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Vychova ke zdravému Zivotnimu stylu

Uvod

Nas zivotni styl mame do jisté miry pfedem urcen a to napt. zemi, kulturou, rodinou atd.
tedy prostfedim, kde jsme se narodili, vnitfnimi biologickymi pfedpoklady, které jsme zdédili
nebo ndm byly pfedem dany. Na druhou stranu si ale postupem Casu utvafime svilj ndzor
na zZivot a na svét, ve kterém zijeme a mame moznost volby, jak dal. V tom hraje dalezitou
ulohu také vzdélani a celkovy prehled, ktery Cloveék ziskava béhem svého zivota. Bud’ nam
vyhovuje prostiedi, ve kterém se nachdzime a mame vzor v roding€, jako primarni skupiné,
se kterou prichazime do kontaktu hned po narozeni a piebirdme jeji zabéhnuté zvyky nebo si
predstavujeme sviij budouci zivot jinak a zafidime se podle toho. To je vSak mozné jen tehdy,
az se osamostatnime. Do té doby musime vice ¢i méné respektovat pravidla rodiny

a spolec¢nosti, do které patfime, at’ uZ nam to vyhovuje ¢i nikoliv.

Diplomovou praci na téma ,,Vychova ke zdravému Zzivotnimu stylu* jsem si vybrala
proto, ze je to v poslednich letech hodné diskutované téma a podle mého nazoru i velice
zajimavé. Zahrnuje nckolik oblasti naseho zivota. Zdaleka se nejedna jen o zdravé jidlo,
dostatek vitamint biopotraviny atd., ale i potravu dusevni a to zejména. To, jak se ¢lovek citi

psychicky se podepisuje praveé na jeho zivotnim stylu.

Clovék ma mnoho moznosti, kterym smérem bude ovliviiovat sviij Zivot. Jednou z nich
je pravé zdravy zivotni styl. Do této oblasti bych zahrnula na prvni misto zdravy zpiisob
mysleni ¢loveéka a ndsledné utvareni zebticku hodnot. Od mysleni se totiz odviji naSe chovani
a jednani. To je zdklad vseho. Zdravé stravovani, tedy vyziva, zdravy pohyb, uméni spravné
relaxace, asertivni jednani a v neposledni fad¢ do zdravého zivotniho stylu patii starost o nase

zivotni prostiedi, tedy ekologie.



1. Zdravy zivotni styl z pohledu duSevni rovnovahy

Zdravy Zivotni styl je tedy velice Siroké téma. Ja se ve své praci budu zabyvat vychovou
ke zdravému Zzivotnimu stylu. Budu zkoumat, jak se k tomuto problému stavi nastupujici
generace mladych lidi ajak je potieba v této souvislosti na né plisobit. Jaké jsou jejich

priority, vzory, plany do budoucna atd.

V ivodu bych se chtéla pozastavit utoho, co povazujeme za zdravi obecné. ,,Podle
Svétové zdravotnické organizace (WHO) je definice zdravi stav uplné télesné, duSevni
a socialni pohody. Ne pouze neptitomnost choroby nebo vady.“ Kohoutek (2007, s.4) uvadi,
7e vSechny tfi slozky spolu musi navzdjem korespondovat. Pokud jedna chybi nebo je
néjakym zplUsobem naruSena vznikd nemoc. Je to dynamicky proces, kterym se snazi
organismus odstranit vzniklou poruchu zdravi. Natomto procesu se podileji adaptacni,
imunitni a obranné mechanismy organismu. Podle Kohoutka (2007, s.6) je v nemoci stabilita
vnitinitho prostfeni organismu poruSena. Nasledkem nemoci vznikd v urcitych piipadech
neduh nebo vada. DuSevni hygienu chdpeme jako studium vztahu mezi duSevnim zdravim
a duSevni nemoci. Zabyva se faktory k udrzovani a posilovani zdravi z pohledu psychického

stavu jedince.

Urcita ¢ast nemoci vznika pravdépodobné poruchou dusSevni rovnovahy, emocionalnimi
¢i afektivnimi potizemi. Kohoutek (2007, s.7) uvadi, ze nemoc muze byt vysledkem slozitych
vztahl mezi ¢lovékem a prostfedim (vnitinim a vnéjSim). Zejména pak spolecenskych vztaha
v rodin€, zaméstnani, ve Skole apod., z vnitinich pfi¢in naptiklad deprese, fobie, obsese,

kompulzivita, nestfidmost, pozivacnost, chamtivost, paranoidita, psychoticismus.

V soucasnosti se dostava do poptedi stale ¢astéji slozZka mentalni (psychickd) a zeyména
socialni. Pokud jsou naruSeny tyto slozky, je v ohrozeni i fyzickd kondice ¢loveéka a naopak.
Bylo by velmi pfijemné, kdyby byl podle této definice ¢lovék fyzicky v potfadku, Stastny
anem¢l zadny materialni nedostatek. Je ale velmi nepravdépodobné, ze tomu tak je. Proto
se musime snazit udrzet vSe v rozumnych mezich. Tedy peCovat o své fyzické, psychické
i socialni zdravi. Vzdycky se nam v zZivoté ptihodi, Ze jedna z téchto slozek na chvili, kratsi

nebo delsi, selze. Zalezi pouze na nas, jak se k tomu postavime a jak se s tim vyrovname.



1.1 Stres, ohrozujici faktor zdravého Zivotniho stylu

S vyvojem védy a techniky paradoxné utrpél 1zdravy zpusob zivota. Ne snad,
ze bychom nechtgli byt zdravi a ned€lali vSe pro to, ale v disledku védeckotechnické revoluce
zacind byt ¢im dal vic nemocna samotnd planeta Zem¢. To se nas a naSeho Zivotniho stylu
ovSem dotyka opravdu hodné. Na jedné stran¢ umime vylécit spoustu nemoci, ale také umime
vyprodukovat spoustu Skodlivin a odpadu se kterym se nase planeta uz jen stézi dokaze
vyrovnat. Hluk, ktery nas ohroZzuje aktery uz ani nevnimame, plisobi na naSi nervovou
soustavu a ovliviluje nase chovani v negativnim slova smyslu. Mame plné automatizované
domécnosti a pracovisté. VSude jezdime auty, mame malo pfirozeného pohybu, zijeme
rychlym tempem neustale ve stresu, coZ ma za nasledek spoustu tzv. civilizacnich chorob. Je
to zacarovany kruh. Jak z néj ven, kde zacCit a ma to vibec smysl? Jist¢ Ze ma a je to pfimo
nezbytné. Kazdy muze zalit u sebe a byt piikladem i pro druhé. Zejména pro déti a mladez.

Tedy vychovavat ke zdravému zivotnimu stylu.

V souvislosti s zivotnim prostfedim hovotime i o stresu, ktery miizeme definovat také
jako fyziologické a psychologické reakce organismu nanové, naléhavé se vnucujici,
pretrvavajici podnéty. Podle Cernouska (2000, s.77) rychly rist technologii ve spole¢nosti dal
vzniknout zcela novym druhiim stresujicich podnétl, na které se musime adaptovat: hluk,

znecisténi prostiedi, zdplava informaci, pielidnéni aj.

Cernoudek (2000, s.81) dale uvadi, Ze vedle znegistovani ovzdusi je vyraznym
stresorem hluk. Zejména ve velkych méstech, kde jeSté na pocatku minulého stoleti byl
znamkou technického rozvoje a pokroku. VétSinou byva poslednim ,,hiebickem® v pestrém
spektru riznych stresorti. Kdyz k vysoké hladin€é podnétové piehlcenosti prostiedi pfistoupi

jesté znacny hluk, pak prave on je tim, co obrazné feeno Clovéka ,,dorazi. Vyrazné se zhorsi

vvvvvvvvvv

w7

Clovek se také piestava ovladat, je vznétlivéjsi a nachylny ke zkratovému jednani, verbalnimu

1 neverbalnimu.

Kohoutek (2007, s.37) uvadi, Ze stres je termin vyjadiujici zatéz, bimé, tiseri nebo tlak.

vvvvvv

nebo chronicky. Je to soubor reakci ¢lov€ka na vnitini nebo vnéj$i zmény narusujici normalni

chod organismu, ¢i dokonce ohrozujici jeho existenci vibec. Vede casto k nemoci
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a rychlej$imu starnuti. To, co u jednoho ¢lovéka vyvola vysoky (negativni stres) — DISTRES,

muze byt u druhého pozitivnim stimulem — EUSTRES (pozitivni stres).

»tres chdpeme také jako proces, ktery zac¢ind a konc¢i ve vztahu mezi organismem
a jeho prostfedim. Je to slozity komplex fyziologickych a psychologickych operaci a transakci
mezi organismem a prostiedim. Jak jiz bylo fecCeno, je stres nespecifickd odezva organismu
na faktory prostiedi , které se mohou projevovat stresove, a pfitom se stres ukazuje ve zcela

24

rozvoj mezilidskych vztahi.* (Cernousek, 2000, s.82)

Kohoutek (2007, s.55) ve své publikaci uvadi, ze stres se projevuje napétim, které
ovliviluje emoce, mysleni, volni Usili i1 fyzickou kondici kazdého ¢lovéka. Stresové stavy jsou

vyvolavany tzv. stresovymi situacemi, které je mozno rozdélit do Ctyi skupin:

e anticipacni — napt. strach z mozného neuspéchu v zaméstnani

e Casovy — mame vyfesit mnoho véci v kratkém ¢asovém useku

e uddlostni — ohrozuji nés aktualni mimotadné Zivotni udalosti a labilizatory, napiiklad
vazné onemocnéni

e zesocidlniho kontaktu (negativniho) — nedorozuméni v rodiné, v praci,

s nadfizenymi apod.

Asi 57 % stresit ma piivod v pracovnim prostiedi a asi 43 % stresii v rodiné a soukromi.

S kratkodobymi stresy Zivotniho prostfedi se dokdZeme vyrovnat bez zjevnych
patologickych pftiznakd, s dlouhotrvajicimi stresy se méni i naSe adaptacni Groven. Stdvame
se podrazdéngjsimi, jsme méné odolni na frustrace a zatézové situace vibec. Podle Cernouska
(2000, s.78) sevedle pozvolné neurotizace, coz se nevyhnutelné¢ zrcadli ineurotizaci
mezilidskych vztahl, nakonec objevuji i dnes tolik diskutované ,,civiliza¢ni choroby* jako je
vysoky krevni tlak, korondrni onemocnéni a fada podivnych patologickych ptiznakd bez
prokazatelného somatického zdkladu. Bolesti hlavy a bolesti zad jsou toho nejvymluvnéjSim

piikladem.

Nejhorsi vliv na lidsky organismus mé tzv. dlouhodoby stres davkovany po malych

¢astech. Chronické setrvavani v takovych podminkach je nebezpecnéjsi, nez jednorazova



konfrontace se znaénym stresem. Psychickd schopnost snaSet stres je velmi individualni,
z&visi na odolnosti, osobnich vlastnostech ¢lovéka, vlohach atemperamentu. Stres vzdy
nakonec zavisi na nds samotnych, neni to vlastnost prostiedi v absolutnim slova smyslu. Je
vyslednici vztahu ¢lovéka k prostiedi, které obsahuje stresujici faktory, at’ jiz chemické nebo

zvukové, mezilidské nebo ty, které prameni z pocitu velké dusevni izolace.

1.2 Relaxace a jeji zpiisoby

Ke zdravé zivotospravé patii také spravny odpocinek, tedy spanek a relaxace. Je
nedilnou soucasti zdravého Zivotniho stylu. Podporuje psychickou 1 fyzickou kondici ¢lovéka,
bez kterych bychom mohli jen st€zi normalné¢ fungovat. Pokud tato dulezita slozka chybi
v naSem kazdodennim Zivoté, je nasnadé, ze se diive nebo pozd&ji uchylime k ndvykovym

latkam, abychom povzbudili nas vycCerpany organismus nebo vznikne nemoc z vycerpani.

Relaxace je ptirozeny jev a vSechna zvifata dokdzou dokonale odpocivat. Stejné je to
1 v piipad¢ lidi. Pokud zijeme v nepfetrzitém ,,napcti, v neustdlém a silném stresu, dostavuji
se Castéji zachvaty podrazdénosti iuzkosti. Dlouho na sebe nenechaji cekat ani zdravotni
problémy: nejprve funkéni poruchy, jako jsou poruchy spanku a zazivani, zvySeny krevni tlak,
pozdéji pak organické poruchy jako kardiovaskuldrni choroby nebo nékteré poruchy
imunitniho systému. Stres navic pfispiva ke Spatnym stravovacim ndvykim, k uzivani
navykovych latek, jako jsou tabak, alkohol, Iéky a jiné, v n€kterych ptipadech zakéazané latky,
které maji vliv nazdravi. U osob zijicich ve stresu nebo obavach jsou panické stavy
a depresivni potize mnohem cast¢jSi. A konecné, pfi Castéj$im napéti trpi nase vykonnost

v préci €1 pii studiu, stejné jako nase vztahy s ostatnimi.

Jak dokazuji mnohé védecké studie, spravné provadéna relaxace napomaha k lepSimu
soustiedéni, pfispiva k efektivnéjSimu usudku a zlepSuje vysledky nasi Cinnosti. Pfemirou
stresu neziskame nic, ale spravnym odpocinkem ziskame mnohe.

(http://www.portal.cz/scripts/detail.php?id-5619)

Odpocinek je ptfirozenym jevem, naprosto nutnym pro zdravi vSech zivocichu i téch
na nejnizsich stupnich evolu¢niho fetézce. Vlastné nejde o nic jiného, nez o snahu vydéavat co

nejméné energie, kdyZz to nepfindsi zadny uzitek a znovu nacerpat sily vydané pii tutcku,


http://www/

pronasledovéani nebo hledani potravy, tedy pii zékladnich ¢innostech Zivo¢icha. Clovék doby
jeskynni mél patrné€ nejpodstatné;si starosti stejné. Presto se lidé v mnoha piipadech odnaucili

relaxovat, a tim se snizila jejich schopnost znovu dopliovat ztracené sily.

Té¢lesné funkce jsou jsou fizeny autonomnim nervovym systémem, jehoZ centra jsou
uloZena v prodlouzené mise, vyvojoveé nizsi ¢asti mozku. Tento autonomni nervovy systém
umi pouze dv¢ véci — zrychlit nebo zpomalit. Ve skutecnosti se sklada ze dvou ¢asti.
Ze systému, ktery se v Ilékafském slovniku oznacuje jako ,,sympaticky” a ze systému

nazyvaného ,,parasympaticky*.

Sympaticky systém zrychluje funkci témét vSech télesnych télesnych organi. Pokud
dostane podnét, naptiklad srdce zacne bit rychleji, svaly se stdhnou, miiZze se dostavit poceni

apod. Dokonce i vlasy rostou rychleji, ale toho si vSimneme jen stézi.

Naproti tomu parasympaticky nervovy systém funkci témét vSech télesnych organa
zpomaluje. Napiiklad zpomaluje srdce a uvolituje svaly. Kdyz je sympaticky nervovy systém
¢inny, parasympaticky je ne¢inny a naopak. Rikame, Ze tyto dvé funkce jsou reciprong
inhibované. Kdyz je jeden stimulovan, druhy je automaticky vypnut. Pokud je n¢kdo napjaty,
uzkostny, podrazdény nebo stresovany je sympaticky systém velmi ¢asto v ¢innosti, zatimco
parasympaticky mnohem méné&. Dalo by se fici, Ze stres ,,piepind* sympaticky systém a necha
zahalet systém parasympaticky, ale pfiroda si nanerovnovdhu nepotrpi a objevuji

se problémy!

Vlastné se jedna o termostat nastaveny na zvySeny vykon. Rovnovazny stav systému
se vychyluje ke stavu zvySeného napéti akazdda zmeéna v okoli vede k prehnanému
zrychlovani. Jde o jev, kterému fikame staly stres, jenz pretrvava i tehdy, kdyz neni uzitecny

a je dokonce skodlivy.

Odpocinku  odpovida vypnuti sympatického nervového systému a zapnuti
parasympatického nervového systému, metody vyuzivané k dosazeni relaxace vyrazné
stimuluji prave ¢innost parasympatického systému.

(http://www.portal.cz/scripts/detail.php?1d-5620)
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Nékteré formy relaxace:

Spanek

Spanek je jednim z nejdulezitéjSich zptisobl relaxace. Je to nejpfirozengjsi metoda, jak
si ¢lovék miize udrzet zdravi. Ne kazdy vSak ma to Stésti, Ze mu jeho spanek takové véci
muze poskytnout. Existuji rizné poruchy spanku, které s sebou piinaseji cetné obtize, jako je
podrazdénost, uzkostné stavy a v nékterych piipadech azzavaznd somatickd onemocnéni.
ZvysSeny stav bdélosti, atim spiSe podrazdéni, naSemu usnuti brani, protoZe pii ném je

zapotiebi, abychom byli dostatecné uvolnéni, aby se dostavil spanek.

Uloha spinku je komplexni.

Slouzi k odpocinku z hlediska fyzického 1 psychologického. To se tyka pfedev§im
prvnich tfi fazi spanku, jak je mizeme sledovat na elektroencefalogramu, predev§im pak
stavu hlubokého spanku. Hraje dilezitou tlohu v procesu u€eni, zapamatovani a zpracovani
informaci. Podili se na tom pfedevSim spankova faze, zvana ,,paradoxni®, kdy dochazi k silné

mozkové ¢innosti.

Cty¥i stadia spanku:

Stadium prvni — odpovida dobé usinani, kdy je velmi dilezité védomi, které Casto napliuji

asociace na piijemné predméty nebo obrazy.

Stadium druhé — ustupuje stav védomi do pozadi, spanek se prohlubuje.

Stadium tieti — nazyva se hluboky spanek a béhem tohoto stadia dochazi k fyzickému

odpocinku. Po fyzické namaze se tato spankova faze prodluzuje.

Stadium ctvrté — takzvany paradoxni spanek, se vyznacuje vysokou mirou mozkové €innosti.

Je dulezity v procesech uceni, zapamatovani a zpracovani informaci.

Odpocinek odpovida spankovym stadiim 1 a2, Uroven vnimani vSak na rozdil
od spanku ziistdvd zachovana, n€kdy dokonce vzroste. Relaxace velmi pfesné odpovida
télesnému 1 duSevnimu stavu béhem spankovych stadii 1 a 2, s vyjimkou vnimani, které si

udrzujeme. V mnoha zivotnich situacich, pti zvladani problémi, které musime fesit, jsou totiz



bdélost a pozornost nezbytné. Spravna relaxace tyto schopnosti vyraznym zptisobem zlepsuje
a umoznuje nam, Ze mizeme vénovat nejvic energie mysleni a jednani a vydavat co nejméné
energie na emotivni reakce. Pokud se naucime relaxovat, zlepsi se tak kvalita naseho spanku

a tim 1 schopnost u€eni. (http://www.portal.cz/scripts/detail.php?id-5620)

Pohyb

Zdravy pohyb nam pomitize posilit srdce a cévy, kterymi pak snadnéji proudi krev,
budujeme a posilujeme svaly, které jsou predpokladem jakékoliv télesné namahy, pfi télesné
aktivité¢ dochézi také ke snizeni hladiny krevniho cukru, zvySuje se hustota kostni dieng,
dochazi ke spravnému okyslieni krve a zlepSuje se ndm hladina cukru v krvi. Nase télo pfi
fyzické namaze také uvoliluje hormonalni latky — endorfiny (tzv.hormony Stésti), které Cini

nas Zivot pfijemnéjS$im a pomahaji ndm zvladat stres a jiné psychické problémy.

