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Anotace

Diplomové prace se vénuje zdravému zivotnimu stylu zakt II. stupné zakladni Skoly.
V teoretické casti jsou definované zékladni pojmy spojené se zdravym zivotnim stylem.
Déle jsou popsany klicové faktory ovliviujici styl zivota, jako strava, télesnd aktivita a
traveni volného casu. Z psychologického hlediska se vénuje také stresu a jeho zvladani
pomoci psychohygieny. Posledni kapitola pfedstavuje predmét Vychova ke zdravi a jeji
postaveni v Rdmcovém vzdelavacim programu. Prakticka ¢ast analyzuje zivotni styl zaka
na Il. stupni zakladni Skoly a jejich postoj vii¢i pfedmétu Vychova ke zdravi. Na zékladé
dat zjisténych pomoci dotaznikového Setfeni, porovnava vysledky podle vékovych a

genderovych kategorii.

Klicova slova: zdravi, zdravy Zivotni styl, zdrava strava, télesn4 aktivita, stres,
psychohygiena

Abstract

The thesis deals with healthy lifestyle of pupils at secondary school. The theoretical part is
dedicated to defining of basic terms associated with healthy lifestyle. Following there is a
description of key factors influencing lifestyle, such as diet, physical activity and leisure.
From the psychological point of view, it also deals with stress and its management through
mental hygiene. The last chapter introduces the subject Health Education and its position in
the Framework Educational Programme. The practical part analyzes the lifestyle pupils at
secondary school and their attitude towards the subject Health Education. Based on data
established through the questionnaire, practical part compares the results by age and

gender categories

Key words: health, healthy lifestyle, healthy diet, physical activity, stress, mental
hygiene
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UvoD

Zdravy zivotni styl je aktudlné¢ velmi diskutované téma. V dneSni dobé je obvykly
uspéchany zivotni styl, hnani se za kariérou a zapomindni na vlastni t€lo. Statistiky
dokazuji, ze diky uspéchanému zivotu, kdy lidé nemaji ¢as pravidelné a v klidu jist, hybat
se a relaxovat, se u nasi populace zvySuji rizika obezity, stresu a jinych civilizacnich

nemoci.

Malokdo zije zdrave jiz od narozeni a v ¢im vysSim véku jsme, tim hife se ndm nas styl
zivota méni. Proto jsem svoji diplomovou praci zamétila na zkoumani zivotniho stylu u
déti ve v€ku od 11 do 15 let. Cilem mé prace bude zjistit, jaky Zivotni styl tyto déti maji a
jakou roli vném hraje Skola. V tomto véku déti travi ve Skole a na mimoskolnich
aktivitach prevaznou cCast jejich zivota, a proto by se Skola méla snazit pozitivné zaky

ovliviiovat v dané oblasti.

V teoretické Casti vysvétlim pojmy spojené se zdravym zivotnim stylem a popisi faktory
ovliviiyjici Zivotni styl jedince. V neposledni tad€ také popiSi postaveni predmétu
»Vychova ke zdravému Zzivotnimu stylu® v Ramcovém vzdéldvacim programu. Poskytnu
seznam ucebnic pro dany pfedmét a pokusim se je ohodnotit a porovnat. Nakonec zminim

projekty k podpote zdravi tvofené pro $koly.

Cilem mé prace vSak neni pouze podat teoreticky pohled na Zivotni styl ale také zjistit,
jaky Zzivotni styl maji zaci na druhém stupni. Mj vyzkum probiha na zéakladni $kole
zam&fené na sport. Pokud Skola vychovava sportovce, moznd i budouci vrcholové
sportovce, méla by také klast diiraz na vychovu v otdzce zdravi a zdravého zivotniho stylu.
Vyzkum bude probihat ve vSech tfiddch druhého stupné¢ a bude cileny na znalost

zakladnich termintl, vyZivu, stres a psychohygienu zak?.



TEORETICKA CAST

V této ¢asti mé diplomové prace se budu vénovat vysvétleni zékladnich terminti spojenych
se zdravym zivotnim stylem. Popi$i, co nas zivotni styl nejvice ovliviuje, tedy vyzivu,
potiebu télesné aktivity, zplsob traveni volného casu, vliv stresu a psychohygieny.
V posledni ¢asti se budu vénovat samotnému predmétu Vychova ke zdravi, ktery by mél
podat zakladni informace o zdravém zivotnim stylu zakim na druhém stupni zakladni

Skoly. Cela tato ¢ast obsahuje teoreticky zaklad pro nasledny vyzkum.

1. ZDRAVI A ZDRAVY ZIVOTNI STYL

1.1 Zdravi

‘

Zdravi neni vSechno, ale vSechno ostatni bez zdravi neni nicim.
Halfdan Mahler

Zdravi je nejspiSe kazdym clovékem uznavand hodnota. Pro ¢lovéka je zdravi dulezité pro
vlastni pocit pohody, ale i proto, Ze ndm umoziluje, abychom se vénovali aktivitam, které

nas bavi nebo jsou pro nés Zivotné dulezité — prace, konicky, atd.

Pfidavné jméno ,,zdravy* obvykle pouZivame pro vyjadfeni stavu naSeho téla. Myslime
tim, ze naSe té€lo neni nemocné. Nejvice jsme zvykli pouzivat toto slovo s vyznamem, Ze
nejsme nemocni fyzicky. Podle Svétové zdravotnické organizace (World Health
Organisation), ktera v roce 1947 definovala pojem zdravi, je zdravi ,,stav Gplné fyzické,

duSevni a socialni pohody, nejen nepfitomnost nemoci, nebo té€lesné vady.*

Tato definice se zd4 byt velmi oteviend a idealistickd. Zdravi by byli podle této koncepce
pouze jedinci, ktefi maji uspokojené vSechny své potieby, vcetné téch materidlnich a
socidlnich. Toto je stav, ktery je stézi dosazitelny. I z divodu pfiliSné obecnosti byla
definice pozdéji doplnéna o konkrétnéjsi dodatky a to napiiklad charakteristiku, ze ,,zdravi

je schopnost vést socialné a ekonomicky produktivni zivot. (Ktivohlavy, 2001)



Aplikovani této teorie zdravi ve Skole nas vybizi k tomu, abychom se nestarali pouze o to,
zda jsou zaci zdravi fyzicky, ale také abychom zajistili podnétné prostiedi a socialni

rovnovahu.

1.1.1 Faktory ovliviiujici zdravi

Nase zdravi je ovlivitovdno mnoha €initeli, které na sebe mohou ptlisobit také navzajem.

Obr. 1 Faktory ovliviiujici zdravi (MI¢ak, 2007, s. 15)

Zivotni zpisob
50%

Zivotni prostiedi Geneticky zaklad
20% » ZDRAVI - 20%

Zdravotnickeé sluzby
10%

Ze schématu na obrazku ¢. 1, které bylo sestaveno na zdkladé materiali Svétové
zdravotnické organizace, vyplyva, ze ma na zdravi nejvétsi vliv nds zivotni zpuasob, tvori
celych 50%. Zivotni zpisob je také ovliviiovan dal§imi dvéma vyznamnymi Giniteli.
Témito Ciniteli jsou Zivotni prostfedi a na$ geneticky zdklad, které oba ovliviiuji nase
zdravi 20%. Vzijemné tito Cinitelé ovliviluji zdravotnické sluzby, které tvofi

nezanedbatelnych 10%. (Ml¢ék, 2007)

1.1.1 Zdravi v kontextu psychologie zdravi

Psychologie zdravi, jako samostatny specializa¢ni obor, vznikla v roce 1978. Tato pomérné
nova disciplina ma za kol zkoumat, jak mohou psychologické, zejména osobnostni rysy
¢lovéka plsobit na vznik nemoci, Urazii a jakym zplisobem bychom méli ovliviiovat

chovani clovéka, abychom témto nemocem piedesli a prospéli tak jedincovo zdravi.
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Ptesnéji toto definoval Rolf Schwarzer, ktery tika, Ze se psychologie zdravi zabyva ,,roli
psychologickych faktori pri udrzovani dobrého zdravotniho stavu, pri prevenci nemoci, pri
zvladani negativnich zdravotnich stavii (emoci), pri poskytovani psychologické pomoci
pacientim v prubéhu uzdravy a pri vyrovnavani se s chronickymi nemocemi‘* (Schwarzer,
1992). Duvody pro jeji vznik jsou zminény v knize Psychologie zdravi od K#ivohlavého
(2001, s. 20-21):

1. Radikalni zména struktury nemoci vedouci ke smrti, ke které doslo v pribéhu
20. stoleti. Dtive 1idé umirali pfevazné na nakazlivé nemoci, zatimco zacatkem 21. stoleti
se objevuji spiSe nemoci souvisejici se zpisobem zivota (kardiovaskuldrni nemoci, nadory,

urazy, chronické nemoci apod.)

2. Radikdlni zména v pojeti zdravi. Zdravi se prestalo chapat pouze jako
»hepfitomnost nemoci®, ale chépe se jako Sir§i pojem, ktery zahrnuje stav télesny,

psychicky ale 1 sociélni.

3. Zména tradi¢niho biomedicinského pohledu. Z pohledu, ktery byl tradicné

zaméfen na Clovéka z pouze biologického hlediska se pfechazi k holistickému pohledu,

r~r

ktery pohlizi na ¢loveka jako celek, tzn. i jeho psychickou a socidlni stranku.

4. Stale se zvySujici vydaje na zdravotnictvi. Tyto vydaje se v 21. stoleti dostaly do

nepiedstavitelnych vySek. Proto se zacina klast vétsi diraz na prevenci.

1.1.2 Interakéni pojeti zdravi

Interakéni pojeti zdravi je socidlni model, ktery je postaven na vzdjemném pisobeni
jednotlivych faktorti zdravi. Z tohoto hlediska si uvédomujeme, ze nase télesné zdravi

souvisi s naSim myslenim a celkové i s nasim zptisobem zivota.

Havlinova (1998) ve své publikaci uvadi, ze interakéni zdravi znamend vzajemnou

propojenost slozek zdravi ve tiech interakénich rovinach:
1. individualni: zdravi je spojeno se vSemi slozZkami bytosti jedince, kterou tvofi:
- organismus (télesné zdravi)
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- struktura psychickych funkci (duSevni zdravi)

- osobnost (socialni a duchovni zdravi);

vvvvv

3. globalni: zdravi jedince, které je propojeno se zdravim jednotlivych spoleCenstvi,

cey

v nichz Ziji nebo pracuji, je propojeno se zdravim svéta. (Havlinova, 1998, s. 21)

1.2 Zivotni styl

Pojem zivotni styl je zndm nam vSem. Setkdvdme se s nim prakticky kazdy den. Ve
spousté publikaci, novin a Casopisech se objevuji rubriky zabyvajici se zdravym Zivotnim
stylem a tim, co nas zivotni styl ovliviiyje, at’ uz pozitivné nebo negativné. Jak mizeme
tento pojem ale definovat? Pokud se zeptame lidi ,,laikd* asi nejcastéji dostaneme odpoved’
»Zivotni styl je zpasob, jakym lidé Ziji*. Toto tvrzeni vSak nemizeme brat jako definici,

nebot’ je ptili§ obecna.

Stejné tak jako u pojmu zdravy Zivotni styl, setkavame se s rliznymi definicemi 1 u pojmu
zivotni styl. Jedna se o pojem, ktery byl poprvé pouzit rakouskym psychologem Alfredem
Adlerem jako hlavni bod jeho individualni psychologie. Jeho definice zahrnuje znaky, rysy
a zpusoby chovani ¢lovéka. Déle vyjadiuje pokusy o kompenzaci, které ¢loveék vyuziva,
aby piekonal pocity ménécennosti. Zivotni styl je podle Adlera utvafen vlivem rodinného

prostiedi a ovlivituje psychické i somatické slozky osobnosti. (Drapela, 2003)

Jinou definici miizeme najit v Jandourkovo sociologickém slovniku, kde se pise, Ze ,,pojem
zZivotni styl oznacuje komplex psanych a nepsanych norem a identifikacnich vzorcui, souhrn
Zivotnich podminek, na které lidé berou ohled ve vzajemnych vztazich a chovani. Jeho
podoba je ovlivnéna Zivotnim cyklem, spolecenskymi rolemi, tradici apod. Vyrazny Zivotni

styl miize prejit v subkulturu.“(Jandourek, 2001, s. 243)

Tyto dvé definice jsou pouze jedny z mnoha, které¢ doposud existuji. Z toho vyplyva, ze
podat jednu definici, ktera bude Gplna a presnd, je velmi obtizné. Proto bychom se spise

m¢éli zaméfit na to, co definice Zivotniho stylu obsahuje. (Duffkova, 2008)
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1.3 Zdravy Zivotni styl

Dnesni doba je velice uspéchana a tak neni divu, Ze spousta z nds zapomina na to, starat se
o nejdulezitejsi cast naseho zZivota a to nase zdravi. Je toho hodné¢, co musime béhem dne

stihnout a nam tak Casto nezbyva Cas se v klidu najist, relaxovat ani se pravideln¢ hybat.

Zdravy zivotni styl je néco, ¢emu je velmi t€zké se naucit. Pfeuceni navykt, které mame,
se nam muze zdat nemozné. Proto se v této praci vénuji zdravému zivotnimu stylu u déti
ve véku od 11 do 15 let. Tyto déti nemaji své navyky jesté tolik zazité a je tedy jednodussi

se zdravému zivotnimu stylu zacit ucit jiz v tomto veéku.

Co si ale predstavime pod pojmem zdravy Zivotni styl? Jedna se o takovy Zivotni styl,
ktery pfispiva k nasi fyzické ale i psychické pohod¢. Psychické a fyzické zdravi jsou dveé
odlisné slozky nasi osobnosti, ale zaroven jsou na sobé zavislé. A tak zdravy zivotni styl
mizeme definovat jako snahu Zzit zpusobem, ktery prospiva nasemu psychickému i
fyzickému zdravi a kdy se zaroveil snazime eliminovat vSechny aktivity, které by nasemu

zdravi mohly uskodit.
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2. FAKTORY OVLIVNUJICI ZDRAVY ZIVOTNI STYL

Kazdy jedinec zije zivot svym vlastnim zptisobem. Lidé ziji skrze své vlastni specifické
vzorce chovani, které mohou byt vrozené ¢i ziskané v priibéhu Zzivota. Jejich zivot je
ovlivitovan prostfedim a rodinou, ve kterych vyrtstaji, zplisobem traveni volného cCasu,
biologickymi faktory ale i svou ekonomickou situaci a v dnesni moderni dob¢ hraji velkou
roli 1 masova media. Vyjmenované faktory vsak nejsou zdaleka vSemi faktory, které nas

zivotni styl ovliviiuji, je jich mnohem vice. Miizeme je vSak rozd¢lit na dva zékladni typy:

e Vnitini faktory — osobnost jedince, jeho schopnosti, vlastnosti, hodnoty, idealy a

zivotni cile, z4jmy, potieby jedince

e Vnéjsi faktory — rodina, spolecnost, prostfedi, masmédia.

2.1 Zdrava vyziva

Zdrava vyziva patii k zdkladnim prvkim Zivotospravy. A pravé ta je v dneSni uspéchané
dobé Casto zanedbavana. Vyzkumy dokazuji, ze spiSe vzdélanéjsi a movitejsi lidé preferuji
zdravou a vyvazenou stravu, zatimco lidé z niz$ich socialnich vrstev a chudi lidé vybiraji

potravu podle ceny a rychlosti jejiho ziskani, proto ¢asto sméfuji k fast foodum.

Marketingové tahy nejvétSich fastfoodovych spolecnosti 1dkaji déti ke konzumaci jejich
vyrobkl. Jidla designuji do podob pro déti ldkavym nebo davaji k jidlu hracku. Pro rodice
je potom velmi naro¢né ditéti vysvétlit, Ze toto jidlo pro né€ neni zdravé. Jsou ale i takovi
rodice, kteti své déti v konzumaci jidla fastfoodového typu podporuji, nebot’ nemaji Cas
kazdy den vafit. Pokud si ale déti jiz v nizkém vé€ku na tento druh stravy zvyknou, je

obtizné se témto ndvykim odnaucit.

Piedtim neZ déti nastoupi do matetské Skoly je jejich strava zavisla na tom, co dostavaji od
svych rodici nebo jinych ptibuznych. Neni tedy divu, Ze pravé rodina dava jedinci
zékladni stravovaci navyky. Nepochybn¢ velky vliv maji vSak 1 média. Televize, radia a
reklamy piedkladaji détem vzory nejen chovani a vyjadfovani, ale i stravovani. Neustéle

nové cukrovinky, které v reklamé vidime v podani dokonalé a Stastné rodiny, nelze
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nekoupit. Reklamy jsou dnes velmi dobie psychologicky propracované a maji tak silny

vliv na jedince, nejvice vSak praveé na déti, které povazuji reklamu jako velmi realnou.

2.1.1 Zasady zdravé vyzivy
Zdrava strava je zdrojem energie pro nase télo a podporuje nase zdravi. Nejedna se pouze o

to, co jime ale také o uréité zasady toho, jak jime. Celedova a Cevela (2010, s. 55-56)

definovali obecné zasady a ptistupy k vyzive takto:

e Casty pobyt na ¢erstvém vzduchu

e Dostatek pohybu

e Stiidmost v jidle

e Jist spise Cast¢ji a mensi porce

e Jidlo si v prubéhu dne vhodné rozd¢lit

e Jist v klidu a ptijemném prostiedi

e Preferovat bilkoviny a vitaminy pfed sacharidy

e Nekoufit a nepit vétsi mnozstvi alkoholu

Déti v souCasné dobé maji nejvetSi problémy pravé s dodrzovanim téchto zasad.
Nasledkem rozvoje technologii, déti travi stale vice Casu u pocitact ¢i hranim her na jinych
elektronickych zatfizenich (tablet, nintendo, play station) a nemayji tak dostatek pohybu na
cerstvém vzduchu. K prvnimu pozZiti alkoholu a prvni zkuSenosti s koufenim cigaret
dochdzi ve stale niz§im véku. Dle vyzkumu Lucie Dankvé, ktery probéhl v roce 2011, vice
nez 37% déti odpovédélo, ze alkohol ochutnaly jiz pted jedenactymi narozeninami a podle
Evropské skolni studie ze stejného roku 68% déti mladSich 14-ti let mélo jiz zkuSenost
s koutenim. Co se tycCe stravy, déti vétSinou ji pravidelné ale Casto se dopoustéji prohieska.

Nejcastéjsi prohiesky ve stravé déti pak jsou: (Gregora, 2010)

e Tucna a smazen4 jidla s vysokym obsahem zivoc¢isnych tukd.
e Velmi sladka jidla a tekutiny, stoprocentni dzusy, Coca — Cola, Fanta, Sprite.
e Maly podil vldkniny, zeleniny a ovoce.

e Nizky podil rostlinnych olejt.
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e Riazné druhy uzenin, na jejichz pfichut si déti snadno pfivyknou, a poté ji
vyhledévaji, nejsou pro né vhodné diky vysokému obsahu Zivocisného tuku, soli,

konzervacnich a dal$ich latek.

I presto, Ze déti maji znalosti o zdravé vyzive, v jejich jidelnicku se asto objevuji pokrmy,
které nejsou vlibec zdravé, a proto je nutné se tomuto tématu vénovat po celou dobu Skolni

dochazky.

Pokud dodrzujeme zminéné zasady, méli bychom také prfemyslet nad tim, co jime. Zdravé
a nezdravé potraviny jsou Casto zobrazovany v tzv. potravinovych pyramidach. Kazda
zem¢ si vEétSinou sestavuje svou vlastni potravinovou pyramidu podle toho, co je v dané
lokalité nejsnaze dostupné a nejvice konzumované. Pro Ceskou republiku je asi
nejznaméjsi grafické znazornéni vytvoiené Ministerstvem zdravotnictvi (viz ptiloha 1) a

aktualizovand forma navrzena odborniky z Fora zdravé vyzivy.

Obr. 2 Potravinova pyramida Foéra zdravé vyZivy (Forum zdravé vyzivy, c2014)

e VYjime
-\e'b‘ é’)@

"e’j;,f’.

