeho tiloha

Spolo¢nosti na celom svete celia rdznym globalnym vyzvam. Patria medzi ne migracie a
diverzifikacie populacie, prehlbovanie rozdielov medzi bohatymi a chudobnymi, vznik a rast
oblasti socialneho vyla¢enia a narast kriminality. Stacasne dochadza k transforméacii
spolo¢nosti na spolocnost’ vedomosti. Ekonomika napreduje vd’aka novym objavom a
inovaciam. Najvacsie hodnoty vznikaju vd’aka tvorivym lI'udom a tvorivej praci. Sposoby
poznévanie sveta a implementacia novych poznatkov sa vyrazne rozSiruju o tendencie

prepajajuce racionalne a kreativne sp6soby poznavania a objavovania.

Terciarnym vzdelavanim sa rozumie vzdelavanie pokracujice po maturitnej skuske a to nielen
na vysokych Skoldch, ale napr. aj na vySSich odbornych Skolach a jazykovych Skolach.
Vyzvou vzdelavacej ¢innosti je dosahovanie maximalneho vzdelania pocas celého aktivneho
zivota (celozivotné vzdeldvanie). Ide o schopnost’ stale sa ucit’ nielen na trovni jednotlivca,
ale celej organizacie, podporovat’ tvorivost’ a inovacie. Prepojenie vzdelavania a vyskumu
avyvoja je dolezitym hnacim motorom pozndvania vSeobecne atieZ zdrojom tvorivosti

absolventov vzdelavania.

Vela zmien v Ceskej republike neprebehlo postupne, ako tomu bolo v inych krajinach, ale
zacali az po roku 1989. Za ostatné roky preslo tercidlne vzdelavanie mnohymi kvalitativnymi
i kvantitativnymi zmenami. Dlhodobym cielom celého systému vSak ostava kvalita znalosti
aschopnosti  vSeobecne.  Nedostatkom  tercialneho  systému je  nepostacujiica
internacionalizdcia Stidia (priama komunikéicia so zahraniénymi spoluziakmi, praca so
zahrani¢nou literatrou a zahrnutie zahrani¢nych stdzi do S$tadia). Absolventi tak nie su
pripraveni na daldie §tadium alebo pracovné uplatnenie v zahrani¢i. Ulohou tercialneho
vzdelavania je teda =zaistit akademickd autondémiu, otvorenost’ institucie tercidlneho
vzdelavania voci zahraniiu a vytvorit® zdrava konkurenciu medzi $kolami. (soubor autord,

2001)
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1. 5 Styri piliere vzdelavania

Orientacia vzdeldvania v 21. storo¢i mé byt’ zaloZena na 4 pilieroch, ktoré zaistia dostato¢nu

oporu kazdému jedincovi v meniacej sa spolo¢nosti.

Uvedené piliere boli formulované v sprave medzinarodnej komisie UNESCO: Vzdelavanie
pre 21. storocie: ,,Ucenie je skryté bohatstvo“ (1996, Delors J. ed.: Learning: The treasure
within).

Tieto piliere st zakladom pre vytvorenie vzdelavacieho kurikula a charakterizuju, ako mé byt

vzdelavanie ponimané:

1. Ucit sa poznavat' spdjanim dostatocne Sirokych vseobecnych vedomosti s prilezZitosti
pracovat v malom pocte vzdelavacich oblasti do hibky. Zdroveii to znamend ucit sa
ucit, a to tak, aby bolo mozné tazit' zo vzdeldvacich prilezitosti v priebehu celého
Zivota.

2. Ucit sa konat, aby bolo mozné si osvojit nielen profesiondlne zrucnosti, ale aj v
SirSsom zmysle kompetencii vyrovndvat' sa s réoznymi situdciami a pracovat v timoch.
Zarovern to znamend ucit sa konat' v podmienkach réznych socidlnych a pracovnych
¢innosti, ktoré mladi ludia vykondavaju. SkUsenosti z nich mozno ziskat' neformalnym
sposobom pri ucasti na Zivote obce ¢i Statu , ale aj formdlne cestou , vratane ucasti na
vyucbe , pri striedani Studia a prdce .

3. Ucit sa zit' spolocne rozvijanim pochopenie pre ostatnych ludi a prijatim myslienky
vzajomnej zavislosti , uicastou na spolocnych projektoch a ucenim sa zviladat konflikty
- v duchu Ucty k hodnotam pluralizmu a vzajomného porozumenia a mieru .

4. Ucit sa byt , a to tak , aby sa uspesne rozvijala samotna osobnost’ cloveka , ktory by
bol schopny konat s vdicsou autonémiou , samostatnym usudkom a osobnou

zodpovednostou. (Ceské vzdélani a Evropa, str. 50)

1. 6 Odbor ,Vychova ke zdravi“ ajeho uloha k formovaniu zdravého Zivotného

Stylu

Ulohou a poslanim odboru ,,Vychovy ke zdravi“ je bezpochyby vzdelavat obyvatel'stvo
Vv oblasti zdravia, prevencie, zasad zdravého zivotného $tylu, ohl'aduplnosti a tolerancii voci
ostatnym l'udom ato prostrednictvom absolventov tohto odboru. Vyznamné miesto ma
zastUpenie problematiky metodologie pre znizovanie nadvahy, Co sa povazuje za jeden
z vaznych civilizaénych problémov dnesnej doby. Odbor uskuto¢iiuje tiez nemenej dolezité
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intervencné programy pre postihnutych a l'udi so Specifickymi problémami. Zaobera sa aj
zivotnym Stylom seniorov, na ktorych sa Casto zabuda. Tieto poznatky potom absolventi
moZu vyuzivat’ v praxi a tak prispievat’ k celkovému formovaniu Zivotného $tylu v mnohych

oblastiach Zivota ¢loveka.

2. Zdravy zivotny Styl

Co je zdravy Zivotny $tyl
1. Zivotny §tyl je sthrn toho, ako ¢lovek zije, ale vzhl'adom na vplyv na zdravie sl
niektoré body podstatné, iné menej. NajdolezitejSich je len niekol’ko hlavnych bodov,
a to: nefajcenie, zdrava vyziva, primerana pohybova aktivita, limitovana konzumacia
alkoholu.
2. dalej su to: dostatok spanku, optimizmus a dobra nalada, radost’ zo Zivota, vyhybanie

sa posobeniu Skodlivych latok a vSeobecne Skodlivych a rizikovych faktorov.

(Celedova, Cevela, 2010)

2.1 Vyvoj v ponimani zdravého Zivotného stylu - historicky nahl'ad

Vyvoj sociologickych pristupov k zdraviu a k nemoci bol okrem iného, ovplyvneny aj
vyvojom sociologickych tedrii. Socioldégovia, ktory upriamili pozornost’ na prave tieto teorie
zdravia ¢i choroby, sa usilovali o to, aby tieto zaujmy sformulovali 1 vymedzili vo vztahu k
lekarskej praxi, od lekarskeho zaujmu k biologickému telu, a to bolo obsahom usilia o
vytvorenie tejto Specialnej sociologickej discipliny. (Bartlova, 2009).

Vel'ky pokrok vo vyvoji sociologickych pristupov k zdraviu a chorobe zaznamenal T. Parsons
s jeho knihou The social system (1951). Z&klad tejto knihy spoc¢iva v tom, ze spolo¢nost’ je
samoregulujici sa systtm a Ze zmeny v jednej Casti systému vyvolavaju reakcie a
kompenzacie v inej Casti systému. Medicinu chapal ako instituciu socidlnej kontroly a tvrdil,
ze nemoc si vyzZaduje oficidlnu spolocenskl regulaciu a Ze choroba brani jedincovi vykonavat
spoloCenské funkcie. V ramci nemoci kategorizoval aj Styri rysy nemocného ¢loveka. Parsons
analyzoval rolu pacienta a rolu lekara, ktora bola ¢asto povazovana za jednostrannu. Tvrdil,

ze lekar v ur¢itom zmysle disponuje mocou legitimizovat’ status nemoci.
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2. 2 Pozitivny pristup

Americky psycholdég Martin Seligman predstavil v roku 1999 pojem ,trend” tzv. pozitivnej
psycholdgie (,,possitive psychology*), ktorej zakladnym cielom je skumat’ a rozvijat’ kladné,
teda silné stranky osobnosti (,human strenghts®), cnosti (,,virtues*) a pod. Cesky psycholdg
Jiti Mare$ napr. vymedzuje ciel’ pozitivnej psychologie ako starostlivost’ o zdravy psychicky
vyvin, o kvalitny socialny zivot, o osobnostny rast, o smerovanie k muadrosti a o vedenie

zmysluplného Zivota.

V tomto pristupe ide o doplnenie obrazu I'udskej psychiky o to, ¢o bolo doteraz viac menej
zanedbavané (,,klasicka“ psycholdgia sa primarne zameriavala skor na negativne psychické
fenomény ¢i na patologické javy, ateda na ,napravanie $kod“, resp. prevenciu). Ide teda
0 ur¢ité vyrovnanie bilancie medzi zameranim sa na pozitivne a negativne javy, doplnenie
»hegativnej“ psycholdgie (nie jej ndhradu). V ramci pozitivnej psycholdgie sa odklana
pozornost od deficitov, chyb aporich azameriava k rozvijaniu talentov, schopnosti
a moznosti jednotlivcov, resp. celych socialnych skupin.

Na drovni jednotlivca sa pozitivna psychologia zaoberd pozitivnymi individudlnymi
vlastnostami, resp. stavmi, ako st napr.: schopnost mat rad, predpoklady k roznym
¢innostiam, odvaha, esteticka citlivost, ochota odpustat, tvorivost, radost, subjektivna
spokojnost’/pohoda (,,well-being*), kvalita Zivota, tzv. zazitky pohruZenia (,,flow*), nadej
a optimizmus, nezdolnost’ (,,resilience*), mudrost’, sebaregulacia a pod.

Na interpersonalnej Grovni sa pozitivna psycholdgia zaobera charakteristikami I'udi, ako st
napr.: prosocidlnost’ a altruizmus, interpersonalne zru¢nosti, zodpovednost, zmysel pre rodinu
¢i spoloéenstvo, tolerantnost, sucitenie, vd’aénost, laska a priatel'stvo, mpatia, morélna
motivécia a pod. Pozitivna psycholégia sama seba deklaruje ako rodiaci sa smer, ktory sa plne
rozvinie az v 21. storoci.

(Jombikova, E. 2005; Ktivohlavy, J., 2004; Mares, J., 2001; Stuchlikova, 1. , 2002)

Vznik pozitivnej psycholdgie suvisel predovSetkym so skutoCnostou, ze v psychologii sa
dlhodobo a s vyraznou prevahou venovala pozornost’ negativnym javom slvisiacim so
psychickym Zivotom ¢loveka. Pozornost’ psycholdégov sa tak postupne zacala presuvat od
patogenetického pohl'adu (negativna paradigma) k pozitivnym kvalitdm, a najmé k vntitornym
psychickym zdrojom jednotlivca vzdorovat' rizikam a nebezpeCenstvu (salutogeneticky
pohl'ad). To koncom minulého storo¢ia vyustilo do sformovania vedeckého pristupu

nazvaného pozitivna psychologia — alebo tiez psychologia T'udskych silnych stranok.
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Zameriava sa tak na Stadium pozitivhych emdcii (sebadovera, nadej, radost’) a Stadium
pozitivnych vlastnosti (altruizmus, nezdolnost, mudrost, pokora...), ako aj na Tl'udské

schopnosti (nadanie, inteligencia a pod.).

Pozitivna psycholdgia sa teda orientuje na pozitivne stranky a aspekty fungovania ¢loveka pri
zdorazneni, Ze popri negativnych psychologickych (psychopatologickych) javoch ako st
uzkost,, strach, bolest, depresie a pod. existuji aj pozitivne (optimizmus, nadej, viera,
vd’acnost’, odvaha, radost a i.), salutogenetické a provitalne Cinitele, ktoré st naopak zdravie
podporujtice, udrzujiice a posilfiujuce. Seligman ( Authentic Happiness, 2002) hovori o
budovani najlepSich kvalit Zivota, priCom tzv. dobry Zivot, Uispech a najhlbSia emocna
spokojnost’ podl'a neho nespociva v maximalizacii pozitivnych emocii, ale v kazdodennom
vyuzivani a uspeSnom uplatneni naSich charakteristickych silnych stranok, z ktorého plynu
pozitivne zazitky a pozitivne emdcie, ktoré zarovenn funguji ako rychle ,rozpustace”

negativnych emacii.

V rédmci Klasifikécie predmetu pozitivnej psycholdgie bolo stanovenych 6 zakladnych tzv.
cnosti, ktoré¢ zahfiiaju zakladné pozitivne vlastnosti (siln€ stranky) ¢loveka, ktoré podporuja
takmer vsetky nabozenské a filozofické smery, a dovedna vytvaraji pojem tzv. dobrého
charakteru. Podl'a Seligmana (2002b) st nimi mudrost a poznanie, odvaha, huménnost,
spravodlivost’, ukdznenost’ a transcendencia. Silné stranky su teda pozitivnymi zvlaStnostami
osobnosti ¢loveka, ktoré st jeho trvalej§imi charakteristikami. (Kovaé, D., 2004, Stuchlikova,
l., 2002, Kfivohlavy, J., 2004, Selko, D., Durka, R., 2009)

Konda$ (2002) zdoraziiuje preventivny aspekt — skutoCnost, Zze so zrodom psycholdgie
zdravia sa prevencia dostala na popredné miesto a s fiou vyuzivanie novych poznatkov v
prospech upevinovania zdraviaa podnecovanie k preberaniu zodpovednosti za zdravu
zivotospravu. Nie nahodou sa psychologia zdravia vymedzuje aj ako disciplina, ktord sa
zaobera otazkami telesnej aj duSevnej hygieny, zdravia a choroby, pricom predmetom jej
skumania su aj spominané otazky prevencie a podpory zdravia a odolnosti jedinca. Socialno-
psychologické aspekty zdravia rozvija v rdmci socialnej psycholdgie zdravia Kebza (2001,
2005).

Skuto¢nost’, Ze optimizmus ako silnd stranka osobnosti podporuje zdravie, sa potvrdilo aj na
nasej domdcej vyskumnej pdde, ked sa ukédzalo, Ze optimisti prezivaji menej priznakov

choroby, mévaju vyssiu sebaddveru aj self-efficacy (blizsie Kondas, 2002). Odolnost’ voci
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depresii zvySuje aj nadej ako d’alSia zo silnych stranok, priCom uz aj len dobra nalada
podporuje velkorysost, tolerantnost’, konstruktivnost’, nedefenzivnost’ a tvorivost’ (Seligman,
2002b).

Co sa tyka napriklad vyskumov $t’astia (happiness), ukdzalo sa, e §tastni l'udia maji zdravsie
navyky, nizsi krvny tlak a vykonnejsi imunitny systém a o polovicu mensiu pravdepodobnost’
ze umru alebo Ze sa stanu invalidmi, pricom zaroven byvaju mudrejsi v redlnom rozhodovani
(maju iné stratégie). Pozitivhe emdcie celkovo predpovedaju zdravie a dlhovekost, a chrania
aj pred ni¢ivymi ucinkami starnutia. Pozitivne emoécie vSak maju podla Frederiksonovej
(2000) ovela hlbsi zmysel ako len vyvolat’ prijemné pocity — rozSiruji nase trvalé inte-
lektudlne, telesné a socidlne zdroje a vytvaraju rezervy, z ktorych moézeme Cerpat, ked sa
objavi nejaké ohrozenie.

Jednou z vyznamnych sty¢nych ploch pozitivnej psychologie a psycholdgie zdravia je oblast’
prevencie. K tejto téme poskytol cenné namety bez vedomého zameru vstupovat’ do kontextu
pozitivnej psychologie eSte prof. Kondas, spomina najmé tri oblasti $pecifickych cielov
psycholdgie zdravia, ktoré Uzko sUvisia s prevenciou, a podl’a nasho nazoru aj s pozitivnou
psycholdgiou. SU nimi ochrana zdravia (health protection) — ku ktorému patri napr. preberanie
zodpovednosti za vlastné zdravie a udrziavanie zdraviu prospeSnych navykov, redukcia
zdraviu $kodlivych navykov a pod., posiliiovanie zdravia (health promotion) — zvladanie
stresov, tréning socialnych sposobilosti, redukcia socialneho strachu oproti kooperativnosti a
nezavislosti, ktoré zvySuju odolnost’ a pod., a zvySovanie zdravia (health enhancing) — ku
ktorym patri nielen motivacia zdraviu prospeSného Zivotného §tylu a jeho pretrvavania, ale aj
mat’ zdravie za jednu z poprednych hodndt a prezivat’ radost’, Zivotnu pohodu a Stastie.
Konstatuje, ze doterajSia tedria prevencie sa opierala hlavne o patogenetické Cinitele vzniku a
Sirenia poruch a Ze ovela viac pozornosti by sa malo venovat’ v€asnej detekcii prekurzorov a

perzisten¢nych €initel'ov, zodpovedajicich za pretrvavanie a relapsy portch.

Preco sa na scéne humanistickych vied objavila prave pozitivna psycholégia?