Dnes uz je na$tésti spousta moznosti jak své télo trochu protdhnout a rozpohybovat.
Nejbéznéj$im zptusobem jsou rizné druhy sportu — vybrat si mizete z klasickych sportti, kam
se fadi naptiklad beh, atletika, gymnastika, norska chiize, spinning, posilovani, volejbal,
basketbal, florbal, hokej, hdzena, tenis, stolni tenis, aerobick, plavani, squash, cyklistika,
lyZzovani, snowboarding. Dal$i moznosti jsou trochu netradi¢ni sporty jako je kanoistika,
rafting, vysokohorska turistika, bojové sporty, jizda na koleckovych bruslich, jezdectvi
na koni, paragliding, krasobrusleni, softball, synchronizované plavani ( aquabely ), potapéni
¢i horolezectvi. Velmi aktivni a zédbavnou formou jsou rizné druhy tance — standardni
a latinskoamerické, orientalni ( bfi$ni tance ) , moderni ( disko, street dance ), jazzbalet,
flamenco, historicky tanec, country, irské a africké tance, step. Netradi¢nim zpiisobem jak své
télo pravidelné¢ rozpohybovat mohou byt iridzné netypické zajmy a konicky: myslivost,

zkoumani jeskyni, joga, tai-chi nebo treba rybarstvi. (http://zdravi.cz/349/pohybem-ke-zdravi)

Aromaterapie

Aromaterapie je terapii, ktera k prevenci nemoci a obnové harmonie pouziva éterickych
oleji (tzn. rostlinné silice, které jsou v rostlinach a z nich se extrahuji). Aromaterapie ma

dlouhou historii. Lidé pouzivaji aromatické rostliny od usvitu historie.


http://zdravi.cz/349/pohybem-ke-zdravi
http://www.porta.cz/
http://www.portal.cz/scripts/detail.php?id-5620
http://www.porta.cz/

Ucinky aromaterapie

Aromaterapie (masaz) je dotykova terapie za ucelem relaxace a ziskdni vice energie.
Navic muze piinést rovnovahu duSevni, fyzickou 1ijinou. Dulezitou véci je také
psychologicky pfinos masaZze. Masaz dokdze podpofit krevni a lymfaticky obéh a zlepsit
vodivost nervi, tzn. méné napéti a vice energie. Esencidlni oleje plsobi jak pfi inhalaci, tak
jsou vstiebavany pokozkou. Olej v malém mnozstvi projde kozni vrstvou a vstoupi

do hlavniho ob&hu a pfinasi relaxaci.

Aromaterapie pomahd proti stresu, problémim s pohybovym aparitem, Zzenskym

potizim, internim bolestem, snizené imunit¢ a dal§im problémim.

(http://www.zdrava-vyziva.net/aromaterapie.php)

Mugzikoterapie
Hudba je vyssi zjeveni nez vsechna moudrost a filosofie.

L.v. Bethoven

Popis této formy relaxace jsem si do své prace vybrala proto, Ze mam k hudbé velmi
blizky vztah. Velkou ¢ast zivota jsem se ji aktivné zabyvala a myslim si, Ze se k tomu urc¢ité
zase vratim. Nejen pasivni poslech nebo tanec pii hudbé, ¢i aktivni provozovani ji samotné,
ma neuvetitelné uvoliujici G€inky. Je v podstaté jedno jaky styl hudby poslouchdme nebo
provozujeme. Dilezité je, aby ndm pfti ni bylo dobte. Nékdy potiebujeme zklidnit pfijemnou
tichou hudbou, jindy stejné tak dobie relaxujeme pii svizném rytmu a hlasité produkci. Zalezi
to zejména na momentdlni naladé, natom ¢im se zabyvame v zaméstnani, ale zejména
na naSem temperamentu a charakterovych vlastnostech.

Budu se tedy zabyvat zejména pozitivnimi uc¢inky hudby na lidsky organismus. Tedy hudbou

jako 1ékem a G€innou relaxaci.

Sam napad 1écit lidi hudbou je velmi ddvného data. Uzdravovani prostiednictvim nebo
alesponl za spolutcasti hudby je bezpecné dolozeno ve starovéku u riznych, vzajemné Casto
ani nekomunikujicich populaci, a je dost mozné ba pravdépodobné, Ze bylo uplatiiovano jesté
lidstvo samo. Pfiin novodobého zajmu o muzikoterapii je hned nékolik. Pokud je
provozovana ndlezitym zplUsobem av prostfedi sobé odpovidajicim, patfti hudba

k pfijemné&j$im a pfitom hlubSim strankam lidského zivota.
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http://www.zdrava-vyziva.net/aromaterapie.php

Clovék potiebuje pro svou mentalni hygienu hlavné takovou hudbu, ktera jej oslovuje,
sniz vnitiné souzni a které takfikajic rozumi. Neni tim samoziejm¢ minéno, ze by
se perspektivné vzato nemél hudebné vyvijet, riist a Ze by mél natrvalo hudebné zit jen z toho
atim co uz ddvno zna. (Linka, 1997, s.17) muzikoterapie predstavuje zajimavy intelektualni
problém, jehoz feSeni miize neobycejné prohloubit i vyrazné¢ pozménit mnohé dosavadni
nahledy na lidskou psychiku, pfispét k dikladnéjSimu poznani vztahli mezi dusevni a télesnou
strankou Cloveéka (tedy mezi jeho psychikou a somatikou). V novodobé oficialni medicing Ize
Castéji zaznamenat také trend nahrazovani chemoterapie a farmakoterapie (chemické
prostiedky, 1éciva, léky, medikamenty), coz se muze zdat ponékud piekvapivé vzhledem
k tctyhodnému sortimentu preparati, které¢ dnesni farmaceuticky sortiment nabizi, nicméng¢ je
tomu vskutku tak.

Hudba nastupuje tam, kde uz slovo nestaci.

C. Debusy

1.3 Asertivni jednani, pomoc p¥i zvladani nékterych zatéZovych situaci

LAsertivitu nebo asertivni jednani ¢i chovdni bychom meéli chapat jako zdravé
a pfiméfené sebeprosazovani se v interakci s ostatnimi lidmi, pficemz chovani chapeme jako
aktivitu jedince, kterou mizeme pozorovat nebo ji mizeme zachytit pfistrojem. Jde o reakce,

odpovédi, vyrazy, fe¢ a jednani, které clovék vykonava uvédoméle. (Olejnicek, 2003, s.5)

Asertivni chovani bychom si neméli zaménovat s chovanim agresivnim, kterym
v interakci ziskdvame nadvladu nad ostatnimi. Jde o vyhru, poradzku, poniZeni, degradaci,
snizeni sebevédomi a sebetcty druhého cloveka. Agresivni projevy Casto pozorujeme jiz
v postoji, ve kterém je mozné pocit'ovat 1 urCité napéti. Olejnicek (2003, s.5) uvadi, ze télo je
v ktizi prohnuté vzad, prsa jsou vypnuta a hlava zdvizena. OcCi se divaji shora nebo do dalky.
Agresor hovoii usecné ironicky nebo sarkasticky. Jeho cilem je zostudit, zesmé$nit druhého
¢loveka a manipulovat s nim. Postupuje netaktné, neovlada své emoce, je nezdrzenlivy. Jeho
gesta jsou raznd, provokativni, ohrozujici a budi u druhych lidi pocity uzkosti, tedy u nich

vyvolava stres.
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Naopak asertivni chovani pouziva clovek, ktery trva nasvych pravech, nestydi
se projevit takovy jaky je, dovede fici ,,ano* tam, kde souhlasi, ale 1 ,,ne* tam, kde nesouhlasi,
vyjadiuje tak svou sebejistotu. Asertivni ¢lovek pii hovoru stoji zpiima a sebevédomé, diva
se partnerovi do o¢i, nikoliv pfes hlavu. Je schopen naslouchat, empaticky jej vnima.
Asertivni chovani je pfimé, pfiméfené a upfimné vyjadreni vlastnich myslenek, citi a nazort,
a to jak pozitivnich, tak negativnich, pfi zachovani vlastnich prav i prav ostatnich. Je tfeba

postupovat vzdy v souvislosti s etickym a socidlnim nadhledem.

Podle Kohoutka (2007, s.52) asertivni lidé respektuji nejen prava druhych, ale i svoje
vlastni, jsou schopni prosazovat své opravnéné pozadavky. NeporuSuji prava druhych osob.

Jejich chovani ma nésledujici charakteristiky:

e schopnost fici ,,ne®, sebeakceptace, ticta k sobé samému
e schopnost pozadat o laskavost

e schopnost vznést svoje opravnéné pozadavky

e schopnost vyjadfit kladné 1 zdporné emoce

e schopnost zacinat, udrzovat i koncit konverzaci.

Olejnicek (2003, s.6) ve své publikaci dale uvadi, Ze opakem asertivity je neasertivni
chovani. Je charakterizované snizenym sebevédomim a malou tctou jednajici osoby. Doty¢ny
si pfili§ nevazi sebe sama, svych prav, casto budi dojem, Ze se chce sdm podrobit. V postoji
pozorujeme typicky ohnutd zada, sklopenou hlavu a o€i, tékajici ruce jsou skleslé podél téla,
Casto si je dava pred usta nebo oci, které si tie, hlas je ztlumeny, nesrozumitelny, pomalejsi
anevyrazny. Takovy clovék byva casto uzkostny, nejisty, pasivni a vétSinou se tézko
prosazuje. Radé¢ji se vyhyba konfliktim, tiz se uplatiiuje, chybi mu sebejistota. Pod tihou
kritiky se stahuje do sebe, chova se podfizené a Casto rezignuje bez obhajoby svého nazoru.
Podle mého nazoru je to velice vystizna charakteristika c¢loveka, ktery se pod vlivem
agresivniho chovani druhého vii¢i nému, dostal do stresové situace a rezignoval sam na sebe

1na své okoli.

Aby k takovym situacim dochazelo co nejméng, je potieba znalost n¢kterych zésad a technik

asertivniho jednani.
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Zasady asertivniho chovani a jednani:

e Zidsada podavani informace — bud’te ptimi, vyhnéte se ovliviiovani partnera, nerad’te.

e Zdsada predkladani svého ndzoru — drzte se svych prav, hlaste se ke svému nézoru,

tim, ze budete fikat ,,ja“, nezastrasujte, ani se neomlouvejte.

e Zisada pro vyjadiovani svych potieb a ocekdavani — soustied’te se nato, co chcete,

vyzvéte k odpovédi, nesnizujte vlastni hodnotu.

e Zdsada sdélovani vlastnich pocitii — feknéte jaké pocity mate a hlaste se k nim prvni

osobou jednotného ¢isla.

e Zdsada pro piedkladani rozhodnuti — tikejte jasn¢ ,,ano® i,ne*“. Zaujméte jasné
stanovisko, bud’te jednoznacny, pevny a stru¢ny. Slovo ,,ne* fikejte rezervované a ne

prilis Casto.

e Zdsada kritizovani a chvdleni — popiste o€ jde, uved’te ptiklady. Vyjasnéte jaké

dasledky to ma pro vas a pro ostatni.

e Zisada vyhleddvani a ziskdvani informace — predem se piipravte, pozadujte data,

nehodnot’te.

e Zisada jak dat najevo, Ze poslouchdte — poslouchejte bez kritickych pfipominek
a komentara. Zvazte sdélovany obsah, pfipadné jej zopakujte, ale nereagujte okamzit¢.
Berte sd¢lované informace jako zkousku. Nepfijimejte hned odpovédnost za to, co je

vam sdélovano a dejte si Cas.

e Zisada jak ddat najevo, Ze citite s druhym clovékem — uznejte jeho pocity, vyhnéte
se jejich schvalovani ¢i odmitani, zvazte a oznacte, pfipadné sdélené pocity zopakujte.

Nesnazte se vyhybat uznani pociti druhého.

e Zisada pro prijimani kritiky — nereagujte citové, zkoumejte kritiku dotazy, zeptejte
se na priklady. Hledejte doporuceni a ke svym omylim se hlaste. Neopodstatnénou

kritiku ignorujte
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e Zdsada prijimdni chvaly — chvalu ptijimejte bez vyhrad a potvrd’te piijem. Nesnazte

se oplacet chvalu chvalou.

e Zdasada, jak ddt najevo pruinost mysleni a chovdini — budte pruzni, schopni
prizptisobit své chovani, zménit nézor, pokud se ukaze, ze ten piivodni byl chybny.

Soustied’te se na podstatné, o slavu a uznani se podélte. (Olejnicek, 2003. s.12)

Priklady nékterych asertivnich technik:

o PokaZena gramofonovda deska — klidnym opakovanim prosadite, co chcete. Uci

vytrvalosti.

e Oteviené dveie — klidn¢ piiznate svému kritikovi, Ze na tom, co tika, mize byt néco
pravdy. Dovoluje vam piitom zlstat konecnym soudcem sebe samého i toho, co délate.
Umoziiuje vam piijimat kritiku klidné, bez tUzkosti ¢i obran a zaroven neposkytuje

vasemu kritikovi zddné posileni.

e Sebeotevieni — usnadiuje socialni komunikaci prostfednictvim sdélovanych kladnych
1 zapornych aspektl vasi osobnosti a chovani. Umoznuje klidné vyjadfit i takové véci,

které diiv vyvolavaly pocity viny, nevédomosti a uzkosti. (Olejnicek, 2003, s.12)

Asertivita, je vybornym prostfedkem, jak si udrzet svoje nazory a postoje a nenechat si
nikym vnutit jeho ndzor, zvlasté¢ kdyby vedl k nezdravému zpisobu Zivota. Je potieba se ji
nauCit a pouzivat ve vztazich slidmi, at' seto tyka jakéhokoliv prostiedi, ve kterém

se pohybujeme.
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1.4 Dilci zavér

V prvni ¢asti moji prace jsem se zaméfila na to, co je to zdravi obecné a pozastavila
se u pojmu stres. Jak piisobi na ¢lovéka Zivotni prostiedi a které véci nebo udéalosti mohou
stres zpusobovat. Dlsledkem plisobeni stresu na lidsky organizmus jsou civiliza¢ni choroby.
Clovék se dostava do stresovych situaci zejména také v mezilidskych vztazich v roding,
ve Skole, na pracovisti apod. Aby se ¢lovek vyhnul stresu nebo z né&j vysel co nejlépe, pokud
se jiz donéj dostane, je nutnd sprdvnd relaxace. Kazdému znds vyhovuje jiny zpisob
relaxace. J4 muzu za sebe fict, ze na me¢ stoprocentné ptisobi hudba témér v jakékoliv podobé,
zaleZi jen na situaci a naladé¢. Asertivni chovani je dalsi zplisob nebo spiSe technika, ktera nas
muze dobfe naucit, jak jednat s druhymi lidmi, abychom si zachovali nadhled, taktiku a svoji
dastojnost. Asertivni chovani a jedndni nam miize pomoci v tom, abychom se co nejméné
dostavali do nepiijemnych a stresujicich situaci, ale také abychom do nich neuvad¢li ostatni.
Umeét dobie komunikovat s druhymi lidmi je svym zplsobem také urcity zdravy Zivotni styl

¢loveka.
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2.Uskali zdravého Zivotniho stylu v obdobi dospivani

Toto obdobi lidského Zivota je obdobim pievratnych zmén biologickych, télesnych
i duSevnich. Na§ organismus pfipomind chemickou tovéarnu té€sn¢ pred vybuchem, a tak neni
divu, ze uvnitf nas fesime konflikt se sebou samym a s prostfedim, které nas obklopuje. Nic
nechapeme, ale na druhou stranu je nam vse jasné, uz, uz chceme byt dospéli, ale vyuzivat jen
vyhody tohoto obdobi, jsme piehnané kriticti k sobé i ostatnim. To vSechno nadm s sebou
pfinaSi mnoho problémt atskali, které je nutné prekonat, abychom se mohli zatadit

do plnohodnotného Zivota.

2.1 Obdobi adolescence

Jedna se o vékovou skupinu ptiblizné od 15 do20 let. Je to klidngj$i obdobi nez
predchozi puberta. Zdaleka to vSak neni obdobi bezproblémové. Zahrnuje dve dulezitd obdobi
socidlniho vyvoje Clovéka: mladistvi kon¢i povinnou Skolni dochazku a ve druhé poloviné
adolescence mize byt vyucen, maturovat na stfedni odborné Skole ¢i gymndziu, vstoupit
do zaméstnani nebo na vysokou $kolu uréitého sméru. Podle Capa a Marese (2001, s.236)
adolescenti pokracuji ve formovani své identity, jsou vSak ve specifické prechodné situaci.
Nejsou ani détmi, ale ani dospélymi. Détmi jiz byt nechtéji, ale ve vztahu k dospé€losti maji
rozporuplny vztah. Na jedné strané by chtéli pfednosti dospélosti, na druhé strané odmitaji,
v mnoha piipadech, odpovédnost dosp&lého. Ritan (2005, s.273) zahrnuje adolescenci
do obdobi dospivani a uvadi jesté jeden pojem z anglického svéta a sice feenager. ,,Tak mize

byt oznacen kazdy ¢lovek ve veéku jehoz ¢islovka konci na — teen, tedy od 13 do 19 let.*

Z pohledu Kohoutka (2003, s.70) se v obdobi adolescence, veveéku Sestnacti
az osmnacti let vyrazné zpomaluje riist a postupné se uplné zastavi. Pfitom zpomaleni ristu
nastavd dfive uzen nez umuzia. DuSevni vyvoj se v adolescenci postupné zharmonizuje
a osobnost se stabilizuje. Dusevni i télesnd vykonnost se zlepSuje. Dost Casto se také zlepSuji
vztahy vici spolecenskému prostiedi. Mlady ¢lovek si ur€uje vzory a navazuje intimni osobni

vztahy. Souziti v rodin€, Skole nebo na pracovisti neni jesté v tomto obdobi uplné optimalni.
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Kohoutek (2003, s70) dale uvadi, Ze pii normalnim pribéhu se adolescence stava fazi
upevneni vseho nové ziskaného:

e Dochazi k vybéru povolani ak ziskavani prvnich zkuSenosti v pracovnim procesu
a v sexualnim zivote.

e Adolescent postupné dosahuje vyssiho stupné uvédomeéni si sebe sama i svého vztahu
k socidlnimu prostiedi, obnovuje realisticky vztah ke svétu i1 k sob¢ samému.

e Scbevychova u adolescenta nabyva na vyznamu.

e Pokracuje kritické osamostatiiovani od rodi¢ovské autority, které pro mnoho rodict
byva bolestné.

e Adolescent se stale vice zajima o vrstevniky.

e Vyvazeni télesnych proporci je provazeno harmonizaci vyrazovych projeva
adolescentli, mizi pohybova disharmonie.

e Svalova sila vyznamné roste, stejné jako schopnost pracovniho zatizeni.

e Ncktefi adolescenti jsou schopni na konci tohoto obdobi podavat jiz vrcholové, napf.,

sportovni vykony.

Cap aMare§ (2001, s.236) jsou stejného nazoru, e senzomotorické a intelektové
pfedpoklady jsou v adolescenci jiZ natakové Urovni, Ze umoznuji dosahovat vysokych
vykonii, at uz sportovnich ¢i ucebnich apod. Mnoho adolescentli vSak téchto moZznosti
nevyuzivd. Zejména pak ve Skole, kde pod tlakem nékterych skupin vrstevnikii nechtéji

vyCnivat z priméru.

Inteligence se v adolescenci jiz vyrovnava, harmonizuje se vztah mezi mysSlenim
a afektivitou. MysSleni je stale kritictéj$i a samostatnéjsi, adolescent jiz tolik nevnucuje okoli
své nazory a myslenky, dovede objektivnéji hodnotit lidi a predméty kolem sebe. Ma ovSem
jesté nedostatek zivotnich zkuSenosti, a tak podle Kohoutka (2003, s.70) pfetrvavaji v rtizné
mife prvky radikalismu a nekompromisnosti. Rozvoj abstraktniho mysleni je podporovan

pfedevsim soustavnym vzdélavanim a sebevzdélavanim.

Ke konci dospivani vrcholi tzv. ,,fluidni inteligence* jak uvadi Ri¢an (2005, s.273). Je
to piirozend bystrost pii feSeni logickych problému, kterda malo zavisi na tréninku,
na zkuSenosti, je tedy do znacné miry vrozend a rozviji se hlavné zranim mozku. Tato slozka
inteligence pozdéji klesd. Diky své vysoké fluidni inteligenci jsou dospivajici v diskuzich

na mnohd témata jiz rovnocennymi partnery svych rodicu a ucitelti.
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Mysleni a viile jsou v adolescenci schopné postupné kontrolovat projevy afektl, nalad,

pudi a cith:

e Ustupuje labilita sebehodnoceni a sebecitu, sklony k pfiliSnému pifecenovani
1 sebepodcenovani.
e Adolescentova sebediivéra i sebevédomi se stabilizuji.

e Jejiz pomérné dobtfe schopen srovnani svych vykont s vykony ostatnich.