Pyramida Fora zdravé vyzivy byla navrZzena velmi prehledné. Potraviny jsou zobrazeny ve

Ctyfech patrech, ve kterych jsou potraviny fazeny podle jejich vhodnosti ke konzumaci,
15



pricemz jsou fazeny také v ramci kazdého patra ve sméru zleva doprava. Vlevo nalezneme
nejvhodnéjsi potraviny dané kategorie a smérem doprava jsou potraviny mén¢ vhodné.
Potraviny, které jsou zobrazeny ve spodnim patie, jsou nejzdravejsi a méli bychom je
konzumovat nejéastéji a ve vétsim mnozstvi. Smérem nahoru jsou pak patra obsahujici
potraviny, pii jejichz vybéru bychom m¢éli byt stfidméjsi. Na vrcholu pyramidy nalézame
potraviny, bez kterych se na$ organismus obejde, proto by se mély v nasem jidelnicku

objevovat jen vyjimecné.

Tato pyramida by se mohla stat soucasti kazdé tfidy. V dnesni dobé se na jedné strané
Skola snazi podporovat zdravou vyzivu, ale na strané druhé ve Skolach ptibyva automati
s limonddami a dokonce se zde objevuji i Skolni bufety, kde si zZaci mohou o piestdvce
koupit bagety, parky v rohliku, sladkosti a jiné nezdravé véci. Proto by pyramida zdravé
vyzivy vyveésend na nasténce v kazdé tridé ale tfeba i pfimo u bufetu a automatii mohla
pomoci zakiim v orientaci, co je zdravé a co ne. Ttreba by si zacali kupovat alespont méné

nezdravé véci.

2.1.2 Slozky potravy

Aby nase potrava byla vyvazend, méla by obsahovat vSechny dilezité latky, které ndm
dodaji energii, stavi a udrzuji télesné tkané a reguluji télesné funkce. Tyto latky nase télo

ziskava ze $esti zakladnich slozek potravy. (Celedova a Cevela, 2010)
1. Sacharidy (cukry)

Sacharidy jsou rychlym zdrojem energie pro lidsky organismus. Jeden gram cukru doda
télu 17 kJ. Pfi jejich nedostatku se zacnou odbouravat v téle tuky, ¢ehoz vyuziva vétSina
diet. Pokud ale organismus dostane extrémné nizky piijem, dojde k ubytku svalové hmoty
a prekyseleni organismu. Sacharidy by méli tvofit 50-60% z celkového denniho
energetického piijmu, pficemz vétSina z nich by méla mit podobu slozitych cukri a

maximalné 10% by m¢ly tvofit cukry jednoduché.

o Jednoduché cukry — sacharidy slozené z jedné ¢i dvou jednotek (mono a
disacharidy), které navic neobsahuji zadné dalsi vyzivné latky. Pro naSe

télo predstavuji téméf okamzity zdroj energie, ale brzy po nich nastoupi
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unava a hlad. Jednoduché cukry konzumujeme skrze sladkosti, bonbony,

limonady, atd.

o Slozité cukry — sacharidy tvofené stovkami jednotek, které jsou pro nase
télo dulezité. Najdeme je v obilovindch, lusténinach, ryzi, bramborach

apod. (Vi co jis, 2014)

Jednoduché i slozité sacharidy dale jesté délime podle toho, jak vysoky glykemicky index
(GI) maji. GI nam udava, jak je dany druh cukru schopny ovlivnit hladinu cukru v Krvi, jak
rychle télo vyuzije pfijatou glukdézu z dodané potraviny. GI je velice dilezity, pokud se
snazime zhubnout. NasSe t¢lo potfebuje sacharidy k tomu, aby mohlo fungovat, ale pokud
se snazime zhubnout, mé&li bychom upiednostiiovat sacharidy s nizkym GI. (Celed’ova,

Cevela, 2010)
2. Proteiny (bilkoviny)

Stejné jako cukry i bilkoviny jsou pro organismus zdrojem energie, kdy jeden gram doda
télu také 17 kJ. Lidsky organismus potiebuje denné nejméné 0,8-0,9 gramu bilkovin na
kilogram hmotnosti téla. Samoziejmé, Ze tato davka se zvySuje spolu se zvySenou télesnou
aktivitou. Pficemz denni davka by méla tvofit 10-15% z celkového denniho energetického

piijmu. Také bilkoviny jesté mazeme rozdélit na: (Celed’ova, Cevela, 2010)
e Kompletni bilkoviny — v rybach, cerveném mase, drliibezi, vejci, mléku a syrech

e Nekompletni bilkoviny — ve fazolich, hrachu, ofechach, semenech, zeleniné a

vV obili
3. Lipidy (tuky)

Tuky jsou opé€t zdrojem energie, v organismu funguji prevazné jako rezervni zdroj energie.
Tuky maji vSak pro télo vice funkci. Podili se na télesné termoregulaci, ochrané nékterych
organl a na prenosu a ukladdani dalSich Zivin. Jednim gramem tuku dodame télu 38 kJ a

mély by tvofit maximalné 30% denniho energetického piijmu. (Celed’ova, Cevela, 2010)

Tuky obsahuji mastné kyseliny, a to bud’ nasycené, nebo nenasycené. Nasycené mastné
kyseliny neplisobi pfiznivé na nas organismus a tak bychom se jim méli vyhybat. Tuky

S nasycenymi mastnymi kyselinami jsou obsazeny zejména v ZivociSnych tucich a to
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naptiklad v mase, masle, palmovém a kokosovém oleji, syrech a vyrobcich s technologicky
ztuzenymi oleji. Nenasycené mastné kyseliny naopak pomahaji naSemu télu snizovat
hladinu $patného cholesterolu a tim i1 vyskyt srde¢né-cévnich onemocnéni. Tyto tuky
obsahuje olivovy olej, rybi olej obsazeny v rybach a motskych plodech (tundk, sardinka,

losos), sojovy olej, ¢i oleje obsazené v ofechach a margarinech. (MTE, 2013)
4. Vitaminy

Vitamini existuje nes¢etné mnozstvi. Jsou to kliCové latky pro metabolismus organismu.
VétSina vitaminli je obsazend v komplexni pestré stravé, pokud ndm néjaké vitaminy
chybi, naptiklad z diivodu, Ze nam né€co nechutnd, je mozné doplnit je pomoci umele
vytvotenych doplikii stravy. Musime ale davat pozor, abychom se n¢jakym vitaminem

nepiedavkovali, protoZze nadmérné mnozstvi nékterych vitamini mtze byt skodlivé.
Vitaminy se déli podle jejich rozpustnosti (Moje vitaminy, 2013).

e Vitaminy rozpustné v tucich: A, D, E, K

e Vitaminy v tucich nerozpustné: C, B; , B, , Bg , B12 , kyselina listova, K

Vitaminy jsou obsazené pfedevSim v ovoci, zelenin¢ ale tfeba i v luSténinach, kvasnicich,

vejcich atd. Jejich denni pfijem si mizeme prohlédnout v ptiloze €. 2.
5. Mineraly

Tak jako vitaminy i1 mineraly jsou velmi dilezitou slozkou pro na§ organismus. Mineraly
pfedevS§im ve formé¢ iontd udrZzuji stalé pH a celkové stalé prostfedi uvnitf organismu,
podporuji imunitni systém, jsou diilezité pro spravné fungovani svald a maji i dalsi dalezité
funkce. I minerdly maji svou doporuenou denni davku, kterou bychom nem¢li vyrazné a

dlouhodobé piekracovat. (Mineraly, 2013)

6. Voda

[ 24

Organismus pro svoje fungovani pottebuje denné 1,5-2 litry vody. Mnozstvi potfebné vody
pro télo je samoziejme zavislé na télesné aktivité jedince, pohlavi, t€lesné hmotnosti, véku

ale i na teploté prostiedi. (Celed’ova, Cevela; 2010)
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2.2 Télesny pohyb

Clovék ma vrozenou dispozici k pohybu, proto by se mél pravidelné hybat. Nedostatkem
pohybu dochézi ke konfliktu této vrozené dispozice a skutenym pohybovym rezimem.
Pokud sedime v praci i v nasem volném case snizuje se nase Uroven pfizplisobivosti na
télesnou zaté¢z. Pravidelna fyzicka aktivita podporuje nase zdravi, proto bychom ji méli

zafadit jako soucast naseho Zivota. (Celed'ova, Cevela, 2010)

Caspersen a kol. (1985, s. 126) oznacuji fyzickou aktivitu jako ,jakykoliv pohyb téla
utvareny kosternimi svaly, ktery zapricini vydej energie. MnozZstvi energie pozadované
k provedeni aktivity muze byt méren v Kilojoulech (kJ) nebo v kaloriich (kcal).” Z toho
vyplyva, ze kazdy z nas vykonava néjakou aktivitu, ackoliv kazdy v jiném mnozstvi a
jiného druhu dle své volby. T¢lesnou aktivitu mizeme rozdélit do kategorii a to na aktivitu
béhem spanku, aktivitu provadénou v praci a nesmi chybét aktivita provadénd v nasem
volném ¢ase. Energie vydana béhem spanku je mald a ta, ktera je vydana v praci, je zavisla
na druhu zaméstnani. Nejvice energie mizeme vydat béhem naseho volného Casu. Zalezi
vSak, pokud preferujeme relaxaci po praci u televize, nebo aktivni relaxaci. Za
volnocasovou aktivitu autofi pokladdaji naptiklad sport, cvieni ale i domadci préce.

(Caspersen, 1985)

Aktivita je ddalezitou soucasti zdravého zivotniho stylu. Technologicky pokrok a
industrializace nam zivot ¢im dal vice usnadnuji, a my nemame potiebu se tolik hybat. Kdo
nema auto, miize vyuzit méstské hromadné dopravy a dostat se tak na uréené misto rychleji
nez p&sky. Namisto vyslapu do ¢tvrtého patra po schodech zvoli vétSina z nés jednodussi a
rychlej$i cestu vytahem. Misto obdélavani pole a péstovani surovin radéji navsStivime
supermarket, kde dané potraviny koupime kdykoli béhem roku a mame je thned. Fyzicky
namahava zaméstnani jsou nahrazovéna stroji a pro lidi zacinaji prevladat tzv. ,,sedava‘

zameéestnani.

V détstvi jsme se hybali téméf cely den. MIadi jsme stravili béhanim venku s kamarady a
ani nas nenapadlo jit si dobrovolné¢ domt sednout k televizi. Dne$ni mladez je jina. VéEtSina
déti dnes uptednostni komunikaci s prateli skrze socialni sit€¢ a hrani her na pocitaci. Dnes
uz déti nenahdnime, aby uz Sly kone¢né domd, ale naopak je nutime, aby alespoil na chvili

Sly ven.
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Pohyb nas provazi jiz od narozeni a je pro naSe télo a zdravi velkym piinosem. Jiz v
predskolnim veéku se déti uci zakladnim sportovnim ¢innostem, jako jsou naptiklad chize,
béh, jizda na kole ¢i koleckovych bruslich, a tim ziskavaji cit pro rovnovahu a
koordinované pohyby. VétSinu téchto Cinnosti se déti uci od svych rodici, coz také
upeviiuje jejich vzajemny vztah. Je dulezité, aby rodi¢ svého potomka ke sportu vedl jiz od
détstvi, nebot’ je dokazané, Ze pokud dojde v détstvi ke sportovnim navykim je
pravdépodobné, ze dit¢ bude sportovat i v dospélosti. Na zékladni Skole maji déti povinnou
télesnou vychovu, kde se rozvijeji schopnosti skupinové hry, obratnost zaka a jeho
vSak je dit¢ ke sportu dostatecné motivovat. Sportovni koni¢ky také pomahaji jako
pomérné u¢inna prevence koufeni, alkoholu, zdkovo nadmérného ,,flakani se* s kamarady

a spolCeni se se Spatnou partou.

2.3 Traveni volného ¢asu

Volny ¢as je pojem znamy nam vSem. V dne$ni uspéchané dobé, mnohdy slySime lidi
tikat, Ze nemaji dostatek volného Casu, ale najdou se 1 taci, kteti nevédi co s nim. Je to ¢ast
dne, kdy mizeme délat to, co chceme. Né¢kdo rad sportuje, jiny zase zkrasluje svoji
zahradku, nebo jen tak relaxujeme u televize po naro¢ném dni. Kazdy z nés travi svij
volny €as dle svych pfedstav a svym zplisobem. Ve volném cCase prosté dé€lame to, co nas
bavi a co délame ze své vlastni ville. Je vSak tézké rozlisit hranice pravé mezi tim, co
chceme a co musime. KdyZ si vezmeme ptiklad zahradnieni na vlastni zahradce, pro
nékoho je to konicek, pro druhého jakési povinnost. Proto se pokusme najit, jak bychom

volny ¢as mohli definovat.

2.3.1 Definice pojmu volny ¢as

Terminologie pojmu volny cas se v pribéhu minulého stoleti hodn€¢ meénila. Zejména v 2.
poloviné 20. stoleti se ménila v zavislosti na proméné samotného volného casu. Hofbauer
(2004, s. 13) definuje volny ¢as jako: ,.cas, kdy clovék nevykondva cinnosti pod tlakem

zavazku, jez vyplyvaji z jeho socialnich roli, zvlaste z delby prace a nutnosti zachovat a
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rozvijet svuj zivot.*“ Dale upiesiiuje jeho charakteristiku jako Cinnosti: ,,do nichz clovek
vstupuje s ocekdvanimi, ucastni se jich na zdkladé svého svobodného rozhodnuti, a kterd
mu prindSeji prijemné zdZitky a uspokojeni.” Vyvoj teorii volného casu vychazel ze
spole¢né¢ho zdkladu a jednotlivé definice se vétSinou li§i pouze mirou konkretizace.

(Hofbauer, 2004)

S jistotou vsak mizeme fict, Ze volny Cas je dobou, kdy by m¢él ¢lovek nabrat sily na dalsi
den. Abychom tohoto dosahli, je nutné si svlij volny ¢as spravné naplanovat a rozdélit.
Tzv. time management volného Casu je velmi dalezity a nemusi se jednat o rozvrzeni

pouze jednoho dne ale i tydnti, mésicii, roki.

Mezi volnocasové aktivity bézné fadime odpocinek, rekreaci, zabavu, zajmové Cinnosti,

zdjmové vzdélavani, dobrovolnou spolecensky prospésnou ¢innost.

2.3.2 Déti a jejich volny cas

Déti a mladez toho jeste o Zivoté moc nevi. To je véta, kterou ¢asto slychdvame od babicek
a dédecki. Co se tyce volného Casu, muzu s tim jen souhlasit. Mladsi déti spoustu aktivit
nezkusily a proto bychom je, jako rodice nebo pedagogové, méli trochu navadét a udavat
smér jejich cestdm. DéEti maji, da se fict, hodn€ volného ¢asu a proto by spole¢nost méla

mit zdjem na tom, jak ho stravi.

V dne$ni dobé technického pokroku spousta déti travi vétSinu svého volného casu u
pocitace, televize ¢i jinych novych zafizeni jako jsou napfiklad tablety, chytré telefony.
V tom, jak travi svlij volny cas, hraje velkou roli rodina. Pravidla, které rodice ur¢i ohledné
moznosti vyuzivani technologii, mohou ovlivnit dité¢ v traveni jeho volného cCasu. Pokud
naptiklad ditéti tyto technologie nepovolime vyuZivat béhem dne, donutime ho tim, aby
svilj volny €as travilo jinymi aktivitami, jako jsou sport, krouzky nebo jen pobytem venku

S kamarady.

Bavime-li se o détech, urcit¢ do volného casu nefadime vyuCovani, povinnosti
vV domacnosti ani Cinnosti zajiStujici biologickou existenci c¢lovéka. Vedeni déti
k zajmovym c¢innostem a jakémukoliv dal§imu traveni jejich volného ¢asu by mélo
probihat velmi citlivé. Hlavnim ¢initelem v této oblasti by méla byt rodina, kterda mé na
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jedince nejvetsi vliv ale 1 pedagogové. K tomu, aby nase vedeni bylo u¢inné, nabizime
aktivity atraktivni, pestré a ucast na nich uvadime jako dobrovolnou. V neposledni fad¢ je
dilezité zminit bezpecnost. Déti travi svlyj volny €as v riznych prostiedich jako naptiklad
doma, ve skole, v riznych institucich ale i ve vetejnych prostranstvich a venku bez dozoru.

wewvr

dité bez dozoru, muZzeme ohrozit jeho vychovu ale i bezpeénost. (Pavkova, 2008)
Zarizeni pro vychovu mimo vyucovani:

¢ Skolni druZzina — Zafizeni zajist'ujici socialni péci a bezpecnost déti po vyucovani,
v dobé¢, kdy jsou rodice jesté¢ v praci. Ma funkci vychovnou (pestra struktura zdjmovych

¢innosti) ale 1 zdravotni (pohyb).

e Skolni klub — Skolni kluby se zaméfuji na rtizné druhy zajmovych &innosti. Jsou to

pravidelné krouzky, soubory, télovychovné oddily nebo i spontanni aktivity.

e Stfediska pro volny cas déti a mladeze — Stirediska zahrnujici domy déti a
mladeze, stanice zajmovych ¢innosti. Organizace zamétujici se prevazné na specializované
zdjmové CGinnosti vedené odbornym pedagogickym pracovnikem. Cinnosti jsou
organizovany v podobé& pravidelnych krouzkd, tabora ale i ptilezitostnich soutézi a aktivit

na hfistich a v hernach.

e Zakladni umélecké Skoly — Zafizeni nabizejici hudebni, hudebné-pohybové,

vytvarné a literarné-odborné krouzky pro déti.

e Jazykové Skoly — Zafizeni zaméfené na nabidku zajmového vzdélavani v oblasti

cizich jazyku.

Vyjmenované organizace nejsou z daleka vSemi organizacemi ovliviiujici traveni volného
Casu déeti a mladeze, ale jsou to ty nejvice vyuzivané. V Ceské republice bylo na konci roku

2000 napocitano 288 stiedisek pro volny ¢as déti a mladeze. (Pavkova., 2008)
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3. STRES

Naroc¢né zivotni situace, uspéchanost, stres. Staci pét slov na vyjadieni moderni
doby. Narky lidi, ze Ziji v neustalém stresu, Ze nemaji na nic ¢as, slychame porad a vSude.
Stres neni novinkou a neni typicky pouze pro moderni dobu. T&zké situace a s nimi
spojeny stres vzdy byli a vzdy budou. Jsou pfirozenou a nezbytnou soucasti lidského

Zivota, jen se dnes objevuji mnohem castéji nez diive.

Byl to I. P. Pavlov, ktery se jako prvni zabyval vyzkumem zvifat v t€zké konfliktni
situaci. Studoval fyziologické zmény jejich organismu v téchto naroénych chvilich.
VétsSinu zivota vénoval studiu fyziologickych zmén v organismu i americky fyziolog
Walter Cannon, ktery se stal prikopnikem tzv. sympatoadrenalniho systému pii stresu. Na
néj navazal Hans Selye, ktery je bran jako zakladatel tzv. kortikoidniho pojeti stresu, to je
studia zvySené funkce nadledvinek ve stresovych situacich. H. Selye jako prvni zavedl
termin stres do mediciny. Stejné¢ jako Pavlov a Cannon, Selye pracoval ze zacatku
vyhradné se zvitaty. Zjistil, ze pii rGznych druzich zéatéze, dochazi ke stale stejnym
fyziologickym zmé&nam. Tuto reakci organismu na zatéz nazval GAS (General Adaptation
Syndrom, obecny adapta¢ni syndrom) a rozdé€lil ji do tfech fazi. Prvni fazi je faze
poplachova, kdy se uvede do ¢innosti obranny systém organismu, pifedevsim sympaticky
nervovy systém, zvysuje se mnozstvi adrenalinu v krvi, krevni tlak a zrychluje se dychani.
Nasleduje faze rezistence, pfi niZ organismus bojuje se stresorem. Doba této faze je zavisla
na sile stresoru a bojeschopnosti organismu. Aktivace parasympatického systému je
charakteristicka pro posledni fazi, fazi vyCerpani. Organismus prohrava boj se stresorem a

hrouti se, pfichazi deprese. (Ktivohlavy, 2009)

Stres byl nejprve popsan jako ,,negativni emocionalni zazitek, ktery je doprovdzen
urcitym souborem biochemickych, fyziologickych, kognitivnich a behavioralnich zmen, jez
Jjsou zameéreny na zménu situace, kterd clovéka ohrozZuje, nebo na prizpuisobeni se tomu, co
nelze zmenit.“ (Kiivohlavy, 2009, s. 170) Ale jako u témét kazdého terminu, definici
nalezneme vice. Zminim tedy jest¢ dalsi mozné definice: H. Cooper, M. H. Appley: ,,Stav
organismu, kdy je jeho integrita ohroZena a on musi zapojit vSechny svoje schopnosti na
svoji ochranu.” A. Howard, R. A. Scott: ,,Stres vyjadiuje situaci ¢loveka v napéti (tenzi)
pri rFeSeni problémii, kdy se mu do cesty postavi neprekonatelna prekdzka.”“ A.