Kitivohlavy poukazuje na Statistick€é nakupny najcastejSich pricin imrti v rokoch 1900 a 2000:
"Zatial’ ¢o v r 1900 to boli v prvom rade infekcné choroby, tuberkuloza, zapal plic a chripka
atp., Co tvorilo gros pricin vmrti, v roku 2000 na prvom mieste to boli kardiovaskuldrne
ochorenia, maligne tumory (rakovina), Urazy, cerebrovaskularne prihody - mozgovej mrtvice
atp., ¢o sa dostalo na prvé miesta. “

V roku 2000 studie ukazali, ze v pozadi kardiovaskularnych ochoreni a rakoviny - dvoch
najdolezitejSich priin smrti, rovnako ako Urazov, nie st v prvom rade len fyzické, ale aj
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psychické faktory. Podla Snydera alLopeza: , Vyskum negativneno vplyvu stresu,
psychosomatiky, ale aj studii psychoneuroimunologie ukdzal zretelne, Ze to, naco sa treba

sustredit' v sucasnej dobe, je potrebné hladat aj v oblasti psychickej. "

2.3 Vyziva

Dalsou témou, ktora patri do zdravého Zivotného §tylu, je bezpochyby vyziva. Vyziva
obsahuje vSetky latky, ktoré I'udské telo prijima, z ktorych ¢erpa energiu, ktoré potrebuje pre
svoju ¢innost’ a ktoré su potrebné na udrzanie zdravia. Vel'mi dblezité je udrziavat rovnovahu
medzi potrebnym prijmom energie a energetickym vydajom. Rovnako je délezité udrziavat’ si

vyvazenost’ zdkladnych Zivin.
Vyziva sa sklada z nasledujtcich zloziek:

a) ziviny — (sacharidy — cukry, lipidy — tuky, proteiny - bielkoviny),
b) mineralne latky,

C) Voda (pitny rezim),

d) vitaminy.

a) Ziviny
Hlavnymi zakladnymi Zivinami st bielkoviny, tuky a sacharidy.

BIELKOVINY

St to zlozité organické latky, ktoré obsahuju dusik, kyslik, vodik a uhlik. Niektoré obsahuju
aj siru a fosfor, prip. d’alSie prvky. Stavebnymi casticami bielkovin st aminokyseliny.
Niektoré aminokyseliny si organizmus nedokaze vytvorit’ - tato skupina sa nazyva esencialne.
Vel'mi dolezity pre davkovanie aminokyselin je ich sprdvny pomer, pretoZe musia byt
podavané sti¢asne vo vyvazenom mnozstve, aby mohlo telo bezo zvysku vSetky vyuzit'. Nie je

vS§ak mozné pocitat’ vSetky mnozstvo aminokyselin v jedalnicku jednotlivca.

Pri nedostatku aminokyselin sa dostavuje nechutenstvo, rychla tnava, mala vykonnost,
nervozita a podrazdenost. Nasledkom nedostatku niektoré esencidlne aminokyseliny je tieZ

vznik negativne dusikovej bilancie (vac¢si vydaj dusika ako je jeho prijem).

Zdroje bielkovin su ako zivocisne tak rastlinné. Zivoc¢isne bielkoviny su hodnotnejSie a maju

cennejSie zloZenie pre I'udsky organizmus, obsahuju spravidla vSetky potrebné aminokyseliny
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pre cCloveka, zatial ¢o v rastlinnych bielkovinach viacSinou chyba niektora nevyhnutna

aminokyselina.

Je vSak mozné rastlinné bielkoviny vhodne kombinovat’ a tak dospiet’ k dostatku vSetkych

nevyhnutnych aminokyselin.

Medzi potraviny, ktoré obsahujii najcennejsie bielkoviny patri predovSetkym mlieko, méso,

ryby a vajcia. Zalezi tu vSak na obsahu bielkovin v danom vyrobku.

TUKY

Najbohatsi zivinou pre l'udsky organizmus st tuky. Poskytuju telu dvojnasobnu energiu nez
sacharidy ¢i bielkoviny. 1g zodpoveda 37,7 kJ, ¢o je 9 kcal. Podla najjednoduchsicho delenie
mdzeme tuky rozdelit' na rastlinné ( slnecnicovy , repkovy , séjovy , araSidovy olej ) a

zivocisne ( maslo , mast’) .
Dal3ie podstatné delenie tukov je z hl'adiska zastapenia mastnych kyselin :

a) nasytené mastné kyseliny
b) nenasytené mastné kyseliny s jednou dvojitou vézbou

C) nenasytené mastné kyseliny s viac ako dvojitymi vazbami

U tukov rastlinnych st zastupené predovsetkym nenasytené mastné kyseliny, ¢o sa prejavuje
ich tekutym stavom. U Zivoc¢iSnych tukov, ktoré st v tuhom skupenstve, su zastiipené ( aZ na
niektoré vynimky ako je husacia alebo kacacia mast’) hlavne nasytené mastné kyseliny.
Velkym nebezpeCenstvom u zivoéisSnych tukov je vysoky obsah cholesterolu. Tuky
neprijimame iba v podobe olejov, sadiel, ¢i masiel - teda ako Cisté tuky. Tuky mozu byt tiez
skryté - teda tuky v potravinach. Potraviny s vyraznym mnozstvom skrytych tukov su

napriklad tavené syry, klobasy, ideniny, ¢okolada...

SACHARIDY
Sacharidy su tiez zakladné Zivinou. Podiel sacharidov v zlozeni stravy by mal byt’ 55az 60 %.
Sacharidy predstavuji zdroj energie pre organizmus. Pri nadmernom uzivani sacharidov hrozi

predovsetkym vznik cukrovky, v dnesnej dobe vel'mi ¢asté ochorenie.

Priemerna ro¢na spotreba cukru sa uz niekol’ko rokov pohybuje okolo 38 az 39 kg na osobu.

Lekari vSak odporucaju , aby tato spotreba klesla postupne az na 28 kg za rok (Hejda , 1985).
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Spotrebu cukru rozliSujeme na priamu (cukor) a nepriamu (cukor obsiahnuty v potravinach).
Cukor neobsahuje ziadne vitaminy ani nerastné latky, sluzi len ako energeticky zdroj, a preto

nie je pre organizmus nevyhnutnou zlozkou potravy.

Tabul’ka ukazuje mnozstvo réznych potravin , ktoré daju telu rovnaka energetickt davku ako
10 malych kociek cukru. To vSak zd’aleka neznamena, Ze by sa cukor rovnal uvedenym
potravindm, pretoze tie na rozdiel od cukru obsahuju aj vitaminy, nerastné latky alebo aj

dalsie ziviny. (Celedova, Cevela, 2010, Zittlau, J. , 2010)

b) Minerélne latky
Mineralne latky st nevyhnutné pre organizmus, su to anorganické zlozky a rovnako ako

vitaminy mo6zu pri nedostatku sposobovat’ vazne zdravotné problémy ako je nespavost,
unava, depresia, kfce atd. Z mineradlnych latok je uvedené 6 zdkladnych: véapnik, horcik,

fosfor, zelezo, zinok a jod.

¢) Voda (pitny reZim)

Voda sa od ostatnych zloziek vyzivy vyrazne li§i tym, ze nema ziadnu energetickl
hodnotu, ani neobsahuje Ziadne vyznamné mineralne latky ¢i vitaminy. Ide vSak o
nevyhnutn( stcéast’ vyzivy. Je Uplne nevyhnutnd pre fungovanie organizmu. Voda sa v

P'udskom tele podiel’a na 50% az 60% telesnej hmotnosti.

Vyznam vody v I'udskom tele je nezastupitelny a roznorody hlavne pre telesné tekutiny,
transportujuca ziviny, O2, CO, a metabolické splodiny. Telesné tekutiny obsahuju pufraéné
latky na udrziavanie spravneho pH. Voda ul'ah¢uje tieZ odvod telesného tepla, ktoré vznika
pri cviceni, ma vplyv na objem krvnej plazmy, ma hlavny vplyv na krvny tlak (Dovalil a
kolektiv, 2002).

S vodou ako sucastou vyzivy je uzko spdty pojem pitny reZim. Pitnym reZimom
rozumieme denny navyk pitia tekutin. Celkovy objem vypitych tekutin by sa mal u
kazdého dospelého Cloveka pohybovat minimdlne okolo 2 litrov (vratane vody, ktora
obsahuju prijimané potraviny). Je v§ak nutné zohladnit’, ¢i jednotlivec pocas diia vykonédva
fyzicku aktivitu, jej prili§ korenené alebo solena jedla alebo ¢i je zrovna chory. V tychto

pripadoch sa denna dadvka vody vyrazne zvysSuje

S pojmom pitného rezimu je tizko spété aj slovo sméd, ¢o sa prejavuje ako tizba po piti. V
case, kedy v I'udskom organizme ddjde k tomu, ze hypotalamus (ktora reaguje na telesné

zmeny) vydava informaciu o pocite smédu, je uz nase telo dehydrované. Pocit smédu je
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teda uz neskorym oznamenim tela o dehydratacii organizmu. Preto je nutné predovsetkym
pri telesnom cviceni nezabudat na dopliiovanie tekutin. Vhodnym a dostatoénym
prijimanim tekutin je mozné predist’ dehydratacii, zvySovanie telesnej teploty ¢i zat'azenie

srdca a krvného obehu.

d) Vitaminy
Vitaminy su takisto ako vSetky ostatné zlozky vyzivy nevyhnutné pre spravne fungujici

organizmus. Tato téma je vSak vel'mi $iroké a je uvedené samostatne v nasledujlcej kapitole -

Vitaminy ako stcast’ zdravého zivotného stylu. ( Kukacka, V., 2009 )

2.4 Pohyb

Pohyb ¢loveka v jeho zivotnom prostredi aj vzadjomny pohyb segmentov I'udského tela su
normalnym prejavom Zzivota. Pohybové schopnosti Cloveka sa vyvijali a utvarali pocas
evoltucie po niekol’ko milidnov rokov a st zakddované v naSich génoch. Mdzeme rozlisit’
habitualnu pohybovu aktivitu (obliekanie, hygiena, varenie, upratovanie, atd’.), pracovné a
Skolské, Sportové, rekreacné. Pohyb ¢loveka v jeho zivotnom prostredi aj vzdjomny pohyb
segmentov. Pohybova aktivita je mnohostranna pohybova ¢innost’ ¢loveka, ktora sa realizuje
jeho pohybovymi organmi. Vyznacuje sa typicky l'udskymi znakmi, ako st cielavedomost’,
socialna determinovanost’, spojenie s procesom komunikacie medzi I'ud'mi. Pouziva sa na
oznacenie jedného konkrétneho druhu pohybovej Cinnosti ako aj na oznaéenie suhrnu celej
pohybovej ¢innosti jednotlivca alebo skupiny. Prejavom pohybovej aktivity je vSak nielen
zvySenie vykonnosti, alebo pohyb samotny, ale aj pocity, ktoré pri nej preZivame. Tieto pocity
mozu ovplyviiovat’ nas aktualny duSevny stav, nasu pohodu a maju aj spatnd vézbu na vlastnd
aktivitu. Ak st pozitivne (radost’, euforia), chceme pohybovt aktivitu opakovat, ak negativne

(sklamanie, hnev), chceme pohybovu aktivitu ukoncit’. (Syslova, V. a kol., 2005)

§p0rt

Sport je pohybova ¢innost' &loveka, spravidla sutazni. $portova pohybova aktivita je
rozmanita, mozno ju rozliSovat’ podl'a ucelu na relaxacné, rekreacné, zazitkové, vykonnostné,
sutazné, profesiondlne atd. Rozne Sportové discipliny maju réznu podobu a charakter,
estetické, vykonové, individualne, kolektivne podobne. Sportova aktivita je vlastne
$pecifickym prejavom Zivota ¢loveka. Sport je v civilizovanej spoloénosti velmi vyznamnym

fenoménom. jeho Ucastnikov nie su iba pohybovo aktivni Sportovci, ale aj rézni Sportové
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divaci a funkcionari. Sport je v nasej populécii rozsireny a odporac¢any. (Ktivohlavy, 2001,

Maradova, E. , 2000).

2.5 Spankovy rezim

Kol’ko spanku ¢lovek potrebuje?

Priemerny potrebny ¢as pre spanok sa udava medzi 6 az 9 hodinami, ale za zlaty stred sa
uzndva sedem hodinovy spanok. Vel'mi délezitym faktorom je vek jedinca, ¢i uz je re¢ o
kvalite alebo a kvantite spanku. Kym u novorodenca sa pozoruje az 16 hodinovy spanok
denne, tak u dvojro¢ného dietata sa to znizi az na 9-12 hodin a u seniorov nie je vynimoény
ani 6 hodinovy spanok. Podobne sa aj periodicita spanku meni so starnutim organizmu. Poc¢as
denného rytmu novorodenca sa vystrieda aj 5-6 spankovych peridd a az potom, ¢o sa obmedzi
no¢né kfmenie a poobediiajsie ¢i poobediiajSie zdriemnutia, sa vytvori rezim no¢ného spanku

a denného bdenia. (Micek, 1984)

Preco potrebujeme spat’?
Hlavnym cielom spanku je regenerécia organizmu a ,,upratanie neporiadku v hlave", alebo
sny. Pocas dia prezité zazitky sa zarad’'uju do spravnych schranok a nepotrebné sa vyrad’uju.

Je to taka ,,denna uzavierka‘“.

Ako to celé prebieha?
Dolezita ulohu hra retikularny aktivaény systtm (RAS). Jeho tloha je udrziavanie stavu
bdenia z ¢oho vyplyva, Ze pdsobi excitatne na vedomie. Je spolupracovnikom hypotalamu,

spolu reguluju, aby cyklické striedanie spanku a bdenia bolo bezproblémové.

Zaspavanie — zvyc¢ajne uz v noci (tma) — stimuluje sa syntéza a vylu¢ovanie melatoninu — tato
syntéza nastava prave v ARAS. Vychodiskova latka pre tuto syntézu je tryptofan, ktory sa
nachadza v krvi aj za normalnych podmienok v malych mnozstvach. Tryptofan sa v ARAS
meni na serotonin a ten v epifyze na melatonin. Aby sa tryptofdn mohol dostat’ do CNS sut’azi
s inymi aminokyselinami a prave zvySeny prijem karbohydratov mé za nasledok zvySeny
vstup tryptofdnu do mozgu a zvysenu produkciu serotoninu. Len si zoberme za priklad ludi
trpiacich na sezénnu depresiu. Maju vacsiu tazbu po cukroch, po sladkostiach ¢o prinasa

nielen zvySovanie hmotnosti ale aj hypersomniu (ospalost’). (Micek, 1984)
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Co je to melatonin?
Melatonin je hormén a na jeho produkciu a hladinu vplyva uroven osvetlenia prostredia.

Nizka hladina melatoninu pri dennom svetle sa az 10 nasobne zvySi v noénej tme
(cirkadianny rytmus). Podl'a niektorych $tadii na hladinu melatoninu prekvapivo pdsobia
niektoré farmaka, napriklad uz 20 minat po podani marihuany sa vyrazne zvysi
hladina melatoninu v krvi a po 2 hodinach tato hladina sa vySplhd az na 3000 percent.
Melatonin pdsobi utlmujtico na pohlavné zl'azy a spomal’'uje pohlavné dozrievanie. V jarnych
mesiacoch, kedy sa predlzuje den, sa jeho hladina znizuje, a tym sa ekvivalentne zvysuje
pohlavna aktivita. Je tiez u¢innym antioxidantom. To znamena, ze pOsobi priaznivo pred
poskodenim vol'nymi radikalmi. Jeho produkcia postupne klesa vekom.

Spéanok je reverzibilny stav znizenej reakcie na podnety a znizenej interakcie s prostredim. A
prave preto kazdé Stddium spanku mé svoje vlastné Specifikd, pre ktoré je nenahraditelny.
Rozozndvame dve hlavné Stddia spanku, REM a NON-REM spanok. Zaspavame vzdy
do NON — REM spéanku a ten sa nasledne cyklicky strieda s REM spankom. (Micéek, 1984)

NON - REM spanok

Nazyvany aj hlboky alebo ortodoxny spanok. Po dostaveni sa spanku prvych 90-100 minut je
najhlbsi. Ortodoxnym spankom ho nazyvame aj preto, lebo na§ mozog odpociva v
pohyblivom tele. Len si zoberme I'udi ¢i uz so somnambulizmom (chodenie pocas spanku) ¢i
so somnilokviou (hovorenie so spanku). Nespocetné mnozstvo filmov je obohatené o zabery v
ktorych sa spiaci Clovek prechddza na streche ¢i1 sme aj sami mohli zazit, Ze nam bolo
povedané, aby sme Cloveka hovoriaceho pocas spanku nebudili. Samozrejme, ma to svoje
logické opodstatnenie. V tomto §tadiu sme plne zavisly na svojich reflexoch. Teda mame
svoje reflexy tak dokonale zladené, ze c¢irim citom a posldchanim vlastnych reflexov
prejdeme hoc aj celu izbu bez toho, aby sme do nieCoho naburali.

Poc¢as NON- REM spanku sa znizuje metabolizmus, prebieha bez pohybu o¢i, frekvencia
srdca a dychania je nizka. Po deprivacii pocituje dany jedinec tnavu a kompenzécia tohto

nedostatku je zvyc€ajne iba Ciastocna. (Micek, 1984)

REM spanok

M

"Reverzné ucenie — ma len jeden ucel: zabudanie nepotrebného balastu, ktory okupuje pamét
(Crick, Nature, 1983)

Svoje pomenovanie ziskal podla rychlych pohybov o¢i (Rapid Eye Movement), ktoré sa
pozorovali, poCas tejto fazy. Taktiez sa nazyva aj paradoxnym spankom,

kvéli aktivnemu mozgu, ktory sa nachadza v "paralyzovanom tele" (netyka sa to dychacich a
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o¢nych svalov). Slabé spomienkové asociacie sa menia na silné spomienky, preto sa odporaca
ucit’ sa pred zaspavanim. Ved’ uz aj naSe babky tvrdili "rdno mudrejsie vecera". Ked’ze pocas
REM nastava triedenie myslienok, vysledkom je aj vytvaranie urCitych modelov, vd’aka
ktorym mdzeme rozpoznavat’ zname tvare. Zazivame bujné, nelogické sny, metabolizmus sa
nam zvysi aj o 20%, frekvencia srdca a dychania je zvySend. Po jeho deprivacii sa pocituje
uzkost, podrazdenost’, tras a nejasna re¢, ale na rozdiel od NON — REM spanku kompenzécia

deprivécie je Uplna. (Micek, 1984)

2. 6 VolI’'ny cas

,Volny cas - protipol pracovnej vytazenosti, kompenzovany uvolnenim, oddychom,
Sportovymi aktivitami, zabavou s cielom regenerdcie fyzického a psychickeho zdravia. VO
vSeobecnosti je chdpany ako vsSetok cas ostivajuci cloveku po splneni si povinnosti a
uspokojovani  fyziologicko - biologickych potrieb“... (Tomova, 2007). Vo vztahu k
povinnostiam a kazdodennej zat'azi sa vol'ny Cas stava vyznamnou oblast'ou. V ramci vol'ného
Casu a jeho zmysluplnych aktivit je v silach kazdého jedinca rozvijat’ samého Seba, vytvarat
predpoklady pre sebarealizaciu, vymedzit’ priestor na odpo¢inok a zabavu. To, ako jedinec
svoj volny cas vyuzije, zavisi len od neho. Je dobrovolnym rozhodnu - tim kazdého, ako
s vol'nym ¢asom bude disponovat’, ¢i bude uspokojovat’ svoje potreby - regenerovat’ telo
aj ducha, nadvizovat a udrziavat kontakty, ¢i prezivat ho neCinnostou, sladkym

ni¢nerobenim. (Tomova, 2007).