24

a jeho celkova atraktivita. Kohoutek (2003,s.73) je toho nazoru, ze pro mladého ¢lovéka je
dalezité¢ akceptovat a ptrijmout svlij vzhled. Dospéli by se méli vyvarovat jakékoliv ironie
pokud jde o skute¢né vady nebo nedostatky ve vzhledu mladych lidi. Pfi kritice vzhledu
a zevnéjsku musime byt velice opatrni. OvSem i vrstevnici mohou byt velmi ¢asto netaktni.
Cap s Maresem (2001, s.237) taktéZ uvadi, Ze fyzicka sila chlapci a atraktivni vzhled divek
usnadnuje nékterym adolescentiim ziskat uznani druhych, posilit své sebehodnoceni a budovat
svou identitu. Tyto biologické zéklady jsou vSak zna¢né pomijivé. Spolehlivéjsi je budovat
svou jistotu na vzdélani, schopnostech, vykonech a komunikac¢nich dovednostech. Tato cesta

je vsak obtiZzné&jsi, a ne vSichni dospivajici chapou jeji pfednosti.

Zvysené kriticky byvé adolescent zejména ke svym rodi¢tim. Vychovny pfistup rodict
by mél byt pokud mozno méné autoritativni. Direktivni pfistupy ve vychové a ptisné
zasahovani do zivota dospivajicich v sob& skryvaji nebezpeci konfliktu. Kohoutek (2003,
s.71) se domniva, ze tzv. ,tfeci plochy* se maji minimalizovat a nechat si vzajemné urcity
volny prostor. Na druhou stranu by se ale adolescenti méli pfizpisobit adekvatnim pfanim
rodi¢t a méli by bez afektu prosazovat své nazory. Ri¢an (2005, s. 274) kritiku adolescentti
vici svym rodi€lim nazyva - ,,vzpoura proti autoritdim®. Rodice se dospivajicim jevi jako
omezeni, staromodni a nemozni. Nachazeji pochopeni u svych vrstevnikli ve skupiné, ktera je

pro n¢ vysokou autoritou a ve které trdvi mnoho Casu.

Bohuzel ani socidlni prostiedi soucasné ekonomiky neposkytuje ptiznivé podminky pro
vyvoj adolescentti. To se tyka jak sd€lovacich prostiedki , tak modelti v rodin€, na pracovisti
nebo v nejblizsim okoli a prostiedi. Cap s Maresem (2001, s.237) uvadi napf. chapani prace
jako nutného zla, soustfedéni se na ekonomické hodnoty a na konzum, pokrytectvi v moralce

aj. ,, Adolescenti ve své pfimocarosti az maximalismu citlivé reaguji na nedostatky a rozpory
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v zivot¢ starS$i generace, piisn€ ji odsuzuji — pfitom vSak nevédomky mnohé od ni piejimaji,

vcetné uvedenych negativnich momentti v hodnotovych orientacich a ve zptisobu zivota“.

Podle Kohoutka (2003, s.72) je mlady cloveék nakonci obdobi adolescence
v optimélnim piipad€ jiz samostatné¢ myslicim a zodpovédné jednajicim jedincem, ktery je
zraly k zaloZeni rodiny, osvojil si pfipravu na urcité povolani a dotvaii si obraz sebe sama

a pojeti sebevychovy.

2.2 Vliv vnitinich biologickych ¢initelii na vyvoj ¢lovéka

Jsou véci, které madme ve své moci, abychom je ovliviiovali, a tim si udrzeli nebo
zkvalitnili svoje zdravi. Jedna se pravé o zptsob zivota, ktery si zvolime, to znamend zivotni
styl. Jsou ale skutecnosti, které ovlivnit nemtizeme, a které nam zasahuji zasadné do Zivota
a ovlivituji nase chovani, jednani a v neposledni tad¢ izdravi. Hovofime o tzv. vnitinich
biologickych pfedpokladech. Kazdy z nas se rodi s ur¢itou genetickou vybavou, a ta ndm dost

vyrazn¢ zasahuje do budouciho zivota. Bud’ v kladném nebo v zaporném slova smyslu.

Biologické faktory jsou dany predevsim dédi¢nosti — rodi¢e ndm predali své geny.
Od dédi¢né vybavy musime rozliSit vybavu vrozenou, ktera je dana krom¢ dédi¢nosti také
prenatalnimi vlivy a pfipadnym poskozenim novorozence béhem porodu, jak uvadi Rican

(2005, 5.262) ve své knize.

Vrozené piedpoklady se pak uplatiiuji biologickym zranim, pfedevS§im pak mozku. Zraji
jednotlivé mozkové bunky, vzristd pocet ikvalita spojeni mezi nimi. Na zakladé toho
se realizuje geneticky program psychického vyvoje, vynofuji se nové ¢innosti, pro které diive
nebyly predpoklady. Autor dale uvadi, ze vyvoj psychiky je zavisly nejen na vyvoji mozku,
nybrz i na celkovém télesném vyvoji. V puberté stoupne hladina pohlavnich hormont v téle,
zrychli se rast pohlavnich organt a zméni se télesné proporce. To v§e ma znacny vliv zejména

na city, ale i na celé jednani a prozivani pubescenta.

Podle Vagnerové (2004, s.216) je Cloveék vybaven vrozenymi dispozicemi reagovat
néjakym, individudlnim zpiisobem jak v oblasti prozivani, tak v oblasti chovani. Tento zéklad

osobnosti spoluurcuje rozvoj dalSich psychickych funkci a vlastnosti. Ovliviluje vymezeni
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osobniho vyznamu mnoha podnétii, postoj k nim 1ijejich zpracovani. Za vrozeny zéaklad
osobnosti lze povazovat temperament, na némz zavisi pievazujici zptsob reagovani, at’ uz

obecného nebo emoéniho charakteru.

»lemperament je individualn¢ charakteristicky typ reaktivity a dynamiky psychiky,
predstavuje formalni zéklad pribéhu duSevnich d&i i projevii chovani.“ (Vagnerova, 2004,
s.216)

Prehled zakladnich typi temperamentu :

sangvinik melancholik cholerik flegmatik
osobni tempo rychlé pomalé rychlé pomalé
zakladni nalada | vesela smutna podrazdéna vyrovnana
emocni prozivani |slabé, povrchni | silné, ulpivavé Silné, slabé, ulpivavé
nevyrovnané
zpiisob proménlivy, slabé a pomalé | napadné vykyvy |nenapadné
reagovani vazany na vn¢j$i | reakce v reagovani reakce mensi
podnéty cetnosti

Je tedy zfejmé, Ze jakou cestu si v zivoté vybereme neni jen zalezitosti vychovy, at’ jiz
v rodin€ nebo ve spolecnosti, ale z velké Casti nas ovliviiuji také vrozené vlastnosti a zdédéné
ptedpoklady. Spolu s vychovou a u€enim z nas formuji osobnost, kterou se cloveék nerodi, ale

stdva v prubehu svého zivota.

2.3 Zdrava vyziva

Zdravé jidlo mize velmi siln€ ovlivnit nase zdravi jak télesné, tak duSevni. V soucasné
dobé ma clovek nebo lidstvo kompletné velmi malo télesného pohybu. Proto si nemizeme
dovolit stravovat se tak jako naSe babicky a dédové, ktefi cely Zivot téZzce télesn¢ pracovali.
Denni pfijem potravy vétSinou pievysSuje vydej, tedy nastava nerovnovaha a clovek tloustne.
S tim je spojen vznik nejriznéjSich civilizacnich chorob. Obezita se stala problémem celé
populace. Uz malé déti, diky Spatnym stravovacim navyktim, jsou obézni. Strava ovliviiuje
velmi 1naSi psychiku. Po téZkych jidlech jsme unaveni, mame travici problémy, kdeZto
po lehlém obéd¢ dokazeme pracovat velmi soustiedéné po dlouhou dobu. Jidlo tésné pied

spanim nam jist¢ zaruci neklidny spanek a divoké sny.
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Pokud jsme zvykli na urCity zplisob stravovani, ktery neni nejlepsi a nesplituje zasady
zdravé vyzivy, je velmi tézké své stravovaci ndvyky zménit. M¢Eli bychom se o to alespoii
pokusit, protoZze nevhodné zvolend strava a jeji velké mnozstvi nam muze zpusobit mnoho

zdravotnich problémd.

Zéakladim zdravé vyzivy se dit€ uci jiz v rodin€é. Kunova (2004, s.10) uvadi, ze rodice
se v tomto pfipad¢ stavaji jakymsi vzorem, které si dité s sebou odnese do dalsiho Zzivota.
Utinna je proto kazdodenni praxe a vlastni piiklad, nez pouhé mentorovéani o tom co je a co
neni zdravé. Extrémni nazory na vyzivu jsou stejné¢ Skodlivé jako nezdrava strava. Dité by
meélo v rodin€ ziskat jakysi spravny ndhled na reklamou propagované nezdravé véci jako jsou
napfiiklad preslazené kofeinové néapoje a presolené pamlsky, které maji ke zdravé vyziveé
opravdu hodné¢ daleko. ,.Bude asi muset tyto vyrobky ochutnat, aby netrpélo pocitem
zakazaného ovoce, k pravidelnému ndkupu by nds vSak nemélo donutit”. (Kunova, 2004,

s.11)

Nevhodné zvolenou stravou se miizeme propracovat ik problému zvanému obezita.
V poslednich letech se hovoii o obezité jako o celosvétové epidemii. Cim dal méné lidi
v dospé€losti ma tzv. normalni vahu. Je to problém 1 v zemich, kde se s tim potykali jen velice
ziidka. Odbornici se zamysli nad pfi¢inou tohoto stavu. Dnes vime, Ze obezita je zplisobena
celou fadou genetickych faktori. Na genetickou slozku vSak velmi puasobi prostiedi,
ve kterém clovek zije. Podle Kunové (2004, s.70) to neni jen vydatna kuchyné, kterd se dédi
z generace na generaci, ale je zde novy fenomén, ktery se nazyva toxické prostiedi. Jde
zejména o tzv. rychlé obcerstveni, reklamy na zaruené prosttedky k zestihleni, rizné diety
poskozujici zdravi apod.
»Nadvaha ¢i obezita neni jen kosmetickou zélezitosti, je to onemocnéni metabolismu, které

na sebe vaze dalsi subjektivni €1 objektivni obtiZze a zmény.* (Kunova, 2004, s.71)

Kdybychom se chtéli pozastavit nad timto problémem, skytd se ndm otazka, co to je
vlastné¢ normalni télesnd vaha. Briff (2000, s.62) se domniva, Ze kazdy znas ma jinou
normalni télesnou hmotnost a udrzuje si linii, kterda mu nejlépe vyhovuje. Uvadi, Ze pro
vétsinu lidi je jejich idedlni vaha urcena spiSe tim, jak se citi, nez néjakou tabulkovou
hodnotou, kde je vyjadiena hmotnost v poméru k vysce. Tabulka je pouze voditkem k tomu,
jak by asi individudlni vdha méla vypadat, vS§eobecné jde vSak jen o hruby primér. Udrzeni

idealni vahy je vS§ak mnohdy zna¢nym problémem.
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Pfi nadvéze i obezité je v téle nadbytek tuku, rozdil je pouze v jeho mnozstvi. Obezita
predstavuje mnohem vaznéjsi problém. V poslednich letech se upousti od tradi¢nich metod,
kdy se hmotnost urcuje podle télesné vysky a ptrechazi se k urCovani tzv. Body-mass indexu
(BMI). Ten si vypocitame, kdyZ vydélime svou hmotnost v kilogramech druhou mocninou

télesné vysky v metrech. Rizikové pasmo BMI se u Zzen a muzi lisi.

Piehled hodnot po vypoctu BMI pro muZze a Zeny:

BMI muzi Pasmo BMI Zeny
méné nez 20 podvaha méné nez 19
20-25 normal 19-24

26 - 30 nadvéaha 25-29
31-40 obezita 30-40

vice nez 41 Extrémni obezita vice nez 41

Zaméfim se na to, co znamenaji jednotlivé pojmy a jaka rizika s sebou nesou:

Podvidha:

Podvaha byva dost vzacnym problémem a miize byt spojena s chronickou nemoci nebo
poruchami v pfijmu potravin typu ,,anorexia nervosa®, jinak mentalni anorexie. U vSech téch,

kteti trpi podvahou, existuji taktéz zvysend zdravotni rizika.

Normalni télesna hmotnost:
Patti-li ¢loveék do této kategorie, mé idedlni té€lesnou hmotnost a mél by se ji snazit udrzet

1 v dalSich letech.

Nadvdha:
Ti, ktefi patfi do této kategorie, by uz mohli mit v disledku nadvahy zdravotni problémy.

Zvysuje se riziko srdecnich onemocnéni a je potieba se dlouhodob¢ snazit o redukci véhy.

Obezita:

Obezita je izce spjata se Spatnym zdravotnim stavem a obézni byvaji vystaveni znacnému
riziku Siroké Skéaly onemocnéni. Je nutné neprodlené pfistoupit k redukovani hmotnosti.
Extrémni obezita:

Kazdy z této skupina je vystaven vysokému riziku aje tieba podniknout okamzité kroky

ke snizeni t€lesné hmotnosti, které by mély probihat pod Iékaiskou kontrolou.
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Abychom doséhli normalni télesné hmotnosti a nédsledné si ji udrzeli musime mit
vyvazenou stravu a dostatek pohybu. Jednak pfijem se musi rovnat vydeji, ale méli bychom
dbat i na vhodné zastoupeni riznych druhii potravin z hlediska vitaminii, minerald, stopovych
prvki, atd. Podle Briffa (2000, s.64) jsou programy na hubnuti ¢asto zaloZeny na pocitani
kalorii v p¥ijimané potravé. Cim méné kalorii jime, tim vice hubneme. Tento kaloricky princip
zavedli vroce 1930 ve Spojenych statech lékafi Newburgh a Johnston z Michiganské
university. [ kdyz ptivodni studie byly provadény pfilis kratkodobé a dlouhodobé tcinky této
metody nebyly zndmy, pfijala sv€tova lékaiskd vefejnost tuto teorii jako standardni pfistup
k redukénim dietdm. Pfestoze tato metoda je kratkodobé ucinnd, neméla by se praktikovat
dlouho. Dlouhodobé restrikce kalorického ptisunu piedstavuje pro télo enormni z4téz. Dnes
vime, Ze podstatné sniZzeni ptijmu kalorii miva celou fadu zavaznych nasledki. Mnozi jsou
po opakovanych dietdch hladovi, maji nadvéhu a jsou Spatn¢ ziveni. Extrémni zaleZitost je

odmitani stravy viibec.

Je dilezité zminit se také o tom, Ze zdrava strava ovliviiuje pro nas tak velmi dulezity
mechanismus jakym je imunitni system. Briff (2000, s.84) uvadi, ze ucinnost imunitniho
systému je do jisté miry zavisla na energii, kterou mu dodavédme. Urcité potraviny obsahuji
ucinné latky, které mohou byt vyuzity ke zlepSeni odolnosti vic¢i infekcim a v boji proti

rakovin€. U nékterych lidi spusti urCitd potrava nepiijemnou imunitni reakci, stav zvany

Vv

wewvr

téZkou dusnosti, poklesem krevniho tlaku a obéhovym selhdnim.

V podpoi‘e imunitniho systému hraji kli¢ovou roli nasledujici potraviny:

Vitamin C — stimuluje imunitu, zvySuje produkci protilatek a urychluje vyzravani imunitnich
bunék. Nejvice je ho v bananech, citrusovych plodech, kiwi, cerném rybizu, zelené zeleniné
a bramborach.

Zinek — hraje klicovou ulohu pfi produkci a normalni funkci imunitnich bunék. Vyzkumy
prokézaly, ze pii jeho nizké hlading v té€le dochazi k oslabeni imunity. Vyskytuje se predevSim

v rybéch, plodech mote a celozrnné mouce a vyrobcich z ni.
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Beta-karoten — v téle se pfeméfiuje na vitamin A, ktery v imunitnim systému pomaha pii
odstraniovani volnych radikala a podporuje zvySeni imunity. Mezi potraviny bohaté na tuto

latku patii zejména ovoce a zelenina zelené a zluté barvy.

Je zajimavé, Ze existuje také pfimy vztah mezi mnozstvim jidla a imunitnim systémem.
Cim vice jime, tim vice imunitni systém vy&erpavame. Pro zaji§téni jeho optimalni funkce je
nejlepsi zmenSit porce jidla a vynechat predevsSim t€zké a tucné pokrmy. Nahradime je radéji
ovocem a zeleninou. TaktéZ cukr je nepfitelem imunitniho systému. Proto je vhodné
vyvarovat se napojim a potravindm vyrobenych a obsahujicich rafinovany cukr. Podle Briffa
(2000, s. 85) z toho vseho vyplyva, ze pokud budeme mit v pofddku imunitni systém, budeme

Stihli a zdravi a naopak.

Zajimavou sloZkou a v podstaté novinkou ve zdravé vyzivé jsou tzv. Biopotraviny.

Biopotraviny podle (www.biopotraviny.cz) jsou potraviny vyrobené z bioproduktl, tj.
produkti kontrolovaného ekologického zemédélstvi, coz je velmi pokrokovy zplsob
hospodateni s kladnym vztahem k ptidé€, rostlindm, zvifatim a pfirod¢ bez pouzivani umélych

hnojiv, chemickych ptipravki, postiikii, hormonti a umélych latek.

Bioprodukt je tedy surovina rostlinného nebo Zivoc¢iSn¢ho plivodu ziskand v ekologickém
zemedelstvi. Muze to byt naptiklad zelenina, ovoce, obiloviny, luskoviny, olejniny, syrové
mléko, vejce nebo zvifata v kusech. Tyto bioprodukty mohou zdkaznici nakupovat zejména
tzv. ze dvora (pfimo na farm¢), v prodejni siti je jich k dostdni prozatim velice malo.

Bioprodukty jsou vychozi suroviny pro biopotraviny.

Biopotraviny se vyznacuji vysokou kvalitou, vyraznou a nefalSovanou chuti, v piipadé
zeleniny a brambor také dobrou trvanlivosti. Jsou to navic potraviny ekologicky, eticky
a socialn¢ akceptovatelné. Jejich koupi investujete penize nejen do vlastniho zdravi, ale

1 do zivotniho prosttedi a naseho venkova.

Vyroba biopotravin je vymezena zdakonem ¢. 242/2000 Sb., o ekologickém zemé&délstvi.

Zakazéano je napt. béleni, plisobeni hormontl, ozafovani a mikrovinny ohtev, nakladani
s pouzitim chemikalii atd. Nesmi se také pouZivat syntetické ptidatné latky (napt. synteticka
sladidla). Existuje pozitivni seznam povolenych ptidatnych latek, tzv. écek, jedna se piitom
o latky v pfirodé¢ bézné nebo zhotovené z ptirodnich surovin, napi. kyselina askorbova (vit.

(), oxid uhlicity, kyselina mlécna, kyselina citronova, karubin, atd.
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A jesté néco o ovoci a zelening a jejich prospésnosti pro nase zdravi. Musim souhlasit
s autory knihy ,,Ovoce a zelenina jako lek“, Oberbeil a Lentzova (2003, s.10) kdyz tvrdi,
ze mnoho lidi véfi, Zeléky vyrabéji jen farmaceutické firmy a prodavaji se prevazné
v Iékarnach. Kdyby zvifata dokazala myslet, potfasla by nad takovymi nesmysly shovivaveé
hlavou. Védi totiz uz davno, ze rostlinné fiSe je nejlepsi 1ékarnou. VSechny rostliny totiz
vyvijeji své ochranné latky proti volnym radikalim, které vznikaji naptiklad slune¢nim

zéaenim, proti bakteriim a virim napadajicim rostlinné buiiky, proti ohrozeni zvitaty.