Antonovsky: ,,Stres je takovy stav organismu, kdy je nadmérné mnoZstvi energie vyuzivano
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k reseni probléemii. Tolik energie by nemuselo byt vyuZito, kdyby se tyto problemy daly resit
normalneé.” Shrneme-li tyto definice, muzeme fici, ze stres je proces, ktery probiha

V organismu v navaznosti na vystaveni organismu na naro¢nou zivotni situaci.

Lidsky organismus je zvykly na zatéz. Ta vSak nesmi probihat ptili§ dlouho. Stres
muzeme rozdélit na kratkodoby, ktery nas ohrozuje ménég, a dlouhodoby, ktery je pro nas
vice nebezpecny. Mimoto mizeme jesté¢ dale délit na pozitivni a negativni. Pozitivni stres
se objevi jako reakce na pozitivni udalost, napiiklad vyhru v loterii. Distres neboli
negativni stres prozivd organismus pii strachu, nemoci ¢i jiné nepfijemné situaci.

(Strejckova, 2007)

3.1 Stresory v béZném zivoté

Stresory nazyvame nepfiznivé vlivy plisobici na organismus a vedouci ke Spatné
osobni situaci ¢lovéka. Svingalova definuje stresor jako ,.cinitel, podnét rizného
charakteru, ktery piisobi zdatézove™ (Svingalova, 1999, s. 11). Podle toho, jak intenzivné

pusobi, a jak je organismus schopny na n¢ reagovat, délime stresory na:

e Zatézové zivotni udalosti — umrti, nemoc, rozvod atd.
¢ Chronické stresory — dlouhodobé onemocnéni, invalidita atd

¢ Denni obtiZe — drobné neshody doma, v zaméstnani atd. (Strejckova, 2007)

Smith et al. (2011) se pii zkoumani stresort soustfedil pouze na stresory psychické, které
rozdélil na externi a vnitfni. Externi pak zahrnuji vyznamné Zivotni zmény, finanéni
starosti, problémy v rodiné, praci a vSechny stresory piisobici na jedince z okoli. Na druhé
strané stresory vnitini se vztahuji k samotné osobnosti ¢lovéka, jeho pesimismus, negativni

nahled na sebe sama atd.

3.2 Stresory ve Skolnim prostredi

Uz samo slovo $kola v nékterych z nas vyvolava nepiijemny pocit. Velka ¢ast populace ma
Skolu spojenou se spoustou nepiijemnych zazitkii. V zivoté Clovéka je obdobi Skolni

dochazky obdobim plnym situaci, které¢ mizeme povaZzovat jako stresory.
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Stresory, kterym jsou Zaci na Skolach vystavovani, jsou zptsobeny pievazné strachem ze
srovnavani se spoluzéky, nebo ze v jejich konkurenci viibec neobstoji nebo dokonce, ze
nedokéze splnit zadané pozadavky. Tyto druhy nebezpeci na zaky ¢ihaji témér kazdy den,
a pokud k danému incidentu dojde, mize byt ohrozeno studentovo ,,Ja“. (Urbanovska,

2010)

Skolni stres je odlisny od kazdodenniho svym vztahem k vzdé&lavaci instituci, pficemz je
dale vyjimecny vyvojovou etapou organismu déti, kterd je znacné odlisnd od dospélého
¢lovéka. Prevazné v obdobi adolescence, kdy dochdzi k formovani osobni identity a
sebepojeti. Medvéd'ova a kol. (2001) popisuje skolni zatézovou situaci jako: ,,aktualni
nebo jen potencidlni situaci, kterou sam zZdk povazuje za neprijemnou, ndrocnou, tézko
zvladatelnou, popripadé situaci, kterd ho ohroZuje nebo je pro néj (somaticky nebo
psychosocidlné) nebezpecnd* (Medvédova, 2001, s. 544). Tuto definici jesté podrobné&ji
rozebral Mares (2001, s. 528), ktery skolni zaté¢zovou situaci obecné¢ oznacil jako situaci,

ktera:

e se primarné tyka Zaka, jako jednotlivce nebo skupiny zaki

¢ se vyskytuje ve skole nebo té€sné se Skolou souvisi

e ma rluznorodé zdroje (vnitini/vnéjsi, Zdkem ovlivnitelné/neovlivnitelné,
stabilni/nestabilni apod.)

e piisobi na Zdka dlouho dob¢ nebo kratkodobé, spojité nebo pierusované

e je aktualni (funguje realn€), nebo jen potencialni (funguje jako hrozba)
dokonce ohrozeni bio-psycho-socialni sféry zaka
e did se hodnotit objektivné, ale mnohem dulezit¢jsi je, jak ji vnimd, proziva a

hodnoti konkrétna jedinec.

Stresory spojené se S$kolnim prostfedim jsou kategorizovany riznymi zptsoby dle riznych
kritérii. Jednim z kritérii, mize byt napiiklad frekvence jejich vyskytu. Takovyto vycet
nam zarovenl umoznuje srovnani danych stresor. Na zdklad¢ vysledkli vyzkumné prace
Fanshawe-Burnetta (1991) nazvané School Stressors Inventory for Adolescents, pielozené
I. Sarméany Schullerem, popisuje J Senka (1996) zdroje Skolni zatéze, sefazené dle jejich
cetnosti vyskytu, takto:
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1. fyzikalni faktory Skolniho prostredi (teplota, preplnénost tfid, hluk atd.)

2. vychovné vzdélavaci faktory Skolniho prostiedi (zkousSeni, hodnoceni, nadmérna

soutézivost atd.)

3. faktory sebeovladani (sebedisciplina, zapominani pomticek, zameSkané vyucovaci

hodiny atd.)

4. SKkolni autority a Skolsky systém (Skolni fad, podiizovani se autoritam, nemoznost

zasahovat do chodu skoly atd.)

5. vzajemné vztahy (problémy ve vztazich se spoluzéky, vrstevniky, opacnym

pohlavim apod.)

3.3 Zvladani stresu

V anglicky psané literatufe se setkdme s terminem coping, ktery oznacuje zvladani
stresu. Témét kazdy zazil ve svém zivot¢ stres, nejcastéji asi stres asovy. I proto bychom

se m¢li vSichni naucit, jak tento stres prekonat bez velké ujmy.

Coping, neboli zvladani stresu, je vlastné zpisob, jakym lidsky organismus reaguje na stres
a nasledné se s nim vyporadava. Hlavni roli v prozivani zatézové situace hraje subjektivita
posuzovani vyznamnosti stresoru. ,,Kdykoli se setkate s néjakym stresorem, dochazi jednak
K fyziologické, jednak k psychické reakci. Pocatkem je reakce vasi mysli, ktera je zavisla na
vasem vnimani sebe sama a Zivota, ktery Zijete. Ta potom ovliviiuje zpuisob, jakym reaguje
vase telo...” (Boenisch, Haneyova, 1998, s.11). Jeden stejny stresor pisobici na dvé osoby
muze mit naprosto odlisny vliv na jejich organismus. Kazdy také zvoli sviij zptsob
zvladani daného stresu, a to aktivni nebo pasivni, coz se odrazi na efektivité jeho zvladnuti.

(Urbanovska, 2011)

Pokud na lidsky organismus puisobi stresor jakéhokoliv druhu, existuji zjednodusené pouze

dv€ mozné reakce, a to obranna nebo zvladaci. Obrannd reakce jsou dané osobnosti jedince

a spoustéji se intrapsychicky. Uskutecniuji se na zakladé lidského instinktu, jedinec si tento

proces neuvédomuje a tak ho ani nemiize ovlivnit. Zvladaci reakce neni zavisla pouze na

osobnosti ale i situaci. Jedinec si probihajici kognitivni procesy uvédomuje a jejich
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pusobeni po zvazeni svych moznosti fesi. Tyto zmény chovani jsou navenek velmi snadno

zpozorovatelné. (Cap, J., Mares, J. 2007)

Rad a strategii vytvofenych pro zvladani stresu opét existuje vice. Pro kazdodenni
boj se stresem nejlépe podle mé zpracovali Stone a Neale, ktefi zavedli osm kategorii,

které oznacili jako:

e odvraceni pozornosti (distraction),

e redefinice situace (situation redefinition),
e prima akce (direct action),

e katarze (catharsis),

e prijeti (acceptance),

e socialni podpora (social support),

e relaxace (relaxation),

e nabozenstvi (religion). (Schwarzer, Schwarzer, 1996)

3.4 Specifika zvladani stresu u adolescentii

Obdobi adolescence je obdobi oznacované jako prechod z détstvi k dospélosti. Toto obdobi
plné zmén se rozdéluje na tii etapy: rana adolescence (10-13 let), stiedni adolescence (14-
17 let) a pozdni adolescence (18 a vice let). V tomto obdobi je proces zvladani stresu velmi
dalezity, nebot’ jedinci tohoto véku jsou Casto vystavovani situacim, se kterymi se nikdy
predtim nesetkali. Tato nedostateCna zkuSenost ma vliv na vybér vhodné strategie

prekonani ptsobiciho stresoru. (Urbanovska, 2010)

Zajimavé jsou vysledky vyzkumu Medvéd’ové (2001) a Koubelkové (2002) probihajiciho
na Slovensku poukazuji na to, Ze piimou uUmérou jak roste vek jedince v obdobi
adolescence, zvySuje se 1 jeho vyuzivani aktivnich copingovych strategii avSak stejné

umérné neklesa Cetnost pouzivani strategii pasivnich jako naptiklad unik.

V obdobi adolescence je pro zvladani stresu jisté dulezitd podpora rodiny, pratel a celého

socialniho prostiedi, ve kterém jedinec Zije.
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4. PSYCHOHYGIENA

DusSevni hygiena jako obor studia je pomérné¢ mlady obor. Do vysokoskolského
vzdélavani se zacala zatazovat az nékdy v 70.-80. letech minulého stoleti. Nauku o dusevni
hygiené¢ mizeme chépat jako interdisciplinarni obor, v $ir§im slova smyslu, zabyvajici se
otazkami hleddni a nalézani efektivniho zplisobu zivota, optimalni Zivotni cesty pro
kazdého cloveka. V uzsim slova smyslu chapeme psychohygienu jako obor specializujici
se pouze na uchovani dusevniho zdravi. (Bedrnova, 1999) Shrneme-li to, jedna se o nauku
o tom, jak si nase dusSevni zdravi chranit, upevilovat a jak zvysit nasi odolnost vuci

nepiiznivym vlivim. (Celed’ova, Cevela, 2010)

Co vse se ale skryva pod slovem psychohygiena? Pojem hygiena znd kazdy z nas. Jiz od
ran¢ho véku si osvojujeme obecné hygienické navyky, jako naptiklad pravidelné myti
rukou i téla, ¢isténi zubl atd. Hygienou tedy rozumime procesy, které pravideln¢ déldme
za ucelem prevence pred nemocemi. Psychohygiena se lisi od klasické hygieny, ktera se
stara predevsim o vnéjsi stranku téla, tim ze se stara o dusi, dusevni zdravi lidského téla.
Psychohygiena je velmi dilezitym faktorem ovliviiujici naSe zdravi a to hlavné jeho
psychickou stranku. L. Micek definuje duSevni hygienu: ,,Dusevni hygienou rozumime
systém vedecky propracovanych pravidel a rad slouzicich k udrzeni, prohloubeni nebo
znovuziskani dusevniho zdravi, dusevni rovnovahy* (Micek, 1984, s. 9). Jan Kulhanek o
duSevni hygiené tika, Ze jde o “uméni zachazet se svym prostorem a casem, se svymi
pocity a télem, se sebou samym”. A duSevni zdravi povazuje za “stav, ktery umoZiiuje
hledat a nachazet misto v tomto svété a ktery umoznuje vytvaret a udrzovat kvalitni vztahy

(mezilidské, i ten k sobé samému)”.

Pro udrZeni duSevniho zdravi nestaCi pouze profylaxe, tedy ochrana jedince pied
onemocnénim ani prevence, kterd se snazi odstranit Skodlivé faktory nepiizniveé piisobici
na zdravého jedince. Pokud chceme byt duSevné zdravi, musime se snazit upravit nase
zivotni podminky tak, aby v nas vyvolaly pocit osobniho S§tésti, spokojenosti, fyzické a

psychické zdatnosti a vykonnosti. (Bartko, 1980)
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M. Jahodova navrhla Sest zékladnich kritérii mentalniho zdravi, pomoci nichz se pokusila

charakterizovat duSevni zdravi:

e postoj viici sobé samému (zahrnuje uvédomeéni si své identity a schopnost
sebeobjektivizace)

e riust, vyvoj a sebeuskuteciiovani (cesta za urCitym cilem dle svych
moznosti a schopnosti, potieba seberealizace a uznani)

e integrace (zdrava vnitini rovnovaha osobnosti a jednotnost)

e autonomie, nezavislost a sebeurceni (schopnost kontrolovat sebe sama,
coz umoznuje rust sebedtavery a jistoty)

o adekvatni percepce reality (redlné a objektivni vniméni okoli, nezavisle na
vlastnich ptanich; schopnost empatie)

e zvladnuti svého prostredi (schopnost lasky, schopnost fesit problémy,

schopnost aktivni 1 pasivni adaptace)

Zjistit, jak je jedinec duSevné zdravy, miizeme pomoci riznych metod. Micek (1984) uvedl

nékteré metody, které jsou vyuzitelné i v hodinach ve skole:

1. Pozorovani chovani poskytuje cenné udaje o0 jedinci a stupni jeho
vyrovnanosti nebo nevyrovnanosti. Musime ale brat v tvahu skutecnost, Ze zakovo
chovanti je jiné v pfitomnosti dospélého a jiné v détském kolektivu.

2. Pisemny projev umoziuje poznat napiiklad znamky deprese - pii klesajici
a kolisajici linii pisma, nepravidelném tlaku na tuzku apod.

3. Popis chovani, predevsim popis vlastnich zazitkli at’ uz Gstné ¢i pisemné,
pomaha zjistit, jak se osoba chova v urcitych situacich, jak fesi problémy, konflikty, jak
reaguje na vzniklé prekazky.

4. Psychologické testovaci metody, napiiklad test neuroticismu, test na
méfeni uzkosti (MAS-testy Taylorové), atd. Pro domaci pouZiti jsou to testy zivotni
spokojenosti, dotaznik strukturované Zivotni nespokojenosti - DSZN (Knotek,
Nesvadbova). Tyto testy jsou urceny K pouziti pouze pro odborniky.

5. Laboratorni metody se pouzivaji k vyzkumu duSevni rovnovahy, k méfeni

elektrického kozniho odporu, ktery je vyssi pfi zvySeni klidu, méteni frekvence a zplisobu
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dychani, frekvence srde¢niho tepu, svalova frekvence, krevni tlak, EKG, tfes prstl, rozbor

krve a moc¢i apod. Laboratorni metody jsou urceny piedevsim pro Iékarie.

Pokud pedagog provadi pomoci jakékoliv metody zkouméni dusevniho zdravi Zzaka,

nevyvozuje zavery, pouze na zaklade svych vysledkit mize doporucit navstévu odbornika.

4.1. DuSevni zdravi

Dusevni hygiena poméha ¢lovéku k dosazeni dusevniho zdravi. Dusevni zdravi je z velké
¢asti ovlivilovdno rezimem bdéni a spanku, prace a odpocinku ale i zakladnimi lidskymi

potiebami.

4.1.1 Spanek

Spének tvoii ptiblizné tietinu naseho Zivota a je dilezity pro nase pteziti, fyzickou zdatnost
a dusevni odolnost. Na§ zivot ma dany rytmus, ve kterém se stfidaji rytmus spanku a bdéni.
Na bdély stav pripadaji zbylé dvé tfetiny Zzivota, pro néz je charakteristicka aktivita
jedince. Lidé nemaji stejnou potiecbu spanku. Nékterym staci Sest hodin denné, jini
pottebuji alesponi deset. Tato potfeba se méni 1 v pribchu Zivota a je zavisla na véku,
fyzické a psychické zatézi a dle Bedrnové individualni potieba spanku také zavisi na
,,celkové telesné konstituci, zdravotnim stavu, kvalité nervové soustavy a podileji se zde

stale vice také cetné faktory psychické “(Bedrnova. 2009, s. 47).

Témét kazdy alespon jednou za zivot zaZil nebo zaZije nespavost. Pokud mluvime o
chronickém problému se spankem, tim trpi okolo 10-15% populace, a toto Cislo v Case
spiSe nartista. Pfi nedostate¢ném spanku organismus nestiha regenerovat, jak by potieboval
a vice se opotfebovava. Nespavost se projevuje problémy s usnutim, preruSovanym
spankem a brzkym probuzenim. Pfi¢inou byva jiné onemocnéni, nebo nejcastéji stres.
Stejné tak jako stres muZe piivolat nespavost, miZe i nespavost zpusobit stres. Nasledkem

nespavosti je &lovék podrazdény a podava snizené vykony. (Celed’ova, Cevela, 2010)

Lidé trpici nespavosti Casto sahaji po lécich na spani. Pfedtim nez pfistoupi k tomuto
kroku, méli by se nejdiive zamyslet nad tim, co jejich nespavost zptisobuje. Castokrat
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pravé zamySleni nad svou Zivotospravou a jeji zména vede k nejefektivnéjSimu boji

S nespavosti a vysledek je dlouhodoby.

Nejen nespavost ale 1 nadmérna dotace spanku organismu nedéla dobte. Leibold (1994)
definoval dva extrémni spankové typy a nazval je ,,sova“ a ,,skiivanek®. Sovy rady spi rano
déle, budik je pro né¢ nutnosti, vstavani je pro né narocné tedy vykonngjsi jsou spise vecer.
Na druhou stranu skfivanci se Casto probouzeji bez budiku sami, ihned a bez vétSich

problému vstavaji a nejaktivnéjsi ¢asti dne je pro ne dopoledne.

Stejné tak jako odpocinek, i spanek ma sva pravidla. Je doporucovana pravidelnost spanku
(usinat i vstavat ve stejnou dobu), spat v klidném a tichém prostiedi, v neosvétlené a
vyvétrané mistnosti s ideédlni teplotou 16-18°C. Naopak bychom pfed spanim neméli jist,

pit kdvu, ¢aj ani alkohol. (Micek, 1984)

4.1.2 Prace a relaxace

Po spanku pfichdzi stav bdéni, ktery mizeme jednoduse rozdélit na Cas straveny praci a
volny ¢as. Toto je pfirozeny rytmus lidské rasy. Vhodnéji bychom vSak méli nas Zivot
rozdélit na praci a odpocinek, kde se stiida zatizeni fyzické se zatizenim duSevnim. Pokud
jedno ze zatizeni ptevazuje, Clovek citi vétsi unavu. Lidé nahliZzejici na rtizné Zivotni
situace vzdy jako na obtiZzny problém pocituji inavu mnohem intenzivnéji nez ti, ktefi

berou sviij Zivot jako vyzvu. (Celed'ova, Cevela, 2010)

Mezi praci a volnym Casem existuje také mezistupen, ktery tvofi Cas straveny osobnimi
povinnostmi. Tim myslim ¢as straveny hygienou, potfebnymi ndkupy, doméacimi pracemi
¢1 konzumaci potravy. Kdyz si nd$ den rozdélime na praci, €as straveny povinnostmi a
volny cas, zjistime, Ze volného Casu, ktery mlizeme vyuzit k odpocinku, moc nezbyva.
Proto je dulezité si vSe rozplanovat tak, abychom ho co nejvice vyuzili. Bedrnova (1999)

dala dohromady nejc¢astéjsi pfic¢iny toho, pro€ Casto lidé postradaji volny cas:

e neschopnost spravné odhadnout své moZznosti, nabrani si ptili§ mnoho povinnosti
nebo naro¢nych tkoli
e neschopnost odmitnout pozadavky a prosby druhych lidi

e neznalost a nevypéstovani urcitych dovednosti a navyki
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e chybéjici stanoveni zivotnich cilt 1 prakticky plan jejich dosahovani
e podléhani emocim

e zhorSeny zdravotni stav, slabsi konstituce

e charakterové vlastnosti, naptiklad lenost

e Unavovy syndrom nebo nékteré dusevni poruchy

Po dlouhém a naro¢ném dni (at’ uz jde o fyzickou, psychickou zatéz ¢i studium) si kazdy
potiebuje alespon trochu odpocinout. Relaxace je dilezitou soucasti naSeho zivota, ale ne
kazdy umi odpocivat, tak jak by mél. Pro regeneraci sil je ufinny pasivni spanek nebo i
aktivni odpocinek, ktery je zvlast¢ vhodny pro studenty, ktefi jsou vétSinu dne vystavovani

dusevni z4tézi. Pro spravny odpocinek bychom méli dodrzovat n¢kolik zasad.