2.7 Odpocinok

Prirodzenym do6sledkom telesnej a duSevnej prace v zavislosti na jej trvani a intenzite je
Unava. Néastup Unavy zavisi od mnohych faktorov : vek, pohlavie, zdravotny stav, vyziva,

zdatnost’, druh a intenzita prace, fyzikalne, chemické, biologické faktory prostredia a d’alSie.

Regeneracia je prostriedkom odstranenia Unavy, urychlenia zotavovacich procesov, prevenciou
pretazenia alebo poSkodenia zdravia. Organizmus sa moze zotavit formou pasivneho
odpocinku (nervovo - svalova relaxacia, spanok), alebo formou aktivneho odpocinku (vykona-
vanie ¢innosti odlisnych od pracovnej zat'aze, ktora sposobila unavu a ktoré zaroven posobia

emocionalne).
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3. Faktory poskodzujuce a niciace zdravie Cloveka

Zaciatok 21. storocia so sebou priniesol sposob zivota, ktory tizko suvisi s tzv. civilizaénymi
chorobami. Néadory, kardiovaskularne ochorenia, chronické choroby atd’. si hlavnou pric¢inou
smrti. (Psychologie zdravi, Ktivohlavy, str. 20). Mc Ginnis a Forge (1993) odhaduju, ze
takmer 50% vSetkych umrti je mozné odvratit prevenciou — zmena V stravovacich
zvyklostiach, zvySenie fyzickej aktivity, zanechanie faj¢enia. Bolo nutné pozmenit’ nahl'ad na
zdravie ¢loveka. K zlozke biologickej sa pridali nemenej dolezité psychické a sociélne

aspekty. Ide o celostny — holisticky nahl'ad na 'udskua bytost’. (Kiivohlavy, 2001)

3.1 Stres

V nasom zivote sa stretdvame aj s tazkymi situdciami, ktoré ostavaju sucastou nasho zivota.
LCudia sa uz od nepamiti zaoberali tym, ako zatazové situacie vznikaji a ako ich T'udia
zvladaju. Ci zvolia boj, alebo utek. V priebehu 20. storodia zadali vznikat' experimentalne
stadie, ktoré odstartovali jednu z vyraznych kapitol nie len mediciny, ale aj psychosomatiky

a psycholdgie zdravia. (Kiivohlavy, 2001)

Definicia stresu

Pojem stres vychadza z anglického terminu oznacujuci zataz, bremeno, tlak, natlak na osobu,
alebo vec, a to v zmysle fyzik&lnom, biologickom, psychologickom, alebo sociologickom.
Synonymom stresu je psychickd zat'az. Stres mézeme charakterizovat’ aj nasledovne: ,, Stav,
V ktorom sa nachaddza zivy systém pri mobilizovani obrannych, alebo napravnych zariadeni,
nazyvame zatazou “(Charvat, 1969). Jeden z vyznamnych badatel'ov Hans Selye stres
definuje takto: ,, Stres je stav prejavujuci sa vo forme Specifického syndromu, ktory
predstavuje suhrn vsetkych nespecificky vyvolanych zmien v ramci daneho biologického

systému “.

Priciny stresu, stresory — negativne Zivotné faktory
Termin stres sa pouziva v dvoch rdznych vyznamoch: - pre situéciu, v ktorej sa Elovek
nachadza, tlak nepriaznivych zivotnych podmienok. — pre rozne faktory, ktoré cloveka

vystavuja tlaku. Tomuto druhému ponatiu pre nepriaznivé vplyvy hovorime stresory.
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Priciny stresu :
A. Objektivne priciny zataze:

1. Vo vonkajsom prostredi ako su hluk, nedostatok tepla, svetla, teplej vody, nedostatok
priestoru, nutnost’ dochddzania, prasnost’, vlhkost’, atd’.

2. Vo vlastnej zZivotosprave, kam patri nedostatok spanku, upondhlanost’, prili§ vela
zmien, neporiadok, prili§ vela uloh, nepravidelné stravovanie, telesné¢ bolesti,
choroby, atd’.

3. Vpréci av pracovnom prostredi ako je prilisné nahromadenie viac zavaznych uloh
a povinnosti, skusky, terminy odovzdéavanie prac, priliSnd naro¢nost’ vlastnej prace,

vel'ka zodpovednost’, problematické zaobstaravanie materialov a pomocok, atd’.
B. Subjektivne pri¢iny zat'aze (subjekt je stresorom sam sebe):

Pripustanie si starosti, problém sa ststredit, uvedomovanie si vlastnych chyb a nedostatkov,
stavy beznadeje, strach, uzkost, naro¢né rozhodovanie, vnutorna ne-sebadisciplina, obavy
Z buducnosti, dusevna vycerpanost, ndzorova neistota, neschopnost’ sa uvolnit, nespravne
navyky, existencnd neistota a iné. Stresormi moézu byt aj mnohé iné podnety. Kazda jedna
zmena (napriklad zmena ubytovacej izby, novy spolubyvajici) moze predstavovat’ Zivotny

stresor a je mozné stanovit’ jej relativnu zavaznost’. (Micek, 1983)

3.2 Drogy a alkohol

Alkohol

S alkoholom sa l'udstvo stretava uz vyse 6 tisic rokov. Prvy krat sa zacal vyrabat’ v oblasti
Blizkeho Vychodu. V Egypte a Mezopotamii je spominany na konci 4. tis. pred. n. . Bol to
vSak ,,napoj vyvolenych®. Jeho rozsirenie medzi jednoduchy I'ud sposobili az Gréci priblizne

pred tisic rokmi. (Kfivohlavy, 2001)

Riziko alkoholu
Z hladiska psychologie zdravia konzumaéciu a u€inky alkoholu rozdel'ujeme do nasledovnych

terminov:

Navyk. Pri pozivani alkoholu sa neustale zvySuje jeho mnozstvo na dosiahnutie rovnakého
ucinku. To oznacujeme terminom tolerancia. Miera prijmu alkoholu k dosiahnutiu rovnakého

zéazitku je u kazdého Cloveka ina.
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Zavislost. Zavislost k alkoholu je taky vztah ¢loveka k alkoholu, kedy jeho normalne funkcie

bez prijatého ur¢it¢tho mnozstva alkoholu uz nie st mozné.

Odvykanie. V pripade, Ze ¢lovek zavisly na alkohole, alkohol nedostava, mdze prejavovat’ tzv.

abstinen¢ny syndrom.

Ustupové priznaky. St prejavom toho, Ze ¢lovek - alkoholik bez tejto drogy uz nedokaze
existovat’. Priznaky odvykania maja spravidla opaény efekt ako droga samotna. V pripade
ukl'udiovacieho ucinku drogy sa tento moze prejavit vyraznou aktivitou, nepokojom,

dokonca az stratou ovladania.

Narkomania, toxikomania, addikcia. Ak sa u prijimaniu ur€itej drogy stretavame pri jej
odvykani shore uvedenymi priznakmi, jednd sa o narkomaniu, toxikomaniu a navyk.
(Ktivohlavy, 2001)

Vplyv alkoholu na ¢loveka

Prijem alkoholu ma na ¢loveka ako priame, tak aj nepriame ucinky.
Priamy negativny vplyv alkoholu

Prikladom priameho rizikového vplyvu je cirh6za pedene, alebo Karsakov syndrom. Dalsim
nepriaznivym vplyvom je vznik nadorovych ochoreni a negativny vplyv na kardiovaskularny

systém a zhorsuje priebeh tehotenstva.
Nepriame negativne vplyvy alkoholu

NajcastejSim prikladom nepriameho vplyvu alkoholu je jeho dopad na dopravné nehody.
Stadie dokazuju, ze minimalne o 100% d&astejsie maju nehodu ti, ktori piji pravidelne
o trochu viac. Jednotlivci s registrovanymi pripadmi opitosti sa ocitaju Styrikrat CastejSie
medzi vinnikmi autonehod. Nejde vsak len o dopravné nehody. Nepriamy vplyv alkoholu je
preukazany aj v pripadoch kriminalnych ¢inoch a vrazd. Vplyv alkoholu bol zaznamenany
v dvoch tretinach pripadov. Vztah medzi alkoholom a agresivitou bol dokédzany aj laboratorne
na lud’och a zvieratach. Priblizne v 30% pripadoch dochadza k zvySeniu agresivity pod
vplyvom alkoholu. Alkohol uTud’och zvySuje pocit nadradenosti, agresivitu, ale aj pocit

slabosti a bezmocnosti.
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Pozitivne vplyvy alkoholu

Alkohol ma okrem negativnych vplyvov aj vplyvy pozitivne. Ide vSak o malé davky
prijmom alkoholu. Ukazalo sa aj to, ze umrtnost’ u 'udi, ktori uzivali alkohol viac, bola o
100% vysSia. Alkohol ma pozitivne vysledky aj v oblasti znizovania kardiovaskularnej

amrtnosti. (Ktivohlavy, 2001)

Teoria alkoholizmu
Alkoholizmus a toxikomania su fakty, s ktorymi sa stretdvame a pri ktorych si kladieme

otazky:

e Preco l'udia nadmerne piju alkohol a uzivaju drogy?*
e PrecCo neprestavaju pit’ alkohol a brat’ drogy?*

e Preco sa stavaju alkoholikmi a toxikomanmi?*

K odpovediam na tieto otazky boli vytvorené mnohé teorie. Pomocou tychto ¢i uz studii,
alebo experimentov dokdZeme vystopovat mnoZstvo momentov, ktoré ndm poméhaju

v prevencii a takisto aj v odstranovani neziaducich ucinkov, excesov. (Ktivohlavy, 2001)
Moralna tedria

Stala na pociatku teoretického konceptu alkoholizmu. Poukazovala hlavne na spravanie
moralne sprdvne amoralne nespravne. Podla tejto tedrie bolo spravanie alkoholikov

jednoznacne nepripustné.
Geneticky model

Medicina zacala vyuzivat model genetického ovplyviiovania ndsho spravania a zacala
povazovat’ alkoholizmus za prejav dedi¢nosti. Mnozstvo §tadii bolo zameranych na vyskum
jedno a dvojvaje¢nych dvojciat. Vysledky ukazali, ze nevelka Cast’ alkoholikov je geneticky
ovplyvnitelna. Stadie Bohmana, Sigvardsona a Cloningera z roku 1981 odhaduj tito ast’ na
16%. Geneticky model ale nedokaze vysvetlit' 100% faktorov ovplyviiujucich vznik a trvanie

alkoholizmu.
Alkoholizmus ako choroba

Alkoholizmus byva oznaCovany tiez ako syndrém choroby. Rézne prejavy, pozorované

uTudoch prepadajicich alkoholu sa od pociatku po delirium podstatne menia. Teoria
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alkoholizmu ako choroby prindsa rozpracovany priebeh zmien priznakov postupujiceho
alkoholizmu. Tato tedria neodpoveda na otazky preco k alkoholizmu dochédza, ale déava

moznost’ zaradit’ cloveka, alkoholika, do urcitej fazy postupujucej alkoholickej ,,choroby*.
Teoria znizenia napdtia v dosledku pitia alkoholu

Experimentalne bolo dokézané, ze malé davky alkoholu maji stimulujuci uc¢inok.
Z pozorovania toho ako sa alkoholici spravaji vyslo najavo, ze jednym z dovodov preco l'udia
piju alkohol su prave stimulujice ucinky, ktoré umoznuja lepsie zvladnutie stresu, konfliktu
a zlepSenie nalady. To mdze byt spdsobené nizSou davkou alkoholu. U vysSich davok vSak
doch&dza K znizeniu trovne odpovedi, ¢i reakcie na stresovy podnet. Experimentalne
porovnavanim reakcii alkoholikov a nealkoholikov sa preukazalo, Ze alkoholici sa rieSeniu

tazkych situdcii skor vyhybaji, nez by ich mali riesit’ s niz§im vnutornym napétim.
Model znizeného sebauvedomenia

Hlbsie psychologické Studie poukazuju na tzv. ,,duSevni myépiu®, kedy dochadza
k vyraznému zuzeniu kognitivnej sféry alkoholika. Da sa povedat, Ze alkoholik straca
z rozsahu svojho vnimania veci, ktoré sa tykaju jeho samotného, druhych T'udi, ¢asu a reality.
Désledkom ziizeného vnimania m6zu byt vytrznosti, nadmerné priatel’stvo alkoholikov, alebo

naopak sexualna agresivita, nepriatel'stvo, prejavy nevrazivosti a pod..
Sebapovysovanie alkoholikov

Dal$ou experimentalnou §tadiou bolo preukazané sebapovySovanie alkoholikov. Testy, pri
ktorych alkoholici odpovedali na otazky pod vplyvom abez vplyvu alkoholu preukazali, ze
alkoholici sami seba prezentovali podstatne ,,vysSie® ako bez vplyvu alkoholu. To znamena,
ze l'udia — alkoholici sa pod vplyvom alkoholu vidia lepSimi, neZ v pripade, ze pod vplyvom

alkoholu nie su.
Vplyv alkoholu na znizovanie uzkosti a stresu

Experimentalne Stadie ( Steele, Southwick a Pagano, 1986 ) ukazali, ze tizkost’ bola vyrazne
znizena len u tych osdb, ktoré proti nej pouzili kombinaciu alkoholu a odvedenie pozornosti.

Vplyv samotného alkoholu na znizenie Gzkosti tak preukézany nebol.
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Model socialneho ucenia

Dnesnym najpopulérnejsim modelom vzniku a zvySenia prijmu alkoholu je socidlny model.
Pocita sa s tym, ze alkohol I'ud’om prindsa urcity druh poteSenia, Ze je zlucitelny s urcitym
spolo¢enskym sthlasom a jeho prijem je viditelny na socialnych vzoroch, ktoré slizia ako
modely. Dovody preco l'udia piju boli zistované v 6smych roznych krajinach. Ukazalo sa, ze
rozne kultdry uvadzajd mimoriadne rozdiely v tom, ¢o sa za normal povazuje a vV ¢om vidia
I'udia rozkos z pitia alkoholu. Stadium vplyvu vzoru (modelu) pri piti alkoholu (Lied, Marlatt,
1979) ukazalo, ze vplyv vzoru nie je jednoznaény. Ukézalo sa, ze dolezitym faktorom je sila
vble azaujatie osobného postoja. Vplyv modelu pbésobil len na silnych alkoholikov.
Zastancovia tedrie socidlneho ucenia st presvedCeni, Ze sprdvanie silnych alkoholikov
posiliuje aj to, ¢o zistujeme pri odvykani. Ak alkoholik nedostane svoju davku alkoholu, je
mu zle. Ak alkoholik svoju davku dostane, posilni sa este vd¢Smi jeho kladny postoj

k alkoholu. V podstate ide o cirkularnu kauzalitu.

Z hore uvedeného je zrejmé, ze ziadna z tedrii nie je tou pravou. Avsak vSetky tieto tedrie

spolu dokazu poskytnut’ podnety pre prevenciu alkoholizmu a jeho liecenie.

Boj s alkoholizmom
Alkoholizmus je z pohl'adu psychologie zdravia negativny pojem. Boj s alkoholom sa da
rozdelit do dvoch skupin. Jednou je totalna abstinencia atou druhou je dosiahnutie

prijatel'nej, zdravotne znesitel'nej miery pravidelného prijmu alkoholu. (Ktivohlavy, 2001)
Snaha o dosiahnutie totalnej abstinencie

Vela prac a Studii zaoberajucich sa alkoholizmom prichddza k jednému spolo¢nému zaveru
ato takému, ze s alkoholom treba prestat’ raz a navzdy, stat’ sa stopercentnym abstinentom.
Mnoho prikladov z terapeutickej praxe ukazuje, ze alkoholik je nakloneny alkoholizmu

natrvalo.

Drogy

Droga ,,je akdkolvek latka, upravend surovina nerastného, rastlinného, alebo Zivocisneho
povodu, ktora je, po vstupe do Zivého organizmu, schopna zmenit jednu alebo viac jeho
funkcii. Podla tejto definicie mozno za drogy povazovat vsSetky prirodné, polosyntetické a
synteticke latky, ktore akymkolvek sposobom vpravené do organizmu mozu za urcitych
okolnosti vyvolat’ chorobny stav — zavislost, psychicku alebo fyzicku tym, Ze ucinkuju priamo

alebo nepriamo na centralny nervovy systém. “ (Liba, 2004).
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., Droga je upravena surovina nerastného, rastlinného alebo Zivocisneho povodu, ktora je po
vpraveni do ludského organizmu schopna vyvolat psychicku alebo fyzicku zavislost.*
(Ondrejkovic et al., 2001, s. 165). Tu Novomesky (1995) dodava, ze niet I'udského organu,

ktory by droga postupne neposkodila alebo dokonca neznicila.

Toxikomania — ,,stav opakujiicej sa nahlej (akitnej) alebo sustavnej (chronickej) otravy

(intoxikacie) vyvolanej opakovanym podanim drogy. “ (Podhradsky, Komarik,1990, s. 31).