My lidé jsme pouhou soucasti pfirody, ktera prostfednictvim stravy vyZivuje nase
bunky. Proto rostlinna strava po stovky milionti let evoluce rozhoduje o nasi latkové preméné
aovlada ji. Ovoce a zelenina jsou soucasn¢ vyzivou alékem. I kdyz je vyziva zakladem
dobrého zdravi, jidelnicek mnoha lidi je nevyhovujici. Podle Oberbeila a Lentzové (2003,
s.11) neobsahuje idedlni mnozstvi vitaminii a minerdlnich latek. Vé&tSinou to zplsobuje
omezeny vybeér potravin. [ kdyz je k nam ptiroda Stédra, nevyuzivame rozumné jejich dart.
Nase strava neobsahuje dostatek ovoce a zeleniny, celozrnnych potravin, které jsou praveé

nejbohatsi na dilezité vyzivové latky.

,Od té¢ doby, co védecky vyzkum s pomoci slozitych technologickych pftistroji 1épe
rozumi biologickému déni v lidském téle, dozvidame se také vice o tom, jak se rostliny
a zvitata dovedou samy léCit. Technicky pokrok mediciny a molekuldrni biologie tak pfispiva
nasemu navratu k ptirodé. Védecky a experimentalné¢ dokladéd to, co davné kultury zjistily
pouhym pozorovadnim a napodobovanim — nemoci jsou pfirozeného puvodu alze je 1€cCit

piirozenymi prostiedky.“ (Oberbeil, Lentzova, 2003, s.11)

2.4 Patologické zavislosti

Co rozumime pod pojmem zavislost a jak souvisi se zdravym zivotnim stylem? Zavisly
muze byt Clovék Uplné na vSem. Zavislost nemé se zdravym Zivotnim stylem vibec nic
spolecného. Zavislosti piedchdzi navyk. Gohlert a Kiithn (2001,s.11) uvadi, ze otazku toho, co
to vlastné navyk je, mizeme jen stézi zodpovédét. I Svétova zdravotnicka organizace (WHO)
presné nedefinuje, co to navyk je. V roce 1964 formulovala pojem zavislost a ten tak vesel
do lékatské védy. Navyk je definovan jako tendence k urcité Cinnosti vytvorend ucenim,

zkuSenosti a opakovanim.
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Navyk na léky, drogy a alkohol je je podle WHO stav periodické nebo chronické
intoxikace (otravy) psychotropnimi substancemi (navykovymi latkami), jenz je vyvolavan
opakovanym uzivanim pfirozené nebo syntetické drogy aje Skodlivy pro jednotlivce
a spolecnost. Pfitom se dospélo k poznatku, Ze ndvyk je priméarné psychicky déj, ikdyz
s moznymi sekundarnimi télesnymi a socialnimi nasledky, mnohem star$i nez 1ékatska véda.
U zévislosti na léky, drogy a alkohol piistupuji k psychickym a socialnim faktorim jesté
biologicko-organické faktory Skodlivych uc¢inki drog na organismus anervovy systém.

Spole¢nym znakem kazdého navyku je pfitom mechanismus odménovani sama sebe.

Podle ICD 10 (mezinarodni klasifikace chorob) se pokladd za zavislost, kdyz byla

béhem posledniho roku splnéna tato kritéria:

e silné pfani pozivat psychotropni substance (bazeni po droze)

e snizend schopnost kontroly pokud jde o zafatek, ukonCeni a mnozZstvi poZivané
substance

e uzivani substance ke zmirnéni abstinen¢nich syndromu

e rozvoj tolerance

e omezeny Usudek o chovani pii zachazeni se substanci

e pokracujici zanedbavani ostatnich, diive vyse hodnocenych zajmt

e pokracujici uzivani substance ptfes dokézané Skodlivé psychické, télesné ¢i socidlni

nasledky

Zavisly mize byt ¢loveék nejen na alkoholu, nikotinu a tvrdych drogach, ale i na préci,
iternetu, hracich automatech, sexu a nebo dokonce na jiném clovéku, ale to neni zavislost
v pravém slova smyslu. ,,Nelze vSak popfit, ze uvedené¢ druhy ndvykového chovani maji
se zavislosti urcité¢ spolecné rysy*“ (Nespor, 2000, s.15) VSe, co nam bere svobodu je

zavislosti a Skodi ¢loveéku — osobnosti jako celku.

Z pohledu socialné pedagogického ma zavislost kofeny jiz v détstvi. DlleZitost se klade
na vychovu. Gohlert s Kithnem (2001, s.101) se domnivaji, Ze pasivni vychovny styl
vyhybajici se konfliktim muze také podporovat navyk. Dité se nenauci pfijimat omezeni
a brat ohled na jiné. Schopnost fesit konflikty s druhymi a dojit k férovému feseni se neskoli.

To je vSak pfedpokladem pro vybudovani vztahii a socidlni zachazeni s ostatnimi.
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Rodice, ktefi jsou v praci pfili§ zaméstnani, maji sklon ke stfidani velice volného
a extrémn¢ dusledného stylu vychovy. Pro déti jsou takové nediisledné vychovné styly bez
kontur a hranic. Jsou ztoho zmatené a nejisté. Podobné¢ miize plisobit na dit¢ kombinace
jednoho pfehnané piisného, naro¢ného a jednoho rozmazlujicitho, mekkého rodice. V obou
pfipadech schazi trvald, pevnd pravidla, kterd dodéavaji ditéti jistotu. Pfi jednotném
vychovném stylu dité¢ vi, na ¢em je a zna disledky, které maji urcité zptisoby chovani. I kdyz
jsou tato pravidla velmi pfisna a dité je stale zpochybiiuje, jsou pro vyvoj jeho osobnosti
podstatné ptiznivéjsi, nez styly vychovy, které se stdle meéni. Ty podporuji tizkostné, nejisté
a nedivérivé zakladni postoje, protoze dit€ musi sviij protéjSek hodnotit jako nevypocitatelny

a malo spolehlivy.

Nadfazenym cilem prevence drogové zavislosti je dovést dité k nezavislosti. Aby mohlo
vést v dospélosti samostatny a uspokojivy zivot, musi zvladnout fadu tloh ve vyvoji. Pokud
nejsou vyieSeny v odpovidajicich vekovych fazich, bude postizeny ve své spokojenosti
a moznostech vzdy omezovan zatizenim ztéchto nezvladnutych zivotnich tuloh. Tento
nezvladnuty konflikt a s tim spojené pocity selhani byvaji pak Casto potlacovany uzivanim

drog.

Velmi dilezitd je vtomto sméru prevence. JilCik, Plskova a Zapletal (2005, s.28)
uvadéji, ze vladni protidrogova politika pfi respektovani osobnich i ob&anskych prav smétuje

k tomu, aby obcanu byla poskytnuta:

e ochrana pted nabidkou drog

e moznost ziskat poznatky, dovednosti a motivace k tomu, aby sdm rozhodl o svém
postoji k drogam a nesl za n¢j odpoveédnost,

e moznost vyhledat poradenskou a léCebnou pomoc v piipadé, Ze je drogou ohrozeno
jeho zdravi

e moznost resocializace v ptipad¢, ze kontakt s drogou vedl jiz k jeho socidlnimu selhani

Druhy prevence
e Primdrni prevence — zamétuje se na celou oblast potencionalnich konzumentt s cilem
zabranit konzumaci drog. Vyuzivani metod zdravotni vychovy, vefejné politiky

1 socidlniho marketingu.

27



e Sekunddrni prevence — zaméiuje se ke skupindm, které jsou jiz navykem ohrozeny
(mladez, nezaméstnani...). Klade si za cil zajistit jim v€asnou poradenskou pomoc

a 1éCeni.

e Terciarni prevence — smétuje piimo k postizenému jednotlivci s cilem snizit zdravotni

1 socialni dusledky zneuzivani drog, zabranit recidivé a socialni de-gradaci.

Podle Gohlerta a Khiina (2001, s.101) je dulezité, aby rodice zprosttedkovali svym
détem zakladni zkuSenost, Ze je miluji takové, jaké jsou, i bez bravurnich vykont. Mladistvi
vzdy hledaji uznani, potvrzeni a naklonnost. To nesmi byt vazano na vykony ve skole. I ten,
kdo ve skole selhava, by se m¢l doma citit pfijimam a v bezpeci. Jinak je pravdépodobné,
ze si bude hledat uznani jinde ausvych kamaradi bude negativnim hrdinou, protoze

se vyhyba skole a konzumuje drogy.

Podivejme se na navykové problémy a odliSnosti v piisobeni navykovych latek u déti

a nastupujici generace. NesSpor (2000, s.54) ve své knize uvadi nékterd specifika plisobeni
navykovych latek prave u této skupiny.

e Zavislost na navykovych latkach se vytvaii pomérné rychleji, to k ¢emu potitebuje

dospély cCasto roky nebo desitky let, stihne dospivajici fddové i béhem nékolika

meésicu.

e Existuje zde vyssi riziko tézkych otrav sohledem naniz$i toleranci, mensi

zkuSenost a sklon k riskovani, ktery je v dospivani Casty.

e Zpodobnych divodi je zde 1vysSi riziko nebezpetného jednani pod vlivem

navykové latky.

e Udéti adospivajicich zavislych nanédvykovych latkdich nebo je masivné
zneuzivajicich byvéa patrné zietelné zaostdvani v psychosocidlnim vyvoji (oblast

vzdélavani, citového vyzravani, sebekontroly, socialnich dovednosti, apod.).

e I pouhé experimentovani s ndvykovymi latkami je u déti a dospivajicich spojeno

s vétSimi problémy v raznych oblastech Zivota (rodina, Skola, trestné ¢innost aj.).
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e Je zde také Castéjsi tendence zneuZzivat $irsi spektrum navykovych latek a prechazet
od jedn¢ ke druhé nebo vice latek soucasné. To opét zvySuje riziko otrav a dalSich

komplikaci.

e Recidivy zavislosti jsou u déti a dospivajicich casté, dlouhodobd progndza vsak
muze byt podstatné pifiznivéjsi, nez jak by naznaCoval Casto bouilivy pribéh.

Diivodem je pfirozeny proces zrani, ktery je tichym spojencem lé¢ebnych snah.

,Legitimnim cilem je oddalit kontakt ditéte nebo dospivajiciho s ndvykovou latkou co
nejdale do budoucnosti, kdy jsou organismus ipsychika zralejSi arizika relativné mensi.
Rodic¢e ditéte nebo dospivajiciho musi pocitat s tim, ze navykovy problém ho jakoby vrati
o n¢kolik let nazpét. Tim se nemysli samoziejmé fyzicky vyvoj, ale citova vyzralost,
schopnost sebeovladani, socialni dovednosti apod. Tomu by méli rodice ptizptisobit svoji
vychovnou strategii arozhodné si natakové dit¢ vyhradit podstatné vice Casu nez

za normalnich okolnosti.“ (Nespor, 2000,s.55)

Vhodny zivotni styl rodiny znesnadnuje navykové chovani déti a mladistvych. Nemysli
se tim omezeni v§eho, co by mohlo navykové chovani umoznit, ale 1 vytvareni bezpe¢néjsiho
zivotniho stylu rodiny, vyhybani se spoustéciim, vcetné¢ volnych finan¢nich prostredki.
Nespor (2000, s.87) ve své publikaci uvadi, Ze pldnovani spolecnych aktivit neslucitelnych
s navykovym chovanim, dat urCitd pevna pravidla v rodin¢ a dbat na jejich dodrzovani,
rozdéleni roli v roding€, dat urcity prostor na alternativy, jak co nejlépe vyuZzivat volny cas,
medialni gramotnost rodiny a vztahy k $irsi rodin€, zejména k prarodi¢iim, to vSechno mtize

dost dobte zabranit patologickému chovani ditéte.

Chtéla bych v této souvislosti uvést, Ze podle mého nazoru je pfistup k navykovym
latkam v nasi spolecnosti velmi benevolentni. Uz samotnd dostupnost nékterych drog, jako je
napiiklad alkohol nebo cigarety, umoziiuje détem a mladym lidem volny pfistup k témto
latkdm. Kdo doma nemé ladhev vina, piva nebo tvrdy alkohol? Pokud v domacnosti neziji
zaptisahli abstinenti, tak si dovoluji tvrdit, Ze témét kazdy. Pro dité, jehoz rodice koufi,
pravdépodobné nebude také zadny problém se dostat k cigaretdam. A pravé tyto dvé
zminované drogy jsou vétSinou startovacim mustkem pro uZzivani jinych, tzv. ,,tvrdych* drog.
Je samozfejmé, Ze to, jestli se rozhodneme ,,zneuzivat™ tu ¢i onu ndvykovou latku, zavisi

na spousté okolnostech, a to jsem zminila jiz v této kapitole.
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PovaZuji za velmi diileZité zaiadit do této Casti i problém, jakym je zavislost na sektdch.

»Sekty jsou puvodné¢ definovany jako sdruzeni véficich, oddé€lujicich
se a piekracujicich hranice oficidlni cirkve.” (Kohoutek, 2007, s.128) Dale uvadi, Zze mezi
typické znaky sektarského Zivota patii izolovanost, relativni uzavienost, pocit vylucnosti,
piesvédceni o spravnosti své cesty, ktera se uchyluje od tradic oficidlni cirkve. RozliSuji
se nabozenské sekty pivodu kiest’anského (napt. Svédkové Jehovovi, Hnuti Gralu),
orientdlniho (napt. Hare KriSna), p#irodné okultniho (napt. satanismus). VéEtSina sekt ma
autoritativni systém fizeni. Pfedpoklada se bezpodmine¢na poslusnost, absolutni podfizenost
vudci sekty, dodrzovani vSech pravidel, sebezapirdni, obétiplny zivot, zavrZeni starych vazeb
anavyki. Plati to zejména pro tzv. ,tvrdé sekty“, které maji pfisn¢ zakazano sdélovat
podrobnosti  ze svého zivota apouzivaji obraz spolecného nepfitele jako prostiedek
k upevnéni své soudrznosti. ,,Mékké sekty” maji raz CasteCné oteviené komunity a toleruji
samostatnost svych c¢leni, alesponi do ur€ité¢ miry. K ukolim clenti sekt patii misijni prace,

pastoracni a propagacni ¢innost.

Miihlpachr (2003, s.42) ma za to, Ze ptislusnici sektaiského spolecenstvi se od ostatnich
odliSuji predevsim svym specifickym zivotnim stylem, ktery se fidi urCitymi pravidly
mravniho jedndni a mezilidské komunikace. Pravé tento zpusob sektarského zivota je
mnohym lidem nepochopitelny a nepfijatelny, a to tim vice, pokud se vymyka nabozenskym
tradicim v dané¢ lokalit¢ nebo se néjakym zplsobem li§i od béZznych sociokulturnich
stereotypti. Na stran¢ druhé pravé specificky zivotni styl a odvrat od tradice nebo urcita

exoti¢nost uceni jsou pro jiného ¢loveka pritazlivé a oslitujici.

Podle Kohoutka (2007, s.128) jsou mezi sekty v soucasné dob& zatazovany
1 extremistické nabozenské skupiny, které si kladou napi. spolecenské cile. Za politickou
sektu povazujeme i extrémné pravicové politické hnuti skinheads a extrémné levicové hnuti
nékterych anarchistickych organizaci. Zvlastni skupinu tvoii nabozenské sekty #zv.
vzdélavaci, vychovné a psychoterapeutické. Tyto sekty pofadaji rizné semindfe,
zdokonalovaci kurzy a soustiedéni. Je to ve vetsiné piipadi za ptisluSny obnos. Psychoterapie
je obvykle provadéna laiky. Patii sem naptiklad Dianetika — Scientologicka cirkev. Klienty

ziskava bezplatnym vyhodnocovanim tzv. Oxfordskych testi osobnosti.
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,D¢Eti a mladez je tfeba systematicky varovat pred zaclenénim se do zavadovych part
a sekt. Hrozi jim totiz ztrata osobnostni autonomie, samostatnosti, identity, destrukce jejich

vlastni psychiky a osobnosti, ztrata vlastni individuality.” (Kohoutek, 2007, s.129)

2.5 Dil¢i zavér

Jakd mohou nastat uskali v dobé dospivani, tedy adolescence. Jsou to pochopitelné
problémy spojené se samotnym vyvojem osobnosti v tomto obdobi, a tak jsem povazovala
za vhodné se u tohoto troSku pozastavit a rozebrat jednotlivé zéalezitosti. Vnitini biologické
pfedpoklady nam velmi vyznamné zasahuji do zivota a ovliviiuji naSe chovani a jednani.
Zdravé strava, tedy vyziva je dal$i dulezitou a nedilnou soucésti zdravého zivotniho stylu
u déti a mladeze. Jak nam miize pomoci a naopak jaké tézkosti ndm miize zpusobit, to je
dal$im tématem této kapitoly. Termin ,,zavislost* je dle mého nazoru Uzce spjat s obdobim
dospivani. V této dob¢ jsme témét vSichni poprvé okusili né&jaké drogy. Co je to droga, jak

piedchézet vzniku zavislosti, odolavat a vyhnout se jim, to je t¢éma posledni ¢asti této kapitoly.
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3. Vychova ke zdravému Zivotnimu stylu

Je celkem nasnad¢ a z vlastni zkuSenosti vim, Ze ptiklady tdhnou. Do svého Zivota si
vétSinou odndsime a prebirdme navyky z détstvi, tedy z rodiny. Ano, to je praveé ono prostiedi,
ve kterém vyrtstame a které nas formuje do budoucna. Je pravda, ze v ném nemusi byt zrovna
kladné vzory a pozitivni navyky, které nas ovliviiuji. Mame potom dvé moznosti. Bud’ se jich
drzet abrat je jako dané aneménné anebo si vytvofit svoje vlastni, odlisné. V kazdém

piipadé zlstava to, ze nas at’ kladné ¢i zdporné rodinné prostredi v détstvi opravdu ovliviiyje.

Je to tak i1 v piipadé zdravého Zivotniho stylu. Hygienické, stravovaci navyky, traveni
volného casu a v neposledni fadé€ i Cistota a estetika rodinného prostiedi, Setfeni, ¢i plytvani
energiemi, vodou, tfidéni odpadu apod. To vSe si odnaSime z détstvi do nasSeho dalSiho Zivota
a vétSinou timto smérem vedeme, tedy vychovavame isvoje déti. Problém je, abychom
se s partnerem dohodli, co je pro nds a naSe déti nejlepsi, protoze kazdy piichazime z jiného
rodinného prostiedi a kazdy povazujeme urcité véci za dilezité a jiné za méné dulezité nebo
upln€ nepodstatné. Idealni samoziejmé je, kdyz si oba piinesou s sebou do vztahu to nejlepsi

a shodnou se na ur¢itém kompromisu.

Nékteré navyky, at’ uz kladné nebo zaporné, pretrvavaji v rodinach po celé generace.
Tak naptiklad v roding, ve které kouii oba rodice je pravdépodobné, ze budou v dospélosti
koufit ijejich déti. To stejné je is alkoholem nebo Spatnymi stravovacimi navyky. Takova
rodina je tfeba opravdu pocelé generace zatizena obezitou, kardiovaskularnimi
onemocnénimi nebo zalude¢nimi viedy apod. Naopak v rodinéch, které vedou déti ke sportu

a zdravému stravovani se d4 oCekavat i stejna vychova clenil jeji dalsi generace.

Ptiklady zdravého nebo nezdravého zivotniho stylu mtzeme ziskat také ve Skole,
v kolektivu kamaradu a ptatel. Identifikace s uritym vzorem, at’ jiz kladnym nebo zapornym,
ma velky vliv nanasi budoucnost. Je tedy velice dulezité do jakého prostiedi se dité nebo

dospivajici zacleni, jaké pratele si vybere a jaké hodnoty bude uznavat.
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3.1 Rodina, primarni vychovné prostredi ¢lovéka

Rodinné prostiedi je prvnim a zakladnim zivotnim prostiedim Clovéka, které zaroven
odrdzi problémy doby. Organizace rodinného Zivota je jakymsi sociologickym a socidlné
psychologickym modelem dané kultury a vztahy mezi manzely, mezi rodi¢i a détmi i mezi
sourozenci navzijem. Kohoutek (2007, s.152) zastiva nazor, Ze v Ceské republice hraje
manzelstvi a rodina stale velkou roli. Cechové se snazi sladit rodinné a profesni povinnosti.
Ptevazuji dvoupiijmové domadcnosti, pficemz muzi jsou stdle povazovani za zivitele rodiny.
Hlavni funkce rodiny je reprodukce trvani lidského biologického druhu a vychova potomstva.
Rodina ma byt mistem primarni socializace. Zde se kladou zaklady postojii, nazord, minéni,

hodnotovych systémd, pfistupu ke svétu a k ostatnim lidem.