Zasady kvalitniho odpo¢inku dle Celed’ové a Cevely (2010):
e Odpocinout si ¢lovék ma vzdy, kdyz pociti prvni ptiznaky unavy
e QOdpocivat je nejvhodnéjsi tak, ze délame zcela jiné aktivity
e Nemél by byt pravidlem odpoc€inek ,,na vykon*
e Ptednost by méla byt davana tém aktivitam, kdy je vyZadovana vlastni ¢innost
e Dilezité je, aby kazdy Clovek prihlizel predevsim ke svym potiebam
e Alespon ¢ast odpocinkovych aktivit volit samostatné

Cas od &asu bychom méli zménit stereotyp Zivota

S relaxaci nemusime vzdy Cekat, aZ splnime vSechny povinnosti daného dne. Relaxacni
metody miZeme pouzivat i béhem dne, v préci ¢i ve Skole. Aktivity provadéné béhem dne

nam dodaji energii a usnadni dalsi praci.

Hygiena vyucovaciho procesu a celkové uceni je velmi dilezitou soucasti psychohygieny

zakl vSech typi Skol. Co se tyCe vyucCovaciho procesu, hraje velkou roli ucitel. Jeho

32



osobnost, zplisob pfedavani informaci ale 1 postoj vii¢i zaktim vytvaii vhodné ¢i nevhodné
podminky pro zakiv zdravy vyvoj a ovlivituje zakiv postoj viici celé spoleénosti. Skola
vzdelava ale i vychovava. Cilem Skoly je utvaret v ditéti pracovni navyky, podporovat
dobry kolektiv, pomahat zakim osvojit si védomosti ale i dovednosti, a tim napliiovat
klicové kompetence uréené Ramcovym vzdélavacim programem. Vyucovaci proces i uceni
mimo Skolu jsou procesy psychicky velmi naro¢né a tudiz po nich pfichazi tinava, ktera
miiZe negativné ovlivnit vykon jedince. Cap (1993) definuje Gnavu jako ,,stav organismu,
kdy se snizuje fyzicky a intelektovy vykon, zpomaluji se reakce a stoupd pocet chyb, zZak
nedokdze vyresit iilohy, které by v lepsim stavu zvladl. “(Cap, 1993, s. 167). Zak, ktery je
unaveny se projevuje neklidnym chovanim (vrténi se v lavici, ¢etnéjsi komunikace se
spoluzaky béhem vyucovaci hodiny,...), po kterém nastava faze utlumu, ospalosti a apatie.
Unavu odstrafiujeme pomoci relaxace, odpoéinku. Ve $kolnim prostfedi zamezujeme
vzniku Gnavy nebo ji odstraiiujeme pomoci relaxacnich metod ¢i také stfidanim cinnosti
(do hodin zatazujeme didaktické hry, soutéze, t€lovychovné chvilky, apod.), tedy aktivnim
odpo¢inkem. Pravidelny rezim podle Capa (1980) zmirfiuje Gnavu organismu. Pii
pravidelném stiidani ¢innosti a odpocinku, bdéni a spanku, zavedeni jejich pevného fadu
lze predchazet tnavu. Hlavni faktory rezimu prace a odpoéinku koldka uvedl Rehulka

(1988):

a) Ranni vstavdni, toaleta, oblékdni, snidané, cesta do Skoly.
b) Skolni vyucovini.

C) Obéd a poledni piestivka.

d) Mimotiidni a mimoskolni éinnost.

e) Domdci pFiprava na vyucovdni.

f) Cas uréeny k zdibavé, sebevzdélivini.

g) Veceie, vecerni toaleta.

h) Spdnek.
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4.1.3 Lidské potreby

Aby naSe duSe byla zdrava, je nutné uspokojit zakladni lidské potieby. Ty dal do

hierarchie americky psycholog Abraham Harold Maslow:

Obr. 3 Maslowova pyramida potieb

Potreba
seberealizace
Potreba uznani a
ucty

Potreba lasky, prijeti a

sounalezitosti

Pyramida lidskych Zivotnich potfeb A. Maslowa je rozdélena do péti stupnid. Prvni Ctyfi
patii do kategorie uspokojitelnych, paty stupent vyjadiuje potieby neuspokojitelné nebo

jejich uspokojeni trva pouze chvili.

o Potreby fyziologické, do nichz ftadime potfebu potravy, vody, dychani,

vyméSovani ale 1 sexu, souvisi s existenci ¢lovéka.

o Potieby bezpeli, jistoty se vyznaCuje pievazné¢ vyhybani se neznamému,
nebezpeénému. Mezi tyto potieby spadd osobni a financni bezpecnost, dobry zdravotni

stav, atd.

e Potieby sounalezitosti, lasky vyplyvaji z touhy nékomu patfit, byt milovan. Patii

sem vSechny potieby tykajici se mezilidskych vztahi.

e Potieby ftcty, uznani jsou dalSim stupném pyramidy. Po uspokojeni potieb
fyziologickych, bezpeci a sounalezitosti pfichazi potifeba byt vazeny, uspéSny ale spada

sem 1 potfeba vlastni sebeucty, sebevédomi.
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e Poticba seberealizace je poslednim stupném a nékteti lidé k tomuto stupni ani
nedojdou. Jedna se o potiebu cClovéka naplnit sviij zivot, moznosti ristu a rozvoje.

(Katriidk, 2013)

4.2 Postupy duSevni hygieny

4.2.1 Intuitivni postupy

Kazdy Clovek se se stresovou situaci vyporadava pomoci vlastnich osvédcenych postupti.
Tyto postupy vyuzivame, nebot’ se nam jiz nékdy osvédcCily a pomohly nam, aniz bychom

ublizili okoli. Gillernova a Krajcova (2012) tyto postupy rozdélily na:

e Fyziologické postupy redukujici rozpor mezi biologickym zakladem adaptace na
stres a socialni realitou. Jedna se o vydej fyzické energie, diky niz dochazi k redukci
stresu. Typické je odreagovani sportem, tancem, kompenzacni fyzickou praci.

e Dechové techniky pomahajici k odstranéni nezadoucich latek nahromadénych v krvi
nasledkem tizivé situace. Za dechové techniky mizeme brat i hlasity zpév ¢i hlasité
nadavani.

e Byt jinde, ziskat odstup. Fyzicky nebo jen vnitini odstup umoznuje shledani nové
perspektivy. Nejcastéjsi odstup je pomoci Cetby beletrie, sledovani filmového
ptibéhu, zména prostiedi.

e Socialni kontakty. Jedna se o socialni oporu ndm blizkych lidi. Nemusi se jednat
pouze o lidi, ale ¢asto pomaha i1 kontakt se zvifetem.

e Humor prolamuje zdanlivé bezvychodny kruh pasivity nebo stresujiciho ¢ekani. Na
problém nahlidneme z jiné perspektivy.

e Drobné osobni mentalné-hygienické ritualy. Osobni ritudly, které nam pomahaji
odreagovat se. Pfikladem miZze byt sprcha a kidva po tom, co se vratime domi

Z préce.
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4.2.2 Strukturované postupy

Nejrozsifenéjsi technikou k uvolnéni téla a mysli je odborniky ovérend relaxace, ktera
ovSem pomaha i pfi piipravé na stres. Autogenni trénink (relaxacni technika pracujici s
lidskou predstavivosti, diky které poméha navozovat relaxacni stavy, jez prispivaji k
uvolnéni mysli i téla), Jacobsonova progresivni relaxace (relaxace zalozena zejména na
systematickém napinani a uvolilovani kosterniho svalstva, ¢imz lze odstranit svalové
prepéti. Piitom vznikaji piijemné télesné pocity, které ptispivaji rovnéz i k psychickému
uvolnéni) a dechova cviCeni patii mezi tradicni relaxacni metody. Relaxacni metody
provadéné pomoci vlastni viile celkem jednoduse poméhaji odstranit napéti svald, dusevni
napéti je vSak mnohem huie ovlivnitelné. Napéti duse 1 téla jsou vSak uzce provazané,
tudiz uvolnénim svalli miZeme dosdhnout i uvolnéni dusevniho. (Gillernova, Krej¢ova a

kol., 2012)

4.2.3 Techniky vyuZitelné ve Skolnim prostredi

Jak jsem jiz zminila v kapitole o stresu, Skolni prostiedi je spojené se spoustou stresovych
situaci. Asi nejvice stresujici je pro zaky doba tésné pred testem nebo Gstnim zkouSenim.
Toto psychické zatizeni mize mit vliv na zakiv vykon a my se jako ucitelé se mizeme
pomoci riznych technik tento vliv eliminovat. Posta¢i ndm par minut dechového cviceni a
zaci se mohou alesponn trochu wvnitiné zklidnit. Relaxaéni techniky ndm pomahaji
eliminovat stres ale 1 inavu. V dne$ni dobé se setkdvdme se vzrlstajicim poctem zakl

s ADHD syndromem a pro tyto Zaky jsou relaxacni cviceni vyZadujici.

Doba vhodna pro relaxacni cviceni je obecné na zacatku hodiny, ale jsou vhodna 1
kdykoliv béhem hodiny, pokud na détech zpozorujeme zndmky unavy. Na konci hodiny
muzeme zatadit odpocinkové aktivity, které¢ zdkovi pomohou odreagovat se a pfipravit se
tak na nasledujici hodinu. Relaxa¢ni techniky pouzité rano zéka nastartuji z ospalosti
zapti¢inéné problematickym usinanim (Casté u déti s ADHD), nevhodnou vychovou, kdy

maji déti povoleno chodit spat pozdé€ ale i individualnim biorytmem zaki.

Zéakladem relaxaénich cviéeni vyuzitelnych béhem vyucovaci hodiny je na chvilku si
odpocinout. Na odstranéni unavy mizeme vyuzit metody, kdy déti nechdme sedét na zidli

a pozadame je, aby poloZily hlavu na lavici, zaviely o¢i a nemyslely na nic neptijemného.
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Chvili¢ku je nechame odpocinout a odplynout jejich inavu. Podobné piisobi 1 podobné
cviceni ve stoje, kdy déti se zavienyma o¢ima prenaseji vahu z jedné nohy na druhou, které
muze byt zakoncené stojem rozkroCnym se vzpazenyma rukama, pfi némz hlubokym
nadechem a vydechem nacerpaji energii. Tyto praktiky nejsou nijak vyznamné casoveé
naro¢né¢ a pomohou nam zaky aktivovat, tudiz se nam ,,ztraceny* Cas vyplati a zaci se

nauci vice tak proc¢ to nezkusit! (Jucovicova, Zackova, 2010)

Obr. 4 Sed na zidli Obr. 5 Cerpani energie
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5. SKOLA A VYCHOVA KE ZDRAVI

5.1 Vychova ke zdravi v RVP

Vychova ke zdravi je spolu s télesnou vychovou oborem spadajicim do vzdélavaci oblasti
nazvané ,,Clovék a zdravi“. Cilem obou oblasti je pozitivné ovliviiovat zdravi zaka.
Zakladem je, aby zaci poznavali sami sebe a své télo, pochopili vyznam zdravi a problému
s nim spojenych. Prioritou zékladniho vzdélavani je poznavani a praktické ovliviiovani
podpory a ochrany zdravi, nebot’ pravé zdravi je ptredpokladem spokojené¢ho zivota a
optimalni vykonnosti jedince. Vychova ke zdravi a jeji témata jsou realizovana v prab&hu
zakladniho vzdé€lavani v souladu s vékem zaka a prolina se do ostatnich vzdélavacich
oblasti, které mutze obohacovat o nové poznatky nebo jiz ziskané poznatky aplikuje.

(www.vuppraha.cz)

Vychovu ke zdravi je mozné, vramci Skolniho vzd&lavaciho programu, zatadit jako
samostatny predmét nebo ho integrovat do jiného vyucovaciho predmétu. Vychova ke
zdravi byva nejcastéji soucasti rodinné vychovy, ale lze ji integrovat také do ptirodopisu ¢i
vychovy k ob&anstvi. Integrovani jednoho predmétu do jinych pfedméti je velmi naroc¢né a
vyzaduje spolupraci pedagoga. ,,Integrujeme-/i do vyucovaciho predmétu vzdélavaci obsah
z jiného vzdeélavaciho oboru, musi do integrovaného predmétu soucasné s jeho
vzdélavacim obsahem prejit i prislusna casova dotace. Za nekompetentni pristup k
mezioborové integraci na urovni dilcich témat Ize povazovat rozptyleni vzdeldvaciho oboru

Vychova ke zdravi do nékolika vyucovacich predmeétii. *“ (WwWw.rvp.cz)

5.1.1 Ocekavané vystupy

Ocekavané vystupy pfedmétu vychova ke zdravi byly lehce aktualizované béhem roku
2012. V platnost vstoupily od 1.9.2013. Dle aktualizované formy se ocekéava, ze po

absolvovani pfedmétu béhem druhého stupné zakladni Skoly zak:

e _respektuje prijata pravidla souziti mezi spoluzaky i jinymi vrstevniky a prispiva k

utvareni dobrych mezilidskych vztahu
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vysvetli role clenit komunity (rodiny, tiidy, spolku) a uvede priklady pozitivniho a
negativniho vlivu na kvalitu socialniho klimatu (vrstevnicka komunita, rodinné
prostredi) z hlediska prospésnosti zdravi

vysvetli na prikladech primé souvislosti mezi télesnym, duSevnim a socidlnim
zdravim; vysveétli vztah mezi uspokojovanim zakladnich lidskych potieb a hodnotou
zdravi

posoudi ruzné zpusoby chovani lidi z hlediska odpovédnosti za viastni zdravi i zdravi
druhych a vyvozuje z nich osobni odpovédnost ve prospéch aktivni podpory zdravi
usiluje v ramci svych moznosti a zkuSenosti o aktivni podporu zdravi

vyjadri viastni nazor k problematice zdravi a diskutuje o nem v kruhu vrstevnikii,
rodiny i v nejblizsim okoli

dava do souvislosti slozeni stravy a zpiisob stravovani s rozvojem civilizacnich
nemoci a v ramci svych moznosti uplatiuje zdravé stravovaci navyky

uplatiuje osvojené preventivni zpiisoby rozhodovani, chovani a jednani v souvislosti
s béznymi, prenosnymi, civilizacnimi a jinymi chorobami; svéri se se zdravotnim
problémem a v pripadé potieby vyhledd odbornou pomoc

projevuje odpovédny vztah k sobé samému, k vilastnimu dospivani a pravidliim
zdravého Zivotniho stylu; dobrovolné se podili na programech podpory zdravi v
ramci Skoly a obce

samostatné vyuzivd osvojené kompenzacni a relaxacni techniky a socialni dovednosti
k regeneraci organismu, prekonavani unavy a predchazeni stresovym situacim
respektuje zmeny v obdobi dospivani, vhodné na né reaguje; kultivované se chova k
opacnému pohlavi

respektuje vyznam sexuality v souvislosti se zdravim, etikou, moralkou a pozitivnimi
Zivotnimi cili; chdpe vyznam zdrZenlivosti v dospivani a odpovédného sexualniho
chovani

uvadi do souvislosti zdravotni a psychosocialni rizika spojend se zneuZivanim
navykovych latek a Zivotni perspektivu mladého clovéeka, uplatnuje osvojené socialni
dovednosti a modely chovani pri kontaktu se socialné patologickymi jevy ve Skole i

mimo ni; v pripadé potieby vyhleda odbornou pomoc sobé nebo druhym
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vyhodnoti na zakladé svych zmalosti a zkuSenosti mozny manipulativni viiv
vrstevniku, médii, sekt; uplatiuje osvojené dovednosti komunikacni obrany proti
manipulaci a agresi

projevuje odpovédné chovani v rizikovych situacich silnicni a Zeleznicni dopravy;
aktivné predchazi situacim ohrozZeni zdravi, a osobniho bezpeci; v pripadé potieby
poskytne adekvatni prvni pomoc

uplatiuje adekvatni zpiisoby chovani a ochrany v modelovych situacich ohrozeni,

nebezpeci i mimoradnych udalosti (wWww.vuppraha.cz)

5.1.2 Cile a kli¢ové kompetence

Pti formovani jakéhokoliv pfedmétu je dalezité vytvotit seznam cild, které nam fikaji, proc¢

se dany pfedmét uc¢ime a ¢eho bychom danym predmétem méli docilit. Vychova ke zdravi

by méla zakiim pomoci k:

wformovdni pozitivniho vitahu k vlastnimu zdravi a celozivotni odpovédnosti za
podporu a ochranu zdravi vuci sobé i druhym,

utvareni pozitivnich mezilidskych vztahii v roding a v Sirsim spolecenstvi zalozenych
na ucte, toleranci a empatii;

utvdaieni odpovédného (neohrozujiciho a neposkozujiciho) chovani viici  sobe,
ostatnim, prirodé a Zivotnimu prostiedi, k predvidani a analyzovani dusledku
viastniho chovani a jednani v ruznych situacich (sexudlni chovani, sexudlni
kriminalita, projevy nasili, navykové latky aj.);

osvojeni socidlnich dovednosti a modelu chovani v souvislosti se socidlné
patologickymi  jevy a k napravovani (korigovani) chybnych rozhodnuti“.

(Www.rvp.cz)
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Kazdy predmét mé za tkol utvaret a rozvijet klicové kompetencel, jejichz cilem je utvareni
postoji, dovednosti a znalosti. Vychova ke zdravi je obsahové provazana naptiklad

s témito kli¢ovymi kompetencemi:

o kompetence k uceni- Zak vyhledava a hodnoti informacni zdroje souvisejici s
podporou a ochranou zdravi a na zaklade jejich pochopeni je vyuziva v praktickém
Zivoté,;

o kompetence k ieSeni problémii - 7esi problemy souvisejici se zdravim cloveka a
vyvozuje z nich zavery vzhledem ke svéemu chovani, rozhodovani a jednani;

o kompetence komunikativni - pri reSeni dilcich ukolu, problémovych a krizovych
situact uplatiiuje osvojené modely specifickych komunikativni dovednosti;

e kompetence socidlni a persondlni - prispiva k vytvareni hodnotnych mezilidskych
vztahit na zdklade ohleduplnosti a ucty; rozviji interakcni a vztahové dovednosti pro
Zivot, v pripadé potreby poskytne pomoc;

e kompetence obcanské - rozhoduje se v zajmu podpory a ochrany zdravi; prokazuje
odpovédnost ochranit zdravi své i jinych;

e kompetence pracovni - pristupuje k vysledkim pracovni cinnosti z hlediska ochrany

svého zdravi i zdravi druhych. ©“ (WWW.rvp.cz)

Doséhnout splnéni kritérii danych v cilech a kompetencich daného ptredmétu neni
jednoduché. Je velmi dileZité nezanedbavat Zadny tematicky okruh, kazdou hodinu si

peclivé ptipravovat a pfistupovat k pfedmétu zdrava vychova zodpovédné.