Drogova zavislost’ (drug dependence) — , chorobny vztah k drogam, ktory je
charakterizovany nekontrolovatelnou tuzbou vpravovat' si drogy akymkolvek spésobom do

organizmu. *“ (Ondrejkovi€ et al., 1999, s. §).

,,Drogova zavislost je stav telesnej, psychickej, alebo oboch zavislosti na droge, ktory sa
objavuje u o0s6b pouZivajucich periodicky alebo kontinudlne tuto latku.” (Lajchova,
Fandelova, Juhasova, 2004, s. 63).

Psychicka zavislost’ — ,,zvldstne ladenie psychiky, ktoré nuti jedinca k periodickému alebo
sustavnému pozivaniu latky. Uzivatel tak kona preto, aby si navodil prijemny psychicky stav
alebo aby zabranil vzniku neprijemnych pocitov a ndlad. *“ (Janik, Dusek, 1990, s. 73). Autori
dodavaju, ze ,prijemny psychicky stav ma byt chapany relativne — pre niektorych

toxikomanov to moze byt’ aj pocit toho, Ze st na pokraji smrti.

Somaticka (fyzicka) zavislost’ — ,, znamend adaptaciu organizmu na pouzivanu latku. Dojde
k tomu, zZe pozivana latka sa stane nutnou sucastou metabolizmu a jej vynechanie potom vedie

k vzniku abstinencnych priznakov. “ (Janik, Dusek, 1990, s.73).

Abstinenény syndréom - alebo tiez syndrém odnatia drogy. ,,Abstinencny syndrom
predstavuje pritomnost neprijemnych fyzickych a niekedy aj psychickych priznakov, ak
organizmus nie je intoxikovany drogou. Jeho vyskyt a intenzita vyznamnou mierou zavisi od
Stupna vytvorenej fyzickej zavislosti. Abstinencny syndrom predstavuje jednoznacny indikator
fyzickej zavislosti. “ (Liba, 2004). Ondrejkovi¢ et al. (1999) vo svojej praci definuje, Ze tento
moze mat’ rozliény priebeh — mierny, pomaly odznievajuci, explozivny, spojeny s celym

radom negativnych fyzickych i psychickych prejavov.
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Tolerancia — ,,znizend odpoved’ organizmu na ucinky drogy, ktorti musi prijimat konzument
na dosahovanie rovnakého ucinku v neustdle vyssich davkach.

(Ondrejkovic¢ et al.,, 1999, s. 11). Novomesky (1995) tento jav popisuje ako navodent
znaSanlivost’ drogy pri jej periodickom a dlhodobom uZivani. V suvislosti s toleranciou sa
hovori aj o dvadsatnasobnom prekroCeni mnozstva letalnej (smrtel'nej) davky u niektorych

P'udi vo vrcholovom $tadiu zavislosti.

Intoxikacia — ,, otrava, vniknutie otravnej latky do organizmu. Ide o latky, ktoré mozu byt

chemickeho, rastlinného alebo Zivocisneho povodu. “ (Liba, 2004).

Uzivanie drog u adolescentov a mladych dospelych
Podla Kresanka a Plackovej (1997) az 60% abuzérov drog tvori nezamestnana mladez,

dalsich 35% stredoskolska mladez a 3% vysokoskolaci. (Turcek, 2003, str. 109)

Podl'a studie z roku 1995 medzi slovenskymi vysokoskoldkmi je preukdzané, ze az tretina
Studentov ma skusenosti s drogou. NajcastejSou uvedenou skusenostou bolo fajcenie

marihuany, ktori nepovazovali za Skodlivi, alebo nebezpecnu. (Turcek, 2003)

Dospievajlci a mladi dospeli vicSinou uzivaju psychoaktivne latky len zriedka. Mladi ludia
obvykle vyskusaju alkohol, alebo marihuanu, niektori dokonca niekolkokrdt skusia heroin,
alebo kokain, ale neuzivaju ich sustavne a ani vV tom nepokracuju. Niektoré latky vsak maju
taky posiliujuci vplyv na cinnost mozgu, zZe mnohi ludia, ktori sich uzivanim len
experimentuju, na ne zacnu mat ¢im dalej, tym vicsiu chut a len tazko im odolavaju. Pre ludi
S vysSou nachylnostou k fyzickej, ¢i psychickej zavislosti méze byt nebezpecny dokonca

nevinny experiment. (Hoeksema, Fridrickson, Loftus, Wagenaar, str.262)

Prevencia

V najsirSom slova zmysle Podl'a Libu (2004) prevencia (profylaxia) predstavuje posilfiovanie
pozitivnych podmienok a vplyvov spolo¢enského systému. Ide o systém opatreni zameranych
na znizovanie, pripadne vylucenie rizika vyskytu uréitych Zivotnych situacii, negativne
posobiacich na ¢loveka alebo skupinu l'udi, pod vplyvom objektivnych zivotnych podmienok.
,,Pojem prevencia (v najvSeobecnejSom ponimani) znamena predchadzanie urcitym
probléemom. Ide o opatrenia, ktoré maju zabranit ich vzniku. Cielom profylaxie je
predchadzat skodam, ktoré sposobuju navykove latky — drogy.

(Ondrejkovic€ et al., 1999, s. 212).
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Trapkova (2003) sa odvolava na definiciu prevencie podla WHO. Ide o subor intervencii s
cielom zamedzit' ¢i znizit' vyskyt a Sirenie Skodlivosti ucinkov uzivania alkoholu a

nealkoholovych drog.

Primarna prevencia

Predstavuje zmenu spdsobov spravania, konania a uvazovanie ¢loveka tak, aby sa rozhodol
pre zdravy, bezdrogovy zivotny $tyl. Za G¢innu metédu primarnej prevencie je povazovany
vlastny dobry priklad v rodine a v $kole (prostredie, kde sa nefaj¢i, nepontka sa na ochutnanie
alkoholické napoje; vychova k zdravému zivotnému $tylu, napr motivacia k ¢innostiam, ktoré

su lepsie ako uzivanie drog a pod). (Kotulan, 2012)

Uloha ,, vychovavatela ku zdraviu“

Vychovavatel’ posobiaci v oblasti primarnej prevencie sa da nazvat’ aj jako preventista. Van
der Stel chape preventistu vo svojej publikacii ako agenta prevencie — ,.kazda osobu, ktora
vykondava preventivnu ¢innost’, ¢i uz mé alebo nema Specifické vzdelanie na toto posobenie.

Ide o osobu poverenl pracou v projekte prevencie.“ (Van der Stel, Voordewind, 1998, s. 18).

Kazdym rokom vzrasta spoleCenska potreba po pedagogicko — psychologicky vzdelanych
odbornikov, ktorych ulohou je viest ¢loveka k z&ujmu o vlastné zdravie, podporovat
prevenciu Vv tejto oblasti. ,,Vychovavatel' ku zdraviu“ poskytuje podporu zdravia a zdravého
zivotného Stylu. Ma kompetencie diagnostické, pedagogické, intervencné, manazérske,
socidlne. Je odborne vybaveny viest’ jednotlivca, ale i1 celu skupinu. Vedie ¢loveka na ceste
zivotom za poznanim a sebazdokonal'ovanim sa.

V dnes$nej dobe plnej stresu a podnetov sa stdva priam nevyhnutnost'ou, ktort bude ocenovat’

¢oraz viac a viac l'udi.

Volny cas je Specifickou a dolezitou sucastou Zivota ¢loveka v kazdom veku. Vol'ny cas
prinasa ¢loveku zvlastny prospech, uspokojenie a radost’. Vyrazne prispieva ku kvalite Zivota.
Na kvalitu vol'ného ¢asu vplyvaju politické, socialne, ekonomické, kulturne faktory a stav
zivotného prostredia. Volny ¢as je zdkladnym l'udskym prdvom bez ohl'adu na pohlavie, vek,
rasu, sexualnu orientéciu, zdravotny stav, ekonomické postavenie. Vychovavatelia — pracujdci
v Skolskych vychovno-vzdelavacich zariadeniach maju vécsie moznosti vytvarat' bezpecné
prostredie a osobnejSie vztahy s detmi a mladezou ako uclitelia. Mozu tak vyraznejSie

ovplyviiovat’ ich hodnoty a postoje. Rovnako obsah vychovy vo vol'nom ¢ase umoziuje
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formovat’ v det'och a dospievajucich Specificky odlisné stranky osobnosti ako je to vo vyucbe

(charakter, zaujmy a pod.). (Kratochvilova, 2004, s. 21)

3. 3 FajcCenie

., Kto zacne v mladosti fajcit, ma 70 % nddej, ze bude fajciarom do konca Zivota. Jedna

cigareta stoji fajciara priemerne 5 az 15 minut Zivota
E. P. Eckhol

Fajenie je jav, s ktorym sa stretdvame u muzov, zien, u dospelych i dospievajlcich.
V polovici 20. storoCia bolo v zdpadnom svete 50% muZzov fajéiarov a Zendm sa postupne
tento podiel podarilo dohanat’. Dnes je ich 39%. Medzi mladistvymi dokonca faj¢i viac Zien

nez muzov ( 20,5% zien a 16% muzov ). (K¥ivohlavy, 2001)

Preco l'udia fajcia?
Fajcenie je multifaktoridlnym javom. Jeho dovody su fyziologické, psychologické a socialne.
Toto multifaktoridlne podmienenie fajcenia je taktiez dovodom toho, Ze odvykanie fajcenia je

jednou z najt'azsich psychoterapeutickych tloh.

Socialne dévody

Ak by sme pozorovali fajéiarov od okamihu, kedy zacali fajc¢it’, zistili by sme, Ze primarnym
dévodom je vplyv okolia. U mladistvych je fajéenie spdsobené nalichanim, Zelanim, ¢i
ostrakizmom ich kamaratov, spoluziakov, o ich viedlo k tomu, aby faj¢enie skusili. Ide o tzv.

,»socialnu ndkazlivost™, zrod rizikového spravania.

Psychologické vplyvy

V experimentalnej stadii ( Castro et al. 1987 ) je dokazané, ze fajcenie je prostriedkom medzi
stresom a jeho zvladnutim. Medzi mladistvymi je prave fajcenie ten prvotny prostriedok na
rieSenie stresovych situacii, ktory sa v pripade kladn¢ho vplyvu opakovane vyuziva. Velky
vplyv ma aj reklama, ¢i uz priama, alebo nepriama ( reklamy znamych tabakovych
spolo&nosti, hudobné a filmové osobnosti ). Dalsie $tudie ukazuju, Ze uréita tlohu zohrava aj
psychika fajéiarov. Fajéenie pritahuje I'udi v neistote, pocite menejcennosti, socidlnej izolacii

a pod.
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Prevencia fajcenia
Odnaucit’ sa fajcit’ je nesmierne t'azké a pre mnohych l'udi takmer nemozné. Doélezité je zacat’
S prevenciou ¢o najskor, v ¢o najmladSom veku. Prevencia musi byt zamerana na psychickt

a fyzicku stranku osobnosti pripadného fajciara.

Vycvik nadejného Zivotného Stylu

Jednou z metdd, ktoré riesia okrem prevencii fajéenia aj tvorbu zdravého Zivotného $tylu, tzv.
vycvik nadejnych zivotnych schopnosti. Snahou je vybudovat’ v mladych 'ud’och schopnost’
zvladat zatazové situicie. Dal§im cielom je pomdct mladym Tudom zvysit ich seba-

hodnotenie.

Socidlne ovplyviiovanie
Je zamerané na deti, ktoré vyrastaju vo fajéiarskom prostredi a tam, kde sa im vytvara ideél
muza €1 Zeny s cigaretou. Socidlne ovplyviiovanie ma za ciel’ odradit’ tych najmladsich od

fajCenia. (K¥ivohlavy, 2001)

3. 4 Rizikovy sex

Sexualny zivot je dolezitou stucast'ou nasho zivota. Veda sa 0 sexualny zivot zacala zaujimat’
az v polovici 20. storocia, kedy Kinseye popisal charakteristiky sexudlneho Zivota. Do tej
doby bol predmetom empirickych Studii. Prinosom v tejto problematike bola Stidia Forda
a Beacha v knihe Paterns Of Sexual Behavior ( Vzory sexualneho spravania ), ktora popisuje
sexualne spravanie ¢loveka a Zivocichov. Autori skiimali sexualne aktivity roznych vzorov na
roznych miestach. Z&sadnou zmenou v pristupe k sexualnym §tidiam znamenalo objavenie
HIV (1977) a AIDS (1981) a zistenie, Ze vo svete sa zvySuje pocet prenosnych pohlavnych
chorob. Tato skuto¢nost’ viedla k vzniku velkého mnozstva vedeckych prac, v ktorych
prevazuje pozitivistické zbieranie informacii. Zistuje sa, kedy a s kym mladi l'udia zacinaja
sexualne zit', aka je ich sexualna aktivita, aké sposoby ochrany pouzivaju a pod. EXistuju aj
Stadie, ktorych predmetom je hlbSie skimanie problematiky sexudlneho zivota. Sleduje sa ¢i
a aké ochranné prostriedky boli pri prvom sexudlnom styku pouzité, ¢i boli pouZité proti
neziaducemu otehotneniu, alebo proti prenosnym pohlavnym chorobdm. Zist'uju sa znalosti
dospievajucej generdcie 0 moznostiach antikoncepcie, alebo o pohlavnych chorobach.
Doélezita je vedomost’ muzov a zien o priznakoch a prejavoch pohlavnych choréb v sdvislosti
s promiskuitnou sexuélnou aktivitou. Tieto a mnohé d’alie $tidie pomahajt zefektivnit’ formu

sexuélnej vychovy.
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Zdravy a nezdravy sexualny Zivot

Pod pojmom ,nezdravy sexudlny zivot® si mozeme predstavit mnoho, ale tym
najrizikovej§im s pohlavné choroby. Studie (M. Peckham, 1993) v poslednom obdobi
ukazuju, Ze znalosti o existencii prenosnych pohlavnych choréb st mizivé. Ato nielen
u dospievajucej mladeze, ale aj U vysokoSkolakov. Vynimku v tejto oblasti neznalosti tvori
existencia ochorenia HIV/AIDS o ktorom je mladez presvedCend, ze je jedinou prenosnou
pohlavnou chorobou. Pojem ,zdravy sexualny zivot“ naznacuje, Ze k jeho definovaniu
»postaci® absencia pohlavnych chorob. Ako mozno definovat zdravy sexudlny Zzivot?
Odpoved’ sexuologov je nasledovnd: ,, Zdravy je sexudlny Zivot vtedy a len vtedy, ked dvaja
pohlavne zdravi ludia spolu nadviazu obojstranne uspokojivy sexudlny kontakt a ostanu Si

v riom verni. ““ (cit. Podl'a Ktivohlavy, 2001). Realita je vSak odli$na.

Stadie, ktoré zohladiuja aj vek sledovanych osob zistili, Ze vo vekovej kategorii 16 — 24
rokov bol pocet sexudlnych partnerov najvyssi. Priblizne 20% muzov a zien uviedlo, Ze
V poslednych piatich rokoch mali viac ako desat’ sexudlnych partnerov. Ako vyzera

skuto¢nost’, pokial’ ide o prenos sexualnych chordb?

Ukazalo sa (Thompson, Holland, 1995), Zze 75% Zzien povazuje za dostatocnu ochranu pred
prenosom pohlavnych chorob konddém. Redlne vSak k pouzitiu kondému prislo len u 23%
zien. Dal§im zistenim bolo pouZivanie ochrany proti neZiaducemu pocatiu pri prvom
pohlavnom styku. Zistilo sa, Ze $tvrtina dievcat a tretina chlapcov pri prvom sexualnom styku
ziadnu ochranu nepouZila. Otdzkou je preco dochddza k nepouZivaniu ochrany proti
pohlavnym chorobam, pripadne proti nezelanému otehotneniu. Najmladsi opytani uviedli, Ze
prva sexualna skusenost nastala v situdcii, ked’ na fiu neboli vobec pripraveni. Dalim
uvadzanym dovodom bol néazor, Ze konddém pdsobi nevhodne az ruSivo pri rozvoji
emociondlneho vztahu (Wellings, 1994). Dal$ou &astou pri¢inou bol uvadzany alkohol, pod
ktoré¢ho vplyvom vladlo presvedCenie, ze proti prenosu pohlavnych chorob postacuje
ochrannd pilulka. Depresivni tinedzeri sa skor oddavaju rizikovému sexu ako emocionalne
vyrovnani. Vyplyva to z novej $tadie, ktorti predstavila Jocelyn A. Lehrerova z University of

California.

Z uvedeného vyplyva, Ze S§tidium zdravého sexualneho zivota vedie k psychologickym
problémom, k otdzkam sociélnepsychologickym, k otizkam vzajomnych vztahov medzi
I'ud’mi réznych pohlavi, k otazkam vzajomnej Gcty, dovery a pod. Dolezita je systematika pri

Studovani problematiky pri€in zlyhdvania vernosti a nespokojnosti so sexualnym vzt'ahom
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V monopartnerskom sexualnom spoluziti a takisto Stidium hodnét medziludskych vztahov.

(K#ivohlavy, 2001)

Vztahy a kvalita Zivota

Psychologicky najdolezitejsim aspektom T'udského zivota st nepochybne medzil'udské vztahy
(interpesonalne inteakcie), ako napriklad vztahy medzi spoluziakmi, priatel'mi, milencami
a spoluzamestnancami, pretoZe najvyznamnej$imi oblastami 'udského Zivota su laska, praca
a zdbava. V pozadi utvarania a udrZiavania medzil'udskych vztahov stoja socialne motivy,

ako st napriklad potreba spolo¢enstva, spoluprace a sexu. (Nakonecny, 2004)

Niektori autori davaju do popredia vyznam socialnych dimenzii osobnej pohody. Keys (1998,
cit. podl'a Kebza, 2005; Kiivohlavy, 2004) popisuje socialne dimenzie osobnej pohody, a to
socialnu integraciu (citit’ sa st¢ast'ou spolo¢nosti, byt’ fiou podporovany), socialnu akceptaciu
(kladné vztahy s I'ud'mi, reSpektovanie druhych), socialny prinos, socidlnu aktualizéciu a
socidlnu sudrznost. Podla Solcovej a Kebzu (1999, cit. podla Solcova, Kebza, 2004)
z vyskumov vyplyva, Ze socidlne kontakty (kvantita i kvalita ich rozvoja) maju vyznamny
vplyv na pocit osobnej pohody. Taktiez i koncepcia socidlnej opory (poskytujica protektivny
ucinok) ma uzku spdtost s osobnou pohodou. Z vyskumu Kftizové (2005) vyplyva, zZe
pritomnost’ doverného partnerstva alebo iné¢ho blizkeho vzt'ahu (ako zdroj socidlnej opory)

ma vacsiu vahu na spokojnost’ so zivotom, nez pritomnost’ zdravotnych problémov.