Rodina plni celou fadu funkci:
e vrodiné¢ dochazi k biologické obnové obyvatelstva, zajistuje vyzivu, obleceni,
bydleni a péc¢i o déti, zajist'uje uspokojeni potieb manzelii, pecuje o nemocné a staré

piibuzné, poskytuje socialni oporu,
e rodina pfedava kulturni dédictvi a komunikacni tradice,

e rodina pusobi na své ¢leny podle potieby tak, ze bud’ omezuje jejich urcité tendence

nebo usmeérnuje své Cleny urcitymi pokyny.

Kohoutek (2007, s.159) dale uvadi rozdéleni rodin podle funkénosti na nékolik typi:
o Funkéni rodina — pecuje o své déti kladné a stabiln€ z hlediska vSech jejich zdkladnich

funkei
e Problémova rodina — takova v niz se vyskytuji urCité zavady a poruchy zékladnich
rodinnych funkeci, avSak jesté¢ vazné nenarusuji rodinny systém a zdravy vyvoj a rozvoj

psychiky a osobnosti déti.

e Dysfunkcni rodina — neplni fadné a nalezité své zakladni funkce a do urcité miry jiz

ohrozuje vyzivu, zdravi a rozvoj psychiky osobnosti déti.
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o Afunkcni rodina — neplni své zakladni funkce a tikoly a vazné naruSuje vyzivu zdravi

a n€kdy dokonce 1 ohrozuje Zivot déti

Céap s Maresem (2001, s.62) jsou toho nizoru, Ze neni vzdy pravidlem, jak se mnozi
z nds mohou domnivat, Ze by neuplna rodina musela ditéti poskytovat zhorSené podminky pro
jeho vyvoj oproti rodiné uplné. ,,V mnoha piipadech se dit¢ z rodiny neuplné ¢i doplnéné
vyvine pfiznivéji nez dit€¢ z Gplné rodiny. V Uplné rodiné mize byt pred détmi zjevny Ci
skryvany konflikt a ten plisobi n€kdy silnéji nez otevieny rozchod rodi¢l. Navic nepiitomnost
muzského modelu v neuplné rodin€, nedostatek kladného emocniho vztahu rodict k ditéti
a jiné nepiiznivé skutecnosti se mnohdy kompenzuji ptiznivym plisobenim prarodicii, jiného

¢lena §irsi rodiny, nékterého z ucitelti, vedouciho oddilu apod.*

Zvlast vliv dospélych osob a star§ich sourozencii na vyvijejici se osobnost je velky,
protoze v obdobi vyvoje sesilné uplatiuje potieba vzoru, piikladu, napodobovani,
identifikace jako hlavni mechanismus osvojovani povahovych vlastnosti a nazorti. Podle
Kohoutka (2007, s.162) zélezi pfitom mimofadné na urovni normality osob, které déti
napodobuji. Normalitou se mysli pfiméfené vnimani reality, dobré sebepoznani, sebeucta
a akceptace, schopnost vytvafet citové vazby a Cinorodost. Nejvyssi vyskyt vaznych
dusevnich chorob byva uvadén v rodinach, ve kterych rodic¢e jednali s dospivajicimi détmi

hyperkritickym a lhostejnym zplisobem a jejich komunikace nebyla srozumitelna.

Spravny a vhodny zpiisob vychovy v rodiné byva Casto charakterizovan jako vychova
s laskou, trpélivosti, vytvarejici vztahy vzajemné sympatie, porozumeéni, posilujici sebeduvéru
ditéte a akceptujici dit¢ takové jaké je. Na zaklad€ znalosti zplisobu vychovy urcitého ditéte
muzeme také s jistou pravdépodobnosti piedvidat rozvoj nékterych vlastnosti jeho osobnosti.
Kohoutek (2007, s.163) se domniva, Ze rodinna konstelace ma velky vyznam, protoze rodina
tvofi prvni vzorovou skupinu, na niz se dité u¢i vytvaret své vztahy ke spolec¢nosti a k lidem.

V rodiné se vyskytuji zédkladni typy vztaht, s nimizZ se dité v zZivoté neustale setkava:

vztahy rovnocennosti,
e podfizenosti a vedenti,
e spoluprice a soutézeni,
e lasky a zarlivosti,

e rivality, altruismu 1 sobeckosti.
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Rodina by méla byt instituci, ve které kazdy jeji ¢len pocituje jistotu a bezpeci,
sounalezitost, daveéru auznani. M¢l by to byt ,pristav®, do kterého seradi vracime

z venkovniho svéta, nacerpat silu a potfebnou pozitivni energii do naseho dalsiho zivota.

3.2 Podpora zdravi ve Skole

wewv

béhem svého zivota. Prohlubuje a doplituje si znalosti a dovednosti ziskané v rodiné a uci
se komunikaci v kolektivu, coz je nesmirné¢ uzitecné a prospesné pro dalsi zdravy rozvoj
ditéte a dospivajiciho. Ve Skole ziskdvame také dal§i vzory. Jednak jsou to ucitelé,
vychovatelé a jini dospéli pracovnici skoly a jednak jsou to nasi spoluzéci ¢i kamaradi. Ale
1tady, jako vroding, nanas pusobi kladné¢ nebo zdporné. Zalezi na pfistupu a chovani

pedagogt a okruhu ptatel, které si vybereme.

Cap s Maresem (2001, 5.264) zastavaji nazor, Ze uéitelé patii k vyznamnym osobam
v zivoté avyvoji déti a mladistvych. Ucitel mize ptlisobit silng, ptiznivé nebo naopak
nepfiznive, svym zdmeérnym vychovnym pusobenim, pfedevsim celou komunikaci a interakcti,
vztahem k Zaklim, svou odolnosti. Mlize se stat i dillezitym modelem pro dit¢ a mladistvého.

Ucitelska profese klade naro¢né a psychicky rozmanité pozadavky.

Od ucitele se ocekava, Ze bude zZaky:

e vzdélavat — zprostiedkovavat jim védomosti, dovednosti, zplisoby mysleni a ¢innosti
ur¢itétho védniho, technického, poptipadé uméleckého oboru, podle ucitelovy
aprobace,

e vychovdvat — rozvijet jejich zajmy a postoje, schopnosti, charakter, a to na podkladé

soustavného poznani z4kd, jejich typologickych i individualnich rozdila.

,Dé&t1 a mladistvi potfebuji ucitele jako celého ¢loveka, osobnost s lidskym vztahem,
s porozuménim pro tfidu i1 pro osobni problémy jednotlivych zakh. Déti vitaji, kdyz ucitel
pomuze s obtizemi uceni a v piipad¢é potfeby isjinymi starostmi. V nékterych piipadech
uditel &i uditelka nahradi i chyb&jici model, tieba otce nebo laskavou matku.“ (Cap, Mares,

2001, 5.265)
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Zdravy zpusob zivota ve Skole ma podle Havlinové a kol. (1998, s.88) zajistit naptiklad

pohoda vécného prostiredi. Tento pojem v sob¢ zahrnuje predevsim:

e hygienickou nezdvadnost (fyzikalni, chemicka, biologick4)
e Dbezpeci ve vécném smyslu

e funkcnost a tcelnost prostiedi

e podnétnost (motivace k ¢innostem v daném prostiedi)

e csteticnost a zabydlenost

e dostupnost vSech prostor Skoly k pohybu a uzivani

e nabidky osobniho prostoru (misto pro své véci)

dale je to pohoda socidlniho prostiedi, které chiapou jako humanistické postoje jednoho

k druhému:

e ucta, divéra a snasenlivost
e uzndni, ucast a empatie
e otevrenost, vstiicnost

e vitle ke spolupréci a pomoci.

Za dilezitou slozku podpory zdravi ve Skole Havlinovéa a kol. (1998, s.110) povazuji

predevsim zdravé stravovani, tedy zdravou vyzivu. Méla by zahrnovat nésledujici prvky:

e pravidelny stravovaci rezim

e dostatecny piijem tekutin

e dostatecny piijem bilkovin v jidelnicku (maso, mléko, vejce, ryby)

e konzumace zeleniny a ovoce

e piijem vlakniny

e upiednostiiovani rostlinnych tukl a oleji

e omezovani pfijmu uzenin, tunych, slanych a pikantnich pokrmi a sladkosti

e vytvéfet zddouci stravovaci postoje a navyky

V této souvislosti bych se chtéla pon¢kud kriticky vyjadfit k potravinovym a napojovym
automatiim na Skolach. Ve vétSin€ ptipadl obsahuji potraviny a népoje, které jsou v rozporu
pravé se zdravou vyzivou. Z vlastni zkuSenosti vim, ze n¢které Skoly nabizi za symbolicky

poplatek svacinky piipravované ve Skolni jideln€, které jsou v souladu se zdravou vyzivou

36



a po celou dobu skolniho vyucovani je oteviena jidelna, kde jsou k dispozici ptipravované
napoje zakiim v neomezeném mnozstvi. V dobé povinné Skolni dochazky mych déti mi to

jako matce usnadnilo spoustu starosti a paradoxné i penéz.

Havlinova a kol.(1998, 117) si kladou za cil podporovat takté¢z zdravy pohyb a télesnou
aktivitu. Je zapotiebi uskutecnovat takové dopliiujici formy, jako jsou zmény polohy téla pfi
vyuCovani, télovychovné chvilky v ostatnich predmétech, rozcvicky pied vyucovanim,
pohybové piestavky, vytvareji se podminky pro spontanni pohybové aktivity apod. Jednim
z hlavnich cilt télesné vychovy ve skole je vypéstovat vztah k ni jako k celozivotni potiebé,

a proto je velmi dulezita 1 estetika prostfedi v némz se cvici.

Domnivam se, Ze velice dilezitd je také vzajemnd komunikace Skoly s rodinou
a naopak. Pravidlem by mélo byt jednani bez emoci a urdzek, podpofit navzajem spolecny cil

a tim je vzdy spokojené a zdrave dité.

3.3 Ekologie, soucast vychovy zdravého zivotniho stylu

»Zivotni prostfedi nakonec hraje nezastupitelnou ulohu v celém psychickém vyvoji
jedince, pocinaje narozenim. I proces uceni je do zna¢né miry ovliviiovan vhodnosti, ¢i
nevhodnosti prostfedi pro takovou aktivitu......Studium psychologického vyznamu prostiedi

miize ekologii jenom obohatit.“ (Cernousek, 2000, s.23).

Zijeme v dobé&, kdy slovo ekologie ziskalo statut nepostradatelnosti. Neni dne, aby
se neobjevilo ve sdélovacich prostfedcich, mnohokrat toto slovo pouzijeme v odbornych
ilaickych konverzacich. Plivod slova ziteckého ,o0ikos“ vypovida, zZe sejednd o védu
ekologie stoji Clovek, tviirce tohoto domova, a jeho ¢innost v kladném 1 zaporném smyslu.
Tato skutecnost jakoby na prvni pohled unikala v béZzném pouzivani slova ekologie. Pod timto
terminem se skryvd mnohovrstevnaty, zna¢né kolisavy vyznam, odkazujici na skutecnosti
zdanlivé mimolidské, na procesy odehravajici se v ptirod¢. Naptiklad se velmi Casto hovofti
o vztazich mezi jednotlivymi ekosystémy nebo o vztazich uvnitt danych ekosystému. V tomto

podani je ekologie v prvé fadé oborem piirodovédnym a klade si za cil studovat vztahy
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a procesudlni zékonitosti mezi nezivou piirodou azivymi systémy vV jejich bytostné
sounalezitosti, v jejich ekologickych vazbach.

Dil¢i, prirodovédecké poznatky, které lze charakterizovat jako ekologické, se vrsi
v pyramidé€ poznani do zavratnych vySek. Udivuji nés souvislosti diive netuSené a fakta diive
neznama — napf. zvysSeny pocet vyskytu ur¢itého zivocisného druhu, coz je zplisobeno ne
pravé evidentnimi pfi¢inami — tfeba administrativnim rozhodnutim v konzervarenském
prumyslu. Procitame-li védecka 1 populariza¢ni pojednani o ekologickém zneciStovani nebo
devastaci piirody, vstavaji nam vlasy hriizou na hlavé. Dle nazoru Cernouska (1986, s.8)
k takovym ekologickym katastrofam, které naruSuji rytmus pfirody, dochdzi velmi casto.
Napft. rozlomi se mohutny tanker na mofi a rozlitd nafta zni¢i spousty krychlovych metra
vody a tisice Ctverecnich metri pobfezi nebo z primyslovych tovaren ,,omylem® vytece
do feky tak jedovata sloucenina, Ze razem zahubi veSkerou faunu a floru. Jindy zase n€kdo
zcela zbytecné porazi strom nebo vypali travu, ¢imz zni¢i pfirozené prostiedi mnoha
zivoCichim . VSechny podobné katastrofy jsou nakonec dilem c¢loveka, ktery se svym
civilizatnim pokrokem vzepjal k soucasné podobé a vytvoril mnoho pozitivnich hodnot,

na druhé strané vSak nékdy nedokaze zabranit negativnimu dopadu svého jednani na ptirodu.

Clovék neni pasivni produkt svého prostiedi, ale cilevédoma bytost, ktera jedna a tim
pietvaii své prostfedi a naopak je prostiedim ovliviiovana. Podle Cernouska (1986, s.20)
hlavni princip spo¢iva v dynamické interakci mezi clovékem a jeho Zivotnim prostiedim.
Tim, ze ¢lovék aktivné pretvaii své prostiedi , ovliviiuje nejen konkrétni prostiedi, ale
1 ostatni jedince, ktefi s nim toto prostiedi sdileji.

Co se tyka zivotniho prostfedi jako prostoru, lidé vétSinou mysli na ,sva“ teritoria,
na svij prostor, ohrani¢eny zdmi, ploty a dal§imi teritoridlnimi znaky, které vyvoj civilizace
dovedl nékdy az k prefabrikované dokonalosti. Z filozofického hlediska je nutno polozit diiraz
na jednotu teritoridlnich protikladl, které zed’ symbolizuje. Znamena to péstovat v détech,
nastdvajici generaci i v nas samych odpoveédny smysl pro ob¢ strany. Nejen péstovat svou

vlastni zahradu, ale také to, co lezi mimo nasSe teritorium, mimo na$ svrchovany zajem.

Zvlastni pozornost bych chtéla vénovat tomu, jak ovliviiuje nase zivotni prostiedi
azdravi lidi v soucasné dobé silnicni doprava, resp. vyfukové plyny a zplodiny, které
produkuje. Podle Ceské informaéni agentury Zivotniho prostiedi (2007. s.5) si vét§ina z nés

zivot bez automobilu ani nedokéaze predstavit. Je to zpiisobeno soucasnym zivotnim stylem,
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ristem Zzivotni irovné obyvatel, koncentraci pracovnich pftilezitosti v centrech velkych mést
1 trendy v bydleni a traveni volného Casu. Pohodli, které ndm automobily pfinaSeji, ma vSak
1 své stinné stranky v podobé mést zahlcenych auty, znecisténého ovzdusi, nadmérného hluku,
zaborti pidy ¢i fragmentace krajiny. S rostouci intenzitou provozu negativni vlivy stale sili
a predstavuji vazné ohrozeni zivotniho prostiedi i lidského zdravi. Je proto pfirozené,
ze musime tomuto fenoménu moderni doby vénovat zvySenou pozornost a podnikat opatient,

ktera zaruci udrzitelny rozvoj dopravy a zachovani zdravého prostiedi pro nas zivot.

I kdyz kvalita ovzdusi je vysledkem piasobeni vice faktord, nikoliv jen dopravy,

muzeme popsat zdravotni ucinky typickych latek pochdzejicich z dopravy:

e Prach — (tuhé znecisténi) je vyznamnym rizikovym faktorem. Zplsobuje jednak
mechanické drazdéni dychacich cest, jednak obsahuje toxické a rakovinotvorné
chemické latky. Koncentrace prachu vovzduSi ma sezonni pribéh a zvySuje
se v zimnich mésicich. Mezi nejzavaznéjsi disledky emisi pevnych a prachovych castic
patfi sniZzeni imunity, zanétlivé reakce v plicni tkdni, oxidativni stres, kardiovaskularni

choroby a zvySené riziko nadorovych onemocnéni.

e Oxidy dusiku — zpusobuji poskozeni imunitniho systému, zvySeni drazdivosti

dychacich cest a vznik ¢i zhorSeni astmatickych potiZi.

e Benzen — je vysoce toxickym produktem dopravy, je karcinogenni a hematotoxicky,
tzn., ze zpusobuje zdvazna onemocnéni krvetvorby napi. leukemii, ale ijiné druhy

nadorovych onemocnéni.

e Oxid uhelnaty — je dalsim prudkym jedem. Vaze se na krevni barvivo, a tim snizuje
kapacitu krve pro ptenos kysliku. Zptisobuje bolesti hlavy, zhorseni koordinace, snizeni
schopnosti  soustfedéni a pozornosti uzdravych lidi. Bezprostfedni nebezpeci

predstavuje zejména pro vyvijejici se plod a pro osoby se srde¢nim onemocnénim.

o Nadmérny hluk, je podobné¢ jako zneciStovani ovzduSi jednim z nejzévaznéjSich
faktori ptsobicich negativné na zdravotni stav obyvatel ve velkych méstech. Jeho
hlavnim zdrojem je pfedeviim pozemni doprava, zejména automobilova. (Ceska

informacni agentura zivotniho prosttedi, 2007, s.18)
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To vSechno mizeme sami ovlivnit alesponl tim, ze budeme jezdit auty co nejméné
apokud mozno vyuzivat napt. mistni hromadnou dopravu. Kde je to mozné, miizeme
vyuzivat cyklostezky nebo chodit pésky. Pokud uz musime do zaméstnani dojizdét, méli
bychom zvazit, zda stejnym smérem nejezdi nékdo zndmy a domluvit se o vyuzivani jednoho
dopravniho prostfedku. Usetfime tim zivotni prostiedi a nakonec i vlastni kapsu. Ja sama toho
vyuzivam nebo pouziji vefejnou hromadnou dopravu. V poslednich letech s néstupem
»integrovaného dopravniho systému® tzv. IDS se dostupnost spoji mezi obcemi a meésty

znacén¢ zlepsila.

Velkym pfinosem pro nase zivotni prostiedi je dle mého nazoru t#idéni odpadii.
Komunalnim odpadem se stane témét vSe, co v kazdodennim Zivoté pouZzijeme, veskeré véci,
kterymi se obklopujeme. Se vzriistajici zivotni urovni aurovni spotfeby zpravidla roste
1 mnozstvi komunalniho odpadu a tim zvySujeme dopad nasi spolecnosti na Zivotni prosttedi.
Ceska informadni agentura Zivotniho prostfedi (2007, s.59) uvadi, Ze zemé zapadni Evropy
s vyspélou ekonomikou produkuji vyrazné vyssi mnozstvi komunalniho odpadu, avsak tento
odpad dovedou také mnohem vice materidlové ienergeticky vyuzivat. Naprostd vétSina
odpadu vyprodukovana v Ceské republice konéi na skladkach, které zabiraji misto v piirods.
Ptitom pravé odpad mlize byt cennym zdrojem surovin, které jinde nez v ptirod¢ nalézt

nemuzeme.

Diilezitou roli hraje odpovédny piistup nas vSech obCani. Na prvni pohled se muze
zdat, ze jedinec proti vétSiné nezmiize nic, ale opak je pravdou. Zpisobu, jak se k ochrané
naSeho zivotniho prostfedi pfipojit je hned nékolik. Spotiebni véci miizeme vyuzivat
racionalné a opakovang. Jejich SetrnéjSim pouzivanim docilime prodlouzeni jejich Zivotnosti,
¢imz snizime produkci odpadu a uSetfime svoje penézenky. Popularni je dnes zapojit
se do tfidéni odpadu a v posledni letech se napiiklad iv Ceské republice vyviji systém
ekologického znaceni. ,,Pokud se budeme chovat k Zivotnimu prostiedi Setrn¢ a nakupovat
tomu odpovidajici vyrobky, primyslovi vyrobci se novému trendu rychle ptizplsobi, aby
nepiiSli o trzby. JiZ dnes si mnohé firmy na svém Setrném pfistupu k Zivotnimu prostiedi

zakladaji své dobré jméno.“ (Ceska informaéni agentura Zivotniho prostiedi, 2007, s.74)
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Ekologie doma - néekolik jednoduchych rad

Nize si miizete piecist par jednoduchych, dost mozna ziejmych typl nato, jak

nenarocné zit "zelenéji" - tedy vice ekologicky a Setrné k zivotnimu prostfedi. Ekologie

ve vaSem zivoté¢ mize byt jednoducha.