5.1.3 Uc¢ivo piredmétu

Vsechny okruhy témat vychovy ke zdravi jsou si rovny, nemaji hierarchickou strukturu, a
tedy zadné téma neni nadfazené nebo podfazené jinému tématu. Témata nejsou ani presné
dana pro ur€itou tfidu a tak je na samotném uciteli, aby je zafadil do riiznych ro¢niki. Je
doporucovéano vracet se v jednotlivych ro€nich k jiz probranym tématiim a prohlubovat a

rozsifovat jejich znalost. Ucitel by mél zafazovat témata na zaklad¢ bio-psychologické

! Klicove kompetence jsou v evropském ramci pojimany jako kombinace znalosti, dovednosti a postoju
odpovidajicich urcitému kontextu a definovany jako kompetence, které vSichni potfebuji ke svému osobnimu
naplnéni a rozvoji, aktivnimu ob&anstvi, socialnimu zaclenéni a pro pracovni Zivot.
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zralosti zakt. To mtze byt nékdy problematické. Nejhtife se asi zafazuje sexualni vychova,
u které nevime, zda ji zaradit jeSté pred sexualni aktivitou zakl (v tomto obdobi vSak Zaci
jesté na toto téma nebyvaji dostatecné zrali), nebo ji zatadit az v devaté tfide, kdy uz maze

byt na toto téma pozdé.
Vzdélavaci obor Vychova ke zdravi je rozdélen do Sesti tematickych okruhti:
1. VZTAHY MEZI LIDMI A FORMY SOUZITI

Okruh zahrnujici kamaradské, pratelské, partnerské vztahy, lasku, manzelstvi a

rodicovstvi. Dale pravidla souziti v komunité (rodina, Skola, obec, vrstevnici).
2. ZMENY V ZIVOTE CLOVEKA A JEJICH REFLEXE

Okruh zahrnujici télesné, dusevni a spolecenské zmény, ke kterym dochdzi béhem détstvi,
puberty a dospivani. Déle se Zaci dozvidaji informace tykajici se sexudlniho dospivani a

reproduk¢niho zdravi.
3. ZDRAVY ZPUSOB ZIVOTA A PECE O ZDRAVI

V tomto okruhu se Zici seznamuji s pojmy zdravi a vyZiva, jejich zdsadami a vlivem na
Clovéka. Zminény jsou vSechny determinanty zdravi a zdravého Zivotniho stylu, jako
télesnd a dusevni hygiena, denni reZim, pohybovy rezim. Neopomijena neni ani ochrana

pred chorobami, urazy a jejich prevence.
4. RIZIKA OHROZUJICI ZDRAVI A JEJICH PREVENCE

Ctvrty tematicky okruh obsahuje informace o rizikovych faktorech ohrozujicich zdravi, jez
jsou: stres, auto-destruktivni zavislosti, psychicka onemocnéni, nasili, Sikana, zneuzivani a
sexualni kriminalita. Zaci se naudi zasady bezpecného chovani a komunikace, proberou,
jak manipulativni miZe byt reklama a jak mlZe byt ¢lov€k chranén za mimotadnych

udalosti (napt. evakuace obyvatelstva)
5. HODNOTA A PODPORA ZDRAVi

Dalsi oblast zabyvajici se zdravim. V této Casti se Zaci seznamuji s celostnim pojetim

Cloveéka ve zdravi a nemoci, uci se o slozkach zdravi a zakladnich lidskych potiebach.
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Zakim jsou predavany informace o podpote zdravi, jeho pusobeni na chovani jedince, o

odpovédnosti za své zdravi a predstaveny jsou také programy podpory zdravi.
6. OSOBNOSTNI A SOCIALNi ROZVOJ

Posledni okruh zahrnuje témata sebepoznani a sebepojeti, téma psychohygieny jako
procesu zvladani stresu a v neposledni fad¢ také téma mezilidskych vztahti, komunikace a

kooperace. (www.vuppraha.cz)

Stejné tak, jako do ostatnich pfedmétt, tak i do vychovy ke zdravi se prolinaji prufezova
témata. Prafezovych témat existuje Sest - vychova demokratického ob¢ana, osobnostni a
socialni vychova, medialni vychova, environmentalni vychova, vychova k mysleni
Vv evropskych a globalnich souvislostech a multikulturni vychova - a opét je ucitel zatfazuje

dle svého minéni tak, aby se hodily do probirané latky. (www.vuppraha.cz)

5.2 Ucebnice

Vychova ke zdravi je predmét, ktery se stale jesté vyviji a stejné je tak tomu i s u¢ebnicemi
k tomuto pfedmétu. Teprve v roce 2003 vydalo nakladatelstvi Fraus ucelenou uéebnici
obsahujici ob¢anskou a rodinnou vychovu. Do té doby ucitelé vyuzivali pouze knihy

nevyhovujici didaktickym pozadavkiim, o obsahu nemluvé. (Matus, 2009)

Obr. 6 Ucebnice Rodinna vychova Obr. 7 Uc¢ebnice Obcanska vychova 6
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Mezi nejcastéji vyuzivané ucebnice vychovy ke zdravi patfi ucebnice vydané
nakladatelstvimi Fraus a Fortuna. Ucebnice Ob¢anska vychova s blokem Rodinna vychova
(Fraus) jsou Ctyti a kazda z nich obsahuje témata pro dany roc¢nik. Jsou to uc¢ebnice nejvice
zastoupené na zakladnich skolach. Stejné vydavatelstvi jeste¢ roku 2011 vydalo ucebnici
Vychova ke zdravému zivotnimu stylu, kterd vSak neni tematicky rozdélena pro rizné
roc¢niky. Nakladatelstvi Fortuna nabizi tfi u¢ebnice: Zaklady rodinného Zivota 1 (pro 5.-7.
roénik ZS), Zdravy Zivotni styl 2 (pro 6.-9. roénik ZS), Hygienické navyky Péée o zdravi
(pro 6.-9. roénik ZS). Vsech osm udebnic zkoumala a porovnavala ve své praci Hana
Kratochvilova (2013), jejiz vysledek ukézal, ze v hodnoceni didaktické vybavenosti

ucebnic dopadly nejlépe ucebnice nakladatelstvi Fraus.

5.3 Formy a metody vyuky predmétu Vychova ke zdravi

Zakladem efektivni vyuky predmétu je jeji specificnost a propracovanost pro rtizné vékoveé
kategorie a socidlni skupiny. Od ostatnich predméti se vychova ke zdravi 1isi tim, Ze neni
plna novych znalosti, ale spiSe utvaii nové nazory a hodnoty jedince. Pfi pouzivani
klasické frontdlni vyuky tohoto nejspiSe nebudeme schopni. NejefektivnéjSimi a

nejpouzivanéjs$imi metodami jsou diskuse, didaktické hry a jiné interaktivni aktivity.

Portdl RVP doporucuje co nejcetnéjsi vyuZziti metod aktivizujicich a komplexnich
rozvijejicich Zakovu iniciativu, tvofivost, samostatnost, spolupraci a pfispivajicich

k vytvafeni osobnich nazorti. Mezi tyto metody fadime:

o diskusni, situacni, didaktické hry;
e skupinova a kooperativni vyuka,
e samostatna prace zakd,

e kritické mysleni,

e projektova vyuka,

e aktivni socialni ucent,

e prozitkové uceni aj.
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Dale jsou také osvédcené nékteré progresivni didaktické formy:
e dialog, diskuse ve skupinach nebo u kulatého stolu,

e feSeni problémd,

e aktivizujici hry,

e simulace, dramatické techniky aj. (Www.rvp.cz)

5.4 Projekty podpory zdravi ve §kole

Vychova ke zdravi je pfedmét velmi dilezity pro utvareni hodnot jedince a pro jeho
fungovani v budoucim zivoté. Nem¢éla by byt pouze pfedmétem ale stat se soucasti nasSeho
zivota. Dotace jedna nebo dvé hodiny tydné se nezdd byt dostatecné, abychom stihli
ovlivnit zaky v tak dulezité oblasti a tak se nedilnou soucésti vychovy ke zdravi stavaji
také programy a projekty podporujici zdravi. Jejich poslanim je ovliviiovat zpiisob Zivota a
zivotni podminky v rodinach, Skolach, obcich a spoleCenstvich rizného druhu. Tyto
programy jsou zajisténé nejriznéj$imi organizacemi — napi. Statni zdravotni ustav, Policie
Ceské republiky, Krajska hygienickd stanice, Ministerstvo zdravotnictvi, Ministerstvo
Skolstvi, mladeze a té€lovychovy atd. Témata programil jsou rtiznd a reaguji na nejvéetsi
aktudlni potfebu, nejCastéjs§i jsou prevence kufdctvi, nemoci, protidrogovd a

protialkoholova prevence, vyziva, pohybova aktivita. (Havlinova, 2007)

Asi nejznaméjsi program pusobici na zakladnich kolach v Ceské republice je Skola
vytvofeny Svétovou zdravotnickou organizaci, ktery je zaméfeny na podporu zdravi
v prostiedi §koly a poméha k proméné koly a jejimu rozvoji. Skola by méla byt nejen
mistem, kde se o zdravém zpusobu zivota uci, ale méla by sama byt mistem, kde probiha
zdravy zivotni zplsob a vzdélavani. Respekt k potiebam jednotlivce v celku spolecnosti a
svéta spolu s komunikaci a spolupraci jsou dva principy, pomoci kterych se program Skola
podporujici zdravi snazi naplnit svou vizi o zdokonalovani a ozdravovani Zivota ve
Skolach. Tyto principy vytvaieji zaklad, ze kterého vychazeji tfi zakladni pilife programu,

které jsou dale rozvity do deviti zasad.

1. Pohoda prostredi

- Pohoda vécného prostiedi
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- Pohoda sociélniho prostiedi

- Pohoda organizac¢niho prostredi

2. Zdravé uceni

- Smysluplnost

- Moznost vybéru, pfimétenost
- Spoluucast a spoluprace

- Motivujici hodnoceni

3. Otevirené partnerstvi
- Skola jako model demokratického spoleGenstvi

- Skola jako kulturni a vzd&lavaci stiedisko obce

Program Skola podporujici zdravi je v souasné dobé tvofen pro matetské, zakladni ale 1

stfedni $koly. (SZU, 2010)

Evropskou unii podporovany a pod kompetence Ministerstva zemédélstvi a Statniho
zemédélského intervenéniho fondu spadajici dal$si vyznamny projekt je projekt zvany
Ovoce do $kol. Cilem tohoto projektu je zvysit oblibu ovocnych a zeleninovych produkti,
kdy by méla byt davana piednost tém druhim, které pochazeji z naSeho klimatického
podnebi. Program je pfistupny vsem zakladnim $kolam v Ceské republice, které pfi
zapojeni ziskavaji podporu na ovoce, zeleninu a pfirodni $téavy, které vSak nesmi

obsahovat zadny ptidany cukr, sul, tuky, sladidla ani konzervanty. (Ovoce do $kol, 2010)

Narok na jeden mléény vyrobek denné ma kazdy zak $koly zapojené do projektu Skolni
mléko. Tento projekt je dobrovolny, avSak feditelé jsou vyzyvani, aby zaklim své Skoly
umoznili vyuzit této nabidky. V rdmci Evropské unie jsou programy dotovaného mléka ve

skolach b&zné. (Skolni mléko, 2011)

Posledni program zabyvajici se zdravou vyZzivou, ktery mi pfipadd dilezity zminit je
program Zdrava pétka, Vvramci jehoz jsou zici b&hem dvouhodinové piednasky

seznamovani se zdsadami zdravého stravovani. Jednd se o program nabizeny Skolam zcela
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zdarma od roku 2014 a jeho cilem je motivovat déti k tomu, aby pfijaly zésady zdravé

vyzivy. (Zdrava pétka, 2012)

Projekty podporujici zdravi vSak nevybadaji pouze ke spravné vyzivé. Projekt Zdravé
zuby, primarné urceny pro zaky 1. stupné zakladni Skoly, plisobi v oblasti zubniho zdravi.
Za podpory Ministerstva Skolstvi, mladeze a télovychovy, Ministerstva zdravotnictvi a
Svétové zdravotnické organizace funguji Zdravé zuby na celém tizemi Ceské republiky od
roku 2000. Jedna se o vyukovy program s cilem naucit déti, jak se starat o sviij chrup.

(Zdravé zuby, 2013)
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VYZKUMNA CAST
6. VYZKUM

6.1 Cil vyzkumu

Cilem vyzkumu je zmapovat n¢ktera témata, ktera se vazi k zivotnimu stylu zakt druhého
stupné zakladni Skoly a jejich pohled na pfedmét Vychova ke zdravi. Zamétim se hlavné
na stravu a té€lesny pohyb zaki, protoZe jsou to hlavni faktory ovliviiujici Zivotni styl, ale i
stres a psychohygienu, které si zaci Casto se zdravym zivotnim stylem nespojuji a pfitom
patii mezi dalsi velmi diilezité faktory.
Cilem mého vyzkumu tedy je:
e Ziskani poznatki o stravé, télesné aktivité a zatézi zaka.
o Zjistit, kde se zaci se stresem setkavaji, jak se s nim vyporadavaji, a zda ma néjaky
dopad na jejich Skolni vysledky.
o Zjistit jaka témata Vychovy ke zdravi zaky bavi, které jim ptipadaji zbytecna a o
kterych si neradi povidaji.
e Zjistit, zda znaji pojem ,,dusevni hygiena®, zda jeji metody vyuzivaji a zda by jeji
vyuZziti pii stresové Skolni situaci pomohlo jejich vysledkiim.

e U dil¢ich otdzek budu sledovat vliv véku a pohlavi respondentii.

6.2 Hypotézy
H1: Predpokladam, Ze si Zici pod pojmem zdravy Zivotni styl piedstavuji

nejcastéji jen zdravé stravovani a dostatek pohybu.

Pro potvrzeni hypotézy je nutné, aby alespon polovina zadkli definovala pojem zdravy
Zivotni styl pouze jako zdravé stravovani a dostatek pohybu. Pokud alesponi polovina Zaka

nebude timto zpisobem zdravy Zivotni styl popisovat, hypotéza bude vyvracena.

H2: Pifedpokladam, Ze divky vice pfemysli o svém Zivotnim stylu a hmotnosti

neZ chlapci.

Hypotéza bude potvrzena, pokud vétsi procento divek nez chlapcii napiSe, Ze o svém

zivotnim stylu a hmotnosti premysleji.
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H3: Predpokladam, Ze témér vSichni Zaci zakladni Skoly se sportovnim

zamérenim pravidelné sportuji.

Hypotéza bude potvrzena, pokud alespon 90% 74kt ozna¢i odpovéd’, ze sportuji

pravidelné.
H4: Predpokladam, Ze Zaci se nejvice setkavaji se stresem ve Skole.

Hypotéza bude potvrzena, pokud nejvice dotazanych zakt oznaci odpoveéd’, ze se stresuji

ve Skole.

HS5: Predpokladam, Ze Zaci ve véku 11-12 let maji mensi povédomi o pojmech

stres a duSevni hygiena nez starsi Zaci.

Hypotéza bude potvrzena, pokud bude znatelny védomostni posun mezi zaky mladSimi a
star§imi v jejich odpovédich na otdzky, co si piedstavuji pod pojmy stres a duSevni

hygiena.
H6: Predpokladam, Ze stres ma negativni vliv na Zakiv vykon ve Skole.

Hypotéza bude potvrzena, pokud alesponi polovina zakli odpovi, Ze stres ma negativni vliv

na jejich Skolni vysledky.

H7: Predpokladam, Ze vyuziti metod duSevni hygieny miiZe pozitivné ovlivnit

Skolni vysledky zaki.

Hypotéza bude potvrzena, pokud alespont polovina Zakt oznadi, Ze pouZiti metod dusevni

hygieny by mohlo pozitivné ovlivnit jejich Skolni vysledky.

H8: Predpokladam, Ze S postupem véku bude Ziaky vice zajimat téma

psychohygieny.

Hypotéza bude potvrzena, pokud bude vétSi procento starSich zakl, ktefi oznaci téma

psychohygieny jako pro n¢ zajimavé a diilezité, nez procento zaki mladsich.
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6.3 Metody

Pro svou praci jsem zvolila kvantitativni pfistup, jehoz vysledky jsou reprezentativnéjsi a
lze je rozsitit na vétsi celek. Jako metodu jsem pouzila dotaznik, ktery jsem sestavila na
zdkladé prizkumu Zivotniho stylu zakt zakladnich $kol v CR provedeného Ceskym
Zdravotnickym Forem v roce 2013 a castecné dle svych ziskanych védomosti o dané
problematice. V dotazniku se prolinaji otazky oteviené, Sotazkami uzavienymi. Na
zacatku zaci vypliuji svilj vek a pohlavi. Néslednd cast je zaméfena na témata predmétu
Vychova ke zdravi, kde mé zajima, zda dany prfedmét zaky bavi, jaka témata je nejvice
zajimaji a jaka jim piipadaji jako zbytecna. Ptipadné zaci mohou doplnit sva vlastni
témata, o kterych se neuci, ale raddi by se o nich néco dozvedéli, ¢i jaka témata jsou jim
nepiijemna. Dalsi ¢ast je vénovana vlastnimu zivotnimu stylu zaka. Tedy tomu, jak ji, jak
Casto sportuje a jak obvykle travi svlj volny ¢as, kde se setkdva se stresem, jaky ma vliv na
jeho skolni vysledky a co mu nejvice poméha se stresu zbavit. Posledni sou¢ésti dotazniku,
jsou oteviené otazky, kde se zaci pokouseji popsat, co si predstavuji pod pojmy: zdravy
zivotni styl, stres, relaxace a dusevni hygiena. Dusevni hygiena je pojem, ktery si myslim
spousta zakl nebude znat, ale ve spojeni s relaxaci mohou jeho vyznam vydedukovat.
Poledni dvé otazky se tykaji pravé metod relaxace a duSevni hygieny, kde Zaci odpovidaji,
zda n€kdy tyto metody vyzkouseli a zda si mysli, ze tyto metody by jim mohli pozitivné

ovlivnit Skolni vysledky.

6.4 Sbér dat

Data pro svij vyzkum jsem sbirala v bfeznu roku 2014 na zdkladni Skole Kubatova 1
v Ceskych Budgjovicich. Jedna se o $kolu fungujici od roku 1973, ktera je zndma svym
sportovnim zamétenim. Nabizi zaktim rtzné sportovni krouzky ale i jiné zajmové i
edukacni krouzky. Setfeni probihalo v Sesti tiidach druhého stupné, kdy byly zastoupeny
vSechny ro¢niky od Sesté do devaté tidy. Po predstaveni vlastni osoby a sezndmeni Zaku s
tématem vyzkumu jsem zaky upozornila, Ze dotaznik je naprosto anonymni a slouzi jen pro
vyzkum k mé diplomové praci. Kazdému zékovi jsem osobné rozdala jeden dotaznik. Poté
jsem spolu s zaky piecetla vSechny otazky dotazniku, zduraznila, Ze pokud v zadani u

uzavienych otdzek neni jinak psdno, je moznd pouze jedna odpovéd. Znovu jsem
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vyzdvihla naprostou anonymitu dotazniku a poprosila zaky, aby vybirali odpovédi, které
Vybidla jsem zéky, aby zacali vypliovat a pokud budou mit jakékoliv nejasnosti, mohou
se kdykoliv pfihlasit a zeptat. Po celou dobu vypliovani jsem byla zakiim k dispozici.
Vyplnéni dotazniku zakim trvalo primérné¢ 20 minut a pfi sbirani jsem si pribézné

kontrolovala spravnost a uplnost jeho vyplnéni.

6.5 Vyzkumny vzorek

Jak jsem jiz zminila, vyzkum byl proveden na zakladni Skole se sportovnim zaméfenim
Kubatova 1. Zicastnili se ho Zaci Sesti tiid druhého stupné — dv¢ tiidy Sestého ro¢niku, po
jedné tfid¢ ze sedmého a osmého ro¢niku a dvé tiidy devatého roéniku. Dohromady se na

mém vyzkumu podilelo 116 zaku ve veéku 11-15 let, z ¢ehoz bylo 50 divek a 66 chlapc.
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7. VYSLEDKY VYZKUMU

V této cCasti analyzuji vysledky sbéru dat, ktery byl proveden jiz zminénou metodou

dotazniku. Vysledky jsou zndzornény v tabulkéach ¢i graficky s pfisluSnym okomentovanim

vvvvvv

7.1 Vékové sloZzeni zkoumaného vzorku

V tabulce €.1 je znazornéno vékové slozeni zkoumaného vzorku z celkového poctu 116

zkoumanych zaka, pricemz bylo 50 divek a 66 chlapct.