S nastupom na vysoku Skolu ¢asto krat vstupuje do Zivota Studenta partnersky vztah. Jednym
Z hlavnych determinantov vyberu konkrétnej osoby je telesnd pritazlivost. Vyskum
(Brehm,1992) skuto¢ného spravania poukazuje na to, Ze telesnd pritazlivost’ hrd dolezitu
tilohu nie len pri prvom stretnuti, ale aj pri d’alsom styku, ¢i manzelstva. Dal§im nemene;
dolezitym urcujucim faktorom pre vyber partnera je blizkost’ (Studenti, ktori spolu byvali na
internate v jednej izbe, sa stali na konci Skolského roku partnermi s dvakrat vysSou
pravdepodobnost'ou, nez ti, ktori byvali na rovnakom poschodi). (Hoeksema, Fridrickson,

Loftus, Wagenaar, 2012)
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3.5 Obezita

Obezita je zavaznym ochorenim, pretoze sposobuje alebo aspon zhorSuje rad d’alSich chorob.
U obéznych sa tak cCastejSie vyskytuju, cukrovka, artérioskleréza (degenerativne ochorenie
stien tepien), hypertenzia (zvySeny alebo vysoky tlak), trombdzy (vznik krvnych zrazenin v
srdci a cievach) a dna. Dalej zhorSuje va¢§inu srde¢ne plicnych ochoreni, podiela sa na
tvorbe zlcovych kamenov, prispieva k vzniku zapalu pankreasu, urychluje vznik artrézy
(Degenerativne ochorenia pohybového aparatu), ma ale tiez nepriaznivy vplyv na
menstruacny cyklus, byva pri¢inou depresivnych stavov.. Liecba obezity je trojakého druhu:
diétne, pohybova a psychologicka. Doraz sa kladie predovSetkym na individualny pristup
terapeuta k pacientovi. Dolezita je spolupraca okolia a rodiny. Pohybova lie¢ba by mala byt
predovietkym zamerana na aktivity, pri ktorych nie st nadmerne zatazované kiby (cyklistika,
plavanie, chddza), cvicenie by malo byt mierne a strednej intenzity, minimalne 3x tyzdenne,

za sucasnej kontroly tepovej frekvencie. (Stfestikova 2003, Kiivohlavy, 2001)

Hipokynéza

Hipokynéza (nedostatok pohybu) je sprievodnym javom nasho spésobu Zivota posledného
storo¢ia nasej civilizacie. Sedavy Zivot so stcasnou psychickou zatazou je v protiklade s
telesnymi dispoziciami k pohybu, ktoré sa u ¢loveka vyvijali miliony rokov, s stale
zakoddované v génoch. Tento rozpor Casto vedie k zdravotnym problémom. Je zrejme
sprevadzany aj nerovnovahou medzi telesni a dusevnu zat'azou a tieZ nerovnovahou medzi

duSevnou zataZou a odpoc¢inkom.

Osteoporoza

Osteopordza je ochorenie, pri ktorom dochadza k odvapnenie kosti a ich prestavbe.
Dosledkom je rednutie kosti a ich lamavost’. Je to celkové ochorenie metabolizmu a ma
hormonalna suvislost. Ochorenie méa aj silnll genetickli dispozicii. NajcastejSie byva
postihnuta kost stehenné, vretennou, rebra a chrbticu. Rizikové faktory st prilisna
konzumacia alkoholu, kavy, nadbytok prijmu cukru, fajcenie. Prevenciou je vhodnd vyziva v
kombinacii s vhodnou telesnou aktivitou napr. cvi¢enie viac silového charakteru alebo
adekvatne vytrvalostné aktivity, minimalne trikrat tyzdenne. Nie je vSak vhodné fyzickt
aktivitu prehanat. Odporacanym doplnkom stravy su miernejSie davky 30 véapnika, ktory sa

samozrejme vyskytuje aj v beznej strave, predovSetkym v mlie¢nych vyrobkoch.
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Bolesti chrbta

Bolestami chrbtice v poslednych desatro¢i trpi Coraz viac ludi. Tieto problémy sa
neprejavuju len u starSich I'udi, ale ich vyskyt stiipa aj u populacie stredného veku. Zvysuje sa
pocet jedincov, ktori pre vertebrogénne tazkosti su neschopni prace. Vertebrogénne su teda
nielen zdravotnickym, ale aj ekonomickym a spolo¢enskym problémom. (Stfestikova, 2003)
Bolesti chrbta vznikaji predovsetkym nespravnym zatazovanim chrbtice, st to takzvané zIé
pohybové stereotypy. Velku ulohu tu zohrdva aj svalovy systém, predovsetkym potom
svalove disbalancia - svaly st skratené alebo oslabené. Lie¢bou tohto problému sa zaobera
zdravotnd a telesnd vychova, kde sa pacienti s uCastou odbornikov ucia odstraiiovat’
nespravne pohybové stereotypy a napravat’ svalovej disbalancia - posiliiovat’ oslabené a

pretahovat’ skratené svalstvo.
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II1. Prakticka cast

1. Teoretické vychodiska prace

V teoretickej Casti sme popisali zivotny $tyl vo vSeobecnosti. Priblizili sme si tiez jednotlivé
zlozky zivotného $tylu. Zhromazdili sme poznatky z preStudovanej literatury. Na zaklade
ziskanych poznatkov si moézeme uvedomit doleZitost’ determinantov, ktoré ovplyviiuja
postoje a zivotny $tyl vysokoSkolaka. S nimi najmé vzt'ahy v skole, ale nemenej dolezité
vztahy aj mimo Skolského zariadenia. Z pohl'adu vychovy ku zdraviu je dolezité aby Student
a neskor absolvent odboru Vychovy ku zdraviu sam aktivne praktizoval zdravy Zivotny §tyl.

Len tak budu jeho poslanie a praca déveryhodné a nasledovania hodné.

2. Ciel vyskumného Setrenia

Kto je v skuto¢nosti Student odboru ,,Vychova ke zdravi“? Prvoplanovo si ho vécSina
obyvatel'stva predstavi ako fyzicky zdatného jedinca, dodrzujiceho =zasady zdravej
Zivotospravy, plného energie a vitality. Toto ponatie moze, ale nemusi byt’ pravdivé. Budeme
sa preto pytat’ ucastnikov Setrenia nielen na otazky tykajuce sa fyzickej kondicie a vyzivovej
hodnoty konzumovanych pokrmov, ale v prvom rade na motivaciu jedinca $tudovat’ prave
dany odbor. Zvolili sme zdmerny vyber Studentov pedagogickej fakulty odboru Vychovy ke
zdravi zastupujuci kombinovanu i prezenént formu $tudia. Hlavnym ciel'om je hlbsie poznat’
a popisat’ komplexny zivotny $tyl jednotlivych G€astnikov Setrenia a to nie len pocas $tadia na
vysokej Skole. Ide o hlbSie pochopenie pri¢in a désledkov vztahujucich sa k rozhodnutiu ist’

Studovat prave odbor ,,Vychova ke zdravi‘.

3. Zakladné vyskumné otazky

Na zéklade vyskumného ciel’a boli stanovené vyskumné otazky:

e AKky je zivotny §tyl Studentov?

e Vychova ku zdraviu — je doésledok, prirodzené vyustenie zaujmu o zdravy Zivotny $tyl
alebo pri¢ina — odstartovanie procesu celkovej zmeny??

e Budu Sstudenti Vychovy ku zdraviu po skonceni Studia d’alej posobit’ v oblasti

zdravého zivotného Stylu?
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Struktiira rozhovoru

e Ste spokojni/na so svojim zivotom?

e Zaoberali ste sa zdravym Zivotnym Stylom uz pred nastupom na odbor Vychova ke
zdravi?

e Aké ste mali predstavy, ocakavania od Studia Vychovy ke zdravi? Splnili sa?

e Co Vas vobec motivovalo ist’ $tudovat’ vysoku skolu?

e Zmenilo sa nieCo v stravovani a celkovom Zivotnom $tyle za obdobie $tudia na
VKZ?

e Ak by ste sa teraz rozhodovali pre vysoku skolu, bola by to znova Vychova ke
zdravi?

e Chceli by ste v buducnosti pracovat’ v oblasti tykajiacej sa zdravého Zivotného
Stylu?

e Dodrzujete zasady zdravej Zivotospravy? (pestrosti stravy, pravidelnosti v jedenti,
striedanie prace a odpoc¢inku, rezim spanku)

e Venujete sa dostato¢ne pohybovym aktivitdm? (min. 3xtyZdenne)

4. Vyskumna vzorka

Vyber respondentov bol zdmerny. ISlo o Studentov Pedagogickej fakulty, odboru ,,Vychovy
ke zdravi, zahriiujicich dennu aj kombinovant formu $tadia. Jedna sa o osoby mne zndme,
ale aj l'udi, s ktorymi som sa stretla prvi krat v zivote. Pochadzaju z r6znych socialnych
skupin. Zamerne som volila r6znorodé typy osobnosti, ktoré ponukaju pestru skalu odpovedi
a nazorov. Subor tvoril dokopy 6 T'udi, z ktorych traja predstavovali zastupcov dennej formy

Stadia a d’alsi traja kombinovanej. Skupina sa skladala z troch muzov a troch zien.

5. Metodoldgia vyskumu

Vzhladom na hlbSie pochopenie jednotlivych informantov aich Zivoty sme zvolili
kvalitativny pristup. Podla Svatitka a Sedovej (2007, s. 17) mézeme vyvodit nasledujicu

definiciu zahrnujtcu dolezité rysy takehoto pristupu :

,, Kvalitativny pristup je proces skimania javov a problémov v autentickom prostredi s cielom
ziskat' komplexny obraz tychto javov zalozeny na hlbokych datach a Specifickom vztahu medzi

badatelom a ucastnikom vyskumu. Zamerom vyskumnika uskutocnujuceho kvalitativny
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vyskum je za pomoci celej rady postupov a metod odkryt a reprezentovat to, ako ludia

chapu, prezivaju a vytvaraju socidalnu realitu “.

Kvalitativna analyza je zastreSujuci pojem pre spracovanie dat v kvalitativnom vyskume,
vykonavané za ucelom hladania odpovede na vyskumnu otdzku. Celd procedura byva
Vymedzuje ako '"systematické nenumerické organizovanie ddt s cielom odhalit témy,

pravidelnosti, kvality a vztahy" (Hendl, 2005, s 224).

6. Realizacia kvalitativneho vyskumu

Zvolili som met6du opytovania sa s vyuzitim polostrukturovaného rozhovoru.

6. 1 Rozhovory

Ako vyskumni metédu som zvolila polostandardizovany rozhovor. Takyto rozhovor
vychadza z interpretacie urcitej problematiky, okruhu, na ktory som sa chcela zamerat’, a na
ktory som v priebehu d’alSieho vedenia rozhovoru nadvizovala. Jednotlivé rozhovory som
nahravala na diktafon, prepisovala a nasledne doSlo na kodovanie. S kazdym informantom
som sa vopred dohodla na mieste a ¢ase. Dva rozhovory som uskutoc¢nila vonku na lavicke
v nehlu¢nom prostredi, d’alSie dva prebehli priamo doma u informantov. S ostatnymi som si
dohodla rozhovor cez sluzbu Skype. Vaésina rozhovorov mala dobu trvania priblizne hodinu.

DodrZiavala som nasledujuce etické zasady:

1. Dobrovol’'na ucast’ subjektov vo vyskume. Vyskumnik nesmie nitit’ skimané osoby
do vyskumu. Nesmie pouzit' formu otvoreného alebo skrytého nétlaku na to, aby
ziskal ich suhlas s ucast'ou vo vyskume. Skimana osoba ma pravo vystapit’ z vyskumu

bez toho, aby preto znaSala pripadné nasledky.

2. Informovanie o vyskume. Vyskumnik musi zrozumitelnym spdsobom aV
primeranom rozsahu informovat’ skimané osoby o ich Ulohe vo vyskume a o ¢asovych
a dalSich podmienkach, v ktorych bude vyskum prebiehat. Bude ich informovat aj

o0 tom, akym sp6sobom budu Gdaje publikované.

3. Pouceny suhlas. Je pisomny dokument, ktory podpisuju skimané osoba a vyskumnik
pred za¢iatkom vyskumu. Obsahuje zakladné udaje o vyskume a o pésobeni skimanej
0soby v niom. Skimana osoba svojim podpisom potvrdzuje suhlas stéastou vo

vyskume za danych podmienok. V pripade skimania deti a mladeze tento dokument
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podpisuje rodi¢ alebo zdkonny zastupca. Vyskumnik svojim podpisom potvrdzuje, ze

uvedené podmienky vyskumu dodrzi.

NeubliZovanie. Vyskum musi prebichat tak, aby uskumanych o0s6b nedoslo
k psychickemu, pripade Kk fyzickému ublizeniu skimanych osob. Nesmie dojst
k nijakej forme ublizovania, ako je napriklad frustracia, nadmernd tnava alebo

vycerpanie.

Pozadovanie len takych informacii, ktoré nie su v protiklade s etikou. Vyskumnik
nesmie pozadovat’ od subjektov informacie, ktoré nie su v sulade s etickymi normami.
Vyskumnik nesmie skiimanym osobam vnucovat otazky, ktorymi explicitne alebo

implicitne ziada spolo¢ensky nevhodné spravanie.

Zachovanie dovernosti informécii o acastnikoch vyskumu. Vyskumnik musi
povazovat’ osobné udaje skumanych oséb za doverné a nesmie ich zverejiovat vo
vyskumnej sprave alebo inom dokumente. Tyka sa to napriklad nielen mena
a priezviska skumanej osoby, ale ajndzvu institacie. Ak vyskumnik potrebuje

skiimané osoby oznacit’ kvoli rozliSeniu, prideli im kod alebo pseudonym.

Korektné spracovanie dat vyskumnikom. Vyskumnik nesmie svoje vyskumné udaje
zamerne zmenit', selektivne vypustat’ (vynechat’) alebo dokonca vymyslat. Historia
vedy ukazuje, Ze velka vacSina falSovatelov bola skor ¢i neskdr odhalena, €o
vyskumnikom zruinovalo ich reputéaciu alebo ich pripravilo o akademické tituly (ak

iSlo o kvalifika¢né prace). (Gavora a kol., 2010)
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6. 2 Interpretacia rozhovorov

Respondent ¢.1: Petra

Petra je 24 rocna Studentka dennej formy Studijného odboru ,,Vychova ke zdravi“. Petra
pochadza z Moravy. Od zaciatku studia na vysokej Skole byva na vysokoskolskom interndte,
posledny rok zZije s priatelom. Uz od detstva sa zaobera zdravym zivotnym Stylom, ku ktorému
Jju inspiroval najmd jej otec. Pred Studiom odboru ,, Vychovy ke zdravi* absolvovala studium

na vyssej odbornej Skole so zameranim - nutricny terapeut.
Interpretacia analyzovaného rozhovoru:

Respondentka momentalne preziva hektické a stresujice obdobie spojené so zavereCnymi
skuSkami a pisanim bakalarskej prace. Jej celkova spokojnost so Zzivotom sa meni
S prevazujucimi hor§imi obdobiami. Celkovi spokojnost’ prirovnava k stastiu. Zaujem
0 problematiku vyzivy, stravovania sa prejavil uz v obdobi detstva, Co suviselo so
zdravotnymi problémami jej otca. Téme zdravotného Zivotného §tylu venuje svoj ¢as aj mimo
Studia. V praxi vyskuaSala rozne alternativy stravovania (vitaridnstvo, vegetaridnstvo).
Vacésinou sa u nej striedaju obdobia discipliny v konzumaécii pokrmov (dodrziavania zasady
zdravej vyzivy) s obdobiami, kedy danej téme nevenuje skoro vobec ziadnu pozornost
a stravuje sa prevazne pocitovo. Podobne sa prejavuje aj pri téme praca a odpocinok. Praci sa
venuje narazovo a vela, alebo vobec. Sport pre informantku znamena relax. Nedodrziava
striktne odporucanu frekvenciu (3xtyZzdenne). Obvykle chodi behavat alebo sa venuje
cviceniu doma. Samu seba zaraduje medzi ,Skovranka®, Co sa prejavuje aktivnost'ou
prevazne v dopoludnajSich hodindch. Medzi pohybové aktivity, ktorym sa venovala uz pred
Stadiom na vysokej $kole zarad’uje najmi chodzu a ob&as plavanie. Stadium na suéasnej
vysokej Skole nesplnilo jej ocakavania a v konecnom dosledku jej neprinieslo mnoho novych
poznatkov. Vyzdvihuje v8ak niekol’ko predmetov a hlavne pedagdgov, ktori ich prednasali.
Vysoka Skola predstavovala pre respondentku moznost' rozsirit' si poznatky z oblasti
psycholdgie, pohybovych aktivit. V obdobi vyberu vysokej $koly ju zaujala komplexnost’
ponukanych predmetov v danom odbore. Respondentka nevnima zmeny v stravovani

ree
1

aV zivotnom S§tyle pocas obdobia $tidia na ,,Vychove ke zdravi“. Pri opdtovnom vybere
vysokej $koly, by si su¢asny $tudovany odbor nezvolila. Co viak respondentka povazuje za
d’alsiu vyzvu po Gspesnom ukonceni $tadia je vizia pomoci ostatnym I'ud’om citit’ sa lepsie

a spokojnejsie vo svojom zivote prostrednictvom zdravého zivotného Stylu.
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Respondent ¢.2: Martin