1.

Pamatujte na vypindni proudu, kdy? odchazite. To plati nejen pro zbytecné sviceni
v mistnostech, kde momentaln¢ nejste, ale inapiiklad pro vypojovani spotiebici

ze zasuvek pokud naptiklad odjizdite na dovolenou.

Recyklujte odpad - kromé plastii, skla a papiru je dnes mozné zvlast ekologicky
recyklovat i1 néapojové kartony poptipadé¢ bio odpad. Pokud se napiiklad ve vasem
domé nenachazeji kontejnery na tiidény odpad, informujte se o dalSich nejblizSich,

popftipad¢ usilujte o jejich ziizeni u vas.

. Setiete pracim prdaSkem - neni vétSinou tfeba do pracky davat maximum praciho

prasku. Vétsinou staci ani ne polovina toho, co se do pracky vejde. I zde je ekologie

a ekologicky zptisob Zivota nendro¢ny.

Regulujte topeni - myslete na ekologii i pifi topeni, topte pouze tam, kde je to tieba
a vyuzivejte termostatickych hlavic na topeni. S termostatem usetfite mnoho tepla.
Pokud je to mozné, pofidte si kvalitni izolaci vcetné plastovych oken. Zejména

ve starych panelovych domech bez nich unika zbyte¢né mnoho tepla.

Nenechte vodu zbytecné téci - to se tyka jak splachovadla na zachod¢, tak tekouci

vody pii myti nadobi (neni nutné) i kontroly odkapéavani zavienych kohoutk.

Znacka "Ekologicky Setrny vyrobek" - tuto znacku pro ekologické zbozi muzete
nalézt natad¢ vyrobkd. Udé€luje ji ministerstvo zivotniho prostiedi. Pti nékupu

hledejte tuto znacku na vyrobcich.

Nakupujte BIO - piestoze biopotraviny nutné neznamenaji, ze je vyrobek zdravy,
ekologicky ane nutné musi biopotraviny znamenat, ze pfi péstovani byla ptiroda
chranéna vice, je nakup biopotravin vétSinou zarukou, ze berete veétSi ohled
na ekologii, na zivotni prostfedi 1 na vase zdravi - potraviny jsou péstovany Setrnéji

v

a mohou byt pro télo ptiznivéjsi. (http://zdrava-vyziva.net/ekologie-nekolik-rad.php)

Na zavér této kapitoly bych rada uvedla ukdzku z knihy Anity Gordonové a Davida

Suzuki ,,Jde o preZiti“, ve které se autoii zabyvaji tim, jak by mohla naSe zemé& vypadat
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kolem roku 2040, pokud nezaéneme hned jednat v jeji, ale 1 nd$ prospéch. Pti jejim ¢teni mne
opravdu mrazilo. Musim podotknout, Ze se jednd o publikaci vydanou v devadesatych letech
minulého stoleti, takZze jsem jiz mohla zCasti posoudit napliovani jejich obav. Dosla jsem

k nazoru, Ze at’ se ,,snazime* jak chceme, jejich predpoklady se bohuzel ¢astecné napliuji.

,Pise se rok 2040. Jestlize bychom méli pojmenovat tento rok, dali bychom mu jméno
Rok zoufalstvi. Zanechali jsme své déti a vnoucata ve svété beznadéje. Kdysi byvala na svété
ro¢ni obdobi, kterd obohacovala naSe Zivoty a podle nichZ jsme méfili roky. Ted” mame jen
podivna palcivé horka 1éta, o kterych Ize s jistotou pouze tvrdit, ze budou kazdym rokem

vvvvv

aby si pamatovali krasu Zivota. Kdysi jsme v 1ét¢ jezdili k mofi za jeho krasou, piskem
a chladivym véankem. Dnes stoupajici hladina ocednu zatlacila miliony lidi, Zzijicich
na pobiezich a ostrovech, do vnitrozemi. Potravin je nedostatek. Niziny USA, kdysi zasoby
obili pro cely svét, se zménily v zapraSend smetisté. A ti, ktefi nemohou ziskat potraviny nebo
pristfesi, aby seuchranili pfed nepolevujicim sluncem, podléhaji nemocem. Denné
se setkdvame snovymi hladomory anovymi katastrofdlnimi suchy a zaplavami, protoze
podnebi na Zemi se otepluje. Kazdy den se odbornici pokouseji hrat si na Pana Boha
a odhadovat jaky bude novy ekosystém, dokud také nevezme za své. Toto je pochmurny svét

roku 2040. Svét, ktery stézi pripomind misto, které jsme kdysi nazyvali domovem.*

(Gordonova, Suzuki, 1994, s.7)

3.4 Diléi zavér

Kapitolu jsem nazvala ,,Vychova ke zdravému zivotnimu stylu. Rodina je zakladni skupinou
(primarni) skupinou, do kter¢ dité vstoupi hned po narozeni. Mlze byt uplna, neuplna nebo
tzv. doplnéna. Plni urcité funkce vici svym c¢leniim a jsou také ur€ité typy rodin. Dalsi
skupinou, neméné diilezitou, je Skola. Navazuje vétSinou na rodinné prostiedi a pokracuje v ni
Jjiz zapocCaty proces uceni avychovy. Podporuje komunikaci ditéte a zaclefiovani
se do kolektivu vrstevnikii. Piisobi na zdravy vyvoj déti a dospivajicich a v néktery ptipadech
mize ¢astecné suplovat i rodinu. ProtoZe povazuji za nedilnou soucast vychovy ke zdravému
zivotnimu stylu i péci o naSe Zzivotni prostiedi, vénovala jsem ekologii posledni ¢ast této
kapitoly. Abychom mohli péstovat zdravy Zivotni styl musime k tomu mit nutné jednu

podminku a tou je misto, tedy nase planeta, kde bychom svoje plany mohli uskutec¢iovat.
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4. Zdravy zivotni styl z pohledu nastupujici generace

4.1 Metoda vyzkumu

K vlastnimu Setfeni ve vyzkumné ¢éasti diplomové prace jsem pouzila metodu
kvantitativni prostfednictvim anonymniho dotaznikového Setieni. Vytvotila jsem si dotaznik
vilastni konstrukce (viz. ptiloha), pti jehoz tvorbé jsem se snazila zohlednit vSechny Cinitele
pusobici na vychovu ke zdravému Zivotnimu stylu.

Dotaznik se sklada vétSinou zotdzek uzavienych, nabizejicich rizné alternativni
odpovédi nebo u nékterych moznost doplnéni vlastni odpovédi advé jsou oteviené
s moznosti svého vyjadieni odpovédi. Otazky jsou zaméfeny na dodrzovani spravné vyzivy,
traveni volného Casu, odpocinek, psychickou pohodu, vztah k ndvykovym latkdm, Zivotnim
hodnotam a ekologii.

Dotaznik obsahuje tyto tematické okruhy:

e sociodemografické udaje — otazky ¢. 1,2, 3,4, 5, 6, 7, (pohlavi, vék, typ Skoly, rodinné

prostiedi, vzdélani rodicl, sourozenci)

e odpocinek, volny cas — otazky ¢. 8, 9, 10, 11, 12, (trdveni volného Casu, s kym, jak,

pohybova aktivita, spanek, odpocinek)
e zdravd vyZiva — otazky €. 13. 14, (druh potravin, jidlo-kolikrat denn¢)
e duSevni vyrovnanost — otazky €. 15, 16, (vlastni pocity, spokojenost se Zivotem)
e ndvykové latky — otazky €. 20, 21, 22, (alkohol, cigarety, drogy- uzivani)
e c¢kologie — otazky ¢. 23, 24, 25, (zivotni prostiedi, tfidéni odpadi)

e dopliikoveé otazky — ¢. 17, 18, 19, 26,
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4.2 Cil vyzkumu

Cilem diplomové prace bylo zjistit, jaky piehled o zdravém zivotnim stylu ma
nastupujici generace mladych lidi. Co si viibec pfedstavuji pod timto pojmem a zda jsou jejich
znalosti o zdravém Zzivotnim stylu dostacujici, pro to, aby mohli vést plnohodnotny a zdravy
zivot a v tomto duchu také vychovavat i své déti.

Cile vyzkumu:
e porovnat vztah ke zdravému zivotnimu stylu respondentti na riznych typech skol, které
studuji (SOU, SOS, gymnézium),
e zjistit, jaky vliv ma rodinné prostiedi na psychiku auzivani navykovych latek
respondentl,
e porovnat vztah studentli a u¢iiti k traveni volného ¢asu a ekologii.

Pracovni predpoklady (hypotézy):

P 1: Respondenti z gymnazia a stitedni odborné Skoly maji mensi zkuSenosti s pravidelnym

uzivanim drog v porovnani s u¢iovskou mladezi.

P 2: Ucnovskd mladez se méné€ zajima o zivotni prostiedi.

P 3: O zdravém Zivotnim stylu maji nejvétsi prehled a znalosti studenti SOS a gymnazia.

P 4: Zéasady zdravého stravovani znaji dobte vSichni, bez rozdilu Skoly na které studuji.

P 5: Studenti odpocivaji v priméru méné€ nez ucni.
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4.3 Zkoumany soubor

Vlastni vyzkum jsem provadéla v anoru 2009. Ke zpracovani vyzkumné c¢asti mé
diplomové¢ prace jsem si vybrala studenty Gymnazia ve Vyskove, studenty Stiedni odborné
Skoly hotelové ve Slavkové u Brna a u¢né Stfedniho odborného ucilisté¢ ve Slavkové u Brna.
Celkem jsem, prostfednictvim vyucujicich, rozdala dotaznik 150-ti respondentlim, po padesati
na kazdou Skolu. VSichni dotazovani jej fadné vyplnili a vSech 150 dotaznikli se mi vréatilo
k dals$imu vyhodnoceni. Protoze jsem nebyla osobné¢ ptitomna ve tfidach pii vypliiovani
dotaznikl, do jeho zahlavi jsem vysvétlila respondentim diivod jeho zpracovani, zachovani
anonymity a podc¢kovala za spolupraci. Studenti iucni pfistupovali k jeho vypliovani

ve vetsing pripadd odpovédné, jak vyplynulo z jejich odpovédi.

4.4 Vyhodnoceni vysledkii

Data byla zpracovana do tabulek a grafii. Tabulky vyjadiuji vS§echny odpovédi v Cislech
a procentech, grafy, pro vét§i ndzornost dotazovanych respondentl, také Ciselné
a procentualni vyhodnoceni. Vyhodnocovala jsem vSechny otdzky z dotazniku, z toho ve své
praci popisuji vysledky otazek ¢. 4 — 17, 18, 20 — 25. Otazky €. 17, 19 a 26 tzv. ,,oteviené*
jsem vyhodnotila pouze slovng¢.

Na dotaznik odpovidalo 50 respondenti zkazdého typu Skoly, tedy celkem 150
respondentl. V piipadé, ze pocet odpoveédi vychézi z celkového poctu respondenti, tedy

ze vSech 150-ti dotazovanych, uvadim: ,,bez ohledu na typ Skoly*.
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Vysledky vyhodnocenych otazek:

Otazka ¢.4: V jakém rodinném prostiedi ZijeS?

A) v Uplné rodiné

B) pouze s matkou

C) pouze s otcem

D) jiné, uved

Otazka ¢.4 A B C D A B C D
SOuU 35 11 2 2 70%| 22%| 4%| 4%
SOS 34 2 5 68%| 18%| 4% 10%
Gymnazium 36 7 0 7 72%| 14%| 0%| 14%
Otazka ¢.4
B sou Es0$ [ Gymnazium
40
30
20
10
0

Otéazka ¢.4 - SOU

Otéazka &.4 - SOS

Otazka ¢.4 - Gymnazium

HA
EB

®D

V této otdzce jsem porovnavala rodinné prostredi. Byly dany Ctyfi moznosti odpovédi:

A,B,C,D, posledni varianta umoziituje respondentiim své vlastni vyjadieni. V ni dotazovani

u vSech typt Skol uvadéli ve vétsin€ pripadia odpoveéd’: ,,s matkou a jejim pritelem; s matkou

a prarodici, sam*.

Z Setteni vyplyva, Ze vétSina respondentll zije v Uplné rodin€, bez ohledu na typ Skoly,

kterou navstévuji. Toto zjisténi mé velmi pfijemné piekvapilo. Vysledek je u vSech Skol

vcelku vyrovnany.
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Otazka ¢. 5: Jaké je vzdélani Tvych rodica?

a. otec:

A) zékladni

B) vyuceni bez maturity

C) stfedni s maturitou

b. matka:
A) zékladni

B) vyuceni bez maturity

C) stiedni s maturitou

D) vysokoskolské D) vysokoskolské
Otazka ¢.5a A B C D A B C D
SOuU 1 27 10 7 2%| 54%| 20%| 14%
SOS 0 34 13| 3 0%]| 68%| 26%| 6%
Gymnazium 0 13 10 26 0%]| 26%| 20%| 52%

Otazka ¢.5a
B soU BSOS O Gymnazium
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Otéazka &.5a - SOS

26%

20%

Otazka ¢.5a - Gymnazium

Otazka ¢.5b A B Cc D A B C D

SOuU 2 26 20 1 4%| 52%| 40%| 2%
SOS 2 20 26 1 4% 40%| 52%| 2%
Gymnazium 0 5 31 14 0%| 10%| 62%| 28%
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Otazka ¢€.5b

B SOU BSOS O Gymnazium
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0 /

A B C D
Otazka ¢.5b - SOU Otazka &.5b - SOS Otazka ¢.5b - Gymnazium

52% 40%

62%

U této otazky jsem zkoumala vzdélani rodi¢l respondentd. Otdzka 5a) se tykala
vzdélani otce a otazka 5b) vzd€lani matky. Opét byly dany moznosti: A,B,C,D, pfi¢emz
uvSech byla nabidnuta varianta odpovédi. Z uvedené¢ho vyplyva, Ze z celkového poctu
dotazovanych, bez ohledu natyp Skoly, m& zdkladni vzdélani pouze 5 rodi¢h. U otcl
prevazuje vyuceni bez maturity, u matek stiedni vzdélani s maturitou. Vysokoskolské vzdélani

ma s velkou pievahou nejvice rodi¢t studentll gymnazia.
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Otazka €. 6: Kolik mas sourozencii?
A) nemam zadného sourozence
B) mam jednoho sourozence

C) mam vice nez jednoho sourozence

Otazka ¢.6 A B C A B C

SOuU 5 29 16 10%| 58%| 32%

SOS 7\ 28 15 14%| 56%| 30%

Gymnazium 5 37 8 10%| 74%| 16%
Otazka ¢.6

B SOU B SO$ [ Gymnazium
40 =
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© Al |
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Otazka ¢.6 - SOU Otazka &.6 -SOS Otézka ¢.6 - Gymnazium

56% 14%
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mB mB mB
C C [
16%

32% 30%
V této otazce byly nabidnuty tfi mozZnosti odpovédi: A,B,C a dotazovala jsem

se na pocet sourozencl respondenta. Vysledek Setfeni je totozny s mym piedpokladem,
ze nejvice odpoveédi bez ohledu na typ Skoly je: ,,mam jednoho sourozence®. Tato odpoveéd’
se objevila u 94 dotazovanych z celkového poctu, bez rozdilu skoly. Bez sourozence je pouze

17 dotazovanych a 39 dotazovanych ma vice neZ jednoho sourozence.
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Otazka ¢. 7: Kde bydlis?
A) na vesnici

B) ve mésté

Otazka ¢.7 A B A B

SOuU 300 20 60%| 40%

SOS 26| 24 52%| 48%

Gymnazium 13 37 26%| 74%
Otazka ¢.7

B SOU BSOS O Gymnazium

40
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0
A B
Otazka ¢.7 - SOU Otazka ¢.7 - SOS Otézka ¢.7 - Gymnazium

60% 52%
26%

Touto otdzkou jsem se dotazovala na bydlist¢ respondentli. Porovnavala jsem vesnici
s méstem. Mym Setfenim jsem zjistila, ze pomér bydli§t¢ mezi vesnici a méstem je u ucni
a studentd stfedni odborné Skoly téméf vyrovnan, pti¢emz vyrovnangjsi je u studentti SOS.

Ovsem studenti gymnazia bydli ve vétSin€ piipadi ve méste.
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Otazka €. 8: S kym obvykle travis sviij volny ¢as?
A) sam
B) s rodici
C) s kamarady

D) jiné, uved

Otazka ¢.8 A B C D A B C D

SOouU 6 0 33 11 12%| 0%| 66%| 22%

SOS 3 1 39 7 6%| 2%| 78%| 14%

Gymnazium 6 4 22 18 12%| 8%| 44%| 36%
Otazka ¢.8
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U této otazky jsem uvedla Ctyfi varianty odpovédi: A,B,C,D, ztoho posledni z nich
nabizela opét moznost vlastniho vyjadieni. Dotazovala jsem se na trdveni volného Casu a sice
»$ kym obvykle“ travi respondenti svij volny cas. Z vyzkumu vyplynulo, Ze nejméné
volného Casu travi se svymi rodici, a to bez ohledu typ skoly. Myslim si, ze v tomto véku je to
naprosto pfirozené a pochopitelné. Naproti tomu nejvice Casu travi se svymi kamarady.
U moznosti volné odpovédi se nejvice vyskytovaly typy: ,.se svym pftitelem, pritelkyni®.

Zaujala m¢ jedna odpovéd’, ve které dotazovany napsal: ,,s imagindrnim ptitelem®.
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Otazka ¢.9: Co nejradéji délas ve svém volném case?

A) sleduji televizi

B) ¢tu nebo sedim u pocitace

C) sportuji

D) jiné, uved

25

Otazka ¢.9 - SOU

12%

%
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mB
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mD
28%!

20%

20%
‘ '8%

28%

B SOU BSOS [ Gymnazium

4%
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mB
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®mD

Otazka &.9 A B C D A B C D

SOuU 6 14 10 20 12%| 28%| 20%| 40%

SOS 20 10 14 24 4%]| 20%]| 28%| 48%

Gymnazium 2 13 21 14 4%| 26%| 42%| 28%
Otazka ¢.9

Otazka ¢.9 - SOS

Otazka ¢.9 - Gymnazium

4%

0,
26% 28%

42%

Tato otazka nabizela také Ctyfi varianty odpovédi: A,B,C,D, z nichZ posledni byla opét

moznost vlastniho vyjadfeni. Zkoumala jsem, co nejradéji délaji respondenti ve volném case.

Timto Setfenim jsem zjistila, Ze nejvice sleduje televizi u¢novska mladez, 1 kdyz tato odpovéd’

se prekvapivé vyskytovala u velmi malého poctu dotazovanych. Z jejich celkového poctu

zaujimé nejmensi procento v porovnani s ostatnimi moznostmi. Cetbé nebo pocitaci se vénuji

vyrovnané respondenti v§ech typu Skol, ale sportovct je nejvice z fad gymnézia. U moznosti

vlastniho vyjadieni se nejvice vyskytovala odpovéd’: ,,chodim ven s kamarady; ptitelem nebo

pritelkyni“ dale se tam objevovaly pojmy: ,,prace, krouzky, uceni, ndkupy, hudba“.
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Otazka ¢. 10: Jak casto se vénujeS pohybu?