Tabulka ¢. 1: Vékové sloZeni zkoumanych Zaki

Nejméné zastoupena je vekova kategorie 11 let, kterd scitd pouze 11 Zaka. To je
meéla 12. narozeniny. Témeét stejny pocet je zakl ve veéku 12let (29 zakl) a 14 let (28
zakl). A nakonec podobny je i pocet zakl ve v€ku 13 let (25 zaki) a 15 let (23 zaka).
V nésledujicim grafu ¢.1 si miZeme prohlédnout procentuelné¢ zndzornénou vékovou

strukturu.
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Graf ¢. 1: Vékové sloZeni zkoumanych Zaku v procentech

Vékoveé slozeni

H1lllet
H12let
13 let
M 14 let
M 15let

7.2 Vyhodnoceni dotazniku

Vyhodnoceni otazek tykajicich se pfedmétu Vychova ke zdravi

V této Casti dotazniku zaci odpovidali na otdzky tykajici se zékladnich témat pfedmétu
Vychova ke zdravi (VKZ). Nejprve byli tdzani, zda je dany predmét bavi ¢i ne. Z vysledki
vyplynulo, Ze neni nijak dalezit¢ zminovat rozdily mezi veékovymi kategoriemi ani
pohlavim zakl. Ptevaznou ¢ast 74kt hodiny VKZ bavi. Jedinou vyjimkou, kterou bych

rada vyzdvihla, jsou chlapci ve véku 13-14 let, kde ptevladal nazor, ze je VKZ nebavi.

Graf ¢&. 2: Bavi vas hodiny Vychovy ke zdravi?

Bavi té hodiny VKZ?

B Ano, bavi

M Ne, nebavi
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Déle jsem se zaku ptala jaka témata VZK je nejvice zajimaji a jakd jim naopak piipadaji
zbyteéna. Zaci mohli vybirat pouze jednu odpovéd’ z nabizenych (nejbéznéjsich) témat, ale

méli moznost napsat i téma jiné nez nabizené, ¢ehoz nevyuzil ani jeden zak.

/4

Graf ¢. 3: Jaké téma z VKZ té nejvice zajima?

18

14

12

10

m11-12let

W13-14let

m15let

o N By

Zdravy Sexualni Prevence Dusevni  Stresa jeho
zivotnistyl  vychova navykovych hygiena zvladani
latek

Z grafu zjistime, ze nejvice zajima zaky téma zdravého zivotniho stylu, pficemz nejméné
je zajima duSevni hygiena. Sexudlni vychova, kterd se umistila t€sn¢ za zdravym Zzivotnim
stylem, nejvice zajiméd zaky ve v€ku od 11 do 14 let a patndctileti zaci o ni jiz zdjem
nemaji. Tento vysledek jsem piedpokladala, nebot’ pro zaky ve véku 15 let mize byt ve

veétsing piipadd uz toto téma znamé nejen teoreticky ale i prakticky.

Pii dotazu na téma, které zaktim pfipada zbyte¢né, nevyplynuly zadné rozdily mezi
pohlavimi a na grafu ¢. 4 si mizeme vSimnout, ze nejsou vyrazné rozdily ani mezi

vékovymi kategoriemi.
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Graf ¢. 4: Co ti prijde jako zbyte¢né téma? (vékové kategorie)

W Zdravy zivotnistyl

W Sexualnivychova

W Prevence navykovych
latek

W Dusevnihygiena

W Stres a jeho zvladani

mJiné— zadné téma neni
zbytecné

11-12 et 13-14 let 15 let

Jako zbyte¢né téma VKZ oznacilo nejvice zaku ( 40 zaku, tedy 34,5%) dusevni hygienu,
nejméné pak téma stresu a jeho zvladani (14 zakd, tedy 12%). Na druhou stranu
nezanedbatelnych 23,3% Zakl napsalo, ze Zadné téma v rdmci VKZ neni zbyte¢né. Zdravy
zivotni styl se zdad byt zbytecnym tématem VKZ pro 14,7% z celkového poctu
zkoumanych zakl. Nejvice se vSak zda zbyte¢né zakim ve veku 13-14 let z nichz jej
oznacilo 13 zakl a tim, se umistila v této vékové kategorii na druhém misté v zebiicku
zastoupeny stejné ve vSech vékovych kategoriich. Pro lepsi orientaci pro Zaky zbyte¢nych

témat VKZ prikladam jesté graf, ktery nezohlediiuje vek zaka (graf €. 5)

Graf ¢. 5: Co ti prijde jako zbyte¢né téma?

45
40
35
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15

Témata

W Zdravy zivotni styl M Sexualnivychova
M Prevence navykovych latek M Dusevnihygiena

W Stres a jeho zvladani M Jiné— zadné téma neni zbytecne
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Pti feSeni otazky, zda je zakim né¢jaké téma neptfijemné, neradi se o ném bavi v ramci
Skolni hodiny a nejradéji by ho uplné vynechali, odpovédélo 88,8% zaku, Ze zadné takové
téma neni. Zbylych 11,2% (tedy 13 zakl) odpovédélo, ze jsou jim nécktera témata

nepiijemna.

Graf ¢. 6: Témata, ktera jsou Zakiim neprijemna

Témata VKZ, kterd jsou Zakiim
neprijemna

W sexualnivychova
M Rodina

AIDS

Nejvice znich je nepiijjemné bavit se o rodin€, coz muze byt zplisobeno dne$nim

vvvvvv

Spousta déti Zije v nelplnych rodinédch, ¢i v rodinach, které maji problémy, nebo jsou
dokonce t&sné pted rozvodovym fizenim. Mezi dalSimi zminénymi tématy jsou AIDS a

sexualni vychova. Na piesné pocetni zastoupeni téchto témat se mizeme podivat na grafu

¢. 6.

Kromé témat, ktera jsou jim nepiijemna, meli Zaci moznost vyslovit také témata, o kterych
se neuci vV ramci VKZ ale radi by. Tady opét vysoké procento studentii odpovédélo, ze

Zadné takové téma neni, celych 96,6% zakl. Zbyli 4 Zaci zminili tato témata:
e Rakovina (divka, 13 let)
e Hubnuti (2 divky, 14 let)

e Jak si najit kluka svych sna (divka, 11 let)
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Rakovina i hubnuti jsou zminované Vv ramci tematického okruhu Zdravy zpusob Zivota a
péce o zdravi. To, Ze divky tato témata napsala, sv€d¢i o tom, Ze se dané oblasti budou

vénovat az ve vys$im ro¢niku.

V posledni otdzce dotazniku tykajici se predmétu VKZ se ptdm zédku, jaka z danych témat
jim piijdou dilezitd pro jejich budouci zZivot. Zde zaci mohli zakrouzkovat vice odpovédi,

tedy vSechna témata, kterd jim ptipadaji dilezita. Vysledky vidime na grafu €. 7.

Graf ¢. 7: Ktera témata ti pripadaji duleZita pro tviij budouci Zivot?
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U této otazky jsem opét nezaznamenala Zadné zasadni rozdily mezi ndzory divek a
chlapct, proto je graf strukturovan pouze podle véku respondentd. V kategorii 11-12 let
nejvice zakl zvolilo jako nejdilezitéjsi pro jejich budouci zivot uéeni o zdravém zivotnim
stylu, po ném nejvice ziskala sexualni vychova a tésné za ni se umistila prevence
navykovych latek. Dusevni hygiena stejn€ jako u ostatnich vékovych kategorii zvolilo jako
dalezitou nejméne zakl. Celkem piekvapivé je, ze stres a jeho zvladani nepiipadd détem
tohoto veku tak dulezity. U stresu vidime nejvétsi vzrust mezi vékovymi kategoriemi.

V kategorii 13-14 let si nejvice zaku zvolilo stres a jeho zvladani, oznacilo jej celych 70%.
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Zaveérem z vyzkumu ohledné nazort zaki na témata VKZ mizeme fici, Ze nejsou zadné
vyrazné rozdily v nazorech, co se ty€e pohlavi respondentli, ale nasli jsme par rozdili
veékovych. Pokud pomineme tyto faktory a budeme nazirat na respondenty obecné jako na
zéky II. stupné zakladni skoly, miizeme fici, ze téma, které je nejvice zajima a zaroven je
dalezitym tématem pro jejich budouci zZivot je zdravy zivotni styl. Na stran¢ druhé jako

nejzbytecngjsi jim piijde ucit se o duSevni hygien¢. Porovnani téchto otdzek vidime na

grafu ¢.8.
Graf ¢. 8: Porovnani otazek ohledné témat VKZ
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Vyhodnoceni otazek tykajicich se vlastniho Zivotniho stylu Zaka

V této ¢asti dotazniku byli Zaci dotazovani na véci tykajici se jejich Zivotniho stylu. Hned
v uvodu je téma navozeno otevienou otazkou, ve které zaci méli sami napsat, co si
predstavuji pod pojmem ,,zdravy zivotni styl*. Zde mé zajimalo, zda si zaci po prvni ¢asti
dotazniku uvédomi, Ze zdravy zivotni styl neni pouze o zdravé vyzivé a pohybu, ale také o

spravném a vyvazeném rezimu dne, zvladani stresu pomoci relaxace a duSevni hygieny.

V tabulce €. 2 jsou zaznamenany odpovédi zakl na otazku, co si piedstavuji po pojmem

wevr

zdravy Zivotni styl. Cervené jsou zvyraznéné nejéastdjsi odpovédi dané vékové kategorie a
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daného pohlavi. Hned na prvni pohled si vSimneme, ze nejCastéji si Zaci, nezavisle na véku
ani pohlavi, pfedstavuji pod timto pojmem pouze zdravou vyzivu a dostatek pohybu.
Celkem hojné je ale zastoupena i odpoveéd’, kde zaci zminili kromé vyzivy a pohybu také

stres, respektive Zivot bez stresu.

Tabulka €. 2 Co si predstavi§ pod pojmem ,,zdravy Zivotni styl“?

Odpovédi Divky Chlapci
11-12 | 13-14 | 15 | 11-12 | 13-14 | 15
let let let let let let
Zdrava vyZiva 1 3 - 2 1 -
Pohyb - 1 - - 1 -
Zdrava vyZiva a pohyb F 3
Zdrava vyZiva, pohyb, rezim dne - - 3 3 2
Zdrava vyziva, pohyb, Zivot bez drog 2 2 - - 7 3
Zdrava vyZiva, pohyb, Zivot bez stresu 4 5 5 4 6 !

Zajimavé je porovnani vysledkil této otdzky s otdzkou dalsi. V oteviené otdzce napsalo
44% zaka, ze zdravy zivotni styl je pouze zdrava vyziva a dostatek pohybové aktivity.
V nasledné otazce, kde zaci vybirali jednu odpovéd’ na otazku, s ¢im se zdravy zivotni styl
poji, vSak uvedlo, Ze se poji se v§im uvedenym (tedy se stravovanim, pitnym reZimem,
télesnou aktivitou, zplisobem trdveni volného Casu, zplisoby napomahajici vyrovnavani se
se stresem, rezimem dne) 63,8% z celkového poctu dotazovanych. Zde vidime, ze zéci
sami vSechna témata spojend se zdravym Zivotnim stylem nevymysli, ale pokud jim dame

vybrat, spousta z nich si uvédomi, Ze neni pouze o zdravé vyzivé a sportu.

Vyznamny rozdil mezi nazory riznych pohlavi ukazuje dalsi otdzka tazajici se zaku, zda
nékdy premysli nad svym Zivotnim stylem. Pouze jedna divka z celkovych padesati,
odpovédéla, Zze nad svym zivotnim stylem nepfemysli. Chlapcti, ktefi nad svym zivotnim

stylem nepiemysli je vSak 26, coz tvoti 39% z celkového poctu chlapct.
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Graf ¢. 9 PremysliS nékdy o svém Zivotnim stylu? Rozdil chlapci a divky

ve Divky Chlapci

2%

S timto souvisi i otazka, zda premysleji o své hmotnosti, pfipadné chtéji zhubnout ¢i
potiebuji pribrat. Zde je opét evidentni rozdil mezi civkami a chlapci. 68% dotazanych
divek a pouze 26% chlapcii by chtélo zhubnout. Svou hmotnost jako optimalni povazuje
26% divek a 62% chlapcii. Téch, co se snaZi pfibrat je nejméné v obou kategoriich,

chlapcti je 12% a divek pouhych 6%. Graficky zndzornéné to vidime na grafu €. 10.

Graf ¢.10 PfemysliS o své hmotnosti?

Divky chlapci

Ano, chci
pribrat
6%

Ano, chci
pribrat
12%

Dovedes popsat svij zivotni styl? Tak znéla dalSi oteviend otdzka, kde vSichni Zaci
popsali, zda jedi zdravé, zda dostate¢né sportuji a zda jsou duSevné ,,v pohode“.
Z obdrzenych dotazniki jsem vydedukovala, ze piiblizné¢ polovina (pfesnéji 50,9%)
dotazovanych neni se svym Zzivotnim stylem spokojena. K tomu, aby byli spokojeni,

ce oy

ziejmé, ze chlapci 1 divky by nejcastéji meli zmenit své stravovaci navyky.
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Graf ¢. 11: Jak bych mél/a zlepSit sviij Zivotni styl
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Stravovacich navyki se tykaly také dalsi 2 otazky. V prvni Zaci z daného vybéru oznacili
odpovéd, kterd vystihovala, jak casto denné jedi. V druhé otdzce Zaci oznacovali, jak Casto

jedi dané potraviny.

Graf ¢. 12 Kolikrat denné déti jedi
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39% déti se stravuje praimérné 4x denné a 35% 5x denné. Toto je velmi dobra zprava.

Vicekrat ji pouze 11% a méné 15%, z nichz 3% ji dokonce dvakrat ¢i ménékrat denné.
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Kdyz uz vime, jak Gasto déti jedi, nyni se zamé&fime na to, co jedi. Zaci dostali tabulku, ve
které¢ zaSkrtavali, jak casto danou potravinu konzumuji. Ziskané hodnoty jsou
zaznamenany v tabulce ¢.3. Obilniny (v€etné peciva, téstovin a ryze) konzumuje
miniméln¢ jedenkrat denné 71,6% zakl a dalSich 27,6% alesponn 2x tydné. Syrovou
zeleninu, kterou by méli jist vSichni kazdy den, ji kazdy den jen 37,9% dotazanych, 47,4%
pak alespoii 2x tydné a jeden zak dokonce odpovédél, ze syrovou zeleninu neji nikdy. U
ovoce jsou vysledky piiznivéjsi, nenasel se nikdo, kdo by ovoce nejdel viibec ale zfidka ¢i
jednou mésicné odpovédélo dohromady 10,4% zakt. Alespont dvakrat tydné konzumuje
ovoce 33,6% dotazanych a kazdy den nadpoloviéni vétSina, presnéji rovnych 56%.
Lusténiny a ryby maji vysledky velmi podobné. Ani u jedné potraviny se nenasel nikdo,
kdo by ji konzumoval kazdy den, ale 9,5% dotazanych nikdy neji lusténiny, pficemz ryby
neji dokonce 12,9%. Coz neni nijak prekvapivy vysledek, néco takového jsem i ocekavala.
Déti maji casto odpor k rybé, ale néktefi se ji pak nauci jist v pribchu zivota. Vysledky
driibeze a ostatniho masa jsou také srovnatelné. Piekvapivé je, ze vétsi procento
odpovédélo, ze ji kazdy den maso veptové a hovézi (12,9%) nez dribez (6,9%). Na druhou
stranu, driibezi maso n¢kdy ji kazdy z respondentti ale vepiové a hovézi neji nikdy 3,4%
tazanych. U vajec jsme nejsou Zadné piekvapivé vysledky, alespon 2x tydné ji vejce vice
neZ polovina respondentl a vajicka nema rado, tedy je nikdy neji 5,2%. Mlécné vyrobky
jsou konzumované ve velkém. Kazdy den je konzumuje 54,3% zakt, alesponn 2x tydné
29,3% coz uz dohromady tvoii vice nez 80% respondentli, zbytek mlééné vyrobky
konzumuje jen nékdy a 2,6% nikdy. Vysledky sladkosti m¢ zajimaly asi nejvice. Zjistila
jsem, Ze se nenasel nikdo, kdo by sladkosti nejedl vitbec. Cekala jsem, Ze témé&f polovina
bude konzumovat sledké kazdy den, ale dle vyzkumu je to ,,jen* 34,5%. Vice respondentt
(39,7%) pak konzumuje sladkosti 2x tydné a vice. Jedenkrat mési¢né ¢i jen ziidka pojida

sladkosti dohromady 25,9%. Vsechny vysledky jsou k dispozici v nasledujici tabulce ¢.3.
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Tabulka ¢€.3: Jak Casto jiS tyto potraviny

Potraviny 1x denné a 2x tydné a 1x mési¢né Zridka Nikdy
vice vice (odpovédi/procenta) | (odpovédi/procenta) | (odpovédi/procenta)
(odpovédi/procenta) | (odpovédi/procenta)
obilniny, | 83 32 1
peéivo 71,6% 27,6% 0,9%
téstoviny,
ryze
zelenina | 44 55 10 6 1
— syrova 37,9% 47,4% 8,6% 5,2% 0,9%
ovoce — |65 39 9 3
Syrové 56% 33,6% 7,8% 2,6%
luSténiny 37 44 24 119,5%
(hrach, 31,9% 37,9% 20,7%
¢ocka,
fazole)
Ryby 28 48 25 15
24,1% 41,4% 21,6% 12,9%
Drubez 8 73 27 8
6,9% 62,9% 23,3% 6,9%
maso 15 60 24 13 4
(veptové, | 12.9% 51,7% 20,7% 11,2% 3.4%
hovézi)
Vejce 9 56 30 15 6
7,8% 48,3 25,9% 12,9% 5,2%
mléko, 63 34 2 4 3
mlééné | 943% 29,3% 1,7% 3,4% 2.6%
vyrobky
Sladkosti | 40 46 14 16
34,5% 39,7% 12,1% 13,8%