Martin je 23 rocny Student dennej formy Studijného odboru ,,Vychova ke zdravi“. Martin
pochadza z Ceskych Budéjovic, kde aj maturoval na Sportovom gymndziu. Momentdilne Zije

V partnerskom vztahu. Ma starsiu sestru a starsieho brata.
Interpretécia analyzovaného rozhovoru:

Respondent hodnoti svoju spokojnost’ so Zivotom na zdklade nalady, ktora sa ¢asto meni. Jeho
momentalna radost’ stvisi s planovanym prestahovanim sa do nového byvania s partnerom.
Otazkami zdravého zivotného $tylu sa nezaoberal ani pre nastupom na odbor ,,Vychova ke
zdravi® a nezaobera sa nimi ani v stcasnosti. Treba vSak spomenut’ vydatny pohyb v rdmci
predmetov na Sportovom gymndaziu. Vo vol'nom ¢ase sa Sportu venoval len rekreacne. Vyber
Studované¢ho odboru na sucasnej vysokej Skole si zvolil len na zéklade predchadzajuceho
Stidia na Sportovom gymnaziu. Dovodom bola taktiez obava o pracovné prileZitosti

(13

s absolvovanim ,,iba“ strednej Skoly bez praxe. Dodrzovanie zisad zdravej vyzivy pre
informanta nie je vobec podstatné. Stravuje sa podla toho, na ¢o ma momentélne chut’ alebo
¢o je najviac dostupné. Spankovy rezim ovplyvituje pocitovanie ¢astého nepokoja, excitacie
(typ temperamentu — sangvinik), ktord zapric¢inuje neschopnost’ dlhsiecho odpo¢inku. S tym
stvisi aj dlh§ia doba zaspavania. Sportu sa venuje len rekreaéne. Sem tam bicykluje a hra
volejbal. Pohybové kurzy, ktoré absolvoval v ramci odboru ho nielen Zze nemotivovali, ale
takmer Uplne odradili od akejkol'vek pohybovej aktivity. Odovodiuje to nevyhovujucim
tempom a casovou organizaciou. Respondent by pri opdtovnom voleni Skoly wvolil
momentalne Studovany odbor znova. Narocnost' Stadia bola pre neho vyhovujlca.
V buducnosti nepreferuje zamestnanie slvisiace so zdravym zivotnym $tylom, ked’Ze sam sa

0 danu problematiku aktivne nezaujima.
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Respondent ¢.3: Lucia

Lucia je 22 roc¢nd Studentka dennej formy Studijného odboru ,, Vychova ke zdravi“. Pochddza
z neviplnej rodiny, ma starSieho brata. V sucasnosti zZije samostatne s priatelom v Ceskych

Budéjoviciach. Po ukonceni studia by rada cestovala a spoznavala nové krajiny.
Interpretécia analyzovaného rozhovoru:

Respondentka sa v Zivote este stale ,,hl’ada“. V minulosti trpela depresiou, ktord ma uz dnes
pod kontrolou. Nevie presne, ¢o by v jej ponimani mohlo konkrétne $t'astie predstavovat'.
Niekedy ma pocit, Ze je spokojnd, no prevazuju skor momenty, kedy tomu tak nie je. UZ pred
$tadiom na vysokej $kole ju zaujimala téma stravovania a mala blizko aj k pohybu. Stadium
odboru Vychova ke zdravi bolo prirodzenym vydstenim zaujmu o dant oblast’. Ulohu zohral
aj fakt, ze nemala jasni predstavu, ¢o bude v zivote d’alej robit' a potrebovala c¢as na
premyslanie. Zaujali ju predmety, ktoré odbor ponukal. Jej o¢akavania a predstavy o $tidiu sa
do urditej miery splnili. Skola respondentke poniikla ¢as na dozretie a taktiez poznatky
ohl'adne zdravého Zivotného stylu. Ako vSeobecny dovod ist’ Studovat’ vysoku skolu uvadza
nepripravenost na samostatny anezavisly zivot. Dal§im uz spominanym dbévodom je
dlhoroény zaujem o pohyb azdravie ako take. Informantka sa snazi stravovat’ pestro
a dodrziavat’ zasady zdravej Zivotospravy. Casto robi veci na posledna chvil'u. Prejavuje sa to
potom na dlhS$ej dobe neaktivnosti, ktort strieda jednorazova velka zataz (psychicka). Tento
fakt priamo suvisi aj s rezimom spanku, kedy sa vdc¢Sinou riadi podla pocitu unavenosti, no
Vv obdobi, ked’ dohana zameskané, sa praci venuje i V no¢nych hodinach. Venuje sa pravidelne
Sportovaniu (beh, bicyklovanie, cvicenie na posilnenie chrbtového svalstva). Pocas stadia sa
stravovacie navyky nezmenili. Ak by si mala respondentka znova zvolit’, ¢i pojde Studovat’
odbor Vychovu ke zdravi, rozhodla by sa rovnako. V buducnosti vidi perspektivu pracovat

Vv oblasti, ktora vyStudovala, no nebude sa branit’ ani inym oblastiam.
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Respondent ¢.4: Iveta

Iveta je 25 rocnd Studentka kombinovanej formy Studijného odboru ,,Vychova ke zdravi*.
Pochadza z Treboné z tiplnej rodiny ako jedinacik. V siicasnej dobe Zije samostatne v Ceskych
Budejoviciach, je zamestnana a ma priatela. S pracou je spokojna. Jej najvdcsou hodnotou je

rodina a partner s ktorym planuje budiicnost.
Interpretacia analyzovaného rozhovoru:

Respondentka samu seba povazuje za $t'astného ¢loveka, ma vybornua pracu, priatela s ktorym
chce zit. Odbor ,,Vychova ke zdravi“ nesplnila jej o¢akavania a predstavy. Tyka sa to najmé
nedostatku predmetov zameranych na Sport, vyzivu a alternativne formy stravovania.
Spomenula predmety, ktoré povazuje za nepodstatné v odbore ,,Vychova ke zdravi®.
Motivaciou pre volbu vysokej Skoly vSeobecne bola tizba po vzdelani. Povazuje to za
dolezitu sucast’ svojho Zivota. Dal§im dovodom bolo ziskanie bakalarskeho titulu ako takého.
Zo stravy informantka vynechala skoro Gplne méso. Do zna¢nej mieri tiez prestala s pitim
mlieka. VSeobecne sa snazi oto, aby konzumovala hlavne Cerstvé potraviny z blizkeho
okolia. Dokaze si naplanovat’ povinnosti a tak ma potom dostatok ¢asu ina odpocinok.
Informantka patri medzi l'udi, ktory potrebujii pre zvladdanie kaZdodennych povinnosti
minimalne osem hodin spanku. Vacsinou toto Casové rozpitie dodrziava. Pravidelne sa
venuje turistike avytrvalostnym Sportom. Samotnd zmena V stravovani pocas $tadia sa
odohrala nezavisle na Studovanom odbore. Prave pocas tohto obdobia sa respondentka zacala
stretavat’ s l'udmi mimo Skoly, ktori sa zaoberali alternativnymi formami stravovania
(vitarianstvo, vegetarianstvo). Avsak niektoré poznatky z predmetov zameranych na vyzivu
vyuziva v praktickom zivote. Pri opdtovnom znovu rozhodovani o vybere Studovaného
odboru by si respondentka ,,Vychova ke zdravi“ uz nezvolila. Dovodom su nesplnené jej
ocakavania, ale odbor ako taky nepovazuje za uplne zbyto¢ny. Podla jej ndzoru je potrebné

roz§irit’ rozsah Studia.
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Respondent ¢.5: Jakub

Jakub je 26 rocny Student kombinovanej formy Studijného odboru ., Vychova ke zdravi“.
Pochadza z Kladna, Zije v Prahe a md mladsiu sestru. Momentdlne je bez partnerky. Popri
zamestnani sa Venuje posiliiovaniu a cyklistike. Md rad modernii elektronicki hudbu a hip

hop.
Interpretacia analyzovaného rozhovoru:

Respondent je vo vSeobecnosti so svojim Zivotom prevazne spokojny, Studuje to, ¢o ho bavi
a uvadza, ze ma dobré socidlne vztahy. Pred zacatim §tidia na vysokej Skole sa nezaujimal
0 zdravé stravovanie, no uz vtedy Sportoval a posiliioval. Prave z tohto dovodu ocakaval, ze
sa dozvie viac o zdravom stravovani a zaroveii prehibi poznatky o pohybovych aktivitach.
Jeho predstavy o studiu sa naplnili. Hlavnym dévodom pre §tadium na vysokej skole bol ciel’
stat’ sa kondi¢nym trénerom, kde je potrebné mat’ poznatky aj z oblasti vyzivy. Pravidelne
navstevuje posilfioviiu a venuje sa cyklistike. Pocas studia na odbore ,,Vychova ke zdravi®
respondent zmenil hlavne svoje stravovacie navyky. Zacal viac dbat’ na zdravi Zivotospravu.
Casu na odpoé¢inok nema vel'a, pretoze popri praci sa venuje aj §tidium na vysokej $kole.
Preto si povinnosti planuje vopred. Ak sa teda vol'ny Cas najde, najradSej ho travi aktivne.
K pInohodnotnému spanku mu staci Sest’ nickedy sedem hodin. Takéto ¢asové rozpitie sa
snazi vaésinou dodrzat. Volbu $tudovat’ dany odbor povazuje za spravnu a opodstatnend.
Dany odbor by si zvolil opét. V buducnosti chce posobit’ ako kondi¢ny tréner a tak nadviazat’

na vedomosti nadobudnuté pocas Stidia na odbore ,,Vychova ke zdravi®.
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Respondent ¢.6: David

David je 27 rocny Student kombinovanej formy Studijného odboru ,,Vychova ke zdravi*.
Pochddza z Volyné, Zije s partnerkou na vysokoSkolskom interndate a m& dvoch mladsich
suirodencov. Popri Stidiu vyucuje cinske zdravotné cvicenie T'ai Chi Ch'uan. Zije aktivne,

venuje sa atletike, posiliiovaniu, plavaniu a cyklistike.
Interpretacia analyzovaného rozhovoru:

Respondent uvadza, Ze nie je spokojny so svojim zivotom. Dovody nechcel blizsie
konkretizovat. To, ako sa stravuje a celkovo Zije mu nebolo I'ahostajné ani pred Studiom na
odbore ,,Vychova ke zdravi“. Uz v obdobi pubescencie inklinoval k réznym druhom $portov,
z ktorych sa neskor vyselektovalo niekol’ko z nich atym sa venuje doteraz. Ako respondent
uviedol, od vysokej Skoly nemal konkrétne oCakéavania, ani predstavy. Hlavnym motivom pre
Stadium vysokej Skoly ako takej bolo seba zdokonal'ovanie. SnaZi sa o pestrost’ a pravidelnost’
v jedeni. Vyhyba sa hlavne jednoduchym sacharidom atu¢nym pokrmom. Pocituje
rovnovahu v striedani prace a odpoc¢inku. Dokaze si ¢as zorganizovat’. To isté praktizuje aj pri
spankovom rezime. Venuje sa aktivne cvi¢eniu T'ai Chi Ch’uan, no zarad’uje medzi
pohybové aktivity aj cyklistiku a plavanie. Jeho stravovacie zvyklosti sa po¢as obdobia Stiidia
na odbore ,,Vychova ke zdravi zmenili, avSak samotny odbor nebol podnetom pre tuto
zmenu. V odpovedi na otazku ¢i by si znovu zvolil ten isty odbor si nebol Uplne isty. David
chce uplatnit’ nadobudnuté vedomosti aj v praxi a pracovat’ v oblasti tykajucej sa zdravého

zivotného Stylu.
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6. 3 Kdédovanie rozhovorov

Ci uz vykonavame rozhovor, pozorovanie, alebo textovl analyzu, jadrom analytickej prace s
datami je vzdy kodovanie. Ide o operacie, pomocou ktorych Udaje rozoberame,
konceptualizuje a nasledne opdt skladame novym spdsobom. Proces kodovania zacina
oznacovanim jednotlivych datovych segmentov symbolom, kédom, ktory sa uréitym
sposobom vztahuje k vyskumnému ciel'u. Nasledne jednotlivé koncepty kategorizujeme a v
podobe premennych ich nanovo usporaddvame do zakladov vznikajuce teorie. (Strauss,
1999).

Ako postupovat pri kddovani? Bogdan a Biklen (1982, cit. Podl'a Gavora, 2000) prirovnavaja
okamih pred zacatim kddovanie k predstave izby, v ktorom je rozhadzané velké mnozstvo
hradiek. Letmym pohl'adom registrujeme hracky, ktoré vycnievaju na povrchu alebo hracky
vacsieho rozmeru ¢i vyrazné farby. Netusime vsak, ¢o vSetko je v miestnosti, k comu a pre
koho. Napred je potrebné hracky roztriedit’ podla roznych kritérii (kategoérii): podl'a velkosti,
farby, datumu vyroby, vekové skupiny, pre ktort su urcené, krajina pévodu, materidlu, z

ktorého su vyrobené a mnohych d’alSich hl'adisk.

Mozno vS$ak tiez postupovat po vetdch alebo odsekoch. Po precitani daného segmentu si
kladieme otazku: Aké je hlavnd myslienka tejto ¢asti? Po odpovedi sa vratime k dokladnejSe;j
analyze pojmu. Tento spdsob analyzy je vhodny pouzit' pri snahe o preskimani suvislosti

vztahujlcich sa k uZ pomenovanym konceptom.

Otvorene kddovanie

Nahrané rozhovory som najskor prepisala, vytlacila a nasledne analyzovala. Tento proces sa
nazyva otvorené kodovanie. J. Strauss opisuje otvorené kodovanie ako: "cast analyzy, ktora
sa zaobera oznacovanim a kategorizdaciou pojmov pomocou dokladného Studia udajov. Pocas
otvorené¢ho kodovania su udaje rozobrané samostatné casti a starostlivo preStudovane,
porovnanim su zistené podobnosti a rozdiely a tiez su kladené otazky o javoch Udajmi

reprezentovanych.” (Strauss, 1999, str. 43)
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6. 4 Kategorie

Kategéria— PREZENCNA FORMA STUDIA
Kategoéria ¢.1: Spokojnost’ s vlastnym Zivotom

U vSetkych troch informantov je pritomné striedanie obdobi spokojnosti a nespokojnosti so
svojim sucasnym zivotom. AvSak u Petry a Lucie prevazuje negativne vnimanie sucasného
zivota. Martin zivot vnima skor pozitivne asOvisi to stym, Ze ho hodnoti podla
momentalneho stavu a nalady. Petra a Lucia pocituju tento stav dlhodobo. Petra: ,, Tak sa to
strieda, stéle, viac -menej, s prevazujiicou tou horsou strankou. “ Martin: ,, Vseobecne sa mam
ako kedy, niekedy je to dobré, niekedy spatné. Teraz momentalne sa tesim, pretoze sa mam na
Co tesit, takze sa mam dobre, ale zas ked’ sa bliZia Statnice, to zajtra to bude zase na prdel.
Skdacem z hora- nadol®. Spokojnost’ je u jedného z informantov priamo Umerna pocitom
St'astia. Petra : ,, NO ja to povazujem v podstate akoby stastnd, spokojna — pre mna je to akoby

to isté. Viac-menej. Ked’ som Stastnd tak som aj spokojnd “

Kategoria ¢.2: Zlozky Zivotného $tylu - strava, striedanie prace a odpocinku, rezim

spanku, pohyb

Petra a Lucia maji vel'mi kladny vzt'ah k zdravému stravovaniu. Lucia : ,, Pre mia je to tiplne
prirodzené rozmyslat nad tym, ¢o budem jest. Preferujem Cerstvé potraviny — zeleninu
a ovocie. Mam doma pekarnicku na chlieb. Uz roky som nejedla pecivo z bielej muky.
Vyhybam sa tiez tucnym pokrmom. Citim sa tak ovela lepsie . Opaénym pripadom je Martin.
Jeho z&ujem o zdravé stravovanie je minimalny ak nie nulovy. ,, Nechce sa mi stdle premyslat
nad jedlom. Ked mam na nieco chut, neriesim, ¢i je to zdravé alebo nie. Proste si to dam
a hotovo. Rozdielne odpovede sa vyskytli aj pri téme prace a odpocinku. Petra hovori : ,, Ja
bud’ robim nieco naplno a skutocne tomu venuje skoro vsetok cas, alebo nerobim vobec nic.
Su to také protipoly mina samotnej. Zatial' sa mi to nepodarilo zmenit, co by som si dost
priala. . Martin je typicky sangvinik ato sa odraza aj v tejto oblasti jeho Zivota : ,, Aj ked
mam cas na odpocinok, neviem si ho naplno vychutnat. Moju hlavu zamestnavaju myslienky
na to, co este treba vybavit a urobit. Som taky nepokojny typ clovek*. Lucia vidi najvacsi
problém vo svojej prokrastinacii : ,, DIho mi trvd, kym sa do niecoho pustim a ked sa tak
stane uz je vdcsinou dost neskoro. Potom musim dohanat zameskané a narazovo mam toho
,plnu hlavu“. Samozrejme potom nie je priestor na nejaky odpocinok. Celkom ma to Stve.