A) 1 krét tydné

B) 2 krat tydné
C) vic jak 2 krat tydné
Otazka ¢€.10 A B C A B C
SOou 11 7 32 22%| 14%| 64%
SOS 13 20, 17 26%| 40%| 34%
Gymnazium 13 9 28 26%| 18%| 56%
Otazka ¢€.10

B SOU BSOS [ Gymnazium
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Kolikrat tydné se vénuji studenti a u¢ni pohybu, jsem zjistovala pomoci této otazky.
Uvedla jsem tfi moznosti: A,B,C a zjistila, Ze jednou tydné se vénuje pohybu nejméné
respondentli z celkového poctu dotazovanych, bez ohledu natyp Skoly. Dvakrat tydne
se nejvice hybou studenti SOS avic jak dvakrdt tjdné se vénuji sportu ucni a studenti

gymnazia, pri¢emz vedou ucni, ktefi na tuto otdzku nejvice odpovidali.
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Otazka ¢.11: Jak dlouho denné spi§?
A) 8 hodin denné
B) 6 hodin denn¢

C) mén¢ nez 6 hodin denné

Otazka ¢.11 A B C A B C

SOou 377 M 2 74%| 22%| 4%

SOS 30 17 3 60%| 34%| 6%

Gymnazium 24 24 2 48%| 48%| 4%
Otazka ¢.11
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V této otdzce jsem nabidla tfi varianty odpovédi: A,B,C. Z odpovédi na ni vyplynulo,

7e nejvice hodin denné spi uéni, na druhém misté jsou studenti SOS a studenti gymnazia spi

v priméru nejméné hodin denné.
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Otazka ¢.12: MysliS si, Ze dostatecné odpocivas?
A) ano
B) celkem ano

C) spiSe ne

D) ne
Otazka ¢.12 A B C D A B C D
SOuU 13 25 7 5 26%| 50%| 14%| 10%
SOS 7 26 12 5 14%| 52%| 24%| 10%
Gymnazium 7 17 19 7 14%| 34%| 38%| 14%
Otazka ¢.12
B SOU B SO$ [ Gymnazium
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Otéazka tykajici se odpocinku nabizi ¢tyii moznosti odpovédi: A,B,C,D, ze kterych je

14%
HA

mD

patrny rozdil mezi uéni, studenty SOS astudenty gymnizia. Nejvice spokojeni se svym
odpocinkem jsou uéni -38 respondentt. Hned za nimi na druhém mistd studenti SOS —
33 respondentd. Studenti gymndzia jsou s hodnocenim této otazky témeét ve vyrovnaném
pomeéru se spokojenosti a nespokojenosti. 24 respondentti si mysli, Ze odpoc¢iva dobie nebo
dostate¢n¢ a 26 respondentli neni zcela nebo viibec spokojeno se svym odpocinkem. Témito
vysledky se gymnazisté fadi na posledni misto a jsou tedy nejméné spokojeni s dostatkem

odpocinku ve svém soucasném zivote.
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Otazka ¢.13: Kolikrat za den ji§?

A) 5 krat denné
B) 3 krat denné¢
C) 1 krat denné

D) jim nepravidelng
Otéazka ¢€.13 A B C D A B C D
SOuU 22 4 1 23 44%| 8%, 2%| 46%
SOS 20 10 0 20 40%| 20%| 0%| 40%
Gymnazium 31 8 0 11 62%| 16%| 0%| 22%
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U této otdzky jsem také nabidla Ctyfi moznosti odpovédi: A,B,C,D. Zni celkem

jednoznaéné vyplynul rozdil mezi uétiovskou mladezi, studenty SOS a gymnézia. Nejzdravéji

rozdélenou stravu pies den, co se tyka poctu jidel, maji jednoznacné studenti gymnazia,

31 respondenti ji 5 krat a8 respondent 3 krat denné, nepravidelné se stravuje pouze

11 dotazovanych. Studenti SOS jsou na druhém misté, 20 respondenti ji 5 krat dennd
a 10 respondentti 3 krat denné, ale uz se u nich zvySuje nepravidelnost v jidle - 20 studentd,

oproti dotazovanym z fad gymnazisti. U¢ni maji témét stejny pomér respondentl stravujicich

se 5 krat denné a respondenttl, kteti ji nepravidelné, takze jsou na tietim miste.
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Otazka ¢.14: Jaké potraviny prevazuji ve Tvém jidelni¢ku?
A) sladkosti, pecivo
B) maso
C) mlé¢né vyrobky
D) ovoce a zelenina

E) jiné, uved’

Otazka ¢.14 A B C D E A B C D E

SOou 6 23 2 8 11 12%| 46%| 4%| 16% 22%

SOS 13 120 1 20 12 26%| 24%| 22%| 4%| 24%

Gymnéazium 8 5 12 8 17 16%| 10%| 24%| 16% 34%
Otazka ¢.14
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V této otazce bylo na vybér z péti moznosti: A,B,C,D,E, pticemzZ posledni byla moZnost

vlastniho vyjadfeni. VSichni respondenti bez ohledu na typ Skoly, kterou studuji odpovidali
témét vyrovnang. Maji zastoupeny vSechny potraviny ve svém jidelnicku a v posledni otazce
nabizejici volnou odpovéd’ se nejéastdji vyskytovala varianta: ,.jim vSechno“. Studenti SOS
konzumuji vice sladkosti a peciva nez ovoce a zeleniny. Nejvice masa a nejméné mlécnych
vyrobkl ji ucni, ale to z hlediska pfijmu zivociSnych bilkovin neni v rozporu se zdravou

vyzivou.
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Otazka €. 15: Jak se citi§?
A) jsem v dobré télesné 1 duSevni pohodé
B) nejsem v dobré télesné ani duSevni pohodé

C) jiné, uved’

Otazka ¢.15 A B C A B C

SOuU 44 4 2 88%| 8% 4%

SOS 35 5 10 70%| 10%| 20%

Gymnazium 31 8 (i 62%| 16%| 22%
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V této otdzce jsem nabidla tfi varianty odpovédi: A,B,C, z toho prvni dvé vici sobé

extrémni odpovédi a utfeti jsem opét nechala moznost volného vyjadieni. Z vysledku je
na prvni pohled patrné, jak se jednoznacné citi ucnovska mladez. 44 znich se citi v dobré
dusevni itélesné pohod¢, pouze 4 respondenti se neciti dobie ani v dusevni ani v télesné
pohodé a 2 z dotazovanych odpovédéli, ,,nic moc* a ,,celkem dobie“. Co se tyka SOS tam je
také pomérné dost velky pocet respondentl (35 studentll), ktefi se citi v dobré télesné
i dusevni pohod¢, 5 se neciti dobie ani télesn¢ ani dusevné. 10 studenti se vyjadiilo svymi
slovy a sice, tf1 z nich se citi dobfe télesn¢ a Spatné dusevné, Sestkrat zaznéla odpovéd’ ,, jak
kdy“, ajednou ,jsem nemocna“. Gymnazist¢ se citi nejhife v porovnani s ostatnimi
dotazovanymi u jinych typt Skol. V dobré télesné idusSevni pohodé¢ seciti 31 studentd,
8 se neciti dobfe ani télesn¢ ani dusevné a 11 studentli odpovédélo vlastnimi slovy, z toho
2 se citi dobfe télesn¢ a Spatn¢ dusevné, 3 se citi dobfe dusevné, 3 odpovédeli ,,jak kdy*,

1 odpovédéla ,, jsem nemocna“ a 1 odpoveédél ,,nepremyslel jsem o tom™.
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Otazka ¢.16: Jak jsi spokojen(a) se svym Zivotem?
A) jsem uplné
B) celkem ano
C) spiSe ne

D) viibec nejsem

Otézka ¢.16 A B C D A B C D

SOuU 13 29 6 2 26%| 58%| 12%| 4%

SO0S 5 42 2 1 10%| 84%| 4% 2%

Gymnazium 7 28 12 3 14%| 56%| 24%| 6%
Otazka €.16

B SOU BSOS O Gymnazium

50
40
30
20
‘,
0 /
A B C D
Otazka ¢.16 - SOU Otazka &.16 - SOS Otazka ¢€.16 - Gymnazium

HA
mB

),
10% A
mB
C
ED

2%

4%

ED

12%
24%

V této otazce jsem nabidla Ctyti typy odpovedi: A,B,C,D. Se svym zivotem jsou nejvice
spokojeni u¢ni astudenti SOS, pfi¢emz ucni jsou ve vétsing piipad ,,iplné spokojeni®
astudenti SOS ,.celkem spokojeni®. Studenti gymnéazia jsou ve vét$iné piipadt ,.celkem
spokojeni®, ale také nejvice ,,spiSe nespokojeni® se svym zivotem, zcelkového poctu

respondentl bez ohledu na typ Skoly.
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Otazka & 17: Ceho chees v Zivoté dosahnout?

Oteviend otazka nabizela pouze vlastni vyjadieni studentl. VSichni respondenti bez
ohledu na typ Skoly, kterou studuji, maji konkrétni ptfedstavy o své budoucnosti. Z velké
vetsiny jsou to cile naprosto realné a slucuji se s ptanimi a tuzbami kazdého mladého ¢loveka.
Témeét vSichni chtéji byt uspesni a v tom co dé€laji, dosahnout co nejlepSich vysledka. To
znamend, ucni se chtéji vyucit a n€kteti z nich dal studovat a dodélat si maturitu. Studenti
maji cil slozit UspéSné¢ maturitni zkousSku a dostat se na vysokou Skolu, pfiCemz
vysokoskolského vzdélani chce dosdhnout drtivd vétSina studentd gymndazia, coz se dalo
piedpokladat. Ve vSech odpovédich dotazovanych zaznivalo, Ze chtéji mit zdravou a $tastnou
rodinu, hodnou zenu a hodného manzela, dobré zaméstnani, muzi by chtéli do budoucna

dobte zabezpecit rodinu.

Co se tyka naro¢nosti, maji uéni SOU nejméné narocné pozadavky na sviij budouci
zivot. Ke spokojenosti jim podle odpovédi postaci ,,pouze” vySe uvedené skutecnosti.
U studentl SOS uZ naro¢nost mirné stoupé a v nékolika piipadech se objevuji odpovédi: ,,mit
hodn¢ penéz, hodné¢ cestovat®. Studenti gymnazia jsou nejnarocnéjsi, co se tyka jejich dalsiho
zivota. V mnoha piipadech chtéji budovat kariéru, vydé€lat spoustu penéz, cestovat, uzivat si,
netrpét nedostatkem apod. Uvedu nékteré, podle mého nazoru, zajimavé odpovédi: ,byt
vazenym ¢lenem spole¢nosti; chtél bych byt nesmrtelnym; nemédm konkrétni cile a obavam
se budoucnosti; chtél bych dosdhnout uznani; mit moc; rozdavat radost; pomahat lidem

a zviratam .
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Otazka €. 18: Co si mysli§ o0 modelkach z ¢asopisii a televize?

A) 1ibi se mi, tak by méla vypadat kazd4d mladd dama

B) vlibec se mi nelibi

C) jiné, uved’
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Otazka ¢.18 A B C A B C

SOou 17 8 25 34%| 16%| 50%

SOS 6 8 36 12%| 16%| 72%

Gymnazium 1 4, 45 2%| 8%| 90%
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V této otdzce jsem nabidla také dveé extrémni odpovédi a ve tieti jsem nechala prostor

na vlastni nazor. Tteti varianty vyuZili nejvice studenti gymnazia. Jen jeden student gymnazia

si mysli, Ze by tak méla vypadat kazdd mladd dama, ctyfem se modelky viibec nelibi

a 45 studentd volilo vlastni odpovéd’, znichz 21 odpovédelo, Ze se jim sice libi, ale ...,

nasledovaly rizné vyhrady: ,, jsou hloupé, namyslené, nechtél bych s nimi chodit, kazda divka

mize byt péknd, jsou zmalované, je to nerealné®, atd. Ostatni odpovidali, Ze jsou hubené,

anorekticky, reklama na hlad, vychrtlé, otfesné, nezdravé apod. Stejny pohled na véc maji

iucni astudenti SOS, s tim rozdilem, Ze variantu vlastni odpovédi vyuzilo mensi procento

respondentl a vice se ztotoznilo s variantami A nebo B. Moznost A, Ze by tak méla vypadat

kazda mlada dama, volilo nejvice dotazovanych z fad uc¢novské mladeze.
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Otazka €. 19: V kolika letech jsi poprvé ochutnal(a) alkohol?

SOU: dodeseti let — 8 ucili, do patnacti let — 22 ucni, ostatni po patnactém roku,
2 respondenti odpovedéli: ,,nevzpominam si*.

SOS: do deseti let — 3 studenti, do patndcti let — 16 studentl, ostatni po patnactém roku,
7 respondentli odpovédélo: ,,nevim®.

Gymnazium: do deseti let — 9 studentll, do patnacti let — 26 studentil, ostatni po patnactém

roku.

Z vyse uveden¢ho vyplyva, ze do veku patnacti let ochutnalo alkohol nejvice
respondentl z fad studentll gymnazia. Na druhém misté jsou uc¢ni SOU a na poslednim misté
studenti SOS. To mé docela piekvapilo, protoze rodi¢e studentl gymnédzia dosahuji
v pruméru nejvyssiho vzdélani v porovnani s rodi¢i ostatnich dotazovanych, bez ohledu
SOU, jejichz rodice dosahuji v priméru nejnizs§iho stupné vzdélani z celkového poctu
dotazovanych. Z mého Setfeni je tedy ziejmé, ze vzdélani rodic¢t nema zasadni vliv na prvni

zkuSenost mladych lidi s alkoholem.
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Otazka €. 20: Kdo Ti alkohol nabidl?
A) rodice
B) kamaradi
C) vzal(a) jsem si ho sam, sama

D) jiné, uved

Otazka ¢€.20 A B C D A B C D

SOuU 100 19] 15 6 20%| 38%| 30%| 12%

SOS 7 22 14 7 14%| 44%| 28%| 14%

Gymnazium 16| 22 6 6 32%| 44%| 12%| 12%
Otazka €.20

B SOU BSOS [ Gymnazium

25
20 B
15
10
5 - /i
A B C D
Otazka ¢.20 - SOU Otazka ¢.20 - SOS Otazka ¢.20 - Gymnazium
. 4% 32%
20% 14%
A ‘ A . mA
mB mB mB
Cc C C
WD ®mD mD
44%
14% 12%
30% 28% 12%

V této otazce jsou také moznosti ¢tyi odpovédi: A,B,C,D, posledni z nich je opét vlastni
varianta. V odpovédich na tuto otazku se nejvice vyskytuje varianta B (kamaradi) z celkového
poétu respondentii bez ohledu na typ koly, kterou studuji. U SOU a SOS je na druhém misté
varianta C (vzal jsem si ho sam), ale u studentli gymnazia zaujimaji ptekvapivé druhé misto
rodice, coz vzhledem k tomu, Ze maji gymnazisté rodie v pruméru s nejvys$im dosazenym
vzdélanim oproti SOU a SOS, je docela zajimavé. U odpovédi D odpovidali respondenti
témef totozné napft.: ,,znami; rodie jen po ob&d€ trochu piva; pozadal jsem o ochutnéni;

nevim, apod.
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Otazka ¢. 21: Uzivas pravidelné néjaké drogy?

A) ano

B) ne

Otazka €.21 A B A B
SOuU 23 27 46%| 54%
SOS 16 34 32%| 68%
Gymnazium 13 37 26%| 74%

Otazka ¢.21

B SOU BSOS O Gymnazium
—
40
30
20
10 /
A B

Otézka &.21 - SOU Otazka &.21 - SOS Otézka &.21 - Gymnézium

32% 7
o
HA HA
uB mB
68%
74%

7

V této otdzce jsem se zamérné ptala na pravidelné uzivani drog, protoze pravé pfi

pravidelném wuzivani jakékoliv néavykové latky nani vznika zavislost, kterd vede
k nezdravému zpiisobu zivota a nasledné k poSkozeni zdravi, socidlni izolaci apod. Zvolila
jsem proto pouze dvé varianty odpovédi: A,B, z nich jednozna¢né vyplynulo, Ze pravidelné
uzivaji navykové latky nejvice uéni SOU, nadruhém misté studenti SOS a nejméné

se pravidelnost uzivani vykytuje u studentli gymnazia.
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Otazka ¢. 22: Pokud ano, jaké?

A) alkohol

B) cigarety

C) marihuanu

D) jiné, uved

Otézka ¢€.22 A B C D A B C D

SOuU 6 24 0 2 12%| 48%| 0%| 4%

SOS 8 14 0 3 16%| 28%| 0%| 6%

Gymnazium 12 6 2 5 24%| 12%| 4%| 10%
Otazka ¢€.22
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Dalsi otazka se vztahuje také k pravidelnosti uzivani, takze na ni neodpovidali vSichni

z dotazovanych respondent. Je upiesnéno o jakou drogu sejednd. Uvedla jsem Ctyfi

moznosti: A, B, C, D, znichz posledni je zase moZnost vlastniho vyjadfeni. Uéni SOU

a studenti SOS pravidelné nejvice kouii cigarety, na druhém misté je alkohol, marihuanu

neuvedl zadny z nich ana odpovéd” D odpovidali: ,kévu, alkohol i cigarety, ¢okoladu,

(13

Jeden zrespondenti uc¢novské mladeze uvedl, Ze alkohol neni droga. Vzhledem k tomu,

Vewr

celkem zarazila. Studenti gymnazia pravideln¢ nejvice piji alkohol, na druhém misté jsou

cigarety a dva z nich uvedli pravidelné uzivani marihuany. V odpovédi D, se ptiznali dalsi dva

respondenti k pravidelnému uzivani alkoholu 1 marihuany, tfi uvedli alkohol 1 cigarety.
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Otazka €. 23: MysliS si, Ze je nutné pecovat o Zivotni prostredi?
A) ano, je to velmi dilezité pro nas 1 budouci zivot na této planeté
B) nase zivotni prostiedi je v naprostém potadku, ptiroda si poradi
se v§im sama

C) jiné, uved

Otazka ¢€.23 A B C A B C

SOU 36 8 6 72%| 16%| 12%

SOS 46 0 4 92%| 0% 8%

Gymnazium 40 2 8 80%| 4% 16%
Otazka ¢.23

H SOU W SO0S [ Gymnazium
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V otézce tykajici se zivotniho prostfedi jsem nabidla tii varianty odpovédi A, B, C, dvé
vici sobé extrémni a tieti nabizejici vlastni nazor. Tady je na prvni pohled ziejmé, Ze velka
vétsina dotazovanych se domniva, Ze je nutné o Zivotni prostiedi peCovat. Nejcastéjsi takovou
odpovéd’ zvolili studenti SOS, druzi jsou studenti gymnazia a posledni uéni. V odpovédi C
uvadeli nejéastéji vSichni respondenti, bez ohledu natyp skoly: ,ano, ale uz seto neda
napravit; ano, ale vSichni se podle toho nechovaji; ano, ale nechovam se podle toho; nezajima

me to“. Nejvice mé zaujala odpoveéd’ jednoho ucné: ,,snad mé to tu piezije.*
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Otazka ¢. 24: Mas rad(a) pékné a Cisté prostiredi kolem sebe?
A) ano, jinak se necitim dobte
B) je mi uplné jedno, co je kolem mne

C) jiné, uved’

Otézka ¢.24 A B C A B C

SOU 33 12 5 66%| 24%| 10%

SOS 44 3 3 88%| 6% 6%

Gymnézium 36 3 11 72%| 6%| 22%
Otazka ¢€.24
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V této otazce jsem opét zvolila tii typy odpovedi: A,B,C, posledni je varianta vlastni
odpovédi a k tomu bych jen uvedla, ze jsem rada, Ze vétSina respondenti z celkového poctu
bez ohledu na typ Skoly uvedla, Ze ma rada cCisté prostfedi kolem sebe. Otazkou je, jestli
se podle toho také chovaji. V praxi mi to mnohdy piipada totozné s odpovédi B (je mi Gplné

jedno, co je kolem mne).
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Otazka ¢. 25: Tridite doma odpad?
A) ano, pravidelné
B) jen obcas,

C) netfidime viibec

Otazka ¢.25 A B C A B C

SOou 22l 19 9 44%)| 38%| 18%

SOS 211 23 6 42%| 46%| 12%

Gymnazium 31 14 5 62%| 28%| 10%
Otazka &.25

B sou B sO$ [0 Gymnazium

s

A B Cc

Otazka ¢.25 - SOU Otazka ¢.25 - SOS Otazka ¢€.25 - Gymnazium
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12% 10%
18% °

V této otdzce jsem uvedla také tfi varianty odpovédi: A,B,C, abych zjistila, jak jsme
na tom v tfidéni odpadu. Opét potéSujici odpoveédi, vice ¢i1 méné tiidi doma odpad vétSina
dotazovanych z celkového poctu respondentli, bez ohledu na typ Skoly. Studenti gymnazia

doma pravidelné nejvice tfidi odpad.
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Otazka ¢. 26: Co si predstavi$ pod pojmem zdravy Zivotni styl?