Nyni uz vime, jak ¢asto a co Zaci konzumuji a tak se dalsi otazky tykaji pohybové aktivity

a traveni volného ¢asu. Nejprve jsem se zaku zeptala, zda se vénuji néjakému sportu a zaci

méli na vybranou ze Ctyf odpovédi, podle toho, jak Casto se sportu vénuji. Jelikoz jsem

vyzkum provadéla na Skole se sportovnim zamétenim, ocekavala jsem, Ze vSechny déti se

budou pravidelné hybat. Zjistila jsem ale, ze 34% zakl nesportuje pravidelné, z nichz 5%

nesportuje vibec. V nasledujicim grafu €. 13 vidime, Ze kazdy den sportuje pouze 28% a

nejméné 2x tydné 38%.
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Graf ¢. 13 Vénujes se néjakému sportu?
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Traveni volného casu zakd II. stupné zakladni Skoly podléha technickému pokroku.
Zjistovala jsem, kolik Casu tydné€ Zaci travi riznymi aktivitami a zjistila jsem, ze sportem
stravi zaci primérné 4,5 hodiny tydné, s kamarady travi primérné 6,8 hodin tydné, nehled¢
na pohlavi ditéte. Pfekvapivé vice ¢tou chlapci, kteti ¢tou primérné 3,6 hodin za tyden,
oproti tomu divky jen 2,4 hodin. Divky travi vice Casu telefonovanim a posilanim SMS,
pramérné 5,2 hodin za tyden a chlapci ,,pouze® 2 hodiny. Uceni vénuji vice volného Casu
divky, které se uc¢i tydn€ 5,1 hodin a chlapci 3 hodiny. Nejdéle vSak zaci travi sviij volny
¢as u televize a pocitace. Chlapci nejvice svého Casu travi u pocitace, primérné 8,4 hodiny
za tyden, hned na druhém misté pak u televize, kde stravi 7,4 hodin. U divek se ani jedna
z téchto dvou kategorii neumistila na prvnim misté, ale sledovani televize hned na druhém
s vysledkem 5,5 hodin tydné, u pocitace pak divky travi primémé 4 hodiny. Tento
vysledek jasné potvrdil moje ocekavani zalozené na teoretickych poznatcich, ze déti
V dnes$ni dobé netravi vétSinu svého volného Casu venku s kamarady, ale spiSe prevlada
pasivni trdveni volného casu sledovanim televize ¢i hranim her na pocitaci a jinych

elektronickych zatizenich.
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Graf ¢. 14: Jakym zpusobem obvykle travi$ ¢as
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Pro¢ stravi tolik hodin u televize a pocitace ukazuji dal§i dva grafy, kde je zndzornéno,
které aktivity zaky bavi nejvice, a u kterych si nejvice odpoc€inou. Na prvnim grafu ¢.14
vidime, ze divky nejvice bavi sport a traveni ¢asu s kamarady, pficemz ani jednu nebavi se
ucit. Za aktivitu, u které si odpocinou, oznacilo nejvice divek sledovani televize a nasledné
¢teni knih. Graf ¢.15 pak poukazuje na aktivity chlapci. Nejvice chlapct bavi pocitac a na
druhém misté tésné¢ za nim se umistil sport. Co se tyCe aktivity, u které si nejvice
odpocinou, tak nejvice chlapcli oznacilo opét pocitac, 47% chlapcti. Na druhém misté pak
sledovani televize, které zvolilo 25,8% dotazanych chlapci. Ani jedno pohlavi nezvolilo
jako aktivitu, ktera je bavi ani u které si odpocinou, uceni. Nikoho nejvice nebavi ani ¢as
straveny telefonovanim a pouze 3 z dotazovanych odpovedéli, ze u telefonu si nejvice

odpocinou.
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Graf ¢. 15 Divky — aktivity, které je bavi a u kterych si odpocinou
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Graf ¢. 16 Chlapci — aktivity, které je bavi a u kterych si odpocinou
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Timto grafem jsme uzaviela otazky tykajici se vlastniho zivotniho stylu zaku. Zjistila jsem,
7e spiSe divky premysleji o svém zivotnim stylu a o své hmotnosti. VétSina z nich by
chtéla zhubnout. Déle jsem se dozvédéla, ze vétSina zakid ji 3-4x denné, pficemz jedi
celkem vyvaZenou stravu. Bohuzel jsem také zaznamenala, Ze 34% dotazanych nesportuje
pravidelné. Co se tyce traveni volného Casu, na plné ¢are vyhral pocitac v zdvésu s televizi.
Toto jsou aktivity, kterymi Zaci travi nejvice €asu, nejvice je bavi a zaroven si pry u nich

nejvice odpocinou.
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Vyhodnoceni otazek tykajicich se stresu a duSevni hygieny

Posledni ¢ast dotazniku obsahovala osm otevienych i uzavienych otazek tykajicich se
stresu a dusevni hygieny. Nejprve byli zaci dotazovani na to, co si piedstavuji pod pojmem
stres. Touto otazkou jsem chtéla zjistit, zda zaci dokdzou popsat, co stres je a zda se
V hodinach VKZ o stresu u¢i. Odpovédi na tuto otdzku jsem zatadila do Sesti kategorii,
které jsem vytvofila zavisle na odpovédich zakt a rozdé€lila do tii kategorii podle véku,
nebot’ m¢ zajimalo, zda zéci vysSich ro¢nikli budou presnéjsi v definovani pojmu nez zaci
mladsi, ktefi toto téma v ramci VKZ jesté neprobirali. Jak vidime v tabulce €. 4 Zaci ve
veéku 11-12 let nejcastéji piirovnavali stres k néjaké aktivité — test, zkouseni, zavody.
Nedokazali tedy vysvétlit, co stres je a jmenovali pouze stresory, které stres vyvolavaji.
V kategorii 13-14 let byla nejcastéjsi odpovéd’, Ze stres je stisnény pocit, strach. Zde uz
vidime lehky posun, Zaci o dva roky stars$i jiz nejmenuji nejcastéji to, co stres vyvolava, ale
pojmenovavaji ho jako Spatny pocit. Mezi nejstar§imi zaky (15 let) vyhral nazor, ze stres je
dusevni nepohoda, coz je podle mé skvély vysledek, ktery jsem ocekdvala. Déle si miizeme

vS§imnout, ze vysoké procento zakil ve véku 11-14 let srovnava stres s nervozitou, coz jsou

samoziejmé dva pojmy, které se sebou tzce souvisi.

Tab. 4: Co si predstavuje$ pod pojmem ,,stres*?

Test, zkouseni, zavody 12 8 3
30% 15,1% 13%
Stisnény pocit, strach 5 14 6
12,5% 26,4% 26,1
Nervozita 9 12 0
22,5% 22,6% 0%
Pracovni pfetizeni (nestihat) 8 6 3
20% 11,3% 13%
Dusevni nepohoda 4 5 7
10% 9,4% 30,4%
Natlak na osobu 2 8 4
5% 15,1% 17,4%
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Odpovédi na tuto otazku mé ujistili, ze vSichni zéci tusi, co stres je. Pro nikoho to neni
pojem, ktery by nikdy neslySeli, a i kdyZ nedokaZou stres definovat, v&di s ¢im ho spojit.

V dalsi otazce Zaci vybirali z nabidnutych odpovédi, kde se oni sami se stresem setkavaji.

Graf ¢. 17 Kde se se stresem setkavas?
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misto, kde se se stresem setkavaji

Zgrafu ¢. 17 je zfejmé, ze zaci se nejCastéji setkdvaji se stresem ve Skole (87,9%
dotazanych). Skolni prostiedi se ndam tedy potvrdilo jako nejvice stresujici prostiedi pro
zaky druhého stupné zdkladni Skoly, nezanedbatelné vSak nejsou ani stresory pochazejici
z bézného zivota. Pfekvapivy je pro mne pocet 48 zakul, ktefi prozivaji stres doma a 32
zaki, ktefi se stresuji v kamaradskych vztazich. Za stres v ramci zajmovych ¢innosti
nejspiSe zaci pokladaji nervozitu pied zavodem a tak ho zminilo 23 dotdzanych. Pét zaki
ma pocit, ze se vibec nestresuji. I pfes to, ze v této otdzce pet zaklh odpovédelo, Ze stres
nezazivaji nikde, v otazce dalsi vSichni zminili, v jaké situaci se se stresem setkavaji ve
Skole. Z toho vyvozuji, Ze ti co napsali, zZe se nestresuji, si v dalsi otdzce uvédomili, ze ve
Skole stres nékdy zazivaji. 66% dotazovanych zminilo, Ze je nejvice stresuji testy a
jakékoliv pfednesy pifed lidmi (zkouSeni, referat). DalSich 17% napsalo, Ze se stresuji, kdyz
maji doma oznamit Spatnou zndmku. Ve vztazich s kamarady zaziva stres 9% a poslednich

8% nejvice stresuje ucitel, ktery si na né ,,zasedl*.
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Graf ¢. 18 V jaké situaci se setkavas se stresem ve Skole
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W Zasednuty ucitel

W kamaradi

Jelikoz se vétSina zaka stresuje praveé ztestl, zkouSeni a vSech aktivit spojenych
s vykonem, zeptala jsem se jich, zda si mysli, ze stres, ktery v té chvili prozivaji, ma vliv
na jejich vysledny vykon. Zde zminilo 23% respondenti, Ze na jejich vykony nema stres
zadny vliv, 5% dokonce odpovédélo, ze ma na jejich vysledky vliv dobry. Zbylych 73%
zakl se pfiznalo, Ze ma stres negativni vliv na jejich vykon. 27% z nich napsalo, Ze
nasledkem stresu se nemohou soustfedit a 46% ze délaji zbytecné, zbrklé chyby, ke kterym
by nedoslo, kdyby byli v klidu. Z téchto vysledkt vidime, ze uéit déti zvladat stres je velmi

dulezitou soucasti predmétu Vychova ke zdravi.

Graf ¢. 19 Jaky vliv ma stres na tvé §kolni vysledky?

Vliv stresu na skolni vysledky

W Zadny vliv
W Zhytecné chybhy
M Nesoustfedénost

H Dobry vliv
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Jelikoz jiz vime, ze zaci se se stresem setkavaji, zajimalo mé¢, jak se s nim vypotradavaji.
Ve veékoveé kategorii 11-12 let bylo suveréné nejvicekrat zminéno, ze se stresu zbavuji tim,
Ze jsou se svymi kamarady, stejné odpovédi pak ziskal pobyt u pocitace a byt sam a
premyslet. Nejmén¢ jdou tito zaci pro pomoc k rodi¢m. 13-14-ti leti zaci k boji proti
stresu nejcastéji tim, ze jsou s kamarady nebo upln¢ sami a piemysleji. Stejny vysledek
jsem zpozorovala 1 u zaka ve véku 15 let. Vice nez 16% z celkového vzorku vyuziva
pocitac, coz koresponduje s tim, ze pocitac je aktivitou, kterd zaky nejvice bavi a tak na ni

nezapomenou ani kdyz jsou ve stresu.

Graf ¢. 20 Co ti pomaha se stresu zbavit?

Coping
W1l-12let mW13-14let 15 let

17

II_.IIIII

Najitpomoc Koukanina  Bytna PC Prochazka Bytsam a
s kamarady u rodicd filmy pfemyslet

Dusevni hygiena a relaxace jsou metody, jimiZ se miizeme stresu zbavit. Proto jsem se
zaki zeptala, co si pod témito pojmy predstavuji. Odpoveédi zakt jsem rozdélila do Ctyr
kategorii. Prvni kategorie obsahuje nazor, Ze relaxace a dusSevni hygiena jsou fyzickym
odpocinkem, druhd kategorie pak kromé fyzického odpocinku zahrnuje i duSevni. Ve teti
kategorii si zaci predstavuji pod danymi pojmy fyzicky odpocinek a metody, které nam
pomahaji zbavit se stresu. V posledni kategorii jsou zaci, kteti si mysli, Ze duSevni hygiena
a relaxace jsou nastroje odreagovani se — pod pojmem odreagovat se, zaci asto zminovali
masaze a lazné. Jelikoz opét nebyly Zzadné dulezité rozdily mezi divkami a chlapci

zpracovala jsem grafické znadzornéni dle v€ku respondent.
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Graf ¢. 21 Co si predstavujes pod pojmy ,,relaxace“ a ,,dusevni hygiena*?
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A¢ neni rozdil mezi pohlavimi, v grafu vidime, ze je rozdil mezi vékovymi kategoriemi.
Celkem srovnatelné jsou vysledky veékové kategorie 11-12 let skategorii 13-14 let.
V téchto kategoriich si nejvice zdkii pod danymi pojmy piedstavuje pouze fyzicky
odpocinek nebo fyzicky spolu s duSevnim. Nejméné z nich zminilo zbaveni se stresu.
V nejstarsi kategorii napsala vice nez polovina zakd, ze si pod témito pojmy piedstavuji

odpocinek a metody, které poméahaji zbavit se stresu.

Posledni otazky dotazniku zjistovaly, zda zaci nékdy zkusili metody dusevni hygieny a zda
si mysli, ze jejich pouzivani mize pozitivné ovlivnit jejich Skolni vysledky. Metody
relaxace a duSevni hygieny pouzilo 72% respondenti. Pouhych 9% si mysli, ze tyto
metody nemohou pozitivné ovlivnit jejich Skolni vysledky. 35% si mysli, Ze by pomohly a
56% veii v castené pozitivni ovlivnéni jejich vysledkd pomoci metod relaxace a dusevni

hygieny.

Graf ¢. 22 Pouziti metod dusSevni hygieny a jejich vliv na §kolni vysledky

Pouziti metod dusevni hygieny Metody dusevni hygieny by mohli
pozivné ovlivnit mé Skolni vysledky
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7.3 Vyhodnoceni stanovenych hypotéz

H1: Predpokladam, Ze si Zaci pod pojmem zdravy Zivotni styl predstavuji nejcastéji jen

zdravé stravovani a dostatek pohybu.

V oteviené otazce, co je zdravy Zivotni styl zminilo jen zdravou vyzivu 6% zakil, jen
pohyb 1,7% zéaka. Téch, ktefi si pod pojmem zdravy zivotni styl predstavuji dodrzovani
zdravé vyzivy a pravidelné sportovani, bylo 44%. Zbylych 48,3% dotazanych vsSak
napsalo, Ze se nejedna pouze o stravu a pohyb ale ptidali rezim dne, zivot bez drog a Zivot
bez zbytecného stresu. Zavérem miizeme tedy fici, ze velky pocet déti spojuje zdravy
zivotni styl pouze se zdravou stravou a dostatkem pohybu, ale vétsi procento si mysli, Ze je
to néco vic.

Hypotéza nebyla potvrzena.

H2: Piedpokladam, Ze divky vice piemysli o svém Zivotnim stylu a hmotnosti neZ chlapci.

Z mého vyzkumu vyplynulo, ze 98% divek II. stupné zékladni Skoly pfemysli o svém
zivotnim stylu. Chlapcii takova vétSina nebyla. O svém Zivotnim stylu pfemysli ,,pouze*
61% z dotazanych chlapcii. Z otazky, zda premysleji také o své hmotnosti a chtéji
zhubnout ¢i potiebuji piibrat, vyplynulo, Ze 74% divek neni se svou hmotnosti spokojeno,
pfemysli o ni a chtély by ze 68% zhubnout a 6% ptibrat. U chlapcii jsem zjistila, Ze 62%
Z nich o své hmotnosti nepfemysli, protoze se domnivaji, Ze maji normélni hmotnost a
zbylych 38% by chtélo zhubnout ¢i pfibrat. Z téchto dat vyplyva, ze divky premysleji
mnohem vice o svém Zivotnim stylu a hmotnosti neZ chlapci.

Hypotéza byla potvrzena.

H3: Predpokladam, Ze vétSina Zaki Il. stupné zdkladni Skoly se sportovnim zaméienim

pravidelné sportuje.

Vyzkumem jsem zjistila, ze zaci II. stupné zdkladni Skoly Kubatova 1 vétSinou sportuji.
Pouze 5% zakl odpovédélo, ze nesportuji vibec, zbytek sportuje alesponn nékdy. 29%
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sportuje nepravidelné, 38% sportuje alespon 2x tydné a poslednich 28% sportuje kazdy
den. Déme-li tyto vysledky dohromady, vyjde ndm, ze pravidelné sportuje 64% zaki, coz
muzeme povazovat za vétSinu.

Hypotéza byla potvrzena.

H4: Predpokliadam, Ze Zaci Il. stupné zakladni Skoly travi nejvice volného Casu u

pocitace, ktery je také nejvice bavi.

Ukazalo se, ze chlapci travi tydné u pocitace primérné 8,4 hodin a zaroven je to aktivita,
ktera bavi nejvice chlapcii. Na druhou stranu divky travi nejvice svého Casu s kamarady,
coz je také jejich nejoblibenéjSi aktivita. U pocitate divky travi tydné¢ 4 hodiny.
Jelikoz byla hypotéza stanovena pro vSechny zaky nehledé na pohlavi, zjistila jsem, Ze
aktivita, kterou zaci nejcastéji travi sviij volny cas, je traveni ¢asu s kamarady a aktivitou,
kterd je nejvice bavi je sport. Pokud by hypotéza byla stanovena pouze pro muzské
pohlavi, byla by potvrzena. Nastésti divky u pocitace netravi tolik Casu a tak celkové
vysledky zvratily.

Hypotéza nebyla potvrzena.

H5: Piedpokladam, Ze se Zdaci nejvice setkavaji se stresem ve Skole.

Nejcastéji ke stresu u zaka na II. stupni zékladni Skoly dochazi, dle mého vyzkumu, ve
Skole, doma a ve vztazich s kamarady. Nejvice vSak Zaci jako stresor oznacili prave Skolu a
to celych 95,7% ze vSech dotazanych. Téméf polovina vSak proziva stres i v prostiedi
domova a nezanedbatelnych 35% Zakl proziva stres v rdmci vztahl s kamarady.

Hypotéza byla potvrzena.

H6: Piedpokladam, Ze Zdci ve véku 11-12 let maji mensi povédomi o pojmech stres a

duSevni hygiena nez starsi Zaci I1. stupné zakladni Skoly.

Zaci vékové kategorie 11-12 let vétsinou nedokazali pojmenovat pojem stres, ale spojovali

ho spiSe se stresory, které stres vyvolavaji, ve velké mife stres pfirovnavali k nervozite.
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Z4ci starsi, tedy Zaci ve véku 13-15 let jiZ stresory zmifiovali méné a piiblizné polovina
stres pojmenovala jako stisnény pocit ¢i dusevni nepohoda. Zde tedy vidime pokrok
vV povédomi o pojmu stres v zavislosti na veéku zdkl. Samoziejm¢é miize byt toto
pojmu duSevni hygiena vSak vySel rozdil mezi vékovymi kategoriemi 11-14 let a 15 let.
Zéaci ve véku 11-14 let méli velmi podobné vysledky. Pojem dusevni hygiena nejvice
ptirovnali k fyzickému odpocinku. Patnictileti nejcastéji pojmenovali dany termin jako
fyzicky ale i duSevni odpocinek, ktery nam pomaha zbavit se stresu.

Hypotéza byla ¢astecné potvrzena.

H7: Predpokladam, Ze Zdaci Il. stupné zdkladni Skoly podpoii mou domnénku, Ze vyuZiti

metod duSevni hygieny miiZe pozitivné ovlivnit jejich Skolni vysledky.

Domnivam se, ze pokud ucitel pted testem s détmi provede vhodnou relaxa¢ni metodu,
muze to zakiim pomoci se pted testem zklidnit a vysledky testu pak mohou byt lepsi. Proto
jsem se zeptala zaki, zda se mnou souhlasi. Pouhych 9 % 74k metodam dusevni hygieny
neduvéiuje. Zbylych 91% véii, ze by tyto metody mohly, alespon caste¢né, pozitivné
ovlivnit jejich Skolni vysledky.

Hypotéza byla potvrzena.

H8: Predpokladam, Ze S postupem véku bude Zdaky vice zajimat téma psychohygieny.

Na odpovéd, které téma zaky nejvice zajima, se ve vSech v€kovych kategoriich téma
psychohygieny objevilo aZ na poslednim misté. Naopak vyhréalo otdzku, kde jsem se zaki
ptala, jaké téma jim ptfipada zbytecné. Psychohygiena se tedy stala ve vSech vékovych
kategoriich tématem, které je nezajima.

Hypotéza nebyla potvrzena.
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7.4 Diskuse

Vyzkumné Setfeni si kladlo za cil zmapovat Zivotni styl zaki druhého stupné zékladni
Skoly a jejich pohled na pfedmét Vychova ke zdravi (VKZ), a to prostiednictvim

dotaznikd, které vypliovali zéci 6. - 9. tfid.

Co se tyce predmétu Vychova ke zdravi, vysledky vyzkumu ukazuji, ze vice nez 70% zakt
hodiny tohoto piedmétu bavi. Nejvice je bavi témata zdravého Zivotniho stylu a sexualni
dusevni hygieny. Toto miize poukazovat nejen na to, ze zaky téma dusSevni hygieny
nezajima nebo nebavi, ale i na jejich nedostate¢né znalosti dané problematiky. Je mozné,
Ze 7aci toto téma oznacili jen z divodu toho, Ze tento termin neznaji a nevi, co si pod nim
ptedstavit. Coz se mi také potvrdilo v otazce, kde jsem se zaki ptala, co si pfedstavuji pod
pojmem duSevni hygiena a téméf polovina zak ve v€ku 11-14 let spojila termin pouze
s fyzickym odpocinkem. Jelikoz rozd€leni témat predmétu VKZ do roénikd zavisi na
uciteli a Skole, doporucila bych zaradit téma duSevni hygieny alespoii okrajové jiz
Vv niz§ich ro¢nicich, klidné hned v 6. ro¢niku. Znalost tohoto tématu muze piispét k
lepSimu vykonu zéka nejen ve Skole ale i mimo ni, tak pro¢ ¢ekat a ucit se o ném az v 9.
tfid€. Neni to pouze mij nazor ale i nazor 91% dotdzanych zaku, kteti také veti v pozitivni
vliv dusevni hygieny na jejich skolni vysledky. Vcelku ptekvapivé pro mé bylo zjisténi, ze
pouhym 13-ti Zakiim ze vSech dotdzanych, je néjaké téma VKZ nepiijemné. Nejvice
zastoupené zde bylo téma rodiny, coZ poukazuje na to, Ze Zaci, kteti napsali tuto odpovéd’,
neziji ve spokojené rodin¢ a trapi je to. Pro nas jako ucitele to znamena, Ze bychom p¥i
probirani citlivych témat méli byt opatrni a nezadat po détech, kterym neni ptfijemné o

své rodin¢ mluvit, aby tak délali vetejné pted celou tfidou.