Odkladanie povinnosti sa potom premieta aj do spankového rezimu. ,, Mavam obdobia, kedy
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toho spanku vela nie je ato prave ztoho dovodu, zZe pracujem na niecom ndrazovo a ked
nestiham aj dlho do noci.* Pre Petru je spanok a jeho pravidelnost’ podstatna. ,, Som skér
ranny typ a preto chodim spavat’ zavéasu. Priblizne v tom istom case. Takto mi to vyhovuje
lebo doobeda toho urobim najviac*“. Martinovi staci v priemere Sest’ az sedem hodin spanku.
,,Problém mam len so zaspavanim. Ako mi furt nieco , bezi* v hlave, trvd mi to niekedy aj
hodinu. “ Sport ma nezastupitelny vyznam hlavne pre Luciu. ,, Snazim sa mu venovat aspoi
3krat do tyzdina. Najradsej behdavam v prirode, no zvyknem si aj doma zacvicit. ** Pokladam to
za dolezité pre moje zdravie a celkovii pohodu“. Martin sa pohybovym aktivitdm venuje len
rekreacne. ,, Nemdm velky vztah k Sportom. Sem tam si zahrdam volejbal alebo idem na

bicykel.
Kategéria ¢.3: Zdravy Zivotny $tyl a ,,Vychova ke zdravi*

Martin a Petra nevnimaju zasadn( pozitivnu zmenu zivotného $tylu v stvislosti so $tadiom
odboru ,,Vychova ke zdravy*. Petra: ,, Nejaké zmeny tam boli uz pred tym. Zeby to mali nejaky
vplyv, to sa povedat neda. V stravovani. MozZno tam pribudlo viac pohybu, pretoze sme ho
mali v ramci skoly. K tomu som chodila peso do Skoly, ale to s tou Skolou zas tak moc
nesuvisi. Chcela som uSetrit, tak som zvolila tuto variantu* Pri zmienke o pohybovych
aktivitach, ktoré suviseli so Skolou (povinné predmety — joga, fitnes) pripuSta castejSiu
frekvenciu pohybu, no najvacsi doraz priklada prave spominanej chodzi. ,, Aj tak najviac robi
td chéodza. Ked’ proste dva krat denne idem tych 45 minut, je to furt viac ako ked mds raz za
tyzden napriklad jogu. Myslim si, Ze stale vyznamnejsia je pravidelnost v pohybe . Pre Luciu
predstavuje zdravy zivotny $tyl neoddelitel'na stcast’ jej zivota uz roky. Témam stravovania
a pohybu sa venovala uz pre samotnym za¢atim $tadia na vysokej Skole. ,, Vychova ke zdravi
bola pre mna prirodzenym vyustenim tohto zaujmu ‘. Martin opisuje niektoré aspekty tykajuce
sa odboru za negativne. ,, Viac som zlenivel, ale to by som skor pripisoval tomu, Ze sme jazdili
furt na tie kurzy ato ma tak vynervovalo, Ze som uz potom ZzZiadny pohyb ani Sport robit
nechcel“. Ako dno, ja by som Sportoval, ale podla viastného tempa“. Co pokladal teda za
najviac nevyhovujice bolo prisposobovanie sa rezimu a ¢asovému rozvrhu pocas kurzov.
Strave nikdy neprikladal ddlezitost’ a nezmenilo sa to ani s ndstupom na odbor Vychova ke

zdravi. ,, Co sa tdaka stravy, to som nikdy neriesil. Na ¢o som mal chut, to som si dal “.
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Kategoria ¢.4: Odbor ,,Vychova ke zdravi*

Jednotlivi informanti maji rozlicné pohlady na stidium Vychovy ke zdravi. Petra hovori ,,
Znova uz by som asi Studovat nesla. Je to skor tak, Ze si myslim, tie informacie, ktoré som
ziskala na Skole sa dali v pohode ziskat aj bez toho aby som tri roky do tej skoly dochadzala.
Vela z tych veci, niezeby som to uplne vedela, ale lahko sa k takymto informdciam dostanes.
Par predmetov tam bolo, ktoré boli zaujimavé a fakt ma bavili. Velmi ma bavila somatoléogia,
pretoze tam to podanie profesora bolo absolutne bezkonkurencné. Za tu dobu, co Studujem,
som nezazila lepsi vyklad. Dost robi aj ten samotny profesor, tym pristupom, ako to vlastne
berie, je pre to zapaleny. V stcasnosti, ¢o sa od zaciatku $tudia na vysokej $kole zmenilo,
nevidi zmysel ani v samotnom ziskani bakalarskeho titulu. ,, Teraz, ked’ to vidim so vsetkym,
¢o to obndsa, nesla by som znovu. V podstate som bola sklamana uz pred tym zo Skoly, z te]
predchadzajicej“ Hovori, ze prvotnym impulzom pre to ist’ Studovat’ odbor Vychova ke
zdravi bolo nadSenie zpredmetov. Chcela rozsirit svoje znalosti, ktoré mala uz
z predchadzajtcej skoly. ,, Neriesila som nieco také, zZe budem mat z toho titul, bolo to skér
nadsenie z toho odboru*. Martin pristupoval k vyberu odboru Vychovy ke zdravi odlisne.
Nemal konkrétnu motivaciu, preco ist' Studovat prave tam. Popisuje to ako spontidnne
rozhodnutie, ktoré konzultoval aj s rodinou. Povazoval za ddlezité to, aby isiel d’alej studovat’.
Doévodom bola jeho stredna Skola — $portové gymnazium, s ktorou nevidel perspektivu sa
zamestnat'. ,, Takto, keby sa mi asi ponukla nejakéd ponuka préace, ktord by ma bavila, tak by
som na tu vySku vobec nesiel “. Luciina motivacia bola jasna od zaciatku. Tak ako Petru, aj ju
nadchla moznost' ponukanych predmetov daného odboru. Videla v nich komplexnost
a prepojenost. Chcela tiez rozsirit svoje dovtedajiie poznatky. Skolu vnima prevazne
pozitivne, aj ked’ vidi ur¢ité nedostatky. ,, Vychovu ke zdravi by som isla studovat znovu.
Forma a ndrocnost stidia mi v prevaznej vicsine vyhovovali*. Skola mi tiez ,, poniikla* cas

na to, aby som si rozmyslela, akym smerom sa budem dalej v Zivote uberat.
Kategoria ¢.5: Buducnost’

A ¢o dalej? Budi sa informanti aj po S$tadiu Vychovy ke zdravi venovat tomu, co
vystudovali? Petra hovori ,, Asi &no. Asi by ma to bavilo. Tymto smerom. To, Ze mozes
niekomu pomact, aby sa citil lepsie. V podstate aj toto bol jeden z hlavnych dovodov, preco
som Sla studovat. Bavilo by ma proste pomdhat tym ludom, aby mali, napriklad zo seba,
alebo tak celkovo lepsi pocit zo Zivota*“. Ale stale sa na to necitim. Myslim si, Ze by to chcelo

doplnit’ si znalosti, alebo skor prax. Nejaku prax sme mali, ale chcelo by to viac praxe
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S klientmi . Martinovi az tak nezalezi na tom, aby pracoval v oblasti, ktort vyStudoval. ,, Ked’
sa nejaka praca najde, kde by vyzadovali znalosti z oblasti zdravého Zivotného stylu, a vzali
by ma, tak to v pohode robit’ budem, ale zZe by som to sam vyhladadval, to urcite nie. Mne je
Uplne jedno v com budem pracovat, ak to bude dobre ohodnotené a nenarobim sa tam vela,
tak budem robit’ cokolvek. Ale ak by som si mal vybrat, i to bude zdravy Zivotny §tyl alebo
nieco, cokolvek iného, tak by som asi dal prednost tomu niecomu inému“. Lucia nie je
doteraz rozhodnutd, kde by sa s istotou videla po ukonceni $tudia na vysokej $kole. Stale ju
zaujima stravovanie a pohyb a tak nezavrhuje ani moznost’ uplatnit’ sa v tejto oblasti. ,, Je ale
dolezité sa dovzdelavat' v tejto problematike. Ludia si zasluzZia dostat’ co najaktudlnejsie

a validné informacie ohladne svojho zdravia .

Kategéria— KOMBINOVANA FORMA STUDIA
Kategoria ¢.1: Spokojnost’ s vlastnym Zivotom

Dvaja z troch informantov kombinovanej formy $tadia hodnotia svoj zivota ako spokojny.
Iveta : ,, Mam sa velmi dobre, nemam sa na co staZovat. Mam vybornu pracu, dokoncujem
Studium, mam priatela S ktorym chcem zit. Myslim si Ze ako super. Som Stastna . Podobne sa
vyjadril aj Jakub: ,, Mam sa fajn. Ked’ sa nad tym zamyslim, nechyba mi nic¢ zdsadné. Som
zdravy, udrzujem a prehlbujem vztahy s blizkymi ludmi. To pokladam za zaklad spokojnosti*.
Davidova odpoved’ na otazku spokojnosti bola rychla a jednoznacna. ,, Nie, Vv sucasnosti nie
som spokojny, ale nechcem to dalej rozoberat™. Poviem ktomu len tolko — tyka sa to

sukromného Zivota “.

Kategoéria ¢.2: ZloZzky Zivotného $tylu - strava, striedanie prace a odpocinku, rezim

spanku, pohyb

Vsetci traja informanti sa zaujimaju o zdravé stravovanie. Ich cesta knemu bola vSak
roznoroda. Iveta: ,,Skusala som nejest mdso a dost’ som ho obmedzila s tim, ze je mi velmi
dobre takto ateraz vlastne nejaky cas nepijem mlieko, alebo tak minimdlne, tiez som ho
obmedzila ato su dve zékladné veci v jedalnicku, ktoré som zmenila a pocitujem velké
zlepSenie Vv traveni vbbec. “ Jakub :“Zdrava strava je pre miia konickom. V tejto oblasti sa
vzdelavam a poznatky vyuzivam v praxi. David: ,,Je pre mna prirodzené zaoberat sa zdravim

sposobom stravovania“. Co sa tyka prace a odpocinku Jakub hovori: ,, Toho casu na
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odpocinok nie je velmi vela. Popri praci a studiu na vysokej skole. Snazim sa ale naplanovat
si vacsinu veci a som tym padom ok Vv tomto smere. Podobne to ma aj David : ,, Délezitd je
pre miia rovhoviha V zZivote atak to mam aj spracou aodpocinkom®. Tyka sa to aj
spankového rezimu ateda sa snazim pocuvat signaly svojho tela a dopriat mu dostatok
spanku. * Jakub sa vyjadruje K otazke rezimu takto: ,, Staci mi Sest, sedem hodin spdnku
k tomu aby som mohol naplno fungovat. Tito dizku spanku dodriujem.* Vietci informanti
majii pozitivny vztah k pohybu. Venuji sa mu pravidelne a aktivne. Jakub: ,, Sportu sa
venujem uz roky, ¢i uz je to posiliiovanie alebo cyklistika. Striedam to podla ndlady a pocasia
no minimalne Styri krat do tyZdna. Jakub sa venuje cvi¢eniu T ai Chi Ch"uan a ako hovori: ,,
Je to pre miia forma relaxdcie a mam to rad. Clovek sa po tom citi uvolneny a pokojny.

“«

Okrem toho ma bavia aj vylety na bicykli.

Kategoria ¢.3: Zdravy Zivotny Styl a ,,vychova ke zdravi“

U Dévida a Ivety sice doslo z zmene Vv stravovacich navykoch, no odbor Vychova ke zdravi
na tento fakt nemal vplyv. Iveta : ,, Vychova ke zdravi ma k tomu nijak neinspirovala. Skor
Som sa 0 tému zacala zaujimat’ z vilastnej iniciativy. Zacala som sa pohybovat' v okruhu ludi,
ktori tomu boli tiez nakloneni a vlastne s nimi som zacala experimentovat. Napriklad ¢o sa
postu tyka. Mala som kamarata a navzajom sme sa vtom podporovali a vymienali si
skasenosti. Bolo to zrejme v obdobi prviku. Ani doma sme sa nestravovali najhorsie. Snazili
sme sa jest vela zeleniny a ovocia. U nds to bol zdaklad. Hodne mdsa teda, ale to mi Slo proti
srsti. Inak ale si myslim, Ze sa stravujeme celkom dobre“. Davidova zmena v stravovani
prebichala tiez v obdobi nastupu na vysoku $kolu, no hlavnym spastacom k tejto zmene bol
on sam. ,, Venoval a aj sa venujem réznym druhom sportov. Bolo teda pre mna prirodzené
spojit to so zdravym spésobom stravovania“. Jakub uvadza vyznamny posun hlavne ¢o sa
tyka vyzivy. ,, Pred studiom som sa zameriaval najmd na Sport a to, ako som sa stravoval ma
az tak nezaujimalo. To sa vsak zmenilo s ndastupom na vysoku Skolu, kde som sa dozvedel
mnoho zaujimavych poznatkov prave z tejto problematiky. Tieto informdcie vyuZivam aj vo

svojom Zivote a som za to vdacny “.
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Kategoria ¢.4: Odbor ,,Vychova ke zdravi*

Respondentka Iveta oCakavala od stidia na Vychove ke zdravi prepojenie vyzivy, Sportu
a moralnych hodnét. Hovori o prelinani fyzického a dusevného bytia. ,, Mala som ocakdvanie,
Ze to bude viac alternativnejsie. Ze tam bude napriklad viac Specializicie na alternativnu
vEivu, ¢i uz je to vegetaridnstvo alebo nieco iného. Co sa tyka Sportu, myslela som si Ze ho
bude viac. Konkrétne viac povinnych predmetov, zameranych na sport. Vlastne ten Sport by
sme takmer nemali, keby sme si nevolili nepovinné predmety. Boli tam predmety napriklad
ako etika a mordlka, ktoré by sa pokojne dali dat’ do jedného predmetu a miesto toho by tam
mohli byt nejaké vytrvalostné Sporty alebo fyzioterapeutické Sporty. Skor nieco, co by malo
hlbsi zmysel. Nie ako cvicenie aerobiku a zumby. Chcelo by to vyladit par veci a myslim si, ze
ten odbor nie je uplne marny . Tento ndzor s Ivetou Jakub nezdiel’a. Prave naopak so $tadiom
bol v§eobecne spokojny a naplnilo jeho oCakavanie. ,, Hlavne co sa vyzivy tyka, utvoril som si
na zaklade studia komplexnu predstavu o fom, co, kedy a ako jest. Chcel by som nadobudnuté

znalosti posuvat dalej medzi [udi . David zaujal k stadia Vychovy ke zdravi neutralny postoj

,» Mohol by som ndjst niektoré nedostatky, no kde nie su?. Vietko md svoje plusy a minusy .

Kategoria ¢.5: Buducnost’

Iveta uz popri Stadiu pracuje ako vychovavatel’ka. Na prvy pohl'ad by sa mohlo zdat’, ze to ma
so zdravym Zivotnym Stylom malo spolo¢né. Opak je pravdou. V Skole, kde pracuje maju
priamo Vv Skolskom poriadku zakotvené pravidla stravovania deti. Nedovoluju sa pit
energetické napoje a sladkosti. Ona sama sa snazi byt’ pre deti prikladom v stravovani a nielen
v iom. Na otazku, ¢i by v buducnosti chcela pracovat’ v profesii, ktord priamo suvisi so
Studovanym odborom odpoveda neisto. ,, Ja neviem prave comu by som sa venovala. Ci praci
vo fitnes centre, poradenstvu, praci v domove dochodcov...Pretoze ten odbor je tak rozsiahly

¢

aneviem, kde sas tymto odborom mozem uplatnit*. Zdravy Zivotny styl sa ale prelina aj
V Skolstve a tam sa to uplatnit’ da *. Jakub by rad v buduicnosti ztrocil svoje poznatky zo Skoly
apracoval ako kondi¢ny tréner. Davidova odpoved’ na otazku, kde sa vidi v buducnosti
nebola jednoznaéna ,, Rad by som pracoval voblasti, ktora bola predmetom mdjho
doterajsieho studia. Neviem eSte konkrétne povedat aka profesia by ma bavila najviac, no

eSte mam trochu casu na premyslenie.
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6. 5 Interpretacia ziskanych adajov

Vo svojej bakalarskej praci som sa snazila priblizit' zivotny $tyl vysokoskolakov a to

konkrétne odboru Vychova ku zdravi.

Vyskumné otazky

Prvou vyskumnou otazkou bolo zistit’ ,, Aky je Zivotny $5tyl Studentov? “Z uvedenych odpovedi
vyplyva, Ze vicSina informantov zije v sulade so Studovanym odborom. Po nastupe zo
strednej Skoly na vysoku Skolu sa ich Zivoty d’alej formuju a vyvijaju. Ovplyviiuja ich T'udia
nielen zo s$koly, ale tieZz mimo nej. Zaoberaji sa otazkami zdravej Zivotospravy
i alternativnymi formami stravovania (vitarianstvo, vegetarianstvo). Okrem jedného
informanta sa vSetci aktivne venuju nejakému Sportu ¢i uz je to behanie, posiliiovanie,
cyklistika alebo turistika. Zaujimavym zistenim bol fakt, Ze napriek a asi aj prave pre vacsie
mnozstvo povinnosti, si Studenti kombinovanej formy S$tadia vedia cas efektivnejSie
rozvrhntt'. Paradoxne teda, ¢im viac toho $tudent ma (praca, Skola, konicky, vzt'ah), tym viac

toho zvlada. Zivotny $tyl $tudentov je rozmanity, pestry.

Druhou vyskumnou otazkou bolo : ,, Vychova ku zdraviu — je désledok, prirodzené vydGstenie

zaujmu o zdravy Zivotny Styl alebo pricina — odstartovanie procesu celkovej zmeny? “

Pat zo Siestich informantov iSlo Studovat’ odbor Vychova ku zdraviu na zaklade
predchadzajuceho zaujmu o zdravy Zivotny §tyl — strava, pohyb, psychicka pohoda atd’.
U jedného z informantov je $tadium na odbore Vychova ku zdraviu prirodzené vyustenie
zaujmu o0 zdravy Zivotny S$tyl(zaujem o pohybové aktivity), ale zaroven aj priina —
odstartovanie procesu celkovej zmeny (zmena v stravovani aZ pocas Studia na vysokej Skole) .
V tychto pripadoch i3lo teda o prirodzené vyustenie, interes ist’ §tudovat’ dany odbor. Siesty

informant neprejavoval a ani doteraz nejavi zaujem o zdravy zivotny $tyl.