Na tuto otazku téméi vSichni dotazovani, bez ohledu na typ Skoly, odpovidali podobné.
Z jejich odpovédi je ziejmé, ze vEétSinou maji predstavu o tom, co je to zdravy Zivotni styl.
Zminovali dilezitost spravnych stravovacich navykl, dostatek pohybu a odpocinku,

psychickou pohodu, lasku, zdravy sex, péci o zivotni prostredi, apod.

Presto nejvétsi zajem a piehled o zdravém zivotnim stylu maji suverénné studenti
gymnazia. Odpovidali velmi zeSiroka a prokazali nejvétsi znalosti v této oblasti. V t€sném

z&vesu za nimi jsou studenti SOS. Nejmensi piehled o tomto problému ma uciiovska mladez.

4.5 Verifikace hypotéz

P 1: Respondenti z gymnazia astfedni odborné Skoly maji menSi zkuSenosti
s pravidelnym uZivinim drog v porovnani s u¢iovskou mladezi.

Hypotéza byla potvrzena

Z odpovédi naotizky ¢. 21 a22 opravdu vyplynulo, Zenejvétsi zkuSenosti
z pravidelnym uZivanim drog ma uéhovskd mladez. Na druhém misté byli studenti SOS

a posledni misto obsadili studenti gymnazia.
P 2: Ucnovska mliadeZ se méné zajima o Zivotni prostredi.
Hypotéza byla potvrzena
Problematikou Zivotniho prostfedi se zabyvaly otazky &. 23, 24 a25. Z uvedenych

odpovédi sice vyplynulo, ze u¢iiovska mlddez ma také kladny vztah k zivotnimu prostiedi, ale

z celkového poctu respondentdl, bez ohledu na typ Skoly, skoncila na poslednim misté.
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P 3: O zdravém Zivotnim stylu maji nejvétsi prehled a znalosti studenti SOS a gymnazia.

Hypotéza byla potvrzena

Podle mého vyhodnoceni posledni otdzky &. 26 je patrné, Ze studenti SOS a gymnazia
maji velmi dobrou pfedstavu o zdravém zivotnim stylu. Jejich odpovédi byly dobie

formulované a konkrétni. AvSak gymnazisté maji v tomto sméru jesté o néco hlubsi znalosti.

P 4: Zasady zdravého stravovani znaji dobre vSichni, bez rozdilu $koly na které studuji.

Hypotéza nebyla potvrzena

Zdravym stravovanim se zabyvaly otdzky ¢. 13 al4. Uotdzky ¢.13, zabyvajici
se rozlozenim jidla pie den dopadli nejhiife uéni, na druhém misté studenti SOS a nejlépe jsou
na tom studenti gymnazia. Co se tyka skladby jidla, je to celkem vyrovnané, ale pfece jenom

napiiklad studenti SOS ji v poméru o hodné vice sladkosti a pe¢iva, neZ ovoce a zeleniny.

P 5: Studenti odpocivaji v priméru méné nez ucni.

Hypotéza byla potvrzena

Vyse uvedené jsem zjistovala pomoci otdzek €. 11 a 12. Studenti spi sice témet stejnou
dobu jako ucni, ale co setyka odpocinku, vétSina stfedoSkoldki ma za to, ze odpocivaji
nedostatecné. Naproti tomu jsou uc¢ni se svym c¢asem, vénovanym odpocinku, znatelné
spokojenéjsi. V tomto piedpokladu jsem vychézela z toho, Ze na studenty jsou kladeny vétsi

naroky ve Skole a maji vice mimoskolnich aktivit.
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Z.avér

Ve své diplomové praci jsem se zaméfila na vychovu ke zdravému Zzivotnimu stylu.
Zabyvam se tim, co je to viibec zdravi a co jej ovliviluje, jak v kladném, tak v zaporném slova
smyslu. Co je to duSevni vyrovnanost a jak cCelit stresu, ktery neptiznivé piisobi na zdravi
cloveéka. Velky diraz kladu na odpocinek a relaxaci, proto jsem setomuto tématu také
vénovala. Je to jeden z nejdilezitéjSich predpokladl zdravého zivotniho stylu. Pokud nejsme

psychicky vyrovnani a dostate¢n¢ odpocinuti, selhava i fyzicka stranka ¢loveka.

Spravna komunikace je velmi dileZitou soucasti naseho Zivota. Spoustu nepiijemnosti
a problémd, jak v roding, tak ve Skole ¢i zaméstnani zptisobuje prave Spatnad komunikace nebo
7adna komunikace. Cim vice komunikaénich technologii mame, tim jsme si paradoxné dal
a neumime spolu navzajem hovofit a jednat. Uménim, jak spravné komunikovat, se zabyva
asertivni jednani. Je to zpiisob chovani, kterym si velmi sluSnym a taktnim zplisobem

prosazujeme nase rozhodnuti a stanoviska, at’ jiz kladna ¢i zaporna.

Ve vyzkumné c¢asti diplomové mé prace jsem formou dotazniku ovéfovala znalosti
zdravého zivotniho stylu mladeze, tedy adolescentl. Toto vyvojové obdobi je velice bouftlivé,
a proto mé zajimaly ndzory pravé téchto studentii a uciti. Vnitini biologické predpoklady nam
také vice ¢i méné urcuji zivotni styl, jsou to vlivy, které jen stézi mizeme sami ovladat.
Nedilnou soucasti zdravého Zivotniho stylu je také zdrava strava, vitaminy, stopové prvky
a jiné. Pozastavuji se nad tim, co nam mohou zpusobit nespravné stravovaci navyky. DalS§im
problémem, kterému vénuji pozornost jsou navykové latky, zejména alkohol a cigarety

s jejichz uzivanim zaciname pravé v obdobi adolescence.

Hlavni Glohu ve formovani osobnosti hraje pfedevs§im rodina a Skola. Jsou to prvni dvé
nejdulezitejsi instituce, se kterymi se setkavdme hned v raném détstvi. Tam si také vytvarime
své prvni vzory, ktefi velmi vyrazné ovliviiuji na$ budouci zivot, jak kladné, tak zaporné.
Nase zivotni prostiedi ndm také velmi vyznamnym zplsoben zasahuje do zivota a ovliviiuje
nas zivotni styl. Vypadd to, Ze mu vénujeme dostatecnou pozornost, ale ve skutecnosti

se neustale zhorSuje. Jeho ochrana je prvofadym tkolem vSech lidi na této planeté.
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Cilem mé diplomové prace bylo zjistit, jaky piehled o zdravém zivotnim stylu ma
nastupujici generace mladych lidi. Z odpovédi na dotaznik, ktery jsem pouzila k mému
vyzkumnému Setfeni, je ziejme, Ze znalosti v tomto oboru maji mladi lidé z fad dotazovanych
velmi dobré. M¢é predpoklady se potvrdily na osmdesat procent. Z celkového piehledu ale
vychazi, ze hlubsi zdjem a pfehled v tomto sméru je piimo imérny vzdélani respondentii. Cim

vV

jsem také predpokladala.
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Resumé

V prvni ¢asti mé diplomové prace se vénuji tématu dusevni rovnovahy. Do této oblasti
jsem zahrnula stres, ktery je velkym nepfitelem dusevni pohody. V soucasné¢ dobé se slovo
»stres* stalo nejpouzivanéjSim v nasem zivoté. VSichni zijeme ve stresu. Jak s nim bojovat, to
je ukolem spravné relaxace a odpocinku. Nékteré zptsoby relaxace také popisuji v této Casti.
Do stresovych situaci se miizeme nebo nas mize n€kdo dostat také nespravnou komunikaci.
Jak spravné komunikovat s druhymi lidmi nas uéi ,,asertivni jednani, proto mu vénuji také

urcitou pozornost.

Obdobi dospivani a jeho uskali, to je t¢éma druhé ¢asti moji prace. Adolescence je velmi
bouflivé obdobi v zZivoté ¢lovéka. Pozastavuji se nad tim, Ze ne vSechno méme ve své moci
a praveé dédi¢né nebo vrozené predpoklady jsou toho piikladem. OvSem svoji stravu ovlivnit
Zavislost na ndvykovych latkach je téma velmi obsdhlé. Co to je zavislost a jak vznikd jsem

se snazila popsat také v této Casti.

Tteti Cast se zabyva vychovou ke zdravému Zivotnimu stylu. Za nejdiilezitéjsi instituce
v tomto sméru povazuji rodinu a Skolu. Plni Glohu vychovnou a vzdélavaci a ¢lovek si v ni
nachdzi své prvni vzory, jak kladné, tak zaporné. Na rodinu a Skolu je kladen velky diraz,
protoze ovliviiuji naS budouci zivot. Ekologie je dulezitd soucast zdravého zivotniho stylu.
Chovat se ekologicky znamena pecovat o nase Zivotni prostfedi a chranit jej. V soucasnosti je

to jeden z nejvétSich problému na svété.

Ctvrtou, vyzkumnou &ast své prace jsem nazvala: ,.Zdravy Zivotni styl z pohledu
nastupujici generace. Formou dotazniku jsem provétovala znalosti mladych lidi v oblasti
zdravého Zivotniho stylu. Respondenti jsou jednak uéni SOU, jednak studenti SOS a kone¢né
studenti gymnazia. Porovnavala jsem jejich nazory podle typu skoly, kterou studuji, pricemz
jsem si stanovila urcité¢ ptredpoklady. Po vyhodnoceni dotaznikii jsem zjistila, ze vétSina

hypotéz se potvrdila.
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Anotace

Ve své préaci jsem se zaméfila na vychovu ke zdravému zivotnimu stylu. Zahrnuje
spoustu témat tykajicich se této oblasti. Jsou to naptiklad: zdrava strava, odpocinek, relaxace,
uméni dobré komunikace, asertivni jedndni a chovani, ochrana Zivotniho prostedi, ale
na druhou stranu nebezpe¢i navykovych latek, tedy zavislost nanich. Zejména mlada
generace je nejpocetnéjsi skupinou, kterd je timto fenoménem ohrozena. Diraz je kladen
na rodinu a Skolu. Jsou to instituce, se kterymi Clovék prichazi do kontaktu hned v raném
détstvi. PIni ukol vychovny a vzdélavaci a v nich také dit¢ nachazi své prvni vzory, jak
kladné, tak zaporné. Vysledky vyzkumu této prace piinaseji uceleny piehled o znalostech
zdravého Zivotniho stylu z pohledu ucnovské mladeze, studentli stiedni odborné Skoly

a gymnazia.

Klic¢ova slova

Zdravi, Zivotni styl, stres, relaxace, zdrava vyziva, navykové latky, rodina, skola, adolescent,

zivotni prostiedi, ekologie.

Annotation

In my work I focused on education of healthy lifestyle. It includes a lot of topics related
to this issue. For example: a healthy diet, rest, relaxation, skills of good communication,
negotiation and assertive behavior, environmental protection. On the other hand it covers the
danger of drugs and the dependence on them. Especially the young generation is the largest
group which is threatened by this phenomenon. Emphasis is placed on family and school.
These are institutions with which the person comes into contact in early childhood. They
perform the task of education and training and also the child finds its first models there, both
positive and negative. Research results of this work provide a comprehensive overview of
knowledge of healthy lifestyle from the perspective of youth apprenticeships, vocational

school students and secondary school students.

Keywords

Health, lifestyle, stress, relaxation, healthy nutrition, addictive substances, family, school,

adolescent, environment, ecology.

74



Seznam pouzité literatury

10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

BRIFF, J. Zdraveé jist (pro zdravi a krasu). Praha: Ikar, 2000, 111 s. ISBN 80-7202-598-8

CAP, J., MARES, J. Psychologie pro ucitele. 1. vydani, Praha: Portal, s.r.0., 2001, 656 s
ISBN 80-7178-463-X

CERNOUSEK, M. Psychologie Zivotniho prostiedi. 1. vydani, Praha: Horizont, 1986,
159 s.

FERJENCIK, J. Uvod do metodologie psychologického vyzkumu. Praha: Portdl, s.r.o.,
2000, 255 s.

GORDONOVA, A., SUZUKI, D. Jde o preziti. Beroun: Baroko-Fox, 1994, 251 s.
ISBN80-85642-10-7

GOHLER, Fr., KHUN, F. Od navyku k zavislosti. 1. vydani, Praha: Ikar, 2001,144 s.
ISBN 80-7202-950-9

HAVLINOVA, M., KOPRIVA, P, MAYER, I, VILDOVA, Z. akolektiv, Program
podpory zdravi ve skole. 1. vydani, Praha: Portal, s.r.0., 1998, 275 s.

KUNOVA, V. Zdravd vyziva. 1. vydani, Praha: Grada Publishing, a.s., 2004, 136 s.
ISBN 80-247-0736-5

LINKA, A. Kapitoly z muzikoterapie. 1. vydani, Brno: Moravska typografie, a.s., 1997,
155 s. ISBN 80-901834-4-1

NESPOR, K. Navykové chovini a zavislosti. 1. vydani, Praha: Portal s.r.o., 2000, 150 s.
ISBN 80-7178-432-X

OBERBEIL, K. LENTZOVA, Ch. Ovoce azelenina jako 1ék (strava, kterd 16¢7).
2. vydani, Praha: A.D., s.r.0., 2003, 294 s. ISBN 80-7321-067-3

RICAN, P. Psychologie. 1. vydéni, Praha: Portal s.r.o0., 2005, 286 s., ISBN 80-7178-723-2

VAGNEROVA, M. Zdklady psychologie. 1. vydani, Praha:Nakladatelstvi Karolinum,
2004, 356 s. ISBN 80-246-0841-3

JILCIK, T., PLSKOVA, A., ZAPLETAL, L. Socidlni patologie. Brno: IMS, 2005, 51s.
KOHOUTEK, R. Psychologie zdravi a dusevni hygiena. Brno: IMS, 2007, 135 s.
KOHOUTEK, R. Socidalni psychologie II. Brno: IMS, 2007, 238s

KOHOUTEK, R. Vyvojova psychologie. Brno: IMS, 2003, 84 s.

KRAUS, B. K otazkam humanitniho a socidlniho vyzkumu. Brno: IMS, 2006

75



19.

20.

21.

22.

23.

24.

25.

26.

MUHLPACHR, P. Kapitoly ze socidlni patologie. Brno: IMS, 2003, 84 s.
OLEJNICEK, A. Vyevik asertivniho jednani. Brno: IMS, 2003, 66 s.
RADVAN, E. Poznamky k vypracovani odborného textu. Brno: IMS, 2007, 21 s.

REHOR, A. Metodické pokyny pro zpracovéini bakalaiské a diplomové prdce. Bro: IMS,

2008, 47 s.

http://www.biopotraviny.cz

http://www.istob.cz

http://www.portal.cz

http://www.zdrava-vyziva.net

76


http://www.zdrava-vyziva.net/
http://www.portal.cz/
http://www.istob.cz/
http://www.biopotraviny.cz/

Seznam priloh

Piiloha ¢.1: Dotaznik

ViazZené studentky a studenti,

obracim se na Vs s prosbou o zodpovézeni nasledujicich otazek, které se tykaji problematiky
zdravého Zivotniho stylu. Dotaznik je soucasti mé diplomové prace. Studuji na Fakulté
humanitnich studii Univerzity Tomase Bati ve Zliné a Institutu mezioborovych studii
v Brné. V diplomové praci se zabyvam vychovou ke zdravému Zivotnimu stylu.

Dotaznik je anonymni a ziskané udaje budou pouzity jen ve prospéch mého studia. Pfi
vyplnovani oznacte prosim kiizkem jednu odpovéd’, se kterou se vnitin€ nejvice ztotoziujete

nebo do vyznaceného pole dopliite svoji odpoveéd'.

Déekuji Vam piedem za spolupraci.

1. Pohlavi a) muz
b) Zena

2.VEK s e

3. Jakou $kolu navStévujes?
a) ucCilisté bez maturity
b) stfedni odbornou s maturitou
¢) gymnazium

4.V jakém rodinném prostredi Zijes?
a) v uplné rodiné
b) pouze s matkou
) pouze s otcem

d) JING, UVEd’ ..o e

5. Jaké je vzdélani Tvych rodicu?

otec: matka:

a) zakladni a) zakladni

b) vyuceni bez maturity b) vyuceni bez maturity
¢) stiedni s maturitou ¢) stiedni s maturitou
d) vysokoskolské d) vysokoskolské

6. Kolik mas sourozencu?
a) nemam zadného sourozence
b) mam jednoho sourozence
¢)mam vice nez jednoho sourozence
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7. Kde bydlis?
a) na vesnici
b) ve méste¢

8. S kym obvykle travis sviij volny ¢as?
a) sdm
b) s rodici
¢) s kamarady
d) JINE, UVEA ..eiiiiiiiieeieeece s e

9. Co nejradéji délas ve svém volném case?
a) sleduji televizi
b) ¢tu nebo sedim u pocitace
¢) sportuji
d) JINE, UVEA ..eiiiiiiiieeiecece et e

10. Jak casto se vénujeS pohybu?
a) 1 krat tydné
b) 2 krat tydné
¢) vic jak 2 krat tydné

11. Jak dlouho denné spis?
a) 8 hodin denn¢
b) 6 hodin denné
¢) mén¢ nez 6 hodin denn¢

12. Myslis si, Ze dostateéné odpocivas?
a) ano
b) celkem ano
c) spiSe ne
d) ne

13. Kolikrat za den ji§?
a) 5 krat denn¢
b) 3 krat denné
c¢) 1 krat denn¢
d) jim nepravidelné

14. Jaké potraviny pievazuji ve Tvém jidelnicku?
a) sladkosti, pecivo
b) maso
¢) mlécné vyrobky
d) ovoce a zelenina
€) JINE, UVEA ..oiiiiiiiiie et eeeeree e e e e e e e e e

15. Jak se citi§?
a) jsem v dobr¢ télesné i dusevni pohodé
b) nejsem v dobr¢ télesné ani duSevni pohodé
C) JINE, UVEA ..ottt ettt cetteereeieeere e e sreeseeenneens
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16.

17.

18.

19.

20.

21.

22,

Jak jsi spokojen(a) se svym Zivotem?
a) jsem uplné
b) celkem ano
c) spiSe ne
d)viibec nejsem

Ceho chces v zivoté dosahnout?

Co si mysli§ 0 modelkach z ¢asopist a televize?
a) libi se mi, tak by méla vypadat kazda mlada dama
b) viibec se mi nelibi

C) JINE, UVE ...ttt ettt ceieeere e e eaeeaeeebeeseeenseens

V kolika letech jsi poprvé ochutnal(a) alkohol?

Kdo Ti alkohol nabidl?
a) rodice
b) kamaradi
¢) vzal(a) jsem si ho sdm, sama

d) JINE, UVEA .ttt et

Uzivas pravidelné néjaké drogy?
a) ano
b) ne

Pokud ano, jaké?
a) alkohol
b) cigarety
¢) marihuanu

d) JINE, UVEA .t

. MysliS si, Ze je nutné pecovat o Zivotni prostredi?

a) ano, je to velmi dulezité pro nés i budouci Zivot na této planeté

b) nase zivotni prostfedi je v naprostém potadku, pfiroda si poradi se v§im sama
C) JINE, UVEA ..ottt ettt cetteereeieeere e e sreeseeenneens

. Mas rad(a) pékné a Cisté prostiedi kolem sebe?

a) ano, jinak se necitim dobie

b) je mi Gplné jedno, co je kolem mne

C) JINE, UVEA ..oiiiiiiiiie et e eeveeeeree e er e e e ae e e es

. Tridite doma odpad?
a) ano, pravidelné
b) jen obcas,
¢) netfidime viibec

. Co si predstavi$ pod pojmem zdravy Zivotni styl?
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