Pomoci otdzek zamétfenych na vlastni Zivotni styl zakdl, jsem zjistila, Ze témét vSechny
divky a vice neZ polovina chlapcti ptemysli o svém zivotnim stylu, pfi¢emz spiSe divky se
snazi zhubnout a chlapci jsou se svoji hmotnosti spiSe spokojeni. Toto jen potvrdilo
vysledky prizkumu Zivotniho stylu zak® zakladnich kol v CR provedeného Ceskym
Zdravotnickym Forem (priizkum CZF), kde se ukazalo, Ze 35% chlapci ale piiblizné 75%
divek na druhém stupni nékdy drzelo dietu. Tam, kde se vSak nase vysledky lisi je
pravidelnost stravovani. MUlj vyzkum nepoukédzal na z&4dné rozdily mezi vékovymi

kategoriemi ¢i pohlavim respondentl, pouze ukazal, Ze 74% dotazanych ji 4x-5x denné,
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coz pro mé bylo piijemné zjiiténi. Z prizkum CZF vsak vysel celkem znatelny pokles
pravidelnosti stravovani v zavislosti na veéku respondenti - C¢im star§i zaci jsou, tim
nepravidelnéji jedi (at’ uz mélo ¢i moc), a to prevazné divky. Co se tyCe traveni volného
Casu, zjistila jsem, zaci travi nejvice Casu u pocitace, televize a s kamarady, pfiCemz
pramérné u pocitace stravi chlapci 8,4 hodiny tydné a divky ,,pouze 4. Podle vyzkumu
CFZ vsak zaci primémé stravi u poéitate 1-2 hodiny denné (tedy 7-14 hodin tydng),
vyzkum nerozliSuje v tomto pfipad¢ pohlavi zaka. Vysledek mého Setieni tedy podava

trochu pozitivngjsi vysledek.

V otazkach tykajicich se stresu jsem zjistila, ze ho déti nejvice prozivaji ve Skole, kde je
nejvice stresuje jakékoliv vefejné vystoupeni (napf. referdt, zkouSeni) a testy. Toto je
celkem ocekavany vysledek, ktery je vcelku pfirozeny. Pro déti je Skola jednou z mala
povinnosti a tak je mistem, kde je stres nejvice o¢ekavany a to prevazné v situaci, kdy maji
zaci pred sebou obdobi plné zavéreénych testd. Jako nasledky stresu Zaci nejCastéji
zminovali zbytecné chyby a nesoustfedénost a pro boj se stresem jim nejvice poméaha byt
s kamarady ¢i naopak byt sdm a premyslet. Piekvapilo m¢, ze pouze 7 z dotazovanych
zakl jde pro pomoc za svymi rodi€i, coz lehce vyvraci mé tvrzeni zminéné v teoretické
¢asti, ze pro zvladani stresu je dulezita podpora rodiny. Rodinné podpora dulezita urcité je,
ale zZaci si ji az tak neuvédomuji. Dle mého nazoru jdou zaci pro pomoc za rodici az v téch
nejstresovéjsich situacich. V té chvili si uvédomi, Ze rodina je pro né nejdulezitéjsi. Toto je

vSak pouze moje osobni domnénka, na tyto otazky miyj vyzkum bohuzel odpovédi nedava.

Z hlediska v€ku jsem nezjistila Zadné velké rozdily, coZ mlzZe byt zptsobeno tim, Ze ve
vzorku nebyl tak velky vékovy rozdil. Nejvétsi rozdily, co se tyce veku, jsem zaznamenala
Vv otevienych otdzkach tykajicich se pojmi stres a dusevni hygiena. S postupem véku zaci
nepfirovnavali stres ke stresorim, ale definovali ho spiSe jako stisnény pocit a duSevni
nepohodu. DuSevni hygienu postupem véku jiZ nepojmenovavali pouze jako fyzicky
odpocinek ale také jako psychicky odpocinek a prostiedek ke zbaveni se stresu. Oba
vysledky mohou byt opét nasledkem nevédomosti zakl, tedy tomu, ze se o daném tématu

jesté neucili.

Z hlediska pohlavi jsem naSla rozdilli vice a to prevazné v ¢asti tykajici se vlastniho
zivotniho stylu zakt. Divky mnohem vice pfemysleji o svém Zivotnim stylu, Castji jsou

snim také nespokojeny a snazi se zhubnout. S postupem véku se divky prestavaji
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pravideln¢ hybat, u chlapci jsem k takovému zavéru nedosla. Je celkem zajimavé, Ze
piesto, ze divky se snazi Casto zhubnout, pfestavaji sportovat. Divky se tedy nejspiSe snazi
docilit postavy modelky z casopisu pomoci riiznych diet a omezovéani se v jidle. Dalsi
rozdil je v traveni volného ¢asu. Divky nestravi tolik hodin u pocitace a televize co chlapci,
na druhou stranu ale travi vice ¢asu ucenim a ptipravou do Skoly. I kdyz divky s postupem
véku prestavaji sportovat je sport aktivitou spolu s travenim cCasu s kamarady
nejoblibengjsi aktivitou divek. Chlapci nejradé€ji travi ¢as u pocitace, u kterého si také
nejvice odpocinou. Divky si zase nejvice odpocinou u televize. Je vidét, ze ac si rizna
pohlavi odpocinou u raznych elektronickych zafizeni, stejné¢ obé pohlavi uptednostiuji

odpocinek pasivni pied aktivnim.

Z mého vyzkumu vyplynula tato hlavni zjiSténi:
Zaci I1. stupné zakladni $koly maji radi hodiny Vychovy ke zdravi.
e Nejvice je zajima téma zdravého zivotniho stylu.
e Nejzbytecnéjsi jim piijde téma dusSevni hygieny.
SpiSe divky jsou nespokojeny se svym Zivotnim stylem.
e S postupem veku piestavaji postupné sportovat.
e Vice nez polovina divek by chtély zhubnout.

Chlapci travi nejvice svého volného c¢asu u pocitace ¢i televize, divky zase

s kamarady.
Z3Ky nejvice stresuje Skola a to prevazné zkouseni, referaty a testy.

Zaci predpokladaji, Ze vyuZiti metod duSevni hygieny by mohlo pozitivné ovlivnit

jejich Skolni vysledky.
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8. ZAVER

Cilem teoretické ¢asti této diplomové prace bylo seznamit se se zakladnimi pojmy tykajici
se zdravého zivotniho stylu a popsat zakladni faktory, které naS Zivotni styl ovliviiuji.
V mé diplomové praci jsem se zaméfila na vyzivu, pohybovou aktivitu a tradveni volného
Casu, které jsou klicovymi faktory zivotniho stylu. Jelikoz si myslim, a také se mi to
v mém vyzkumu potvrdilo, Ze zaci druhého stupné zakladni Skoly zdravy Zivotni styl Casto
spojuji pouze se zdravou vyzivou a dostatkem pohybu, zamétila jsem se také na stres a

psychohygienu.

Posledni kapitola teoretické casti je vénovana predmétu Vychova ke zdravi. Je zde
zminéno jeji postaveni v Ramcovém vzdélavacim programu pro zékladni vzdélavéani
v Ceské republice. Dale jsem se vénovala cilim piedmétu, o¢ekavanym vystuptim, jeho
tematickym celklim, které jsou zataditelné dle uvazeni ucitele a klicovym kompetencim
provazanych s obsahem predmétu. Piidala jsem také porovnani nejpouzivanéjSich ucebnic
a predstavila formy a metody vyuky, které jsou pro hodiny Vychovy ke zdravi vhodné.
Nakonec jsem jesté popsala programy a projekty podpory zdravi, kterych se mohou Skoly

zucastnit a vyuzit tak jejich vyhod.

Prakticka cast se zabyvala vyzkumem zivotniho stylu zakt na II. stupni zékladni Skoly se
sportovnim zaméfenim. Vyzkum byl proveden formou dotazniku se zkoumanym vzorkem
o poctu 116 zakd. Zkoumala jsem nejen Zivotni styl Zaku, ale také jejich postoj vici

pfedmétu Vychova ke zdravi a jeho tématim.

Z vyzkumu vyplynulo, Ze vice nez 70% zaku II. stupné zakladni Skoly hodiny Vychovy ke
zdravi bavi. Nejvice je zajimaji témata zdravy zivotni styl a sexudlni vychova, pficemz
zbytecné jim piijde ucit se o duSevni hygiené. Témet 90% dotdzanych neni Zadné téma
probirané v ramci VKZ nepiijemné a zbylym je nejcastéji nepiijemné povidat si o roding a
tématech tykajicich se sexudlni vychovy. Témata, kterd si Zaci mysli, Ze jsou dileZita pro
jejich budouci Zivot, jsou opét zdravy zZivotni styl, sexudlni vychova ale konec¢né i stres a
jeho zvladani. Je ziejmé, Ze tyto vysledky byly celkem predpokladatelné. Dusevni hygiena,

a¢ je pro cloveéka velmi dilezitd, je naprosto nejméné oblibend a dle studentd také

wrwe
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ovétila v jedné z poslednich otazek vyzkumu, ze které vyplynulo, Ze vétSina zakl si mysli,

ze dusevni hygiena je pouze fyzicky odpocinek.

V ¢asti vyzkumu vénované vlastnimu zivotni mu stylu zaka, jsem zjistila, Zze znatelné
genderové rozdily byly mezi tim, zda pfemysleji Zzaci o svém zivotnim stylu a své
hmotnosti ale i ve zplsobu traveni jejich volného ¢asu. Divky o svém Zivotnim stylu vice
premysleji a Castéji také touzi zhubnout. Chlapci zase travi vice svého volného cCasu u
pocitace. Piekvapivy vysledek byl, ze pouze 66% zaki II. stupné zdkladni Skoly se
zaméfenim na sport pravidelné sportuji a nejvice si zaci odpocinou u pocitace a pfi

sledovani televize.

V posledni ¢asti vyzkumu jsem zjistila, ze nejveétsi stresor pro zaky predstavuje Skola, ale 1
rodina a ptatelské vztahy. Stres ma negativni dopad na jejich Skolni vysledky, nebot’ se ve
stresové situaci htfe soustfedi a délaji zbytecné chyby. VétSina zakd se domniva, ze

pouzivani metod duSevni hygieny by mohlo pozitivné ovlivnit jejich skolni vysledky.

Z vysledkit mého vyzkumu vyplyva, ze bychom se méli jako ucitelé snazit ovlivnit zaky
Vv oblasti traveni jejich volného ¢asu. M¢li bychom také vénovat velkou pozornost relaxaci
a dusevni hygien¢, které¢ by mohly pozitivné ovlivnit jejich skolni vysledky. Nemyslim tim
pouze vyuziti jejich metod v ramci vyucovani ale také zaky s témito metodami dobie
seznamit, aby je mohli vyuzivat kdykoliv béhem svého Zivota a chrénit tak své duSevni

zdravi.
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PRILOHY

Ptiloha 1: Potravinovéa pyramida Ministerstva zdravotnictvi




Pfiloha 2 Doporucené denni davky (ddd) jednotlivych vitamint (Vyhlaska ¢. 225/2008
Sh.)

Vitaminy DDD
Vitamin A 800 ug
Vitamin D S5ug
Vitamin E 12 mg
Vitamin C 80 mg
Vitamin B1 1,1 mg
Vitamin B2 1,4 mg
Vitamin B6 1,4 mg
Vitamin B12 2,5 ug
Kyselina listova 200 pg
Vitamin K 75 g

Ptiloha 3 Doporucené denni davky mineralnich latek

Mineralni latky DDD
Hot¢ik 350 —400 mg
Zinek 15 mg
muzi 12 mg,
Zelezo zeny 15 mg
Jod 150 pg
Sodik 29
Fosfor 1200 mg
Draslik 3700 mg




Ptiloha 4: Podil jedinct s nadmérnou hmotnosti, obezitou a nizkou hmotnosti v roce 2001

(chlapci)
Podil jedinch s nadmérnou hmotnosti, obezitou a nizkou hmotnosti v roce 2001 (%)
Percentage of cverweight, obese and underweight individuals in 2001
Chlapci / Boys
Vztazeno
Vztazeno k referencnim adajim . !(ﬂreferer!cr!lm .
pro ceskou détskou populaci, udajum n'1vezma|:odne
doporucovanym®
CAV 1991 Compared to references
Vek (roky) Compared to NAS 1991 ; .
Age (years) N mtematlonally*
recormrmended
Nadmeérna Nizka Nadmeérna
Obezita | hmotnost hmotnost Obezita hmotnost
Ohesity | Cwverwsight | Underweight Ohesity Cverweight
(%) (%) (%) (%) (%)
Ocekavany podil
Expected 3 7 10 3 7
percentage
300-599 2100 45 46 14,1 34 B0
6,00 -10,99 5933 B85 89 7.6 36 131
11,00 - 14,92 £ 341 56 923 95 2.4 132
15,00 - 17,99 5131 356 59 11,2 1.7 92

*(Cole et al, 2000)

Ptiloha 5: Podil jedinct s nadmérnou hmotnosti, obezitou a nizkou hmotnosti v roce 2001
(divky)

Podil jedinch s nadmérnou hmotnosti, obezitou a nizkou hmotnosti ¥ roce 2001 (%)
Percentage of overweight, cbese and underweight individuals in 2001

Divley / Girls
Vztazeno k referencnim
Vztazeno k referencnim ad ajdm udajim mezinarodné
pro ¢eskou détskou populaci, doporu¢ovanym*
CAV 1991 Compared to references
Vék (roky) Compared 1o NAS 1221 internationally
Age (years) N recommended®
Nadmérna Nadmérna
Obezita | hmotnost | Nizka hm. Obezita hmotnost
Chesity | Overweight | Low weight Chesity Oiverweight
(%) (%) (%) (%) (%)
Ocekavany podil
Expected 3 7 10 3 7
percentage
300-529 2024 50 g6 131 33 26
B,00 - 10,29 5938 5B 85 81 3z 134
1M00-14,92 g 376 4.4 78 103 16 10,4
1500-1729 | 72926 25 6.0 133 08 £.9

*(Cole et al, 2000)



Piiloha 6: Dotaznik

Zdravy Zivotni styl Zaki II. Stupné zakladni §koly
Prosim, abyste odpovidali na otazky pravdivé, dotaznik je anonymni a slouzi pouze pro mijj vyzkum. Kazdou
otazku si pozorné piectéte a zakrouzkujte pouze jednu odpovéd’, pokud nebude uvedeno jinak.

Vék (doplii):

Pohlavi:

a) chlapec

b) divka

Bavi té€ hodiny Vychovy ke zdravi (Rodinna vychova)?

a) Ano

b) Ne

Jaké téma z VKZ té nejvice zajima?

a) zdravy zivotni styl (pohybova aktivita, zdrava strava)

b) sexualni vychova

C) prevence navykovych latek (koufeni, alkohol, drogy)

d) dusevni hygiena (relaxace a dusevni pohoda)

e) stres a jeho zvladani

f) Jjiné........l JAKE? o
Co ti naopak ve VKZ prijde jako zbytecné téma? (muZe§ zaskrtnout vice odpovédi)
a) zdravy zivotni styl (pohybova aktivita, zdrava strava)

b) sexualni vychova

c) prevence navykovych latek (koufeni, alkohol, drogy)

d) duSevni hygiena (relaxace a duSevni pohoda)

e) stres a jeho zvladani

f) Jjiné.......l JAKE? o
Je ti nékteré téma probirané ve VKZ neprijemné?

a) ANO0,....JAKE? ..ot

b) ne

Jaka témata ti pripadaji dileZita pro tviij budouci Zivot? (muzZes§ zaskrtnout vice odpovédi)
a) zdravy zivotni styl (pohybova aktivita, zdrava strava)

b) sexualni vychova

c) prevence navykovych latek (koufeni, alkohol, drogy)

d) duSevni hygiena (relaxace a duSevni pohoda)

e) stres a jeho zvladani

f) Jiné............. JAKE? o

Co si predstavis pod pojmem ,,zdravy Zivotni styl *“? (pokus se vyjadiit nejméné ve 3 vétach)

Jaké oblasti se podle tebe se zdravym Zivotnim stylem poji?

a) Stravovani

b) Pitny reZim

c) Telesna aktivita a sport

d) Zpusob traveni volného Casu

e) Zpusoby, které¢ napomahaji vyrovnavani se se stresem
f) Rezim dne — vyvaZenost spanku, télesné aktivity

9) V8echno uvedené, jesté né€co navic ..............



10.

11.

12.

13.

14.

15.

Premyslis nékdy o svém Zivotnim stylu?
a) Ano
b) Ne

Dovedes popsat sviij Zivotni styl? (pokus se vyjadiit nejméné ve 3 vétach)

PiemysliS o své hmotnosti, pripadné dodrZujes néjaké diety?
a) ano, chci zhubnout

b) ano, chei pfibrat

¢) ne, mam normalni hmotnost

Kolikrat denné jis?
a) 2 x améné

b) 3 x

) 4 X

d) 5x

e) vicekrat

Jak ¢asto jiS tyto potraviny?
V nasledujici tabulce ozna¢ kiizkem u kazdé potraviny svou odpoveéd.

Potraviny 1x denné a | 2x tydné a 1x
vice vice mésicné

ziidka

nikdy

obilniny, pecivo, téstoviny, ryze

zelenina — syrova

0VOCe — syroveé

lusténiny (hrach, ¢ocka, fazole)

Ryby

Driibez

maso (veprové, hoveézi)

Vejce

mléko, mlécné vyrobky

Sladkosti

Vénujes se néjakému sportu?
a) ano, kazdy den

b) ano, nejméné 2krat tydné

¢) ano sportuji, ale nepravidelné
d) nesportuji viibec




16. Jakym zpiisobem obvykle travis sviij volny ¢as? U danych moZnosti napi§ kolik minut/hodin danou

aktivitou travis za 1 tyden

Aktivita

Pocet stravenych

Aktivita, ktera

U ceho si nejvice

minut nebo | té bavi nejvice | odpocines?
hodin za tyden (zaSkrtni (zaSkrtni
jednu) jednu)
Sport
cetba knih

sledovani televize

traveni Casu u pocitace

telefonovani, posilani SMS

traveni Casu s kamaraddy, s
pritelem/ptitelkyni

Zajmovou Cinnosti (skaut nebo jiny
oddil)

veskery volny Cas travim ucenim,
pripravou do $koly

jiné (uved)

17.

Co si predstavuje$ pod pojmem ,,stres“? Pokus se vyjadrit alespoii 3 vétami.

18.

19.

20.

21,

Kde se se stresem setkavas?

a) doma

b) ve skole

¢) zajmové ¢innosti — soutéze, zapasy,...
d) ve vztazich s kamarady

e)Jinde, kde? ...

V jaké situaci se setkavas se stresem ve Skole?

Co ti pomaha se stresu zbavit?

a) byt s kamarady

b) najit pomoc u rodict

¢) koukani na filmy

d) byt na pocitaci — hry, socialni sité
e) prochazka

f) byt sam a premyslet

MuzZeS$ popsat, jaky vliv ma stres na tvé $kolni (pracovni) vysledky?




22. Co si predstavujes pod pojmy ,relaxace“ a ,,dusevni hygiena“? Pokus se vyjadFit alespont 3 vétami.

23. Pouzival jsi nékdy relaxaci nebo jiné metody dusevni hygieny?
a) ano
b) ne

24. Myslis si, Ze uziti takovy ch metod ¢i postupi by se mohlo pozitivné odrazit na tvych
Skolnich ¢i pracovnich vysledcich?
a) ano
b) ne
c) castecné
»Zkontroluj, zda mas vyplnéno vse a dékuji za spolupraci*
©