Tretia vyskumna otazka je zamerana na to, ako vidia svoju budicnost’ absolventi odboru
Vychova ku zdraviu. ,,Budu Studenti Vychovy ku zdraviu po skonceni Studia dalej posobit

V oblasti zdravého Zivotného stylu? “

Vsetci informanti by radi v budtcnosti posobili v oblasti zdravého Zivotného S§tylu. Jeden
Z nich uvadza, Ze by pri mozZnosti vyberu zamestnania radSej volil ini oblast. Dévodom je
skutoénost, ze vysoku $kolu $tudoval aj napriek nezaujmu o odbor Vychova ke zdravi. Dalgia
Z informantiek uz pracuje ako vychovavatel’ka. Prostrednictvom svojej profesie sa snazi deti

formovat’ a vzdelavat’ v oblasti zdravia. Jedna z odpovedi na otazku, ¢i by sa chcel informant
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venovat’ problematike zdravej zivotospravy aj po skonceni Studia, bola ano, no pocituje
nedostatocnu pripravenost’ z hl'adiska kompetencie na pracu v prisluSnom odbore. Iny

informant by rad zarocil poznatky ziskané pocas §tiidia a pdsobil ako kondi¢ny tréner.
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IV. Zaver

Katedra Vychovy ku zdraviu je pomerne mladd, stdle sa vyvijajica sucast Pedagogickej
fakulty. Nadviazala na ¢oraz viac vzrastajiicu potrebu po ponimani ¢loveka ako komplexnej
bytosti. Dusa a telo tvoria jeden celok asU prepojené. Tento pohlad sa dia povazovat za
zékladny kamen, na ktorom katedra stavia. Snazi sa poskytnut mladym l'udom celostny
systém prevencie a podpory zdravia. Mojim ciel'om bolo zistit’, kto s Studenti Vychovy ku
zdraviu, ako Zziju apreco vlastne isli Studovat’ prave tento odbor. Neexistuje jednozna¢na
odpoved’, no z uvedenych rozhovorov vyplyva, ze viéSina Studentov odboru Vychovy ke
zdravi sa zaujimala uz pred samotnym S$tidiom o moznosti v stravovani a pohybovych
aktivitach. V tomto smere sa d’alej uberali i pocas $tudia, i ked” odbor na dany fakt nemal
moznosti prevencie a udrzania zdravia, nie kazdému vyhovela. Casto sa stava, Ze aj v beznom
zivote, ¢lovek, ktorému st poskytnuté mnohé alternativy, si nevie vybrat a je zmeteny.
Mnohym $tudentom, s ktorymi som sa rozpravala a neslo iba o informantov, s ktorymi som
robila vyskum, prisla pestrost’ predmetov pri vyberani vysokej Skoly velmi lakava.
V kone¢nom dosledku vSak nejde o nazov, ale obsah a mnohi by privitali hlbsi pohl'ad na ten-
ktory predmet. Naopak niektoré predmety sa zdali byt’ irelevantné. Myslienka Skoly ma svoje
opodstatnenie. Je vel'mi dolezité ucit’ buducu generdciu, ze nie doktor, ale predovSetkym
¢lovek je zodpovedny za svoje zdravie a to ako sa citi a bude citit’ v buducnosti. Vychova ke
zdravi pontka Studentom moZnosti arozlicné pohlady na to, akym smerom by sa mohli
uberat’. To, ¢i sa budl v danej problematike d’alej vzdelavat a pdsobit’ v nej, je uz €isto na
nich. V rozhovoroch zazneli aj mnohé negativa na §tadium, no ako povedala jedna
z informantiek, Vychova ke zdravi nie je marna. Treba len doladit’ par detailov a pokracovat’
v rozbehnutej ceste. Zakladny kamen uz je polozeny. Pristup K Zivotu a zivotnému $tylu ako
takému je odzrkadlenim viacerych faktorov. Na jednej strane tu zohrava svoju ulohu
dedi¢nost, na strane druhej je pritomné prostredie. Ruka v ruke vytvaraju osobnost’ jedinca,
ktora sa prejavuje na jeho zivote. Vyber informantov nebol nahodny ale zamerny a to aj preto,
lebo ich osobnosti su tak réznorodé a poskytuju Siroké spektrum pohladov. Ich Zivoty ako
vysokoskolskych Studentov sa v niektorych sferach prelinaji, no v inych su Uplne rozdielne.
Rozmanitost’ tohto druhu vnimam ako pozitivum. Bakaldrska praca by mohla posluzit’ ako
podnet na rozsiahlejSie sa zaoberanie zivotnym Stylom Studentov Vychovy ke zdravi a ich

nahl'adom na dany Studovany odbor.
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VI. Priloha

Prepis rozhovoru

Iveta,25 rokov, kombinované Stadium
Ja: ,, Takze prva otazka. Ako sa mas? “

Iveta: ,,Teraz, hej?* (smiech)

‘

Ja. ,, Tak vseobecne, proste, v Zivote.

Iveta: ,, Velmi dobre. Si myslim, Ze jsem Stastny clovek. Si viastné nemdm na co si stéZovat.

Madm vybornou praci, dokoncuji studium, mam pritele, se kterym chci Zit.
Ja: ,, Zijes? “
Iveta: ,,No, nezijeme spolu, pravéze ne.*

Ja: ,,Aha.“

Iveta: ,, Proto je cas pro nds tak vzacny, pro celou rodinu no, takze myslim si, Ze jako super,

‘

velmi dobre.

Ja: ,, Aha, takze si spokojnd, alebo dalo by sa povedat, zZe az stastna? “

3

Iveta: ,,Jo, urcite, stastna, no, jasné.

Ja: ,, Dobre, tak prejdime na tii vichovu ke zdravi. Ci si sa zaoberala zdravym Zivotnym stylom

‘

uz pres studiom na vychove ke zdravi a tak mi popis ak hej tak ako konkrétne.

Iveta: ,, No, ja prave, ja nevim jestli jsem se zaobirala zZivotnim stylem zdravym pred vychovou
ke zdravi. Kazdopaddné vychova ke zdravi mé k tomu nijak neinspirovala, nebyla to vychova ke
zdravi, kterda mé inspirovala ktomu 0 to se zajimat, ale spis z vlastni jako iniciativy to bylo,

‘

ale bylo to ziejmé v tom obdobi toho prvaku, jako, no."

Ja: ,,4 pred tym Studiom si tomu nejak nevenovala pozornost? Myslim nie len akoze co sa

‘

tyka stravovania, ale ¢i si sa nejako tak viac...*

Iveta: ,, My jsme nikdy doma se jako nestravovali nijak jako to néjako nejhur velmi. Snazili

jame se no. Klidné zeleniny, ovoce u nas jako to bylo jako zdklad, hodné masa teda coz mé
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jako to mé Slo proti srsti, to jako jediny asi, ale jinak si myslim, Ze jsme se, Ze se stravujem

celkem dobre, no, ale vychova ke zdravi mé neovlyvnila k tomu, to spis jiny jako véci... *
Ja:,, Akeé?

Iveta: ,, Zndami, treba. Jo, ze jsem se pohybovala v okruhu lidi, kteri k tomu byly taky naklonéni
avlastne s nima jsem teba zacala experimentovat. Co se tFeba toho pustu tyce. Jsem méla
prosté kamardda, tak tym, Ze jsme jako navzdjem v tom podporovali a bavili jsme se o tom

a ruzne jsmne si jakoby vymenovali ty zkusSenosti.

Ja: ,, Dobre. Aké si mala predstavy ocakdvania od vychovy ke zdravi a ak si mala nejake teda

tak ci sa to naplnilo? “

Iveta: ,, No, mozna jako, Ze to bude spojeny vyzZiva sport, néjaky mordlni hodnoty a Ze to bude
Jjako o ty cistote, toho, nebo prolnuti toho fyzickyho a dusevniho clovéka, o tom hodné, zZe to
bude prosté takova skola netechnickad, ale pravé jako hodné humanni a zZe se tam bude

zaujimat o i tu dusi toho clovéka. Méla jsem ocekadvani, zZe to bude jako vic alternativnéjsiho

¢

vilastné.*
Ja: ,, Co to znamena? “

Iveta: ,,No, Ze tam bude treba vic specializace na alternativni vyzZivu, at uz je to
vegetarianstvi, nebo prosté néco jako jinyho, nebo ty sporty no, tak, ze to bude vic jako A-
Cckovych predmétu co se tyce sportu tieba, ze vlastné ten sport my by sme temér vubec neméll,

kdyby jsme si ho nedavali viastné jako C-ckovy predmeéty.
Ja: ,, Takze ako malo Sportu, si myslis, ze tam bolo? “

Iveta: ,, No, tak bylo tam tireba predméty jako Etika a Moralka, ktery by se klidné dali dat do
jednoho predmétu a misto toho by tam mohlo byt néjak, ja nevim vytrvalostni sporty tieba, jo.
Néjak jako oblasti sportu a né jenom jako cviceni Zumba jako, nebo, nebo na micich jako
spis, nebo néjaky fyzioterapeuticky cviceni, spis jako nejaky co by mélo hlubsi smysl nez
jenom cviceni aerobiku, nebo Zumby.

Ja: ,, Hm, a to teraz, tento rok sme to mali v tretiaku.

Iveta: ,, Meéli jsme zdravotku, no, no. "

Ja: ,, Nieco také si myslela, ze ale viac?
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Iveta: ,,Jo, jo, Ze to tam bude vlastné, Ze todleto bude viastné ten zdklad z toho. My jsme ji
méli jednu hodinu viastne, nebo dve hodiny to vychazelo dalkarim a v druhym semestru uz to
byl B-ckovy predmeét a kdyz jsi méla splnény kredity, nemusela jsi tam vlastné chodit, jo
amisto toho jsme tam meéli Tai-chi, prosté uplné jako vytrzeny z kontextu. TakzZe ta

‘

chronolizace jako téch predmeétu to urcité nesplnilo my pozZadavky a ndpln toho ocekdvani.
Ja: ,, A ¢o ta vobec motivovalo ist na vysoku skolu v§eobecne ako tak? “

Iveta: ,, Chut se ucit, vzdelavat se. Ja i kdyz jsem méla rok pauzu, Ze jsem byla v praci, tak
| presto jsem chodila na rocni kurz vzdélavaci, ptotoze prijde mi to, Ze by se clovek mél
vzdelavat, neustdale a ne jen cetbou odbornych knih, ale jako riiznyma semindarema. Takze

¢

vuitini pud, prosté néjaky pro vzdélavani. *
Ja: ,, A naucila si sa nieco nové? “

Iveta: ,, No, viastné ani ne, protoze to zase bylo vSechno jako teoreticky. Byly to jako véci,
nebylo to jako prolnuti do praxe zase to byly prosté jako texty néjaky, ktery ndam byly
predkladany jako teorie a clovék ktery nikdy vlastné v tom nepracoval at uz to byla tieba
S hluchyma, nebo s postizenyma, tak ty teoreticky véci jsou k nicemu, Ze jo. TakzZe vilastné mé
to po tydle strance nic nedalo, no. Jenom néjakej pocit toho, Ze se viastné vzdélavam, Ze
Jjezdim do ty Skoly, Ze mdam tu snahu vitbec se vlastné vzdélavat a ten papir potom , ktery se mé

‘

nekdy mozna bude hodit, protoze Zijeme v byrokratickém statu. *

Ja: ,, Dodrzujes zasady zdravej Zivotospravy (pestrost stravy, pravidelmost v jedeni, striedanie

prace a odpocinku, rezim spanku)?

Iveta: ,,Ja témer vitbec nekonzumuji maso, coz je z hlediska zdravé zivotospravy vetsinou
nespravne, ze jo. Ale mné osobné to tak vyhovuje a jak jsem jiz Fikala, citim se lépe. Jim
hodné zeleniny a ovoce a dodrzuji hlavné pitny rezim. SnazZim se rozloZit si cas tak, abych

vedle praci méla i dostatek odpocinku a hlavné spanku."

Ja: ,,No a ¢i sa zmenilo nieco v stravovani a celkovo Vv zZivotnom style za obdobie Studia na

‘

vychove ke zdravi.

Iveta: ,, No, urcité jo, ale zase jako rikam ta skola mé neovlyvnila v tomhle, takze, ale za to
obdobi se zménilo to, Ze jsem viastné zkousela nejist maso a hodné jsem ho omezila s tim, Ze

je mé velmi dobre takhle a ted viastné néjakej cas nepiju mliko, nebo tak minimalné, taky
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jsem ho omezila a to jsou dvé zdkladni véci v jidelnicku, ktery jsem zménila a pocituju velky

zlepSeni v traveni viibec.
Ja: ,, Venujes sa dostatocne pohybovym aktivitam (minimalne tri krat tyzdenne)?

Iveta: "Takhle striktné to nedodrzuji Ze tri krat do tydne. Sportuji pravidelné, to je pravda, ale
spise tak pocitove. Mam rdada hlavné turistiku. V prirodé si odpocinu a je to pro mé takovy

relax.
Ja: ,, Ale na to ako nemalo vplyv ¢i chodis na vychovu ke zdravi? “

Iveta: ,, Ne, urcité ne. Jsme tam o ti vyzive viastné moc neméli, Ze jo. Ty hodiny se Schusterem,
to byly zase proste teoreticky véci pro mé a kdyz méli jsme viastné to méreni a tak, ale
vzhledem k tomu, zZe jsme méli na to hodné Spatnou casovou dotaci, tak ja si pamatuju jenom
to jak jsme utikali z bazénu, nebo odkad, nebo ze sadek jako na tuhletu hodinu spoceni jsme
tam vlastne prilitli a méli jsme na to tricet minut tam néco udélat takze jako ve mné nic
nezustalo, jako jenom tady ten dojem. Mozna je to taky moje chyba, Ze proste jsem nebyla
bdelejsi v tych vecech, ale a Schuster ma dobré ty hodiny, ale prosté to, bylo to v blbej cas,

“«

no.
Ja: ,, To je pravda, no.*

Iveta: ,, No, tak néktery veci mé jako v hlave asi ziistaly jako co se ty vyZivy tyce, protoze
Schuster vlastné dost casto mluvil o tom, Ze, o konkrétnich vécech jako, cemu dat prednost
V prilohach treba a tak, asi jako jo, asi prosté si to treba i uvédomuju kdyz varim, tak jako to

‘

pouzivam ty jeho rady, no."
Ja: ,, Isla by si znova Studovat vychovu ke zdravi? “

Iveta: ,, Ne. Ale otazka je, co jinyho bych studovala. Mé prijde, Ze ta nabidka je tak Siroka, zZe
viastné ty obory nemuizou byt tak kvalitni, takze nevim co bych studovala jinyho. Ale vychovu
ke zdravi bych nesla podruhy studovat, protoze to nenaplnilo moje ocekavani, ale myslim si,
Ze by to nenaplnil leckterej jinej obor. Ale co je mé blizky je vychovatelstvi, tak mozna bych

Sla znova studovat vychovatelstvi, spis nez vychovu ke zdravi.

Ja: ,, Ako myslis, Ze v skolke, deti a tak? “
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Iveta: ,, No néjakou volnocasovou pedagogiku, nebo tak néco v tom smyslu. Ale jeste jako
musim Fict, Ze ta Skola nent uplné zas tak nejhorsi. Ze by to chtélo vyladit par véci a myslim

¢

si, Ze ten obor neni uplné jako marnej. Taky zalezi na téch profesorech prave.

¢

Ja: ,, To je dost podstatné.

Iveta: ,, To je dost podstatny a my jsme bohuzel studovali v tom prelomu ty ocisty a dneska

nevim jestli je to lepsi, nebo neni co se tyce téch profesoru, ale porad je to v procesu. *

Ja: ,,ESte to potrva par rokov. Ono sa to tam stdle vyvija a bude. Ale si myslim, Ze je to na

3

lepsej ceste ako to bolo pred tym*.

Iveta: ,,Ja musim Fict, Ze se mi libi Michaela Pospisilovd. Ona totiz je disledna v téch vécech
a dokadze naucit a ty informace predat. A to se mi libi, ona je totiz profesor, ale jsou tam
takovy, kteri se jako profesori jenom tvari a vlastné ti to prochadzi vSechno strasné hladce.
Ono je to super jako, kdyz prijdes na zkousku a uz vis, Ze uz ji mas, jesté nez jsi si sedla za

lavici. Ale o tom jako vlastné neni.

Ja: ,, Poslednd otizka. Mas motivaciu pracovat' po skonceni Skoly v oblasti tykajicej sa

zdravého Zivotného Stylu “?

Iveta: ,, Delam ted’ jako vychovatelku, Ze jo a co se zdravi tyce jim miizu predat jakoby tu

viastni cistotu tym détem vlastne, nebo jak to Fict. Jesté jednou mi to rekni jak to tam je*?

Ja: ,, Ci by si cheela, alebo ty viastne uz pracujes s detmi a nie priamo, neviem, nevysvtelujes

im tam nejako, nejaké zdasady zdravej vyzivy, alebo hej*?

Iveta: ,, Tak kdyz padne ten dotaz tak jo. A tak jako hlavné my tam viastné v§eobecné resime tu
zdravou vyzivu v tom, Ze vlastné tym detem nedovolujeme pit energeticke napoje a sladkosti
typu jako Mars. Vlastné uz v tom skolnim rddu jsou tyhle ty véci jako jasné dany a ja to

vlastné jenom podporuju tim a je mé to blizky.

Ja: ,, Ale otazka bola priamo, Ze ¢i by si sa konkrétne tomu chcela niekedy potom venovat,

mozno jako poradenstvo.

Iveta: ,,Jd nevim prave ¢emu jako, jestli fitness centrum, nebo poradenstvi, nebo v Libnici,
kde jsme meli praxi, nebo v DDM, nebo viastné jako cemu. Protoze ten obor je tak Siroky a ja

vlastné nevim kde miizu jako pracovat s tim oborem, takze ja nevim jako kde bych to mohla
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uplanit. A v Libnici, ani v Empatii, ani vdomové mladeze, ani v domové diichodcii, ani ve

fitku pracovat nechci. Ale zdravi Zivotni styl se projima i ve Skolstvi a tam se to uplatnit da *“.

«

Ja: ,, Dakujem ti za rozhovor.*
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